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Sazetak

Stres je neizostavni dio modernog zivota svih odraslih pojedinaca. Pojam stresa se Cesto
upotrebljava u svakodnevnom zivotu, a najces¢e se poima kao odgovor organizma na situacije
u kojima se pojedinac osjec¢a psihicki ili fizicki ugrozeno. Dogadaji i okolnosti koji uzrokuju
stres se nazivaju stresorima. Oni mogu biti fizi¢ki, psiholoski i socijalni. SuoCavanje sa
stresom moze izazvati brojne negativne posljedice za psiho-fizicko stanje pojedinca. Stres
smanjuje tjelesnu otpornost i time doprinosi nastanku raznih bolesti. Jedan od prvih veéih
zivotnih stresova mladih je stupanje u radni odnos ili upisivanje studija. Sto se ti¢e upisivanja
studija, ono predstavlja uzbudljiv, ali i stresan dogadaj. Naime, radi se o velikoj Zivotnoj
promjeni, odnosno prelasku u zreliju dob, §to iziskuje neovisnost, odgovornost te izgradnju
novog drustvenog zivota. Upisivanje studija osobito je izazovno za one studente koji zbog
studija moraju napustiti mjesto stanovanja. Oni po prvi put napustaju sigurnu, obiteljsku kucu
te odlaze iz poznatog mjesta u novu sredinu. Nadalje, studenti se suocavaju s manjkom
slobodnog vremena te financijskim poteSkocama. Ispitni rokovi takoder predstavljaju jedan od
kljuénih izvora stresa. Uslijed suoavanja sa raznim stresorima, javljaju se brojni simptomi na
emocionalnom i kognitivhom podrué¢ju. Postoje razni nacini ublaZzavanja posljedica stresa, a
jedan od njih je bavljenje tjelesnim aktivnostima. Tjelesna aktivnost jedan je vid provodenja
slobodnog vremena. Slobodno vrijeme je vrijeme u kojem se pojedinac prepusta aktivnostima
prema vlastitom odabiru, a slobodno vrijeme mladih se odnosi na vrijeme u danu kada mladi
nisu duzni sudjelovati u raznim $kolskim, kuéanskim ili radnim aktivnostima. Sto se tie
tjelesne aktivnosti, ona se najces¢e poima kao bilo koja tjelesna kretnja nastala kontrakcijom
skeletnog misica. Brojna istrazivanja su potvrdila pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti na
psiho-fizicko stanje pojedinca. U ovom radu se kratko govori o tome koje su vrste, intenzitet i
frekvencija tjelesne aktivnosti najbolje za ukupno zdravstveno stanje. IstraZivanjem
provedenim u sklopu ovog rada se htio ispitati ucinak bavljenja tjelesnim aktivnostima na
percepciju stresa kod studenata. Naglasak nije bio na profesionalnom bavljenju sportom, veé
na svim tjelesnim aktivnostima koje izazivaju umor kod studenata. Rezultati istrazivanja
pokazali su koliko su studenti izloZeni stresu te pomaze li im u tome bavljenje tjelesnim

aktivnostima.

Kljuéne rije¢i: posljedice stresa, slobodno vrijeme, stres, studenti, tjelesna aktivnost



Abstract

Stress is an indispensable part of the modern life of all adult individuals. The term stress is
often used in everyday life, and is most often understood as the body's response to situations
in which an individual feels mentally or physically threatened. Events and circumstances that
cause stress are called stressors. They can be physical, psychological and social. Coping with
stress can cause numerous negative consequences for the psycho-physical condition of an
individual. Stress reduces the body's resistance and thus contributes to the development of
various diseases. One of the first major life stresses of young people is entering employment
or enrolling in studies. As for enrolling in studies, it is an exciting, but also a stressful event.
Namely, it is a major life change, ie the transition to a more mature age, which requires
independence, responsibility and the construction of a new social life. Enrolling in studies is
particularly challenging for those students who have to leave their place of residence to study.
For the first time, they leave a safe, family home and move from a familiar place to a new
environment. Furthermore, students face a lack of free time and financial difficulties. Exam
deadlines are also one of the key sources of stress. Due to coping with various stressors,
numerous symptoms occur in the emotional and cognitive area. There are various ways to
alleviate the effects of stress, and one of them is engaging in physical activity. Physical
activity is a form of spending free time. Leisure time is the time in which an individual
indulges in activities of their choice, and youth leisure time refers to the time of day when
young people are not required to participate in various school, household or work activities.
As for physical activity, it is most often understood as any physical movement caused by the
contraction of skeletal muscle. Numerous studies have confirmed the positive effects of
physical activity on the psycho-physical condition of an individual. This paper briefly
discusses which types, intensity, and frequency of physical activity are best for overall health.
The research conducted as part of this paper sought to examine the effect of physical activity
on the perception of stress in students. The emphasis was not on professional sports, but on all
physical activities that cause fatigue in students. The results of the research showed how much

students are exposed to stress and whether engaging in physical activities helps them.

Key words: consequences of stress, leisure time, stress, students, physical activity



1. UvOD

Vecina studenata prozivljava odredenu razinu stresa vezanu uz fakultet i fakultetske obaveze.
Ono §to za dio studenata dodatno izaziva stres je preseljenje iz roditeljskog doma te
prilagodba na novi naéin zivota. Razina percipiranog stresa razlikuje se kod svakog pojedinca.
S obzirom na osobine pojedinca, razlikuju se i nacini na koje se stres manifestira. Neki od
ucestalih simptoma stresa su: napetost, tjeskoba, glavobolja, razdrazljivost, agresivnost i
slicno. Studenti se na razli¢ite nacine suocavaju sa stresom. Jedan od mogucih nacina
ublazavanja percipiranog stresa i posljedica prozivljenog stresa je bavljenje tjelesnom
aktivnos$¢u. U ovom radu pojam tjelesne aktivnosti podrazumijeva Siroki spektar aktivnosti -
klasi¢nu tjelovjezbu, koju student moze vrsiti u svom domu, rekreacijsko bavljenje sportom,
primjerice odlazak u teretanu, voznja bicikle, Setnja u prirodi i sli¢no, ali 1 sudjelovanje u
klupskim sportovima, kao S§to su nogomet, koSarka, rukomet i slicno. U brojnim
istrazivanjima dokazan je pozitivan u€inak bavljenja tjelesnim aktivnostima na psihicko 1i
fizicko zdravlje. Drugim rije¢ima, bavljenje tjelesnim aktivnostima rezultira mnoStvom
pozitivnih u¢inaka na um i tijelo pojedinca. Kvalitetna tjelesna aktivnost ima trenutni
pozitivni ucinak, javlja se osjecaj postignuca, a to rezultira dugotrajnim pozitivnim u¢incima

— uspjesnije suocavanje sa stresnim situacijama i manji intenzitet simptoma vezanih uz stres.

U prvom, odnosno teorijskom dijelu rada iscrpno su definirani pojmovi stresa i tjelesne
aktivnosti. Naglasak je na vrstama i izvorima stresa, mehanizmima suocavanja sa stresom te
psihofizi¢kim posljedicama proZivljenog stresa. Sto se ti¢e tjelesne aktivnosti, u teorijskom
dijelu rada spominju se povezanost tjelesne aktivnosti i hormona, uéinci tjelesne aktivnosti na
fizicko 1 psihicko zdravlje, uzroci i posljedice tjelesne neaktivnosti te vrste, intenzitet i
frekvencija tjelesnih aktivnosti za najbolji u¢inak na zdravlje. U drugom dijelu rada prikazano
je kvantitativno istrazivanje usmjereno na povezanost percipirane razine stresa i bavljenja
tjelesnim aktivnostima. Cilj istraZzivanja je bio ispitati utjeCe li tjelesna aktivnost na
percipiranu razinu stresa studenata svih studijskih godina, uz pretpostavku da svi studenti
prozivljavaju odredenu razinu stresa. Naglasak nije isklju¢ivo na profesionalnom bavljenju
sportom, ve¢ na svim tjelesnim aktivnostima koje izazivaju subjektivni osjecaj fizickog umora
kod studenata - hodanje, klasi¢na, jednostavna ili sloZena tjelovjezba, odlazak u teretanu,
voznja bicikle 1 slicno. U svrhu provedbe istrazivanja su objedinjena dva upitnika:
Medunarodni upitnik tjelesne aktivnosti autora Lee, Macfarlane, Lam i1 Stewart te upitnik o
dozivljaju stresa, izvornog naziva Percieved Stress Scale, autora Cohen, Kamarch i
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Mermelstein  (1983). Istrazivanjem su obuhvadeni studenti svih studijskih razina
(preddiplomska 1 diplomska razina studija te integrirani studij) 1 pet sveucilista (Sveuciliste u
Zagrebu, SveuciliSte u Rijeci, SveuciliSte u Zadru, Sveudiliste u Splitu te Sveudiliste u
Mostaru), a sa svthom uocavanja razlika medu studentima razli¢itog spola, dobi te mjesta
studiranja. S pretpostavkom da ¢e rezultati istrazivanja pokazati da tjelesni aktivniji studenti
lakSe podnose stres, ovih radom Zeljela bih ukazati na vaznost bavljenja tjelesnim
aktivnostima, neovisno o tome o kojim tjelesnim aktivnostima se radi, onim jednostavnijim ili

zahtjevnijim.

2. TEORIJSKI OKVIR

2.1. Definiranje stresa

Stres je neizostavni dio modernog Zivota svakog pojedinca, neovisno o tome u kojem se
zivotnom razdoblju pojedinac nalazi. Jedna od najraSirenijih definicija stresa je ta da je stres
reakcija organizma na situacije koje pojedinac percipira kao psihicki ili fizicki ugrozavajuce.
(McEwen, Morrison, 2013, prema Cetini¢, 2014). Lazarus i Folkman (1984, prema Bagaric,
Markanovi¢, Begi¢, 2018) stres definiraju kao stanje napetosti i pritiska koje nastaje kada je
osoba izloZzena dogadajima koje percipira kao prijeteée za svoju dobrobit ili koje percipira
prezahtjevnima za vlastite kapacitete. Stres se moze definirati i kao psiho-fizicka reakcija

pojedinca na dogadaje koje on dozivljava stresnima (Larsen, Buss, 2008).

Pojam stres najcesce se koristi pri opisivanju osjecaja nelagode, straha ili nezadovoljstva.
Takoder, koristi se i pri opisivanju u¢inaka fizikalnih, kemijskih ili emotivnih podrazaja iz
okoline, koji kod pojedinca izazivaju fizioloski disbalans (Barath, 1995, prema Cetini¢, 2014).
Neke od znanstvenih disciplina koje su se bavile, a bave se i dalje prouc¢avanjem stresa i svih
njegovih aspekata su: fiziologija, biokemija, neurofiziologija, klinicka, razvojna i socijalna
psihologija, antropologija, sociologija te ostale. Pojam stresa se razli¢ito shvaca i upotrebljava
u tim znanstvenim disciplinama, $to dovodi do problema u jednozna¢nom odredivanju
definicije tog pojma. To nije iznenadujuce s obzirom na kompleksnost, vaznost i sveprisutnost
fenomena stresa (Zotovi¢, 2002). Autorica Zotovi¢ na sljedec¢i nacin percipira ¢injenicu da se
fenomenom stresa bavi velik broj znanstvenih disciplina (2002, str. 4): ,,Posmatrana u Sirem

kontekstu, €injenica da se studije stresa izvode na razli¢itim nivoima analize moze da uliva
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nadu, a ne ocajanje. lako to donosi odredene teSkoce za definisanje stresa sa jedne strane, sa
druge stres predstavlja tacku u kojoj se susrec¢e velik broj nauc¢nih disciplina i obezbeduje
izvanrednu priliku za interdisciplinarnost i integrisanje. Nadalje, Zotovi¢ (2002) isti¢e da se
u psiholoskoj literaturi stres poima na dva nacina — kao dogadaj koji vecini ljudi predstavlja
prijetnju ili gubitak, te kao reakcija na vanjski dogadaj, odnosno aktivacija intenzivnih i
neugodnih osjecaja ili tjelesnih reakcija. Autori Lazarus, Folkman i Aldwin predstavnici su
transakcionistiCkog shvacanja stresa, koji obuhvaca obje spomenute definicije. Dakle, oni
stres definiraju kao interakciju izmedu pojedinca i okoline, a koju pojedinac procjenjuje kao
nelagodnu, opasnu ili prijetecu. Pri tome se javljaju specificne psihofizioloske reakcije

(Zotovi¢, 2002).

2.1.1. Stresori

Dogadaje 1 okolnosti koji su povezani sa stresom nazivamo stresorima. Lucanin (2014) tumaci
da postoje razne podjele izvora stresa, a jedna od najuvazenijih je podjela na fizicke,
psiholoske 1 socijalne stresore. Izlozenost jakoj buci, velikoj vru¢ini, hladnoci ili boli spada u
fizicke stresore. Psiholoski stresori su stresori izazvani meduljudskim neslaganjima sa svim
bliskim osobama (¢lanovi obitelji, susjedi, kolege na poslu i slicno. Naposlijetku, socijalni
stresori podrazumijevaju sukobe, krize i katastrofe koji potresaju vecinu pripadnika nekog
druStva (ekonomska kriza, rat, nagla promjena druStvene strukture, odnosno drustvenog

funkcioniranja) (Luc¢anin, 2014).

Dakle, izvori stresa su raznoliki i ovise o pojedincu. Simié (2017) navodi da stresori mogu biti
uvjetovani brojnim faktorima, kao $to su: karakter pojedinca, dob, spol, obiteljska situacija
pojedinca, nedostatak slobodnog vremena, prekomjerne obaveze i konflikti medu razli¢itim
socijalnim ulogama. U posljednje vrijeme autori sve ¢esce istiCu i dosadu te lose organizirano
slobodno vrijeme kao izvor stresa (Brdar, Loncari¢, 2004). Ono $to je zajednicko svim
izvorima stresa je izazivanje stanja preplavljenosti i preoptereCenosti. Takoder, oni cesto
izazivaju suprotne aktivnosti, primjerice istovremena zelja za sudjelovanjem u nekoj
aktivnosti 1 odlaganjem iste. Stresori se ne mogu kontrolirati, odnosno nisu podloZni naSem

utjecaju (Larsen i Buss, 2008).



2.1.2. Vrste stresa

Prema trajanju, stres se moze podijeliti na akutni i kroni¢ni. Akutni stres je intenzivni i
iznenadni stres koji pojedinca priprema na izravnu opasnost, a kroni¢ni stres je onaj koji
nastaje kao posljedica dugotrajne izloZenosti stresnoj situaciji (Despot Lucanin 1 sur., 2009,

prema Lucanin, 2014).

Prema jacini, stres se moze podijeliti na male svakodnevne stresove, velike zivotne stresove i
traumatske Zivotne stresove. Mali svakodnevni stresovi podrazumijevaju svakodnevne
situacije koje iscrpljuju pojedinca te rezultiraju negativnim posljedicama za zdravlje
osobe(Lucanin, 2014). Larsen i Buss (2008) naglasavaju da su kod vecine ljudi svakodnevne
brige najveci 1 najces¢i izvor stresa, a uCestalim ponavljanjem mogu prerasti iz akutnih u
kroni¢ne stresore. Neki od svakodnevnih stresora su: guzva u prometu, svada s ukucanima,
¢ekanje u redovima, financijske i zdravstvene poteskoce, nedostatak slobodnog vremena i
sli¢no. Tako spomenuti stresori pojedina¢no ne uzrokuju znacajniju koli¢inu stresa,
svakodnevno ponavljanje istih stresora moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih, odnosno
psiho-fizickih posljedica (Larsen, Buss, 2008). Ponekad nam svakodnevni stresovi pomazu da
budemo uspjesniji u suocavanju sa svakodnevnim zivotnim problemima i da ulazemo vise

truda u njihovo rjesavanje (Lucanin, 2014).

S druge strane, veliki Zivotni stresovi se ne dogadaju svakodnevno, ali su tijekom Zivota
neizbjezni, primjerice teSka bolest ili smrt bliske osobe. Ovakvi stresovi mogu ostaviti
ozbiljne negativne posljedice na tjelesno i psihi¢ko zdravlja, n0 mogu se izbjeéi uz
pravovremenu reakciju i socijalnu podrsku (Lucanin, 2014). Smrt bliskog ¢lana obitelji spada
u jedan najintenzivnijih stresora, koji izaziva najvecu koli¢inu stresa, dok neki pozitivni
zivotni dogadaji takoder mogu izazvati veliku razinu stresa, kao primjerice odlazak na studij
(Larsen, Buss, 2008)

Traumatski zivotni stresovi su vrlo rijetki te se neki ljudi nikad za Zivota ne suoce s njima, a
ako ipak dode do njih, kod vecine ljudi izazivaju teSke zdravstvene posljedice. Neki od takvih
stresova su izlozenost nasilju ili prisustvovanje masovnoj pogibelji (Lucanin, 2014). Atkinson
i Hilgard (2007) tumace da su traumatski Zivotni stresovi opasni dogadaji koji se generalno
rijetko dogadaju. To mogu biti prirodne katastrofe, ali i one koje je prouzrokovao covjek, kao
Sto su primjerice rat, prometna nesreca, silovanje, ubojstvo, fizicki okrsaj i slicno (Atkinson,
Hilgard, 2007).



2.1.3. Suocavanje sa stresom

Ubrzani nacin zivota uzrokuje sve brojnije stresne situacije koje iziskuju prilagodavanje
pojedinca novonastalim okolnostima. Jedno istrazivanje u Kanadi je zabiljezilo porast broja
ljudi izlozenih umjerenom i visokom nivou stresa kod 27% ispitanika 1988. godine na gotovo
50% ispitanika 1999. godine (McBride-King, Bachman, 1999, prema Bradar, Lon¢ari¢, 2004).
Istrazivanje suoCavanja sa stresom trenutno je jedno od najproduktivnijih podrucja
znanstveno-istrazivackog rada u psihologiji, stoga nije iznenadujuce Sto je broj radova koji se
bavi ovom temom u neprestanom rastu (Bradar, Loncari¢, 2004). SuoCavanje sa stresom se
naj¢esée definira kao reakcija osobe na percipiranu opasnost, ili kao psihic¢ka reakcija kojom
osoba pokuSava izbje¢i vanjske ili unutraSnje pritiske izazvane prijete¢im dogadajem

(Lucanin, 2014).

Svaka osoba druk¢ije reagira na stres te pritom iskazuje specificne psihofizioloske reakcije.
Postoje razliciti teorijski pristupi koji prouavaju mehanizme suocavanja sa stresom. Kalebi¢,
Krapi¢ 1 Loncari¢ (2001) navode sljedeCe pristupe: redukcionisticki, interakcionisticki,
transakcijski te aditivni pristup. Redukcionisti¢ki pristup suoCavanje sa stresom tumaci kao
jednostavnu reakciju na stresni dogadaj, a reakcija ovisi 0 osobinama li¢nosti ili 0
karakteristikama stresnog dogadaja. U sklopu interakcionistiCkog pristupa, okolina je ta koja
uglavnom ima ulogu stresora. Autori Lazarus i Folkman (1984, prema Kalebié¢, Krapié,
Loncari¢, 2001) zastupaju klasi¢ni transakeijski pristup, u kojem transakcija izmedu pojedinca

i okoline, u sklopu odredene stresne situacije, sluzi kao predmet istrazivanja.

Autori Lazarus i Folkman (1984, prema Kalebi¢, Krapi¢, Lonc¢ari¢, 2001) tumace suo¢avanje
sa stresom kao stalnu izmjenu kognitivnih napora, a kako bi se savladali odredeni unutarnji ili
vanjski zahtjevi koji nadmasuju sposobnosti pojedinca. Kognitivna procjena pojedinca utjece
na percepciju izvora stresa, procjenu adekvatnosti dostupnih izvora i odabir strategije

suocavanja s izvorom stresa (Kalebi¢ i sur., 2001).

LoSa organizacija slobodnog vremena negativno djeluje na ucinkovito suo€avanje sa stresom.
Stoga, jedna od klju¢nih strategija suoCavanja sa stresom je kvalitetno organiziranje
slobodnog vremena. Neke od aktivnosti koje djeluju kao uéinkovite strategije su: distrakcija,
zamjenska zahtjevna aktivnost, opuStanje, socijalna podrSka prijatelja, izbjegavanje i
rekreacija (Compas i sur., 2001, prema Brdar, Loncari¢, 2004). Strategije suoCavanja sa
stresom mogu se klasificirati na opcée strategije (general coping strategies) i strategije

suoCavanja vezane uz provodenje slobodnog vremena (leisure coping strategies), koje



objedinjuju koncepte samoodredenja i slobode, socijalne podrske, sigurnosti i kontrole,
druzenja, poboljSanja raspolozenja te palijativnoga suoCavanja odredenog distanciranjem ili

reinterpretacijom problema (Iwasaki, Mannel, 2000, prema Brdar, Loncari¢, 2004).

Svaki pojedinac ima specificnu reakciju na stres, ali i nacin suoCavanja sa stresom. Za
uspjesno suocavanje sa stresnom situacijom su klju¢ni moguénost kontrole situacije i
socijalna podrSka (Folkman, 2004, prema Lucanin, 2014). Scabracq (2004, prema Lucanin,
2014) smatra da postoje razliciti oblici, odnosno vjestine suoc¢avanja sa stresom te istice da ih
se moze podijeliti u Cetiri skupine s obzirom na smjer djelovanja procesa suo¢avanja. Navodi
sljede¢e skupine vjestina: vjestine suoCavanja usmjerene na prilagodbu, odnosno promjenu
perspektive u odnosu na problem, vjestine suocavanja za koje je karakteristicno nastojanje da
se promijeni odnos pojedinca prema okolini, vjestine suoCavanja usmjerene na mijenjanje
tjelesne spremnosti za suoCavanje s problemom te vjeStine suocCavanja usmjerene na
mijenjanje okoline ili stvaranje osobnog prostora. Ako nismo u mogu¢nosti promijeniti svoju
okolinu, moZemo promijeniti naSu percepciju okoline. Dakle, ako pojedinac druk¢ije percipira

odredenu situaciju, ona ne mora nuzno izazvati stresnu reakciju (Lucanin, 2014).

2.1.4. Reakcija na stres

Reakcija na stres je rezultat kombinacije sljede¢ih faktora: obiljeZja stresora, zahtjeva
stavljenih pred pojedinca, karakternih crta li¢nosti, njegovog uvjerenja u vlastitu sposobnost
odupiranja stresu, kao i opsega socijalne podrske od bliskih osoba (Folkman i sur., 2004,
prema Lucanin, 2014). Zivotni dogadaji koji kod veéine ljudi izazivaju stresne reakcije su:
gubitak bliske osobe, gubitak imovine, naruSeno zdravlje, prirodne katastrofe (potresi,
poplave, pozari) i izlozenost nasilju (verbalno i tjelesno zlostavljanje, ponizavanje, silovanje i

dr.) (Luc¢anin, 2014).

Pojedinci stres dozivljavaju kao pokretnu snagu i motivaciju za uspjesnije djelovanje.
Odredena koli¢ina stresa uistinu moze biti korisna i djelovati kao stimulans. Takav stres Seyle
(1980, prema Simi¢, 2017) naziva zdravim stresom, odnosno eustres. Ipak, veéina ljudi stres
dozivljava kao negativno iskustvo. Stres je uzro¢nik brojnih bolesti i psihickih poremecaja,
kao $to su depresija, anksioznost ili nesanica (Sori¢, 2014, prema Simié, 2017).

Kod osoba koje se suo€avaju sa stresom dolazi do odredenih psihickih i fizioloskih reakcija.
Svaki stresni dogadaj moze izazvati brojne emocionalne reakcije, kao $to su strah, bijes,

mrznja, bespomocénost, ravnodusnost ili osje¢aj krivnje. Reakcije ovog tipa nazivamo
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emocionalnim reakcijama. Druga vrsta psihickih reakcija na stres su kognitivne reakcije. One
pojedincu omogucavaju povecanu pozornost, bolju koncentraciju, kvalitetnije prosudivanje, a
samim time i brze odlu¢ivanje te u¢inkovitije reagiranje na stresne dogadaje. No, kognitivne
reakcije imaju i svoju loSu stranu, odnosno izazivanjem poremecaja koncentracije otezavaju
suocavanje pojedinca sa stresnim dogadajem (Lucanin, 2014). Izrazite promjene psihickog
funkcioniranja mogu prerasti u psiholoske krize. Kriza je burno i dramati¢no psihicko stanje,
koje ugrozava cjelokupno dotadaSnje funkcioniranje osobe 1 naruSava opc¢u kvalitetu Zivota
(Simi¢, 2017).

Sto se tige fiziologkih reakcija organizma na stres, Ludanin (2014) navodi da su one
uvjetovane autonomnim ziv€éanim sustavom i sustavom zlijezda s unutrasnjim izlu¢ivanjem.
Radi se o subjektivnim reakcijama jer ih osoba sama moze primijetiti tijekom prozivljavanja
stresne situacije. Objektivne reakcije su one reakcije kojih pojedinac nije svjestan. Neke od
takvih reakcija su: nagli porast razine Secera u krvi, izlu¢ivanje raznih hormona, ubrzan rad
srca i pluca, povecanje krvnog tlaka, prosirenje zjenica, povecanje miSi¢na napetost i sli¢no
(Lucanin, 2014). Atkinson i Hilgard (2007) navode suhoc¢u usta kao jednu od prvih reakcija
na stres. Odnosno, dolazi do smanjenog izlucivanje sline, $to isusuje sluznicu i time uzrokuje
suhocu usta. To omogucuje vecéi protok zraka u plu¢ima. Nadalje, Atkinson i Hilgard (2007)
isticu da se u tijelu prilikom suoCavanja sa stresnom situacijom izluCuje endorfin. Taj
mehanizam tumace na nacin da dolazi do suzavanja krvnih zila kako bi se izgubila manja
koli¢ina krvi, u slucaju da dode do krvarenja. Oslobada se 1 vise leukocita, ¢cime se tijelo brani
od potencijalne infekcije.

Cannon (1995, prema Zotovi¢, 2002) navodi da se fizioloske reakcije mogu podijeliti u dvije
kategorije: neuroendokrine i imunoloske. Kategorija neuroendokrinih reakcija obuhvaca
reakcije autonomnog Ziv€anog sustava (simpati€¢kog i1 parasimpatickog), u kombinaciji S
reakcijama endokrinog sustava. Stresni dogadaj kod pojedinca aktivira hipotalamus, koji
zatim stimulira oslobadanje hormona hipofize. Hormoni hipofize su zasluzni za ispustanje
hormona nadbubrezne Zlijezde (adrenalin i nordrenalin). koji stimuliraju aktivnost
simpatickog Ziv€anog sustava. Kada pojedinac viSe nije izloZzen stresnoj situaciji,
parasimpaticki sustav smanjuje krvni tlak, puls, brzinu disanja, a umanjenu gastrointestinalnu
aktivnost vrac¢a na uobicajenu razinu (Cannon, 1995, prema Zotovic, 2002).

Selye (1956, prema Zotovi¢, 2002) navodi da se fizioloSka reakcija organizma na stres
odvija u tri stadija, odnosno faze — prva faza je faza alarma, zatim slijedi faza adaptacije,

odnosno vracanje organizma u uobiCajeno stanje, te tre¢a faza, faza iscrpljenosti. U
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posljednjoj fazi, fazi iscrpljenosti, tijelo je najvise izloZeno zarazama i bolestima, s obzirom
na potrosene tjelesne zalihe (Larsen, Buss, 2008).

Drugu kategoriju fizioloskih reakcija na stres predstavljaju poremecaji u funkcioniranju
imunoloskog sustava. Takvi poremecaji su vrlo kompleksni i jo§ uvijek nedovoljno ispitani.
Postoje podaci koji potvrduju da su osobe koje su Cesto suocene s intenzivnim stresovima
podloznije razli¢itim poremecajima i bolestima (Zotovi¢, 2002). Lucanin (2014) navodi i treé¢i
oblik reakcije na stres — promjenu ponasanja. U stanjima akutnog stresa, takve reakcije mogu
se javiti u obliku ponasanja usmjerenog prema odupiranju stresora ili izbjegavanja stresora
(reakcija ,,borba ili bijeg®). Medutim, pojedinac se u stresnoj situaciji moze usmjeriti na
prihvacanje izvora stresa kao nefeg $to je neizbjezno, stoga nema potrebe za borbom ili

bijegom od istog (Folkman i sur., 2004, Despot Lucanin i sur., 2009, prema Lucanin, 2014).

2.1.5. Zdravstveni problemi uzrokovani stresom
Suocavanje sa stresom moze izazvati iznimno negativne posljedice za mentalno i tjelesno
zdravlje. Stres smanjuje tjelesnu otpornost i time doprinosi nastanku svih bolesti (Havelka,
2002). Neki od najc¢escih zdravstvenih problema prouzrokovanih stresom su (Telebec, 2016):

a) povisen krvni tlak, sréani problemi;

b) pepticki ulkus (¢ir), probavne smetnje;

c) hipetireoza, dijabetes, hormonalni poremecaji;

d) bronhalna astma;

e) misi¢no-kostani problemi, ukocenost zglobova;

f) izmijenjena pigmentacija, nadrazljivost koze, psorijaza;

g) umanjena imunoloska reakcija organizma;

h) smanjena proizvodnja testosterona kod muskaraca;

i) smanjena proizvodnja estrogena kod zena, neredoviti menstrualni ciklusi, smanjena

plodnost;

J) anksiozni poremecaj, fobije, depresija.

Lazarus i Folkman (1984, prema Kalebi¢-Maglica, 2007) navode da dugotrajno izlaganje
stresnim situacijama moze potaknuti pretjerano konzumiranje Stetnih supstanci, primjerice
alkohola ili droge. Nadalje, potiskivanje emocija ima izrazito negativni utjecaj na zdravlje
zdravih pojedinaca, ali i onih s kroni¢nim bolestima. DrZanje emocija u sebi je povezano sa
sréanim problemima, pojavljivanjem i uznapredovanjem karcinoma, oslabljenim imunitetom,

pojavom ¢ira i ucestalih glavobolja (Kalebi¢-Maglica, 2007). Potiskivanje negativnih
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dozivljaja u sebi iziskuje mentalni napor, $to rezultira pove¢anom razinom dozivljaja stresa, a
posljedi¢no 1 brojnim zdravstvenim poremecajima (Pennebaker, 1990, prema Kalebic-
Maglica, 2007).

Provedena su i brojna istrazivanja o povezanosti koli¢ine stresa, percepcije da stres utjeCe na
zdravlje te zdravstvenih ishoda i mortaliteta. Rezultati istrazivanja potvrdili su da pojedinci
koji percipiraju da stres utjeCe na zdravlje uistinu pokazuju psihicki 1 fizicki intenzivnije
reakcije na stres i loSije opée zdravstveno stanje (Keller i sur., 2012, prema Bagari¢ i sur.,
2018). Vjerovanje da stres izaziva negativne ucinke na zdravlje povecava rizik od pojave
koronarnih bolesti srca (Naibi i sur., 2013, prema Bagari¢ i sur., 2018). Negativna vjerovanja
o stresu doprinose zdravstvenim problemima, ¢ak i kada se uzme u obzir percepcija pojedinca
0 tome s koliko intenzivnim stresom je suocen (Bagari¢ i sur., 2018). Ako pojedinac neki
dogadaj, koji mu se subjektivno ¢ini kao tezak i stresan, ipak procjenjuje kao rjesiv, lakse se

suocava s tim dogadajem te se uspjesnije odupire samom stresu (Lucanin, 2014).

2.1.6. Uzroci i posljedice studentskog stresa

Studenti su izloZeni brojnim stresorima. Neki od naj¢e$¢ih su: ispiti, samostalnost, tranzicija u
zreliju dob te izgradnja novog drustvenog Zivota (Al-Qasisy, 2011, prema Simi¢, 2017). Faza
prelaska u zreliju dob obuhvaca stupanje u radni odnos ili upisivanje studija. Prijelaz na
fakultet je uzbudljiv i znacajan dogadaj, ali je ujedno i stresan, s obzirom na nove zahtjeve
pred kojima se nalazi mlada osoba (Lackovié¢-Grgin, Sori¢, 1997). Taj prijelaz osobito je
tezak onima koji zbog studija moraju promijeniti mjesto stanovanja (Lackovi¢-Grgin, 2000).
Naime, vecina studenata za vrijeme studiranja po prvi put napusta sigurnu, obiteljsku kuéu te
odlazi iz poznatog mjesta u novu sredinu. Pritom se suoCavaju s brojnim promjenama;
upoznaju nove ljude, usvajaju novi nacin uc¢enja, primorani su postati samostalniji, a samim
time i odgovorniji, jer moraju samostalno donositi odluke koje mogu rezultirati i negativnim
posljedicama (Simi¢, 2017). Promjena osobnosti je sastavni dio odlaska na studij jer se mlada

0soba vise ne percipira samo kao necije dijete, ve¢ kao student (Brougham i sur., 2009).

Nadalje, studenti se suoCavaju s manjkom slobodnog vremena, a javljaju se i financijski
problemi. Uspostavljanje ravnoteze u osobnom zivotu predstavlja uistinu veliki izazov za
pojedinca (Simié¢, 2017). Autor Goff (2011, prema Simi¢, 2017) navodi tri glavna stresora kod
studenata: sam stres, teSkoce u spavanju i naposlijetku anksioznost. Svi spomenuti stresori
prouzrokuju psiholoske probleme kod studenata. Neki od najées¢ih su: anksioznost, depresija,

nesanica i tjeskoba (Simi¢, 2017). Lackovi¢-Grgin (2000) isti¢e da prijelaz pojedinca na studij
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moze dovesti do prekida prijateljstava i romanti¢nih veza. Takoder, isti¢e da dio kolega iz
razreda upisuje fakultete diljem i van zemlje, a dio stupa u radni odnos, §to dovodi do

rasprSivanja generacije.

Tur¢inovi¢ (2014) progovara o ispitima kao o jednom od najistaknutijih studentskih stresora.
To podrazumijeva pripremanje za ispit te polaganje ispita. Studenti tijekom nekoliko godina
studiranja polazu izmedu 20 i 50 ispita. Osobito je stresno kada se nekoliko ispita odvija u
kratkom vremenskom razdoblju. Studenti izbjegavanjem i1 odgadanjem obaveza gomilaju
koli¢inu gradiva kojeg moraju usvojiti u kratkom vremenskom periodu, a to rezultira

povecanim stresom (Tur¢inovi¢, 2014).

Broj studenata koji dozivljavaju naruseno zdravstveno stanje zbog stresa tijekom ispitnih
rokova je u neprestanom rastu. Javljaju se viSestruki simptomi na emocionalnom i
kognitivnom podruc¢ju — osjecaj nemira, razdrazljivost, promjene raspolozenja i oslabljenja
koncentracija. Sto se ti¢e tjelesnih reakcija, dominiraju Zelu¢ani i probavni problemi
(Rakovi¢, Rokni¢, Vuksa, 2017). Ono §to je zajednicko svim ucenicima, neovisno o njihovoj
dobi, spolu ili razini skolovanja, je da im ispiti i neuspjesi na ispitima izazivaju izniman stres
(Lackovi¢-Grgin, 2000).

2.2.Slobodno vrijeme

Postoje razlicite definicije pojma slobodno vrijeme, no velik broj autora se slaze da je to
vrijeme provedeno izvan obiteljskih, drustvenih i profesionalnih obaveza (Jankovi¢, 1973,
prema Livazovi¢, 2018).

Previsi¢ (2000, prema Valjan Vuki¢, 2013: 59) tumaci koncept slobodnog vremena u
kontekstu suvremenog drustva, ali i nastanka prvih plemenskih zajednica: ,,Promatramo li
slobodno vrijeme u kontekstu suvremenog drustva, vidimo ga kao vrijeme u kojemu se ¢ovjek
prepusta aktivnostima po vlastitom izboru. Medutim, teznja za odmorom i osobnom
afirmacijom u slobodnom vremenu, nekada je zbog prevlasti radnog vremena nad slobodnim,
bila skoro nedostizna. Slobodno vrijeme javlja se s pojavom civilizacije. S aspekta razvoja
drustva, od nastanka plemenskih zajednica do suvremene svakodnevnice, uo€ava se prisutnost
1 znacaj slobodnog vremena u Zivotu covjeka.*

Nadalje, Previsi¢ (2000, prema Valjan Vuki¢, 2013: 59) navodi da je slobodno vrijeme proslo

nekoliko razvojnih faza: ,,
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1. dominaciju slobodnog vremena bez pojma i prakse rada u izrazima primitivnih
kultura;

2. neogranic¢eno i nedefinirano radno i slobodno vrijeme;

3. prevlast radnog nad slobodnim vremenom;

4. skracenje radnog i stalno povecanje slobodnog vremena.*

Njemacko drustvo za slobodno vrijeme (1986: 91, prema Livazovi¢, 2018) pruza definiciju
slobodnog vremena u uZem i Sirem smislu: ,,Slobodno je vrijeme u Sirem smislu vrijeme izvan
radnog vremena; u uzem je smislu ono koli¢ina vremena izvan radnog vremena tijekom kojeg
pojedinac sam moZe odluciti hoce 1i ga koristiti za dokonost ili za kulturne, ekonomske,
komunikacijske, socijalne, vjerske i politicke aktivnosti, samostalno ili s drugima.*
Haywood i suradnici (1995, prema Pehli¢, 2014) slobodno vrijeme tumace na sljedeé¢i nacin:
1. vrijeme koje preostaje poslije rada i obaveza, koji inace dominiraju u svakodnevnom

zivotu;
2. vrijeme za neku aktivnost (igra ili rekreacija);
3. vrijeme koje je funkcionalno u obrazovnom, terapeutskom ili kompenzatorskom smislu;
4. vrijeme koje predstavlja pravu slobodu i rezultira unutrasnjim zadovoljstvom pojedinca.
Nadalje, slobodno vrijeme se ostvaruje aktivnom komunikacijom kao temeljnom odrednicom.
Neke od odrednica slobodnog vremena su (Ivanci¢, Sabo, 2012):

1. omiljena lokacija za slobodno vrijeme

2. najdraZa osoba kao drustvo tijekom slobodnog vremena

3. duzina vremena posvecenoga druZenju s drugima
Zaklju¢no, slobodno vrijeme je pravo svake osobe te je oblikovano Zeljama i moguénostima
svakog pojedinca. Ono je liSeno svih profesionalnih, obiteljskih 1 druStvenih obaveza.
Uvjetovano je dobi, spolom, zanimanjem, mjestom boravka, razvijenoS¢u sredine i

drustvenim cijevima pojedinca (Pedagoska enciklopedija 2, 1989).

2.2.1. Razlikovanje slobodnog vremena, dokolice i besposlice
Pojam slobodno vrijeme nema isto zna¢enje kao pojam dokolica. Naime, slobodno vrijeme se
odnosi na smisleno djelovanje s odredenom funkcijom, a dokolica je stanje u kojem se nista
ne radi (Jankovi¢, 1973, prema Livazovi¢, 2018). Martini¢ (1977, prema Livazovi¢, 2018)
dokolicu takoder tumaci kao vrijeme tijekom kojeg se ne radi, a uvrstava je u slobodno

vrijeme Ciji je cilj zabava, odmor, razvijanje novih sposobnosti, slobodno socijaliziranje ili

bavljenje stvaralackim radom, ali nakon zadovoljavanja drustvenih ili obiteljskih obaveza.
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Pojam dokolica se ponekad izjednacava s pojmom besposlica. U Rje¢niku hrvatskog jezika
(Ani¢, 1996, prema Livazovié, 2018) besposlica se tumaci kao nepromisljeno slobodno
vrijeme, odnosno dangubljenje, dok se dokolica tumaci kao slobodno vrijeme oblikovano
nekakvom aktivnos$éu. Poli¢ (2006, prema Livazovi¢, 2018) smatra da se ta dva pojma ne
mogu poistovjetiti jer besposlica ne ukljucuje rad, a dokolica moze ukljucivati nekakvu
aktivnost ili stvaranje.

Nahrstedt (1990, prema Livazovi¢, 2018) fenomen dokolice temelji na sposobnosti neovisnog
planiranja i organiziranja slobodnog vremena. Dakle, za optimalno organiziranje dokolice

potrebna je odredena razina kompetentnosti za slobodno vrijeme.

2.2.2. Vrste i funkcije slobodnog vremena
Prema Nahrstedtu (1990, prema Livazovi¢, 2018), postoje tri vrste slobodnog vremena.

a) Prva vrsta slobodnog vremena se odnosi na najuze shvacanje tog pojma, odnosno na
vrijeme u kojem ljudi imaju slobodu biranja prema postoje¢im uvjetima.

b) Druga vrsta slobodnog vremena se odnosi na Sire shvacanje tog pojma, odnosno na
zivot s manje rada. Ukljucuje i slobodno vrijeme u uzem smislu, ali i takozvano
poluslobodno vrijeme, koje ukljucuje aktivnosti poput ku¢anskih poslova ili vrtlarstva.

c) Treca vrsta slobodnog vremena se odnosi na najsire shvacanje tog pojma te obuhvaca
cijeli zivotni vijek. Ono je shvaéeno kao vrijeme u kojem je moguce samoodredenje

pojedinca.

Slobodno vrijeme ima svoj smisao i funkciju. Dumazedier (1967, prema Vukasovi¢, 2001)

navodi sljedece funkcije slobodnog vremena kao najvaznije:
1. odmaranje;
2. razonoda;
3. razvoj li¢nosti.

Odmaranje sluzi za oslobadanje od psihi¢kog i fizickog umora, a koji nastaje kao rezultat
neke aktivnosti. S obzirom na ubrzan tempo Zivota i poveéan stres s kojim se brojni pojedinci
susre¢u, dolazi do zamora te je vrlo vazno da spomenuta prva funkcija bude adekvatno
zadovoljena. Sto se ti¢e razonode, radi se o drugoj funkciji slobodnog vremena, a koja
pojedincu donosi Zivost u slobodno vrijeme ne bi bilo suvise pasivno ili ,,mrtvo* (Vukasovi¢,

2001).
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Vukasovi¢ (2001) govori o dvjema vrstama razonode — onoj koja ima utjecaj na stil Zivota
pojedinca te o umjetnickoj razonodi. Razvoj li¢nosti je jedna od vaznijih funkcija za razvoj
pojedinca jer mu omoguéava ostvarenje u podru¢jima u kojima se taj pojedinac pronalazi
(Vukasovi¢, 2001). Uzimajuéi u obzir tri spomenute funkcije slobodnog vremena, slobodno
vrijeme doprinosi humanizaciji rada, stvaranju ravnoteze u radnim ulogama i uklanjaju
negativnih posljedica optereCenosti radom. Kvalitetno provedeno slobodno vrijeme
omogucava stjecanje novih znanja, vjeStina i sposobnosti te nove materijalne i tehnicke
inovacije povezane sa suvremenim ekonomskim i gospodarskim zadacima drustva. Treca
funkcija slobodnog vremena, funkcija razvoja licnosti, ima osobitu vaznost u suvremenom
druStvu. Naime, svestrana liCnost 1 ¢vrsto izgraden kriticki stav doprinose uspjeSnom
uklapanju pojedinca u drustvo (Livazovi¢, 2018). Vukasovi¢ (2001) navodi da je vazno da se
sve tri funkcije slobodnog vremena nadopunjuju, kako bi pojedinac $to kvalitetnije upotpunio
svoje slobodno vrijeme. Vukasovié¢ naposljetku zakljucuje (2001: 291) sljedece: ,,Ovladavanje
kulturom uporabe slobodnog vremena jedan je od najvaznijih pedagoskih zadataka suvremene
civilizacije. Ljudska zajednica je pred problemom koji glasi: kako iskoristiti slobodno vrijeme
da ono svakom pojedincu pruzi zadovoljstvo, mogucnosti raznovrsnih aktivnosti i o€itovanje
stvaralackih sposobnosti, a da istodobno pridonosi i dobrobiti zajednice. U tom znacenju
odgoj mora biti planiran i organiziran u svjetlu potreba slobodnog vremena, ali i slobodno

vrijeme u svjetlu suvremenog odgoja.*

2.2.3. Slobodno vrijeme mladih

Djetinjstvo i adolescencija se smatraju prijelaznim razdobljem prema odrasloj dobi. Dolazi do
psihofizickih promjena pojedinca, kao i do promjena u nacinu razmisljanja i dozivljaju svijeta
(Livazovié, 2018). Arnett (2012, prema Livazovié¢, 2018) navodi da je pubertet rezultat
bioloskih promjena, a da je adolescencija socijalni konstrukt, odnosno “razdoblje tranzicije u
kojoj mladi preuzimaju uloge i odgovornosti iz svijeta odraslih” (Arnett, 2012: 341, prema
Livazovi¢, 2018). Klju¢ni ¢imbenik te tranzicije je nadin provodenja slobodnog vremena
mladih.

Irby i Tolman (2002, prema Livazovi¢, 2018) tumace slobodno vrijeme mladih kao ono
vrijeme u danu kada mladi nisu obvezni biti uklju¢eni u razne $kolske, kucanske ili radne
aktivnosti, a Holt (1979) ga opisuje kao vrijeme kada oni mogu biti autenti¢ni i prirodni,

odnosno ono §to uistinu jesu.
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Ivanci¢ i Sabo (2012) definiraju slobodno vrijeme mladih na sli¢an nacin —kao ono vrijeme

koje im preostaje nakon obavljanja svojih obaveza. Od iznimne je vaZznosti da mlada djeca

glavninu svog slobodnog vremena provode u igri i aktivnostima na svjezem zraku. Glazbene,

scenske 1 likovne aktivnosti bi takoder trebale biti sastavi dio njihovog slobodnog vremena.

Irby 1 Tolman (2002, prema Valjan Vuki¢, 2013: 64) slobodno vrijeme mladih tumace “kao

one sate kroz dan kada mladi nisu formalno angaZzirani u Skolskim, kucanskim ili radnim

aktivnostima. To vrijeme vide kao priliku za relaksaciju, razvoj i ucenje u fleksibilnijem

okruzenju, vjezbanje samokontrole i samoizrazavanje”. Prema njihovom misljenju, pozitivni

ucinci slobodnog vremena na razvoj djece i mladih su (Irby, Tolman, 2002, prema Valjan

Vukié. 2013: 64): “

1. socioemocionalni razvoj i angazman — ukljucujucéi i odrZzavanje prijateljstava te angazman
u zabavi i druzenju kao i sposobnost da se nosimo s razli¢itim situacijama;

2. profesionalni razvoj/orijentacija 1 angazman — vjeStine nuZzne za zapoSljavanje,
razumijevanje profesionalne karijere 1 nacina njezina ostvarivanja;

3. fizicki razvoj i angazman — bioloska maturacija i1 zdravlje;

4. kognitivni razvoj i angazman — kriticko misljenje, kreativnost, rjeSavanje problema;

5. civilni razvoj i angazman — vlastiti utjecaj na socijalnu okolinu te odgovornost prema
drugima uz priliku da se zajednicki radi na postizanju nekog cilja.”

Ipak, slobodno vrijeme mladih nije uvijek izri¢ito definirano u akademskoj literaturi. Rezultat

ove nejasnoce i neodredenosti je da razlidita istrazivanja posve¢ena ponasanju mladih ljudi u

slobodno vrijeme ispituju aktivnosti koje se odvijaju u razli¢itim segmentima svakodnevnog

zivota. Na primjer, u nekim slu¢ajevima su iskljucivo aktivnosti izvan potrebnog Skolskog 1

studentskog kurikuluma predmet istrazivanja. Ukljucene su i aktivnosti povezane sa Skolom,

ali koje se ne odvijaju tijekom akademskog dana, poput uenja, pisanja zadaca i

izvannastavnih aktivnosti (Mlinarevi¢ i sur., 2007).

2.2.4. Provedenje slobodnog vremena mladih
Nacin provodenja slobodnog vremena mladih je uvjetovano raznim subjektivnim i
objektivnim ¢imbenicima. Neki od subjektivnih ¢imbenika su druStveni polozaj, naobrazba,
navike ili vjestine, a §to se ti¢e objektivnih ¢imbenika, oni su uvjetovani socijalnom okolinom
pojedinca, kao primjerice pristup odredenim sadrzajima. Ono je uvjetovano i ekonomskim te
druStvenim znacajkama odredenih zemalja, stoga se individualizacija provodenja slobodnog
vremena povezuje sa socioekonomskim statusom i spolom mladih. Primjerice, mladi koji

pripadaju visoj klasi slobodno vrijeme uglavnom provode u organiziranim aktivnostima koje
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zahtijevaju materijalna sredstva. Zatim, djevoj¢ice sudjeluju u umjetnickim 1 kulturnim
aktivnostima viSe od mladica, osobito djevojCice iz vise druStvene klase, dok djecaci iz nize i
srednje klase svoje slobodno vrijeme uglavnom provode na ulici ili ra¢unalu. (Ili§in, 2003,
prema Livazovi¢, 2018).

Vazno je napomenuti da mladi iskazuju zabrinutost zbog neadekvatne organiziranosti
slobodnog vremena, nedostatka drustvenih sadrzaja i mjesta gdje se mogu okupljati 1 druziti
(Grgin-Lackovic¢, 2006, prema Livazovi¢, 2018).

Dejana Bouillet je 2008. godine provela istrazivanje na temu slobodnog vremena zagrebackih
studenata. Istrazivanje je provedeno nad 313 studenata Sveucilista u Zagrebu. Ispostavilo se
da ve€ina studenata preferira slobodno vrijeme provoditi u drustvu prijatelja ili romanti¢nih
partnera, 1 to u opustaju¢im okolnostima (53,7%). Dio studenata (31,3%) navodi aktivno
provodenje vremena u prirodi kao prevladavajuéi i preferirani nacin provodenja slobodnog
vremena. Zatim, dio studenata (28,6%) navodi odmaranje i relaksaciju, odnosno pasivni
odmor, poput spavanja ili izleZavanja, kao prevladavajuéi i1 preferirani nacin provodenja
slobodnog vremena. Sto se tiCe sportskih sadrzaja, oni zauzimaju peto mijesto interesa
zagrebackih studenata (24,5%), dok posljednje mjesto zauzima zabava, ali u uzem smislu
(izlasci i ,,tulumi®). Sto se ti¢e studenata koji su bavljenje sportskim aktivnostima naveli kao
prevladavajuci oblik provodenja slobodnog vremena, takve sportske aktivnosti se uglavnom
odnose na zabavu i opusteno druzenje s vrSnjacima, a kontinuirano bavljenje nekim sportom

se ipak manje prakticira (Bouillet, 2008).

2.2.5. Pozitivni uéinci i prepreke slobodnog vremena mladih
Sudjelovanje u organiziranom slobodnom vremenu i rekreaciji mladih se smatra pozitivnim za
njihov psiho-fizi¢ki razvoj, ali i za drustvo, jer smanjuje koli¢inu vremena na raspolaganju za
ukljucivanje u antisocijalno ponasanje (Mlinarevi¢, Gajger, 2010).
Za mlade je to vrijeme iznimno dragocjeno vrijeme za zabavu, uenje i stjecanje novih
vjestina.
Radin (2002, prema Valjan Vuki¢, 2013: 70 ), u kontekstu analize slobodnog vremena
hrvatskih studenata navodi sljedece: “(...) istrazivanje vrijednosnih sustava mladih u
Hrvatskoj potvrduje da ljubav i prijateljstvo zauzimaju najvaznije mjesto medu vrijednostima.
U tom kontekstu, moguc¢nosti koje slobodno vrijeme pruza i aktivnosti koje se u okviru njega
mogu realizirati, postaju vazno sredstvo osnazivanja djece i mladih, te podruéje

samoostvarenja svakog pojedinca, osobito uzimaju¢i u obzir Cinjenicu da se nestajanje
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tradicionalnih vrijednosti povezuje sa sve ucestalijim oblicima antisocijalnog ponasanja medu
djecom i mladima”

Kako navodi Grudions (1994, prema Valjan Vuki¢, 2013: 70), “odgoj je intencionalni proces
kojim nastojimo ostvariti ciljeve, norme i vrijednosti”. Moze se zakljuciti da slobodno vrijeme
mladih rezultira razvojem drustveno pozeljnih vrijednosti i normi (Valjan Vuki¢, 2013).

Irby i Tolman (2002, prema Livazovi¢, 2018) takoder isticu koliko je kvalitetno provedeno
slobodno vrijeme mladih vazno. Smatraju da ono rezultira samoizraZavanjem, relaksacijom,
ali i vjezbanjem samokontrole te da potice socijalno-emocionalni i fizicki razvoj, razvoj
kreativnosti i vjestina potrebnih za napredovanje u profesionalnom smislu,

Nadalje, Mlinarevi¢ 1 Gajger (2010) isti¢u razvoj identiteta kao jedan od vaznijih ucinaka
slobodnog vremena. Osim evidentnog povecanja autonomije i neovisnosti adolescenata u
odnosu na njihove roditelje u proteklom desetlje¢u, Cesto primije¢ena karakteristika kod
mladih ljudi u 21. stoljecu je i intenzivna potreba za istrazivanjem viSe osobnih identiteta, ili
traganjem za onima koji su temeljni i koji definiraju mladu osobu. Razvoj identiteta proces je
koji se proteze tijekom cijelog zivota pojedinca, ali ono Sto se dogada tijekom adolescencije
posebno je vazno jer se tada stvara osnova za daljnji psihosocijalni razvoj. Ovo se posebno
moze primjetiti tokom studentskih dana jer tada mlade osobe imaju vise moguénosti za
istraZzivanjem, upoznavanjem, putovanjima 1 sli¢éno. Ukratko, tokom studentskih dana osoba
ima priliku prosiriti vlastite spoznaje i percepcije (Mlinarevi¢, Gajger, 2010).

Mlinarevi¢ (2007) navodi da se proces formiranja identiteta ¢esto promatra kao testiranje i
otkrivanje razli¢itih mogucnosti koje su manje ili viSe dostupne mladim ljudima. Neki
teoreticari vjeruju da se identitet zapravo gradi sudjelovanjem u razli¢itim aktivnostima.
Posebno su vazne one aktivnosti koje poti¢u unutarnje motivacije. Nadalje, Mlinarevi¢ (2007)
navodi da mladi ljudi imaju vec¢u slobodu u odabiru i1 strukturiranju svojih aktivnosti u
slobodno vrijeme, viSe nego li u ostatku svakodnevnog Zivota jer odrasle osobe imaju znatno
rigidniju i strozu strukturu zivota. To objaSnjava zasto je izbor aktivnosti mladih u slobodno
vrijeme blizi njihovim autenti¢nim interesima i stoga usko povezan s razvojem identiteta.
Tijekom tog vremena mladi su sposobni kroz sudjelovanje u raznim aktivnostima isprobavati
nove uloge 1 stilove Zivota te komunicirati s pojedincima izvan roditeljskog doma, Sto im
omogucuje da se identificiraju u odnosu na druge. Ova vrsta usporedbe jedan je od osnovnih
mehanizama u izgradnji drustvenog identiteta (Mlinarevi¢ i sur., 2007).

Ono $to se mora imati na umu je da mladi ljudi, posebice studenti, imaju toliko obveza da se
umanjuje prostor za slobodno vrijeme. Cak i relativno starija istraZivanja, poput onog iz 2005.

godine autorice Vrki¢ Dimi¢ (2005), istiu manjak mogucnosti za upotpunjavanje slobodnog

16



vremena studenata. Sljedece razloge navode kao najznacajnije za neispunjenje zelja studenata

u smislu slobodnog vremena (Vrki¢ Dimi¢, 2005: 324): ,,

1. neadekvatni materijalni uvjeti (nedostatak novcanih sredstava, potrebite opreme);

2. nedostatak slobodnog vremena (preokupiranost studijskim i ostalim obvezama);

3. nedostatak samopouzdanja, hrabrosti, volje, nedostatak podrske obitelji 1 partnera, strah
od neuspjeha, nedostatak zainteresiranih poznatih osoba i sl.;

4. neodgovarajuca ponuda slobodnovremenskih aktivnosti (sadrzaja).*

Okolnosti socijalizacije danasnje mladezi su vrlo nestabilne jer i se same ustanove i druStveni

procesi koji pruzaju mladima tranziciju u svijet odraslih podlozne radikalnim promjenama.

Sve je vise otegotnih okolnosti u kontekstu adekvatne socijalne integracije mladih, osobito u

nerazvijenim socijalnim zajednicama i druStvima, kao $to je nase (Pehli¢, 2014). Ono §to je

takoder iznimno otezalo proces tranzicije mladih u svijet odraslih su negativne posljedice

ratnih trauma kojima su te generacije bile izlozene: ,,(...) narocito ako se doda i €injenica da

je danasSnja generacija mladih odrasla u drustvu obiljezenom ratnim traumama — nerijetko

izlozena njihovom sekundarnom djelovanju, te da sazrijeva u okolnostima privrednog pada i

sve manje Sanse za zapoSljavanjem, a time i u situaciji velike individualne neizvjesnosti i

nesigurnosti (Pehli¢, 2014: 10).

2.2.6. Pedagoski pogled na slobodno vrijeme mladih

Pedagogija slobodnog vremena je pedagoska disciplina usmjerena na odgoj u slobodno
vrijeme. Vukasovi¢ (2001: 301) navodi da je to “znanstveno-pedagogijska disciplina koja
proucava i pronalazi moguénosti da se nekontrolirani odgojni utjecaji u slobodnom vremenu
ucine kontroliranima”. Jankovi¢ (1973: 72, prema Livazovi¢, 2018) pedagogiju slobodnog
vremena tumaci na sljede¢i nacin: “Pedagogija slobodnog vremena je grana suvremene
pedagogije koja se osniva na zakonitostima 1 postavkama opc¢e pedagogije, iz njih proizlazi, a
poblize tumaci, proucava i istrazuje odgojnu problematiku slobodnog vremena u najSirem
smislu rije¢i”.

Pedagogija slobodnog vremena nije usmjerena isklju¢ivo na to $to mladi rade u slobodno
vrijeme ili na to koji su njihovi interesi, ve¢ je usmjerena i na to kako mladi percipiraju sebe,
svoje bliznje, zatim kako se nose sa Skolskim obavezama, kojim se strategijama suocavanja i
rjeSavanja problema koriste te koja ocekivanja u buduénosti imaju od samih sebe i drugih
(Livazovi¢, 2018). Ono S§to pedagoge osobito zanima Su “odgojni i socijalizacijski utjecaji u

slobodnom vremenu kao dijelu sfere funkcionalnog odgoja ili skrivenog kurikuluma”,
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odnosno “kako mladi doZivljavaju vlastiti Zivot 1 sebe u vremenskoj perspektivi te perspektivi
drugih osoba, ali 1 kako procjenjuju rizicne 1 zastitne ¢imbenike” (Livazovi¢, 2018: 318).

Sto se ti¢e same svrhe pedagogije slobodnog vremena, Vukasovi¢ (2001: 302) je tumaci na
sljedeci nacin:

»Svrha pedagogije slobodnog vremena je proucavanje odgoja u slobodnom vremenu radi
otkrivanja novih spoznaja i razvitka teorije, unapredivanja odgojne djelatnosti na tom
podrucju i vrednovanja teorijskih 1 prakticnih postignuca. 1z tog proizilaze tri konkretna

zadatka pedagogije slobodnog vremena:

1. da proucava specifiéne mogucnosti odgojne djelatnosti u slobodnom vremenu, otkriva
zakonitosti toga rada, obogacuje pedagogijske spoznaje i tako razvija teoriju odgoja u

slobodnom vremenu,

2. da primjenom odgovaraju¢ih znanstvenih spoznaja i1 zakonitosti stvara teorijske
pretpostavke za stalno unapredivanje odgojno - obrazovnog rada i svih oblika

aktivnosti u funkciji kulturnog i ¢ovjeka dostojnog koristenja slobodnog vremena,

3. da znanstveno — kriti¢ki prati i vrednuje rezultate ostvarene u podru¢ju odgoja u

slobodnom vremenu i njegove teorije.*

Od iznimne je vaznosti da planiranje slobodnog vremena mladih bude pod kontrolom
odgojno-obrazovnog sustava, odnosno da mladi budu odgojeni za kvalitetno provodenje
slobodnog vremena (Livazovi¢, 2018). U tom smislu, skola ima vrlo vazno ulogu u poticanju
kulture provodenja slobodnog vremena (Ivanci¢, Sabo, 2012). Ako mladi slobodno vrijeme
provode nesavjesno ili nezakonito, ono moze dovesti do ekoloskih problema, kr§enja zakona,
stresa, mentalne otudenosti, nezdravog nacina zivota i slicno (Livazovi¢, 2018). Poggler
(1995, prema Livazovié, 2018: 229) u kontekstu organizacije i provodenja slobodnog
vremena naglaSava ,,potrebu razvijanja cilja 1 zadataka pedagogije slobodnog vremena,
kojima se optimizira, reformira i korigira postojece stanje, odnosno usmjerava na prevenciju
odstupanja u kulturnom provodenju slobodnog vremena kao posljedice izostanka odgoja za
slobodno vrijeme®. Jedan od nacina kvalitetno strukturiranog i organiziranog provodenja
slobodnog vremena mladih su izvannastavne aktivnosti, koje doprinose razvoju dodatnih
kompetencija mladih, poti¢u uzorno ponasanje i bolji uspjeh u skoli. Iako se te aktivnosti
provode strukturirano i u kontroliranim uvjetima, ucenici im se uklju¢uju prema vlastitom

odabiru, a to doprinosi njihovoj motiviranosti (Ivanci¢, Sabo, 2012: 2): ,,Budu¢i da djeca
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dobrovoljno odabiru aktivnosti, prisutan je visok stupanj motivacije §to omogucuje Sirok
opseg 1 lakse usvajanje znanja“. Dakle, pedagoski osmisljene aktivnosti obogacene vrijednim
drustveno-kulturnim sadrzajima zadovoljavaju potrebe mladih osoba kao individua sa
specifi¢cnim interesima (Ivanci¢, Sabo, 2012). Dakle, izvannastavne aktivnosti poticu ucenike
da otkriju svoje potrebe, zelje i aspiracije, a kako ne ukljucuju broj¢ano ocjenjivanje, ucenici
osjecaju da slobodno mogu istraziti i otkriti vlastite interese i talente (Martin¢evi¢. 2010). U
tom procesu ucitelji imaju vrlo vaznu ulogu. Oni moraju pronaéi sredinu izmedu pruzanja
pomo¢i ucenicima i poticanja njihove samostalnosti: ,,Ucitelj ¢esto igra ulogu diskretnog
promatraca, koji samo u kriticnim trenucima pomaze, usmjerava i poti¢e ucenika“

(Martincevi¢, 2010: 22).

2.3.Tjelesna aktivnost

lako se pojam tjelesne aktivnosti i tjelovjezbe Cesto poistovjecuju, radi se o dva razlicita
pojma. Naime, tjelovjezba spada u potkategoriju tjelesne aktivnosti, a ukljucuje planirano,
strukturirano i ponavljaju¢e kretanje tijela, sa svrhom poboljsanja tjelesne kondicije
(Jakovljevic, 2018). Sto se ti¢e tjelesne aktivnosti, Barié¢ (2007, prema Bungié, Bari¢, 2009:
68) navodi da taj pojam ,,podrazumijeva nekakav oblik rekreativne ili organizirane tjelesne
aktivnosti, koja se uglavnom provodi u sklopu nekog programa i pod stru¢nim vodstvom i to s
ciljem unaprjedenja zdravlja, tjelesnog statusa i dobrobiti pojedinca®. Radakovi¢ (2014)
navodi da je tjelesna aktivnost od iznimne vaznosti za ljude svih dobnih skupina. Obuhvaca
acrobne vjezbe, vjezbe snage i statiCke vjezbe, koje su karakteristicne po tome §to se
napinjanje miSi¢a odvija bez pokreta u zglobu.

Aerobne vjezbe su vjezbe hodanja, tr¢anja, voznje bicikle, plivanja, plesanja i sli¢no. Primjer
dinamicke vjezbe snage je dizanje utega, a primjer statiCke vjezbe snage je guranje rukama u
zid (Radakovi¢, 2014). Postoje razni oblici 1 razine tjelesne aktivnosti, odnosno tjelesnog
vjezbanja. Ono S$to je zajedniC¢ko svim razinama tjelesne aktivnosti je S$to pojedincu
omogucavaju unaprjedenje njegovog tjelesnog statusa i snage. To rezultira i pozitivnim
psiholoskim promjenama, odnosno razvijanjem boljeg misljenja o sebi, svojim moguc¢nostima
i sposobnostima, a to dodatno motivira pojedinca za nastavak tjelesne aktivnosti, odnosno
tjelesnog vjezbanja (Bari¢, 1997, prema Bungi¢, Bari¢, 2009).

Grosi¢ 1 Filip¢i¢ (2019: 199) navode da tjelesna aktivnost ,,omogucéuje razvoj pozitivnih
drustvenih i moralnih osobina, kao $§to su primjerice: timski rad, solidarnost, pravednost,
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odlucnost, smjelost, prisebnost, upornost, ustrajnost, discipliniranost, odgovornost, iskrenost,
skromnost, optimizam, poStenje, kulturno ponasanje i patriotizam*. Navedene osobine su
nuzne u savladavanju svakodnevnih poslovnih i zivotnih prepreka te su snalazenju u novim i
stresnim situacijama (Grosi¢, Filip¢i¢, 2019). Badim (1997, prema Bungi¢, Bari¢, 2009: 66)
navodi jo§ nekoliko vaznosti 1 zadaca tjelesne aktivnosti: ,,Sa stajaliSta bioloSkih potreba
Covjeka, zadatak je tjelesnog vjezbanja pozitivno djelovati na rast i razvoj organizma i
funkcionalnih sposobnosti organskih sistema. Sa zdravstvenog 1 higijenskog stajalista, tjelesna
aktivnost jac¢a organizam i ucvrS¢uje zdravlje, utjeCe na pravilno drzanje tijela i razvija
higijenske navike.” Potreba za tjelesnom aktivnos¢u je potreba za postizanjem stabilnog
raspoloZenja, upravljanjem emocijama, pozitivnim savladavanjem stresa i ostvarivanjem
kontrole nad cjelokupnim ponaSanjem (Grosi¢, Filipci¢, 2019). Autori Bungi¢ 1 Bari¢ (2009:
74) se slazu da je tjelesna aktivnost iznimno vazna za ocuvanje covjekovog opceg
zdravstvenog zdravlja te da ,, pritom odgada negativne nuspojave vezane uz miSiénu i
skeletnu strukturu ¢ovjeka*. Pedersen (2019, prema Grosi¢, Filip¢i¢, 2019) navodi da su misli,
emocije i raspolozenje tjelesni dogadaji regulirani razli¢itim biokemijskim mehanizmima u
tijelu. Kada ti mehanizmi nisu izjednaceni, dolazi do raznih psihi¢kih poremecaja koji se
manifestiraju promjenom dozivljaja i ponasanja te pojavom raznih tjelesnih simptoma. Dakle,
tjelesna aktivnost primarno djeluje na ¢ovjekovo fizicko stanje i zdravlje, a zatim utjece i na
psihi¢ko stanje (Pedersen, 2019, prema Grosi¢, Filip¢i¢, 2019). Tjelesna aktivnost je kljuéni
bioloski stimulans za normalno funkcioniranje organa i organskog sustava. Poveéanje
kvantitete tjelesne aktivnosti, u granicama normale, dovodi do poboljSanja zdravstvenog
statusa pojedinca u bilo kojoj dobi (Vuori, 2004). Autori Young i Dinan (2005, prema Trost,
Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007) takoder se slazu s tim da zdravstveno stanje pojedinca uvelike
ovisi o njegovom bavljenju tjelesnom aktivnoséu. Sari¢ i Heimer (2012) isti¢u da redovna
tjelesna aktivnost u organizmu potice brojne pozitivne adaptacijske promjene koje rezultiraju

povecanjem funkcionalnih sposobnosti, unaprjedenjem zdravlja i kvalitete zivota.

Nekoliko studija potvrduje povezanost tjelesne aktivnosti s poboljsanjem kvalitete Zivota i
zdravlja, stoga je promicanje tjelesne aktivnosti i vjezbanja kljuéno za ostvarivanje takvih
pozitivnih psihi¢kih i fizi¢kih u¢inaka kod citave svjetske populacije (Penedo, Dahn, 2005).
Sari¢ i Heimer (2012) navode da se s tim slaZe i Svjetska zdravstvena organizacija, koja u
suradnji s brojnim drugim medunarodnim i nacionalnim strukovnim organizacijama i
znanstvenim institucijama prepoznaje tjelesnu neaktivnost kao kljucni faktor u razvoju

razli¢itih kroni¢nih bolesti sa zna¢ajnom prevalencijom u morbiditetu i mortalitetu. Upravo se
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radi toga u posljednjih desetak godina intenzivno radi na promicanju tjelesne aktivnosti radi
prevencije tih bolesti. Europski ured Svjetske zdravstvene organizacije u suradnji s
Europskom unijom aktivno radi na poticanju vlada, ministarstava zdravlja i javnih
zdravstvenih institucija zemalja clanica da usmjere paZnju na promicanje vaznosti
cjelozivotne tjelesne aktivnosti kao kljuénog &imbenika dobrog zdravlja (Sari¢, Heimer,

2012).

2.3.1. Tjelesna aktivnost i hormoni

Tijekom bavljenja tjelesnim aktivnostima se dogadaju odredene promjene u Ziv€anom
sustavu. Dolazi do povecanog lucenja serotonina. Naime, tjelesna aktivnost rezultira
povecanjem brzine i frekvencije lucenja serotonina u mozgu, a samim time se podize i
njegova proizvodnja. Nadalje, redovito vjezbanje povecava i nivo tripofana, aminokiseline
zaduZene za proizvodenje serotonina (Vina i sur., 2012, prema GroS$i¢, Filip¢i¢, 2019).
Aktivnosti hodanja, tranja, biciklizma i plivanja se isti¢u kao najucinkovitije za povecanje
sinteze serotonina. Da bi doslo do povecane sinteze serotonina u mozgu, potrebno je najmanje

3 sata vjezbe tjedno ili pola sata ve¢inu dana tijekom tjedna (Grosi¢, Filipéi¢, 2019).

Dolazi 1 do oslobadanja endorfina. Endorfini su endogeni opioidi koji imaju analgeticku,
eufori¢ku i nagradivatku ulogu u mozgu (McKim, 2003, prema Zigman, Ruzi¢, 2008).
Karacabey (2005, prema Grosi¢, Filip¢i¢, 2019: 198) istice da se mogu definirati i kao
skupina ,,medusobno srodnih molekula koje djeluju kao analgetici, antipiretici i
antidepresivi. Nadalje, za endorfine objasnjava da se ,,izluCuju iz reznja hipofize i ulaze u
krvozilni sustav te da se neuroni koji proizvode endorfine nalaze u jezgrama koje
komuniciraju s hipotalamusom i limbi¢kim sustavom* (Karacabey, 2005, prema Grosi¢,
Filip¢i¢, 2019: 198). Dio endorfina se stvara i u Zlijezdi epifizi, odakle oni izravno ulaze u
krv. Uz endorfine se izluCuju i enkefalini te dinorfini. Radi se o0 opioidnim neuropeptidima
koji takoder imaju analgetska, antipiretska i antidepresivna svojstva te se izlucuju tijekom
tjelesne aktivnosti (Karacabey, 2005, prema Grosi¢, Filipci¢. 2019). Brojne studije su se
bavile odnosom izmedu vjezbanja i lu¢enja endorfina. Ono §to je istraZivaCe zanimalo je
euforija inducirana vjeZbanjem te smanjeni osjet boli. Endorfini se ucestalo spominju u
kontekstu osjecaja euforije poznatog kao Runner's high. To je opusteno psiholosko stanje koje
pojedinac dozivljava tijekom napornog vjezbanja. (Harbach i sur., 2000, Mehl i sur., 1999,

prema Grosi¢, Filipci¢, 2019).
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2.3.2. Ufinci tjelesne aktivnosti na fizicko zdravije

Dokazani su pozitivni ucinci redovne tjelesne aktivnosti na smanjivanje rizika pojave inzulin
neovisnog dijabetesa (Lynch i sur., 1996, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007).
Konkretno, sportsko-rekreacijski program fokusiran na razvoj aerobnih sposobnosti doprinosi
smanjenju tog rizika (Warburton, Gledhill, Quinney, 2001, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-
Zekan, 2007). Brojni autori istrazili su utjecaj redovite, umjereno intenzivne tjelesne
aktivnosti na pojavljivanje odredenih vrsta karcinoma (Lee, 2003, prema Trost, Ciliga,
Petrinovi¢-Zekan, 2007). Zamijeceni su osobito dobri rezultati u prevenciji karcinoma dojke i
debelog crijeva (Kampert i sur., 1996, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007). Tjelesna
aktivnost je kljucna i u prevenciji sr¢anih bolesti te u odgadanju ili usporavanju smanjenja
radne sposobnosti, §to nastupa starenjem (Serti¢, Segedi, Bai¢, 2009, prema Bungié¢, Bari¢,
2009). Brojni autori se slazu da je redovna tjelesna aktivnost slozen bioloski proces koji
rezultira poboljsanjem crpne funkcije srca, smanjenjem frekvencije srca u mirovanju ili pri
optereéenju, Smanjenjem potrebe srca za kisikom u mirovanju ili pri optere¢enju, smanjenjem
rizika od tromboze, poboljsanjem elektri¢ne stabilnosti srca i smanjenjem rizika iznenadne
smrti (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Badri¢ i Prskalo (2011: 487) takoder se¢ slazu da
»primjerena, redovita i kontrolirana tjelesna aktivnost pozitivno utjece na prevenciju velikog
broja bolesti danasnjice. Radakovi¢ (2014) progovara o tome da tjelesna aktivnost kod osoba
svih dobnih skupina doprinosi i prevenciji misi¢nih te kostanih bolesti. Nadalje, navodi (2014:
2) da ona ,,osim $to smanjuje rizik za razvoj za razvoj osteoporoze, smanjuje i rizik
komplikacija same osteoporoze“ te da je ,redovita tjelesna aktivnost vazna za odrzavanje
normalne misi¢ne snage, strukture i funkcije zglobova“. Predstavlja i odredenu dobrobit za
trudnocu i spolnu funkciju. Naime, vjezbanjem u ranoj fazi trudnoce se utje¢e na optimalan
rast posteljice i fetusa. A §to se ti¢e spolne funkcije, provedeno je istrazivanje nad 30 000
muskih ispitanika u dobi iznad 50 godina te je ustvrdeno da oni Kkoji se redovito bave
umjerenim ili intenzivnim tjelesnim aktivnostima imaju 30% manju opasnost od razvoja
erektilne disfunkcije (Radakovi¢, 2014).

2.3.3. Ufinci tjelesne aktivnosti na psihicko zdravlje

Stubbs (2018, prema Grosi¢, Filipci¢, 2019: 197) navodi da su neki od pozitivnih psihickih
ucinaka tjelesne aktivnosti: ,,odrzavanje normalnog ritma spavanja, veée samopostovanje i

samopouzdanje, bolje kognitivno funkcioniranje te bolje raspolozenje i mentalno zdravlje®,
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Takoder, tjelesna aktivnost potice bolju sliku pojedinca o sebi. lako je pozitivno djelovanje
tjelesne aktivnosti na psihi¢ko stanje pojedinca znanstveno dokazano, ta povezanost je i dalje

predmet brojnih istrazivanja (Scully i sur., 1998, prema Grosi¢, Filip¢i¢, 2019).

Pri redovitom 1 kvalitetnom tjelesnom vjezbanju dolazi do razvoja raznih pozitivnih moralnih
osobina, primjerice: ,,odluc¢nost, smjelost, prisebnost, upornost, ustrajnost, discipliniranost,
inicijativnost, iskrenost, skromnost, zivotni optimizam, postenje, kulturno ponasanje,
humanizam, pravilan odnos prema drustvenoj sredini 1 dr.* (Serti¢, Segedi, Bai¢, 2009, prema
Bungi¢, Bari¢, 2009: 66). Redovita, kvalitetna i umjereno intenzivna tjelesna aktivnost
djeluje kao zastitni mehanizam koji moze smanjiti, ali i ponistiti negativne ucinke stresa
(Bungi¢, Bari¢, 2009). S tim se slaze i Chaouloff (1989, prema Zigman, Ruzi¢, 2008), koji
smatra da tjelesna aktivnost smanjuje simptome depresije i anksioznosti te omogucava bolje
podnoSenje stresa. Neka istrazivanja su dokazala da je korist redovite, umjerene tjelesne
aktivnosti u depresivnih pojedinaca usporediva s lijekovima i psihoterapijom. Intenzitet
simptoma korelira s padom tjelesne kondicije (Radakovi¢, 2014). Hamer, Taylor i Steptoe,
(2006, prema Stults-Kolehmainen, Sinha, 2014) isticu da tjelesna aktivnost umjerenog
intenziteta neutralizira u¢inke psiholoskih stresora na sr€anu reaktivnost te ublazava porast
hormona stresa izazvanih stresorima. Nadalje, osobe koje se u starijoj zivotnoj dobi redovito
bave umjerenim vjezbanjem u prosje¢nom trajanju od 15 minuta u danu, imaju smanjen rizik
od pojave demencije za ¢ak 50% (Hamer, Taylor i Steptoe, 2006, prema Stults-Kolehmainen,
Sinha, 2014).

2.3.4. Uzroci i posljedice tjelesne neaktivnosti

Tjelesna neaktivnost predstavlja nedostatak dovoljno jakih kontrakcija miSi¢a za poticanje
njihove obnove, nedostatak dovoljno pojacanog djelovanja metabolizma za poticanje
razli¢itih metabolickih procesa te nedostatak dovoljne koliCine vjeStina za odrzavanje
motorike (Vuori, 2004). Sari¢ i Heimer (2012) navode da suvremeni nadin Zivota drasti¢no
smanjuje potrebu za tjelesnom aktivnos¢u. Sve duze Skolovanje i veéina radnih mjesta
podrazumijeva dugotrajno sjedenje, uz rastu¢u psihicku napetost 1 stresove. Uslijed
tehnoloSkog napretka dolazi i do promjena u nacinu prijevoza i provodenja slobodnog
vremena. Umjesto pjeSacenja, vecina ljudi na posao ili u skolu putuje javnim prijevozom ili
osobnim vozilom. U slobodno vrijeme ljudi gledaju televiziju, igraju racunalne igrice, surfaju

internetom 1 sli¢no, a time se njihovo sudjelovanje u sportu, tjelesna aktivnost i socijalna
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povezanost svodi na minimum (Sari¢, Heimer, 2012). U tom smislu, Badri¢ i Prskalo (2011)
navode da ucestalo koriStenje pasivnih sadrzaja (televizija, raCunalo, mobilni uredaj) narusava
zdravlje mlade osobe od samog pocetka njegovoga Zivota te prouzrokuje poteskoce u razvoju
¢itavog niza sposobnosti koje se razvijaju kroz tjelesnu aktivnost. Mladima je u suvremenim
uvjetima zivota potrebno mnogo tjelesne aktivnosti kako bi kompenzirali vrijeme provedeno u

dugotrajnom gledanju televizije ili surfanju internetom (Badri¢, Prskalo, 2011).

Tjelesna neaktivnost, koja se ponekad naziva i hipokinezija, dovodi do postepenog propadanja
organizma na tjelesnom 1 psihi€¢kom nivou (Erikssen, 2001, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-
Zekan, 2007). Tijekom vremena dovodi do gubitka miSi¢ne mase i jaCine (Vuori, 2004).
Jansse, Heymsfield i Ross (2002, prema Vuori, 2004) isticu da iako tjelesna neaktivnost
pokre¢e neke miSi¢ne aktivnosti 1 posljedicne promjene metabolickog i1 regulatornog
funkcioniranja, te promjene su obi¢no kratkotrajne i nisu dovoljne za odrzavanje normalnih
organskih struktura i funkcija. Do 50. godine vec€ina tjelesno neaktivnih ljudi izgubi oko 10%
svoje miSiéne mase, a do 70. godine oko 40%. Od sredine devedesetih godina prethodnog
stoljec¢a gubitak miSi¢ne mase i jaCine vezan uz dob se naziva sarkopenija. U istrazivanju iz
2002. godine utvrdeno je da umjerena do teSka sarkopenija prisutna u 10% Zena 1 7%
muskaraca starijih od 60 godina (Jansse, Heymsfield, Ross, 2002, prema Vuori, 2004).
Sarkopenija uzrokuje nekoliko ozbiljnih posljedica kod osoba trece zivotne dobi: otezano
ustajanje sa stolice 1 penjanje stepenicama, usporavanje hoda te probleme s ravnoteZom.
Dovodi i do straha od kretanja, a to pokrece zaCarani krug koji dovodi do postupnog
pogorSavanja fizickog funkcioniranja pojedinca (Roth i sur., 2000, Roubenoff, 2001,
Vandervoort, Symons, 2001, prema Vuori, 2004). Vazno je napomenuti da je uloga tjelesne
neaktivnosti kao rizicnog ¢imbenika uvjetovana vrstom bolesti, a varira i od osobe do osobe
(Vuori, 2004). Naposlijetku, hipokinezija je rizi¢ni faktor kojeg je moguce promijeniti. Ve¢ su
aktivnosti nizeg intenziteta, ako se provode redovito, dovoljne za znatno smanjivanje rizika
pojave kardiovaskularsnih bolesti (Erikssen, 2001, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan,

2007).

2.3.5. Vrste, intenzitet i frekvencija tjelesne aktivnosti za najbolji ucinak na zdravlje

Razlicite vrste, intenzitet 1 frekvencija tjelesnih aktivnosti razli¢ito djeluju na opce psihicko
stanje 1 raspolozenje pojedinca. Pozitivan utjecaj tjelesnih aktivnosti na zdravlje ovisi 0

koli¢ini vremena provedenog bavljenjem odredenom aktivnoSéu. Ukoliko netko malo
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vremena provodi vjezbajuci, to ne znaci da e rezultati izostati, ve¢ da ¢e oni biti manje
znacajni (Warburton 1 sur., 1999, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007). Radakovié¢
(2014) navodi da je prema postojec¢im smjernicama potrebno izmedu pola sata i sat vremena
tjelesne aktivnosti mininalno cetiri puta tjedno ili pola sata tjelesne aktivnosti veéinu tjedna, a
ako je moguce i svakodnevno. Osobama gotovo svih dobnih skupina se preporucuju aerobne
vjezbe, a vjezbe snage bi trebale biti samo nadopuna. Izbor vrste tjelesne aktivnosti je
individualan, a najvaznije je da je pojedincu izabrana aktivnost ugodna i1 zabavna. Klju¢no je i
vremenom promijeniti aktivnosti, da ne bi doslo do zasi¢enja i dosade. 1z istog razloga je
dobro povremeno promijeniti rutu kojom pojedinac hoda, tr¢i ili vozi biciklu. Ukoliko dode

do porasta ucestalosti vjezbanja, potrebno je smanjiti intenzitet, i obrnuto (Radakovic, 2014).

Redovno bavljenje aerobnim aktivnostima, poput tr¢anja, brzog hodanja, voznje bicikle ili
plivanja umjerenim intenzitetom. kod osoba u dobi izmdu 40 do 60 godina smanjuje rizik
nastanka kardiovaskularnih bolesti, ¢ak i kada se spomenute aktivnosti provode samo dva
puta tjedno (Paffenberger i sur., 1991, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007).
Izvodenje aerobnih tjelesnih aktivnosti umjerenog intenziteta 40 minuta tjedno uspjesno
umanjuje rizik nastanka inzulin neovisnog dijabetesa (Kelley i Goodpaster, 1999, prema
Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007), a bavljenje plivanjem, aerobikom i plesom pola sata
do sat vremena i to najmanje tri puta tjedno umanjuje rizik pojave karcinoma debelog crijeva
i dojke (Lee, 2003, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007).

Prema Bergeru (1994, prema Zigman, Ruzi¢, 2008: 80), ,.tielesnu aktivnost u cilju postizanja
pozitivnih psihi¢kih promjena treba birati prema sljede¢im karakteristikama, odnosno
kriterijima:
a) aerobne aktivnosti, jer takve aktivnosti prisiljavaju vjezbaca da mijenja ritam disanja,
Sto povoljno utjeCe na smanjenje neugodnih osjecaja
b) nekompetitivne aktivnosti, jer kompetitivne aktivnosti ¢esto proizvode stres umjesto
da ga smanje. Nekompetitivho organizirana tjelovjezba osigurava moguénost
natjecanja sa samim sobom, smanjuje mogucnost neuspjeha i povecava osjecaje
samopouzdanja, kompetentnosti i kontrole;
C) zatvorene aktivnosti, §to zna¢i vremenski i prostorno predvidljivu tjelesnu aktivnost,
za razliku od otvorenih aktivnosti u kojima je potrebno reagirati na promjenjive uvjete
okoline. Zatvorene aktivnosti sudionicima omoguéuju da se, slijede¢i vlastitu brzinu i

jednostavni motoricki program (tranje, plivanje i sl.), iskljuce iz okoline i posvete
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razmiS$ljanju. Takva posvecenost vlastitim mislima blagotvorno utje¢e na sveukupno
psihicko stanje vijezbaca,

d) repetitivnost i ritmi¢nost aktivnosti koristi iz istih razloga kao i zatvorenost aktivnosti,
jer pomaze introspektivnom misljenju za vrijeme tjelovjezbe, pa time i mogucénosti

pozitivnih psihi¢kih promjena.*

Berger (1994, prema Zigman, Ruzi¢, 2008) navodi i da uvjeti odvijanja tjelesne aktivnosti
takoder imaju znacajnu ulogu kod postizanja pozitivnih psihi¢kih promjena. To su frekvencija
i trajanje vjezbanja. Sto se tie frekvencije vjeZbanja, brojni autori se slazu da je
najprimjereniji umjereni intenzitet tjelesne aktivnosti jer niski intenzitet tjelesne aktivnosti ne
potige pozitivne psihi¢ke uéinke. Sto se tie trajanja viezbanja, brojni autori se slazu da je za
ostvarenje pozitivnih psihickih promjena potrebna tjelesna aktivnost minimalnog trajanja od
20 minuta, a najbolji u¢inak se postize kod umjerenog intenziteta tjelesne aktivnosti u trajanju

od jednog punog sata.

Prilikom planiranja prikladne tjelesne aktivnosti, postoji nekoliko ¢imbenika koje treba uzeti
u obzir. Prije svega, kljucno je intenzitet i vrstu aktivnosti prilagoditi zdravstvenom stanju
pojedinca. Kada je moguce, treba izabrati sadrzaje koji ¢e osigurati razvoj izdrzljivosti
(Warburton i sur., 1999, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007). Nadalje, svaku tjelesnu
aktivnost treba zapoceti s adekvatnim zagrijavanjem, Sto organizam pojedinca priprema za
intenzivnije aktivnosti koje slijjede, a zavrsiti aktivnostima neSto niZzeg intenziteta, koje ¢e
smiriti organizam. Neke od svakodnevnih aktivnosti koje mogu doprinijeti poboljsanju
kvalitete Zivota i zdravlja pojedinca su: hodanje, tr¢anje, uc¢enje pravilne tehnike dizanja tereta

te pravilna postura (Young i Dinan, 2005, prema Trost, Ciliga, Petrinovi¢-Zekan, 2007).

Radakovi¢ (2014: 4) navodi da se pri odredivanju intenziteta vjeZbanja korisno posluziti
mjerenjem broja sréanih otkucaja u minuti: ,,Pri odredivanju intenziteta vjezbanja korisno se
posluziti mjerenjem broja sr€anih otkucaja u minuti. U grubo se maksimalni broj src¢anih
otkucaja u minuti dobije tako da se od 220 oduzme broj godina (na primjer za 40 godina 220-
40= 180 sréanih otkucaja u minuti). Prvih nekoliko tjedana tijekom vjezbanja broj otkucaja ne
bi trebao prelaziti 50% izracunate maksimalne vrijednosti (za 40 godi$njake 50% od 180 = 90
sr¢anih otkucaja u minuti), dok je optimum za kasnije vjezbanje 75% maksimalnog broja
sréanih otkucaja u minuti (135 srcanih otkucaja u minuti za 40 godiSnjake). Vremenom se
povecava intenzitet i opseg vjezbanja pri kojem se postize ciljani broj sr¢anih otkucaja u

minuti.“
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Vaznost tjelesne aktivnosti za psiho-fizicko stanje pojedinca je neosporna. Redovita tjelesna
aktivnost je neophodna za kardiovaskularnu i miSi¢nu kondiciju, a blagotvorno utjece i na
razne rizi¢ne ¢imbenike za zdravlje, kao §to su poviseni kolesterol, pretilost i arterijski tlak
(Kerner, Rakovac, Lazinica, 2017). Povezanost tjelesne aktivnosti i psiholoske dobrobiti je
privukla pozornost znanstvene zajednice, a brojna istrazivanja su ustvrdila postojanje
izravnog odnosa izmedu tih varijabli. Redovito bavljenje tjelesnom aktivnoscu je povezano s
boljom kvalitetom Zivota 1 pove¢anom razinom sre¢e. Ono doprinosi poboljSanju mentalnog
zdravlja, autonomije, pamc¢enja, optimizma, emocionalne jasno¢e i mentalne fleksibilnosti, a

samim time doprinosi i Smanjenju percipirane razine stresa (Badri¢, Prskalo, 2011).

Mlade osobe koje odrastaju u 21. stoljecu se nalaze pod iznimnim pritiskom te su izlozene
velikom stresu. Uslijed globalizacije i digitalizacije, trziSta rada vise nisu ograni¢ena samo na
jednu regiju ili naciju, ve¢ na cCitavu planetu. Studenti se tako poslije zavrSetka fakulteta
moraju natjecati za radnu poziciju s ve¢im brojem ljudi nego ikada prije te imaju pritisak da
Sto prije zavrSe fakultet i da istovremeno popune svoju biografiju s ¢itavim nizom vjestina,
postignuca, jezika, hobija, zanimljivih aktivnosti i slicno. Takoder, suvremeni uvjeti
studiranja od studenata iziskuju da se vise sluze sredstvima masovne komunikacije te da vise
vremena provode u virtualnom prostoru, §to moze dovesti do socijalne izolacije. Stoga, S
obzirom na koli¢inu stresa s kojom se studenti suocavaju, za njih gotovo da nema vaznijeg
vremena od slobodnog vremena. Slobodno vrijeme im pruza mogucnost da se socijaliziraju i
da otkriju vlastite interese i hobije, bez pritiska i o¢ekivanja okoline. To je vrijeme u kojem su
oslobodeni obiteljskih odgovornosti i ,tereta® Skole. Jedan od nac¢ina na koji studenti ¢esto
provode slobodno vrijeme je posjecivanje drustvenih mreza. No, druStvene mreze takoder
mogu biti izvor stresa jer mladim osobama stvaraju nerealna oc¢ekivanja o sebi i vlastitom
Zivotu pa je iznimno vazno da studenti budu upoznati s ¢itavim nizom prednosti koje tjelesne
aktivnosti imaju za njihovo psiho-fizi¢ko stanje. Tjelesne aktivnosti neupitno moraju Ciniti
vazan dio njihovog slobodnog vremena jer time jacaju svoje tjelesne kapacitete i svoje
fizicko, a samim time i psihicko zdravlje. Bavljenje tjelesnim aktivnostima omogucuje im da
se socijaliziraju, upoznaju druge osobe sli¢nih interesa, potaknu razvitak vlastite emocionalne

inteligencije 1 Sto je najvaznije, da postanu otporniji na stres.
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3. EMPIRIJSKO ISTRAZIVANJE

3.1.Cilj i problem istraZivanja

Problem istrazivanja je studentska percepcija razine stresa te ucestalost bavljenja tjelesnim
aktivnostima, odnosno njihova ukupna tjelesna aktivnost. Postoje mnogobrojni potencijalni
studenski stresori — napustanje roditeljske kuce, preseljenje u novi grad, novi zivotni uvjeti,
izgradnja novog drustvenog Zivota, briga o sebi, financijske poteskoce, ispiti 1 brojni drugi.
Razli¢iti pojedinci razli¢ito dozivljavaju stres 1 njegove posljedice. Sukladno tome, postoje
razli¢iti nacini suoCavanja sa stresom. Jedan od njih je bavljenje tjelesnim aktivnostima.
Tjelesna aktivnost je bilo koja kretnja nastala kontrakcijom skeletnog misi¢a. Vazna je i
korisna za ljude svih dobnih skupina jer rezultira pozitivnim uc¢incima na psihofizicko

zdravlje pojedinca. MozZe biti nepostojec¢a, minimalna, srednja ili izrazita.

Cilj ovog empirijskog istrazivanja bio je ispitati utjecaj bavljenja tjelesnim aktivnostima na
percipiranu razinu stresa studenata svih studijskih razina. Naglasak nije bio isklju¢ivo na
profesionalnom bavljenju sportom, ve¢ na svim tjelesnim aktivnostima koje kod studenata
izazivaju fizicki umor. Razlike u percepciji su se utvrdivale s obzirom na spol, razinu studija i

mjesto studiranja ispitanika.

3.2. Hipoteze, zadaci i varijable istraZivanja

3.2.1. Hipoteze istraZivanja

H1 Ne postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji razine stresa s obzirom na

spol, razinu studija i mjesto studiranja.

H101 Ne postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom

na spol.

H102 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom

na razinu studija.

H103 Ne postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom

na mjesto studiranja.
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H2 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s obzirom

na spol, razinu studija i mjesto studiranja.

H201 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s

obzirom na spol.

H202 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s

obzirom na razinu studija.

H203 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata

tjelesnim aktivnostima s obzirom na mjesto studiranja.

H3 Ne postoji medusobna povezanost percipirane razine stresa studenata te ukupne tjelesne
aktivnosti.

3.2.2 Zadaci istraZivanja

- Utvrditi razlikuju li se studenti u razini percipiranog stresa s obzirom na spol, razinu studija i

mjesto studiranja.

- Utvrditi razlikuju li se studenti u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s obzirom na spol,

razinu studija i mjesto studiranja.

- Utvrditi postoji li medusobna povezanost percipirane razine stresa studenata te ukupne

tjelesne aktivnosti.

3.2.3. Varijable istraZivanja
Nezavisne varijable u istraZzivanju su: spol, razina studija te mjesto studiranja ispitanika.
Zavisne varijable su:

- Percipirana razina stresa studenata.

- Ukupna tjelesna aktivnost studenata.
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3.3. Metodologija istrazivanja

3.3.1. Instrument istraZivanja

Za potrebe istrazivanja izraden je upitnik koji se sastoji od tri dijela. Prvi dio upitnika ispituje
sociodemografske znacajke ispitanika - spol, razinu studija i mjesto studiranja. Drugi dio
upitnika sastavljen je uz pomo¢ pitanja iz validiranog Upitnika percepcije stresa, kojeg su
autori Cohen, Kamarck i Mermelstein izradili 1983. godine. lzvorni naziv upitnika je
Percieved Stress Scale. Upitnik mjeri stupanj u kojem osoba procjenjuje svoj Zivot
nepredvidljivim, nepodloznim kontroli i optereujué¢im. To su tri osnovne komponente
dozivljaja stresa (Lazarus, Folkman, 2004). Upitnik se sastoji od 10 pitanja koja ispituju
osjecaje i1 razmisljanja ljudi u posljednjih mjesec dana. Ispitanici svoje odgovore procjenjuju
na ljestvici Likertovog tipa od 5 stupnjeva (0 - nikad, 4 - vrlo Cesto). Pouzdanost ovog
upitnika je dobra - Cohen, Kamarck i Mermelstein (1983) utvrdili su pouzdanost u rasponu od
0,84 do 0,86. Tre¢i dio upitnika sastavljen je pomocu pitanja iz validiranog Medunarodnog
upitnika tjelesne aktivnosti. Koristena je skracena verzija upitnika: International Physical
Activity Questionnaire — Short Form (IPAQ - SF). Upitnik je 1988. godine sastavila skupina
stru¢njaka sa svrhom lakSeg nadzora tjelesne aktivnosti temeljene na globalnom standardu.
Skracena verzija (IPAQ - SF) ispituje aktivnosti Cetiri razine intenziteta: aktivnosti jakog
intenziteta (npr. aerobik), aktivnosti umjerenog intenziteta (npr. biciklizam), aktivnosti
hodanja te aktivnosti sjedenja (Lee, Macfarlane, Lam, Stewart, 2011). lzvorni autori
preporucili su da se upitnikom prati samo zadnjih tjedan dana u odnosu na dan ispunjavanja
upitnika (Craig, Marshall, Sjostrom, Bauman, Booth, Ainsworth i sur., 2003). Dakle, pitanja
u upitniku se odnose na tjelesnu aktivnost u posljednjih tjedan dana te procjenjuju razinu,
odnosno intenzitet aktivnosti. Vazno je napomenuti da se odgovori odnose na aktivnosti koje
se provode u trajanju od najmanje 10 minuta. Pitanja iz oba upitnika su za potrebe istrazivanja

prevedena na hrvatski jezik.

3.3.2. Uzorak i postupak istraZivanja te metode analize podataka

Empirijsko istrazivanje provedeno je na uzorku od ukupno 201 studenta sljede¢ih sveucilista:
Sveuciliste u Rijeci, SveuciliSte u Splitu, SveucilisSte u Zadru, Sveuciliste u Mostaru te
Sveuciliste u Zagrebu. Studentska populacija je bila interesna skupina ovog istrazivanja s

obzirom na specificne izazove i velike Zivotne promjene povezane sa studiranjem.
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Istrazivanje je provedeno tijekom svibnja 2021. godine. Upitnik je izraden putem Google
forms platforme te je ispunjen online. Na samom pocetku upitnika studenti su upoznati s
konceptom upitnika te samom svrhom istrazivanja. U sklopu istrazivanja bit ¢e prikazani
rezultati Hi kvadrat testa s Fisherovom korekcijom za male uzorke. Hi kvadrat test spada u
neparametrijske testove i zasniva se na raspodjeli frekvencija unutar tablice kontigencije, a ne
na varijabli. Za podatke se pretpostavlja da su iz slu¢ajno odabranog uzorka. Hi kvadrat test
koristi se kada se zeli utvrditi odstupaju li neke dobivene frekvencije od frekvencija koje su
ocekivane pod odredenom hipotezom. Nadalje, Kruskal Wallis i Mann-Whitney test
provedeni su kako bi se ustanovilo utjeCu li promatrani parametri analize na vrijednost
promatranih kategorija. Mann-Whitney U test spada u skupinu neparametrijskih testova za
dvije varijable (neparametrijski t-test), dok Kruskal Wallis test spada u skupinu
neparametrijskih testova za skupinu koja ukljucuje vise od dvije varijable, svojevrsnu

neparametrijsku inaticu ANOVA testa.

31



3.4. Analizai interpretacija podataka

3.4.1. Deskriptivna analiza

Tablica 1. prikazuje socio-demografska obiljezja ispitanika. Pogledaju li se podaci za spol

ispitanika, moze se uociti kako je 36,3% ispitanika muskog spola, dok je 63,7% ispitanika

zenskog spola. Kod promatranih sveucilista moze se uociti kako 9,5% studira na Sveucilistu u

Rijeci, 25,9% studira na SveuciliStu u Splitu, 13,4% studira u SveuciliStu u Zadru, 11,4%

studira na SveuciliStu u Mostaru, dok 39,8% studira na SveuciliStu u Zagrebu. Sto se tice

razine studija, 44,8% studenata navodi da je preddiplomska razina studija, 37,3% diplomska

razina studija, dok 17,9% pohada integrirani studij.

Tablica 1. Socio-demografski pokazatelji

%

Spol Musko 73 36,3%
Zensko 128 63,7%
Ukupno 201 100,0%
Razina studija Preddiplomska razina studija 90 44,8%
Diplomska razina studija 75 37,3%
Integrirani studij 36 17,9%
Ukupno 201 100,0%
Mjesto studiranja Sveudiliste u Rijeci 19 9,5%
Sveudiliste u Splitu 52 25,9%
Sveuciliste u Zadru 27 13,4%
SveudiliSte u Mostaru 23 11,4%
Sveuciliste u Zagrebu 80 39,8%
Ukupno 201 100,0%

32



3.4.2. Deskriptivna obrada skala

Na sljede¢im ¢e stranicama biti prikazani deskriptivni pokazatelji za promatrana pitanja. Za
svako pitanje ¢e biti prikazane frekvencije, postotci, aritmeticka sredina i standardna

devijacija.

3.4.2.1. Percepcija stresa

Tablica 2. Percepcija stresa

N % X Sd

Koliko Gesto ste se u nikad 6 3,0%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 41 20,4%
osjecali uznemireno zbog ponekad 60 29,9%
necega §to se dogodilo prili¢no &esto 63 31,3%
neoc¢ekivano/iznenada? vrlo &esto 31 15,4%

Ukupno 201 100,0% 2,36 1,06
Koliko &esto ste u nikad 15 7,5%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 37 18,4%
osjecali kao da nemate ponekad 52 25,9%
kontrolu nad vaznim prili¢no &esto 49 24,4%
Stvarima u VaSem zivotu? vrlo &esto 48 23,9%

Ukupno 201 100,0% 2,39 1,24
Koliko ¢&esto ste se u nikad 1 0,5%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 26 12,9%
osjecali nervozno i pod ponekad 50 24,9%
stresom? prili¢no Cesto 64 31,8%

vrlo Cesto 60 29,9%

Ukupno 201 100,0% 2,78 1,03
Koliko cesto ste u nikad 34 16,9%
posljednjih mjesec dana bili | skoro nikad 79 39,3%
sigurni u svoju sposobnost | ponekad 62 30,8%
za rjeSavanje osobnih prili¢no Cesto 22 10,9%
problema (R)? vrlo esto 4 2,0%

Ukupno 201 100,0% 1,42 ,96
Koliko &esto ste u nikad 12 6,0%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 48 23,9%
imali dojam da Vam sve u | ponekad 76 37,8%
zivotu ide ,,po planu® (R)? | prili¢no &esto 51 25,4%

vrlo Cesto 14 7,0%

Ukupno 201 100,0% 2,03 1,01
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Koliko Cesto ste u nikad 18 9,0%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 44 21,9%
osjecali da se ne mozete ponekad 52 25,9%
nositi sa svim Vasim prili¢no cesto 53 26,4%
obavezama? vrlo ¢esto 34 16,9%
Ukupno 201 100,0% 2,20 1,22
Koliko &esto ste u nikad 27 13,4%
posljednjih mjesec dana bili | skoro nikad 58 28,9%
u mogucénosti kontrolirati ponekad 68 33,8%
stresne podrazaje u VaSem | prili¢no Sesto 37 18,4%
zivotu (R)? vrlo &esto 11 5,5%
Ukupno 201 100,0% 1,74 1,08
Koliko ¢esto ste u nikad 17 8,5%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 72 35,8%
imali dojam da drZite stvari | ponekad 65 32,3%
pod kontrolom (R)? prili¢no &esto 43 21,4%
vrlo Cesto 4 2,0%
Ukupno 201 100,0% 1,73 ,96
Koliko cesto ste se u nikad 9 4,5%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 35 17,4%
ljutili zbog stvari koje su ponekad 53 26,4%
bile izvan Vase kontrole? prili¢no &esto 73 36,3%
vrlo éesto 31 15,4%
Ukupno 201 100,0% 2,41 1,08
Koliko &esto ste u nikad 30 14,9%
posljednjih mjesec dana skoro nikad 50 24,9%
imali osjecaj da su Vam se | ponekad 45 22,4%
teSkoce u Zivotu toliko prilicno cesto 40 19,9%
nagomilale da ih niste mogli | vrlo &esto 36 17,9%
nadvladati? Ukupno 201 100,0% 2,01 1,33

(R)- Rekodirano

Najvisu vrijednost aritmetickih sredina odgovora ispitanika biljezimo za pitanja koliko cesto
ste se u posljednjih mjesec dana osjecali nervozno i pod stresom, gdje aritmeti¢ka sredina
odgovora ispitanika iznosi 2,78 (Sd 1,03) te pitanje koliko cesto ste se u posljednjih mjesec
dana ljutili zbog stvari koje su bile izvan VasSe kontrole, gdje aritmeticka sredina odgovora
ispitanika iznosi 2,41 (Sd 1,08). Najnizu vrijednost aritmeti¢kih sredina odgovora ispitanika
biljezimo za pitanje koliko cesto ste u posljednjih mjesec dana bili sigurni u svoju sposobnost
za rjeSavanje osobnih problema (R), gdje aritmeticka sredina odgovora ispitanika iznosi 1,42

(Sd 0,96) i pitanje koliko cesto ste u posljednjih mjesec dana imali dojam da drZite stvari pod
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kontrolom (R), gdje aritmeticka sredina odgovora ispitanika iznosi 1,73 (Sd 0,96). Za pitanje
koliko Cesto ste u posljednjih mjesec dana bili u mogucnosti kontrolirati stresne podrazaje u
Vasem zivotu (R) aritmeticka sredina odgovora ispitanika iznosi 1,74 (Sd 1,08). Iz ovih
rezultata se moZze zakljuciti da studenti teSko podnose osjec¢aj nemoci i gubitka kontrole nad
svojim obavezama, kao i da su nesigurni u svoju sposobnost rjesavanja problema. Moguce je
da im upravo to relativno ucestalo neimanje kontrole nad raznim Zivotnim situacijama izaziva
stres 1 naruSava njihovu sposobnost uspjeSnog rjeSavanja problema i prepreka na koje nailaze,
kako u sferi obrazovanja, tako i u sferi privatnog zivota.

Maksimalan broj bodova u ovom dijelu upitnika, koji se odnosi na percepciju stresa, iznosi
40. Visi bodovi ukazuju na viSu percepciju stresa. Bodovi u rasponu od 0 do 13 se smatraju
niskom razinom stresa, bodovi u rasponu od 14 do 26 se smatraju srednjom razinom stresa,
dok se naposlijetku bodovi u rasponu od 27 do 40 smatraju visokom razinom stresa (Cohen,

Kamarck, Mermelstein, 1983a).

U Tablici 3. je prikazana percepcija stresa ispitanika.

Tablica 3. Percepcija stresa

N %
Percepcija stresa Niska razina stresa 38 18,9%
Srednja razina stresa 109 54,2%
Visoka razina stresa 54 26,9%
Ukupno 201 100,0%

Nadalje, kod percepcije stresa moze se uociti kako 18,9% ispitanika ima nisku razinu stresa,
54,2% ima srednju razina stresa, dok 26,9% ima visoku razinu stresa. Ovakav rezultat se
moze okarakterizirati kao izbjegavanje priznanja studenata da su pod velikim stresom.
Moguce je i to da su studenti navikli na suzivot sa stresom pa nisu svjesni koliko uistinu stres

negativno utjece na njih.

3.4.2.2. Intenzitet tjelesne aktivnosti

Podaci prikupljeni Medunarodnim upitnikom tjelesne aktivnosti mogu se tumaciti kao
kontinuirana mjera, gdje se jedna mjera volumena aktivnosti moze izraunati vaganjem svake
vrste aktivnosti prema njezinim energetskim zahtjevima definiranim u MET-ovima (MET —
Metabolic Equivalent of Task) kako bi se dobio rezultat u MET-minutama. MET-i su

viSekratnici metabolicke brzine u mirovanju, a MET-minuta izraCunava se mnoZzenjem MET
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aktivnosti za minutu. MET-minutni rezultati ekvivalentni su kilokalorijama za osobu od 60
kilograma. Kilokalorije se mogu izra¢unati iz MET-minuta pomocu sljedece jednadzbe: MET
min x (tezina u kilogramima/60 kilograma). Postoje tri osnovne kategorije tjelesne aktivnosti:

niska, umjerena i intenzivna. Umjerena tjelesna aktivnost se odnosi na sljedece aktivnosti:

1) intenzivnu tjelesnu aktivnost tijekom 3 ili viSe dana, u trajanju od najmanje 20 minuta;

2) umjerenu tjelesnu aktivnost ili hodanje tijekom 5 ili vise dana u trajanju od najmanje
30 minuta;

3) bilo koju kombinaciju hodanja, umjerene ili intenzivne tjelesne aktivnosti, a koja
dostize 600 ili vise MET-minuta/tjedan.

Intenzivna tjelesna aktivnost mora ukljucivati sljedeca dva kriterija:

1) izrazito napornu tjelesnu aktivnost tijekom najmanje 3 dana, a koja postize minimalnu
ukupnu tjelesnu aktivnost od najmanje 1500 MET-minuta/tjedno;

2) 7 ili vise dana bilo koje kombinacije hodanja ili aktivnosti umjerenog te izrazito
napornog intenziteta, a koja postiZze minimalnu ukupnu tjelesnu aktivnost od najmanje
3000 MET-minuta/tjedno.

Za preostale ispitanike se smatra da imaju nisku razinu tjelesne aktivnosti (Guidelines for
Data Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ),
2005).

U Tablici 4. su navedene tri vrste tjelesne aktivnosti — izrazito naporne tjelesne aktivnosti,
umjerene tjelesne aktivnosti i hodanje. Na dnu tablice se nalazi prikaz ukupne tjelesne
aktivnosti ispitanika. Svaka od aktivnosti ukljucuje tri razine intenziteta: slab, umjeren i visok.
Sto se ti¢e ukupne tjelesne aktivnosti, ona je dobivena uz pomo¢ sljedeée formule: ukupna
tjelesna aktivnost MET-minute/tjedan = MET-minute hoda/tjedno + MET-minute/tjedno
umjerene aktivnosti + MET-minute/tjedno izrazito naporne tjelesne aktivnosti (Guidelines for
Data Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ),
2005).
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Tablica 4. Intenzitet tjelesne aktivnosti

N %
Izrazito naporne tjelesne Slab intenzitet 120 59,7%
aktivnosti Umijeren intenzitet 66 32,8%
Visok intenzitet 15 7,5%
Ukupno 201 100,0%
Umjerene tjelesne aktivnosti | Slab intenzitet 149 74,1%
Umijeren intenzitet 47 23,4%
Visok intenzitet 5 2,5%
Ukupno 201 100,0%
Hodanje Slab intenzitet 99 49,3%
Umjeren intenzitet 91 45,3%
Visok intenzitet 11 5,5%
Ukupno 201 100,0%
Ukupna tjelesna aktivnost Slab intenzitet 135 67,2%
Umjeren intenzitet 26 12,9%
Visok intenzitet 40 19,9%
Ukupno 201 100,0%

Kod intenziteta tjelesne aktivnosti moze se uociti kako kod izrazito naporne tjelesne
aktivnosti 59,7% ispitanika ima slab intenzitet, 32,8% ima umjeren intenzitet, dok 7,5% ima
visok intenzitet. Kod umjerene tjelesne aktivnosti 74,1% ispitanika ima slab intenzitet, 23,4%
ima umjeren intenzitet, dok 2,5% ima visok intenzitet. Kod hodanja 49,3% ispitanika ima slab
intenzitet, 45,3% ima umjeren intenzitet, dok 5,5% ima visok intenzitet, dok kod ukupne
tjelesne aktivnost 67,2% ispitanika ima slab intenzitet, 12,9% ima umjeren intenzitet, dok
19,9% ima visok intenzitet. 1z ovih rezultata se moze zakljuciti da vec¢ina studenata u gotovo
svim kategorijama tjelesnih aktivnosti (izrazito naporne i umjerene tjelesne aktivnosti te
hodanje) pokazuje slab intenzitet aktivnosti, odnosno, njihova ukupna tjelesna aktivnost nije
zadovoljavajuc¢a. Ovakve rezultate moguce je pripisati specificnim uvjetima visokoskolskog
obrazovanja tijekom pandemije koronavirusa. Naime, nastava se tijekom akademskih godina
2019./ 2020. i 2020./2021. uglavnom odvijala putem virtualnih platformi (Google Classroom,
Google Meet, Zoom, Microsoft Teams i dr.), stoga su studenti ve¢inu vremena provodili kod

kuce.

Pitanje o ukupnom tjednom sjedenju je dodatna varijabla u funkciji pokazatelja vremena
provedenog sjede¢i i nije ukljuéena ni u koji zbirni rezultat tjelesne aktivnosti. Podaci o

sjedenju trebaju se prijaviti kao srednje vrijednosti. Trenutno ne postoji dovoljno podataka o

37



sjedilackom (sjede¢em) ponasanju, stoga ne postoje opceprihvaceni pragovi za podjelu

podataka o koli¢ini sjedenja po odredenim kategorijama. Odgovori ispitanika u vezi ukupnog

tjednog sjedenja su prikazani u Tablici 5.

Tablica 5. Ukupno tjedno sjedenje

N Valjanih 201

Nedostaje 0
X 1901,8060
Sd 1390,49968
Min ,00
Max 7000,00

Kod ukupnog tjednog sjedenja moze se uoditi kako aritmeticka sredina iznosi 1901,80 minuta

(Sd 1390,49), pri ¢emu minimalna vrijednost iznosi 0 minuta, dok maksimalna vrijednost

iznosi 7000,00 minuta. Kada se prosje¢ni broj minuta tjednog sjedenja (1901,80) podijeli s

brojem dana u tjednu te se dobiveni broj (271,69) podijeli sa 60, jer 1 sat ima 60 minuta,

dobiva se rezultat koji iznosi 4,52. 1z toga se moze zakljuciti da studenti u prosjeku provedu 4

i pol sata dnevno sjedeéi. To ukljucuje sjedenje tijekom opustajucih aktivnosti, poput gledanja

televizije ili citanja, kao i tijekom mentalno napornih aktivnosti, poput prisustvovanja

predavanjima ili ucenja. Stoga, takav rezultat nije iznenaduju¢ i neocekivan.
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3.4.3. Testiranje hipoteza

H1 Ne postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji razine stresa s

obzirom na spol, razinu studija i mjesto studiranja.

H101 Ne postoji statisti¢ki znac¢ajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom na
spol.

Tablica 6. Usporedba s obzirom na spol ispitanika

Aritmeticka
Koji je Vas spol? N sredina p*
rangova
Percepcija stresa Musko 73 87,23 0,011
Zensko 128 108,86
Ukupno 201

* Mann-Whitney U test

Vrijednost signifikantnosti Mann—-Whitney U testa za percepciju stresa iznosi manje od 5%,
odnosno p<0,05, dakle postoji statisticki znaCajna razlika s obzirom na spol ispitanika, pri
¢emu se na Tablici 6. moze uociti kako je vrijednost rangova znac¢ajno visa (visa je vrijednost
stresa) za ispitanike zenskog spola. Stoga je na temelju dobivenih rezultata moguée odbiti
hipotezu H101, prema kojoj ne postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji
stresa s obzirom na spol. Jedno od mogucih objasnjena ovakvog rezultata je op¢eprihva¢eno
uvjerenje da su Zene ,,njezniji“ spol, stoga neke svakodnevne situacije percipiraju kao stresne,
dok muskarci iste situacije ne dozivljavaju na takav nacin. Postoji i moguénost da muskarci
teze priznaju da im neke situacije izazivaju stres jer postoji drustveno uvjerenje da muskarci
moraju uvijek biti odlucni, stabilni i staloZeni, a intenzivne reakcije Zena na stresne situacije

smatraju pretjeranima i dramati¢nima.
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H102 Ne postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom na

razinu studija.

Tablica 7. Usporedba s obzirom na razinu studija

Aritmeticka
Koja ste razina studija? N sredina p*
rangova
Percepcija stresa Preddiplomska razina studija 90 107,01 0,393
Diplomska razina studija 75 97,49
Integrirani studij 36 93,29
Ukupno 201

*Kruskal Wallis Test

Pogleda li se vrijednost znacajnosti kod promatranih faktora, moze se uo¢iti kako zna¢ajnost
testa iznosi vise od 0,05, odnosno p>0,05, Sto znaci da ne postoji statisticki znacajna razlika s
obzirom na promatranu razinu studija. Stoga je na temelju dobivenih rezultata moguce
prihvatiti hipotezu H102, prema kojoj ne postoji statisticki znaajna razlika u percepciji
stresa s obzirom na promatranu razinu studija. Neovisno o tome na kojoj razini studija se
studenti nalaze, studentske obaveze, ispiti i manjak slobodnog vremena svima predstavljaju
veliki stres. Moguce je objasnjenje da studenti na nizim godinama studija prozivljavaju stres
jer se suocavaju s velikim zivotnim promjenama, ali imaju i strah od nepoznatog, s obzirom
na to da se nalaze u novoj okolini i ne znaju $to ih ¢eka tijekom studiranja, dok studenti na
visSim godinama studija postaju svjesni da im se blizi kraj obrazovanja te da ih uskoro ceka

prijelaz na trziste rada.

H103 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom na

mjesto studiranja.

Tablica 8. Usporedba s obzirom na mjesto studiranja

Na kojem sveucilistu Arltme_néka .

studirate? N sredina P
rangova
Percepcija stresa Sveugiliste u Rijeci 19 105,16 0,834
Sveuciliste u Splitu 52 97,68
Sveuciliste u Zadru 27 103,15
Sveuciliste u Mostaru 23 112,80
Sveuciliste u Zagrebu 80 98,05
Ukupno 201

*Kruskal Wallis Test
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Vrijednost signifikantnosti Kruskal Wallis testa za percepciju stresa iznosi vise od 5%,
odnosno p>0,05, §to zna¢i da ne postoji statistiCki znacajna razlika s obzirom na mjesto
studiranja.

Stoga je na temelju dobivenih rezultata moguce prihvatiti hipotezu H103, prema kojoj ne
postoji statisticki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa s obzirom na mjesto
studiranja. Moguce je da ovakav rezultat proizlazi iz Cinjenice da srodni smjerovi na
fakultetima sveuciliSta u Rijeci, Splitu, Zadru, Mostaru i Zagrebu imaju isti ili slican nastavni
plan i program, stoga se studenti koji pohadaju srodne fakultetske smjerove suocavaju s istim

ili slicnim kolegijima, gradivom i ispitnom literaturom.

H2. Ne postoji statisticki zna¢ajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s

obzirom na spol, razinu studija i mjesto studiranja.

H201 Ne postoji statisticki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s

obzirom na spol.

Tablica 9. Usporedba s obzirom na spol ispitanika

Aritmeticka
Koji je Vas spol? N sredina p*
rangova
IZRAZITO NAPORNE Musko 73 107,87 0,178
tjelesne aktivnosti Zensko 128 97,08
Ukupno 201
UMJERENE tjelesne Musko 73 110,16 0,074
aktivnosti Zensko 128 95,77
Ukupno 201
Hodanje Musko 73 102,29 0,811
Zensko 128 100,26
Ukupno 201
Ukupna tjelesna aktivnost Musko 73 105,87 0,283
Zensko 128 98,22
Ukupno 201
Ukupno tjedno sjedenje Musko 73 101,82 0,880
Zensko 128 100,54
Ukupno 201

* Mann-Whitney U test
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Vrijednost signifikantnosti Mann—Whitney U testa za ukupnu tjelesnu aktivnost iznosi vise od
5%, odnosno p>0,05 stoga je moguce prihvatiti hipotezu H201, prema kojoj ne postoji
statisticki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s obzirom na spol.
Ovakav rezultat odudara od opéeprihvacenog drustvenog uvjerenja da su muskarci tjelesno
aktivniji od Zzena. Naime, iako se muskarci mozda viSe bave napornijim tjelesnim
aktivnostima (npr. dizanje utega, intenzivni treninzi u teretani, brdski biciklizam i sli¢no),
zene su tjelesno aktivne u brojnim drugim aktivnostima (npr. $etnja u prirodi, ples, pilates,

koturaljkanje i slicno). Takoder, Zene su sve €eS¢i posjetitelji teretana.

H202 Ne postoji statisticki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s
obzirom na razinu studija.

Tablica 10. Usporedba s obzirom na razinu studija

Aritmeticka
Koja ste razina studija? N sredina p*
rangova
IZRAZITO NAPORNE Preddiplomska razina studija 90 99,21 0,119
tjelesne aktivnosti Diplomska razina studija 75 95,21
Integrirani studij 36 117,56
Ukupno 201
UMJERENE tjelesne Preddiplomska razina studija 90 101,60 0,926
aktivnosti Diplomska razina studija 75 99,19
Integrirani studij 36 103,26
Ukupno 201
Hodanje Preddiplomska razina studija 90 93,19 0,188
Diplomska razina studija 75 109,71
Integrirani studij 36 102,38
Ukupno 201
Ukupna tjelesna aktivnost Preddiplomska razina studija 90 96,96 0,287
Diplomska razina studija 75 100,55
Integrirani studij 36 112,06
Ukupno 201
Ukupno tjedno sjedenje Preddiplomska razina studija 90 97,22 0,117
Diplomska razina studija 75 96,84
Integrirani studij 36 119,13
Ukupno 201

*Kruskal Wallis Test
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Pogleda 1i se vrijednost znacajnosti kod promatranih faktora, moze se uociti kako znacajnost
testa iznosi vise od 0,05, odnosno p>0,05, Sto znac¢i da ne postoji statisticki znacajna razlika s
obzirom na promatranu razinu studija. Stoga je na temelju dobivenih rezultata moguce
prihvatiti hipotezu H202, prema kojoj ne postoji statisticki znacajna razlika u ukupnoj
tjelesnoj aktivnosti studenata obzirom na promatranu razinu studija. Oni studenti koji imaju
naviku bavljenja sportom ili su generalno tjelesni aktivniji obi¢no upraznjavaju takav stil
zivota kroz Citavo Skolovanje, bez obzira na razinu studija. Takoder, mogucée objaSnjenje
ovakvog rezultata je Cinjenica da studenti na svim razinama studija obi¢no imaju slican
raspored, odnosno slican broj sati nastave (60 ECTS bodova po godini) i koli¢inu studenskih
obaveza pa otprilike imaju jednaku koli¢inu slobodnog vremena za bavljenje tjelesnim

aktivnostima.
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H203 Ne postoji statisticki zna¢ajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata a

obzirom na mjesto studiranja.

Tablica 11. Usporedba s obzirom na mjesto studiranja

. s Aritmeticka
Na k-OJem sveucilistu N sredina D*
studirate?
rangova
IZRAZITO NAPORNE Sveuciliste u Rijeci 19 84,05 0,009
tjelesne aktivnosti Sveugiliste u Splitu 52 96,31
Sveudiliste u Zadru 27 95,69
Sveudiliste u Mostaru 23 77,09
Sveuciliste u Zagrebu 80 116,74
Ukupno 201
UMJERENE tjelesne Sveuciliste u Rijeci 19 129,45 0,040
aktivnosti Sveuciliste u Splitu 52 89,24
Sveuciliste u Zadru 27 115,65
Sveuciliste u Mostaru 23 92,35
Sveuciliste u Zagrebu 80 99,43
Ukupno 201
Hodanje Sveudiliste u Rijeci 19 108,34 0,381
Sveuciliste u Splitu 52 111,03
Sveudiliste u Zadru 27 105,93
Sveudiliste u Mostaru 23 99,35
Sveuciliste u Zagrebu 80 91,55
Ukupno 201
Ukupna tjelesna aktivnost Sveuciliste u Rijeci 19 102,21 0,110
Sveuciliste u Splitu 52 97,41
Sveuciliste u Zadru 27 104,04
Sveuciliste u Mostaru 23 77,98
Sveuciliste u Zagrebu 80 108,64
Ukupno 201
Ukupno tjedno sjedenje Sveuciliste u Rijeci 19 109,50 0,207
Sveuciliste u Splitu 52 105,37
Sveuciliste u Zadru 27 96,19
Sveuciliste u Mostaru 23 75,15
Sveuciliste u Zagrebu 80 105,20
Ukupno 201

*Kruskal Wallis Tes

Vrijednost signifikantnosti Kruskal Wallis testa za ukupnu tjelesnu aktivnost iznosi vise od
5%, odnosno p>0,05, Sto znaci da ne postoji statisticki znacajna razlika s obzirom na mjesto
studiranja. Stoga je na temelju dobivenih rezultata moguce prihvatiti hipotezu H203, prema
kojoj ne postoji statisticki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj aktivnosti studenata s obzirom

na mjesto studiranja. Kao S$to je ve¢ navedeno, sveucilista u Rijeci, Splitu, Zadru, Mostaru i
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Zagrebu cCesto imaju sli¢an nastavni plan i program, stoga studenti imaju slicnu koli¢inu

studentskih obaveza, kao i slobodnog vremena za bavljenje tjelesnim aktivnostima.

H3 Ne postoji medusobna povezanost percipirane razine stresa studenata te ukupne
tjelesne aktivnosti

Nadalje, bit ¢e prikazano testiranje za promatranu hipotezu (H3), a testiranje ¢e biti
provedeno putem Fisherovog egzaktnog testa. Odgovori ispitanika ¢e biti prikazani u obliku

apsolutnih frekvencija, kao i postotcima.

Tablica 12. Usporedba ukupne tjelesne aktivnosti i percepcije stresa

Percepcija stresa p*
Niska Srednja Visoka
razina razina razina
stresa stresa stresa | Ukupno
Ukupna tjelesna Slab intenzitet N 26 67 42 135| 0,320
aktivnost % 68,4% 61,5% 778%| 67,2%
Umjeren intenzitet N 4 18 4 26
% 10,5% 16,5% 7,4% | 12,9%
Visok intenzitet N 8 24 8 40
% 21,1% 22,0% 14,8%| 19,9%
Ukupno N 38 109 54 201
% 100,0% 100,0% 100,0% | 100,0%

*Fisherov egzaktni test

U Tablici 9. je prikazana usporedba percepcije stresa s obzirom na ukupnu tjelesnu aktivnost.
Moze se uociti kako je p>0,05, §to znaCi da izmedu promatranih varijabli nije uocena
statisticki znaCajna razlika. Stoga je na temelju dobivenih rezultata moguce prihvatiti
hipotezu H3, prema kojoj ne postoji medusobna povezanost percipirane razine stresa studenta
te njihove ukupne tjelesne aktivnosti. Odnosno, percepcija stresa nije znacajno uvjetovana
ukupnom tjelesnom aktivno$éu. Ovakav rezultat se razlikuje od rezultata dobivenog u
istrazivanju provedenom nad studentima medicine, dentalne medicine i farmacije
Medicinskog fakulteta u Splitu u akademskoj godini 2017./2018. Naime, u tom istrazivanju je
dobivena statisticki znacCajna razlika u percepciji stresa s obzirom na ukupnu tjelesnu
aktivnost, odnosno, visoka percepcija stresa je utvrdena kod 49,8% studenata koji su imali
nisku razinu tjelesne aktivnosti, 36% studenata koji su imali umjerenu razinu tjelesne

aktivnosti te 31% studenata koji su imali visoku razinu tjelesne aktivnosti (Hui¢, 2019).
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Rezultat istrazivanja autora Hui¢ je u skladu s viSestruko znanstveno dokazanim pozitivnim
uc¢incima tjelesne aktivnosti na psiho-fizi€ko stanje pojedinca. Sukladno tome se rezultat
istrazivanja (nepostojanje medusobne povezanosti razine stresa studenata i njihove tjelesne
aktivnosti) provedenog u sklopu ovog rada moze protumaciti kao neocekivan i iznenadujuc.
Postoji nekoliko objasnjenja za to. Moguce je da je ukupna razina tjelesne aktivnosti
studenata u padu, a razina stresa u porastu, s obzirom na specifi¢ne uvjete zivota izazvane
pandemijom koronavirusa. Naime, prethodne dvije akademske godine (2019./2020. i
2020./2021.) studenti su mnogo vremena provodili kod kuce te su usvojili ,,usporeniji“ nacin
zivota, dok su promjene u nacinu studiranja (prac¢enje nastave i rjeSavanje ispita putem
virtualnih platformi) rezultirale veCom razinom stresa s kojim se studenti suocavaju tijekom

svojeg visokoskolskog obrazovanja.
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4. ZAKLJUCAK

Stres je sastavni dio modernog Zivota svakog odraslog pojedinca. Sto se tice konkretno
studentske populacije, neki od najceS¢ih studentskih izvora stresa su: napustanje mjesta
stanovanja, odnosno odlazak iz obiteljske ku¢e u novu sredinu, manjak slobodnog vremena,
financijske poteskoce, izgradnja novog druStvenog Zivota, ispiti i sli€no. Stres moze biti
negativan ili pozitivan za pojedinca, ovisno o snazi i trajnosti stresa, osobnosti pojedinca,
kognitivnoj procjeni stresa 1 socijalnoj podrsci. Fizicki utjecaj stresa u osnovi se odrazava na
zdravlje pojedinca te moze dovesti do sr¢anih problema, probavnih smetnji, hormonalnih
poremecaja, miSi¢no-koStanih problema, oslabljenog imuniteta i sli¢no. Psiholoski odgovori
na stres mogu se manifestirati kao promjene u osje¢ajima, mislima i ponasanju. Simptomi
stresa u ponasanju se manifestiraju kroz promjene u aktivnosti, povlacenje, emocionalne
ispade, sumnji¢avost, promjene uobicajenih komunikacijskih sposobnosti 1 gubitak ili
povecanje apetita. Uz to se moZe javiti i pove¢ana konzumacija alkohola ili drugih Stetnih
tvari te nemoguénost odmora. Emocionalni simptomi stresa ukljucuju tjeskobu, krivnju, tugu,
poricanje, strah, osjecaj neizvjesnosti, gubitak emocionalne kontrole, depresiju, strepnju,
osjecaj preplavljenosti, snaznu ljutnju, razdrazljivost i slicno. Jedan od nacina ublazavanja
negativnih posljedica stresa je bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u. Tjelesna aktivnost jedan je vid
provodenja slobodnog vremena. Slobodno vrijeme ima iznimno vaznu ulogu u procesu
razvoja djece i adolescenata jer je to vrijeme u kojem mladi mogu biti autenti¢ni i prirodni.
Brojni su pozitivni u¢inci kvalitetno provedenog slobodnog vremena za razvoj mladih, a neki
od njih su: socioemocionalni, profesionalni, fizi¢ki, kognitivni i civilni razvoj pojedinca.
Brojna istrazivanja potvrduju pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti na fizicko i psihi¢ko
zdravlje pojedinca. Istrazivanjem provedenim u sklopu ovog rada ispitao se uc¢inak bavljenja
tjelesnim aktivnostima na percepciju stresa kod studenata. IstraZivanje je obuhvatilo pet
sveuciliSta. Studenti su anonimno odgovarali na postavljena pitanja kako bi se definirao
problem ucinka bavljenja tjelesnim aktivnostima na percipiranu razinu stresa studenata.
Istrazivanje je provedeno na uzorku od 201 studenta. Pogledaju li se podaci za spol ispitanika,
moze se uociti kako je 36,3% ispitanika muskog spola, dok je 63,7% ispitanika Zenskog spola.
Kod promatranih sveucilista moze se uociti kako 9,5% studira na Sveucili$tu u Rijeci, 25,9%
studira na Sveudilistu u Splitu, 13,4% studira u Sveudilistu u Zadru, 11,4% studira na
Sveucilistu u Mostaru, dok 39,8% studira na Sveuéilistu u Zagrebu. Sto se ti¢e razine studija,

44,8% studenata navodi da je preddiplomska razina studija, 37,3% diplomska razina studija,
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dok 17,9% pohada integrirani studij. U vecini su slu¢ajeva, ¢ak 54,2%, studenti odgovarali da
imaju srednju razinu stresa, $to se moze okarakterizirati kao izbjegavanje priznanja da su pod
stresa percipira 26,9% ispitanika, dok nisku razinu stresa percipira 18,9% ispitanika. Vazno je
napomenuti da je vrijednost stresa znacajno visa za ispitanike zenskog spola. Ovakav rezultat
potvrduje opceprihvaéeno drustveno uvjerenje da su Zene ,njezniji“ spol. Nadalje,
istrazivanjem je utvrdeno da ne postoji statisticki znacajna razlika u ukupnoj tjelesnoj
aktivnosti studenata s obzirom na spol, da ne postoji statisticki znacajna razlika u percepciji
stresa 1 u€estalosti bavljenja tjelesnim aktivnostima s obzirom na promatranu razinu studija te
da ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u studentskoj percepciji stresa i ukupnoj tjelesnoj
aktivnosti s obzirom na mjesto studiranja. Moguce objaSnjenje ovakvih rezultata je Cinjenica
da sveucilista u Rijeci, Splitu, Zadru, Mostaru i Zagrebu imaju sli¢an nastavni plan i program,
stoga studenti imaju slicnu koli¢inu studentskih obaveza, kao i slobodnog vremena, §to bi
znacilo da se suocavaju s priblizno jednakom razinom stresa te da su jednako tjelesno aktivni,
bez obzira na razinu studija i mjesto studiranja.

Sto se tie povezanosti percipirane razine stresa studenata te njihove ukupne tjelesne
aktivnosti, utvrdeno je da percepcija stresa nije znacajno uvjetovana ukupnom tjelesnom
aktivnoS¢u. Ovakav rezultat se razlikuje od rezultata dobivenog u istraZivanju provedenom
nad studentima Medicinskog fakulteta u Splitu 2018. godine. Naime, u tom istrazivanju je
potvrdeno da je percepcija stresa bila visa kod studenata koji su imali nisku razinu tjelesne
aktivnosti. Stoga, rezultat istrazivanja provedenog u sklopu ovog rada se moze protumaciti
kao neocekivan i iznenadujué. Jedan od mogucih uzroka takvog rezultata su specifi¢ni uvjeta
zivota izazvani pandemijom koronavirusa. Naime, studenti su tijekom dvije prethodne
akademske godine viSe vremena provodili kod kuce te su velinu nastave pratili putem
virtualnih platformi, Sto je naposlijetku rezultiralo niZom razinom tjelesne aktivnosti 1 viSom
razinom stresa. Ovaj rad ima viSestruku vaznost jer se bavi klju¢nim problemima studentske
populacije — stres, slobodno vrijeme i tjelesna aktivnost. Ukazuje na vaznost dobro
strukturiranog i kvalitetno provedenog slobodnog vremena, kao i na vaznost bavljenja
tjelesnom aktivnos$éu za psiho-fizicko stanje pojedinca. Ono §to bi se u buducnosti dodatno
moglo ispitati je postoji li razlika izmedu profesionalnog i rekreativnog bavljenja sportom u
kontekstu umanjivanja negativnih posljedica stresa. Takoder, u istrazivanje bi se moglo
ukljuéiti studente privatnih sveucilista te ispitati razlikuje li se njihova razina i percepcija

stresa od one koju dozivljavaju studenti javnih sveucilista.
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Prilozi

Postovani,

pred Vama se nalaze upitnik percepcije stresa te upitnik fizicke aktivnosti. Upitnik percepcije
stresa se sastoji od 10 pitanja koja ispituju osjecaje i misli ispitanika u posljednjih mjesec
dana. Upitnik ukljucuje Cetiri ,,pozitivne 1 Sest ,,negativnih® pitanja/stavki. Upitnik fizicke
aktivnosti se sastoji od pitanja koja se odnose na tjelesnu aktivnost u posljednjih sedam dana,
a njihov cilj je procjena intenzivne tjelesne aktivnosti, umjerene tjelesne aktivnosti, hodanja i

sjedenja.

Anketa je izradena u svrhu provedbe istrazivanja za diplomski rad pod nazivom ,,Utjecaj
tjelesne aktivnosti na razinu dozivljaja stresa studenata“. Za ispunjavanje ankete potrebno

Vam je 10 minuta.
Zaokruzite podatke koji se odnose na vas.

1. Koji je vas spol?
a) Musko.
b) Zensko.

2. Na kojem sveucilistu studirate?
a) SveuciliSte u Rijeci.
b) Sveuciliste u Splitu.
¢) Sveuciliste u Zadru.
d) Sveuciliste u Mostaru.

e) SveuciliSte u Zagrebu.

3. Kaoja ste razina studija?
a) Preddiplomska razina studija.
b) Diplomska razina studija.

c) Integrirani studij.
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PERCEPCIJA STRESA

Pitanja koja slijede odnose se na vase osjecaje i misli tijekom posljednjih mjesec dana. Od vas
se oc¢ekuje da zaokruzivanjem brojeva od 0 (nikad) do 4 (vrlo ¢esto) naznacite koliko Cesto ste
se osjecali ili mislili na odredeni nacin.

4. Koliko ¢esto ste se u posljednjih mjesec dana osjecali uznemireno zbog necega Sto se
dogodilo neo¢ekivano/iznenada.

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)

5. Koliko €esto ste u posljednjih mjesec dana osjecali kao da nemate kontrolu nad
vaznim stvarima u vaSem Zivotu?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)

6. Koliko Cesto ste se u posljednjih mjesec dana osjecali nervozno i pod stresom?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)

7. Koliko Cesto ste u posljednjih mjesec dana bili sigurni u svoju sposobnost za

rjeSavanje osobnih problema?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no ¢esto) 4 (vrlo Cesto)

8. Koliko Cesto ste u posljednjih mjesec dana imali dojam da vam sve u zivotu ide ,,po
planu®?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo cesto)

9. Koliko €esto ste u posljednjih mjesec dana osjecali da se ne moZzete nositi sa svim
Vasim obavezama?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)
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10. Koliko ¢esto ste u posljednjih mjesec dana bili u mogucnosti kontrolirati stresne
podrazaje u Vasem Zzivotu?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)
11. Koliko ¢esto ste u posljednjih mjesec dana imali dojam da drzite stvari pod
kontrolom?
0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)

12. Koliko €esto ste se u posljednjih mjesec dana ljutili zbog stvari koje su bile izvan vaSe
kontrole?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)

13. Koliko ¢esto ste u posljednjih mjesec dana imali osjecaj da su vam se teskoce u zivotu
toliko nagomilale da ih niste mogli nadvladati?

0 (nikad) 1 (skoro nikad) 2 (ponekad) 3 (prili¢no Cesto) 4 (vrlo Cesto)

PROCJENA FIZICKE AKTIVNOSTI

Pitanja koja slijede odnose se na vrijeme koje ste proveli u fizi€koj aktivnosti u posljednjih 7
dana. Prisjetite se naporne fizicke aktivnosti koje ste imali u posljednjih 7 dana. Naporna
fizicka aktivnost odnosi se na one aktivnosti koje iskazuju veliki fizicki napor i tjeraju vas da
diSete mnogo brze nego inace. Uzmite u obzir samo one fizi¢ke aktivnosti koje ste obavljali
najmanje 10 minuta. NAPOMENA: ODGOVOR UPISITE BROJKOM!

14. U posljednjih 7 dana, koliko dana ste upraznjavali napornu fizicku aktivnost, kao Sto
je podizanje tereta, kopanje, aerobik ili brza voznja bicikle?

Ako niste imali napornu fizicku aktivnost, prijedite na 16. pitanje.

15. Koliko minuta dnevno ste provodili u toj aktivnosti?
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Prisjetite se svih umjerenih aktivnosti koje ste imali u proteklih 7 dana. Umjerene aktivnosti
su one koje zahtijevaju umjeren fizicki napor i dovode do nesto tezeg disanja nego normalno.

Uzmite u obzir samo one fizicke aktivnosti koje ste obavljali minimalno 10 minuta.
NAPOMENA: ODGOVOR UPISITE BROJKOM!

16. U posljednjih 7 dana, koliko dana ste imali umjerenu fizicku aktivnost, kao $to je
noSenje manjeg tereta, voznja bicikla u normalnom ritmu, tenis. Ne racunajte Setnju.

Ako niste obavljali umjerenu fizi¢ku aktivnost, prijedite na 18. pitanje.

17. Koliko minuta dnevno ste provodili u toj umjerenoj fizickoj aktivnosti?

Razmislite, koliko ste vremena proveli u hodu u posljednjih 7 dana. To ukljucuje i hod na
poslu i u kuéi, hod od jednog do drugog mjesta, kao i svaku drugu Setnju u koju ste isli radi
rekreacije, sporta, vieZbe ili uzivanja. NAPOMENA: ODGOVOR UPISITE BROJKOM!

18. U posljednjih 7 dana, koliko dana ste isli u Setnju duzu od 10 minuta?

Ako niste hodali, prijedite na 20. pitanje.

19. Koliko minuta ste prosje¢no provodili dnevno u Setnji/hodu?

Posljednje pitanje odnosi se na vrijeme koje ste proveli sjede¢i za vrijeme radnog tjedna u
posljednjih 7 dana. Ukljucite vrijeme provedeno na poslu, kod kuce, uceéi za ispite te
slobodno vrijeme. To ukljucuje i vrijeme provedeno za stolom na poslu, u posjeti prijateljima,
itanju, gledanju televizije sjede¢i ili lezeéi. NAPOMENA: ODGOVOR UPISITE
BROJKOM!

20. U posljednjih 7 dana, koliko vremena dnevno ste tijekom radnog tjedna proveli
sjedeci?

57



Popis tablica

Tablica 1. Socio-demografski poKazatelji...........ccceiveieiiiii i 32
TabliCa 2. PEICEPCIJA SITBSA....cvveieirieieeieseesie et s e ste et e seeste e e e sraeste e e e sreesteesaesseesseeneesreenseaneens 33
TabliCa 3. PEICEPCIIA SITESA ...c.viuvititeiteiiieieeiiee ettt ekttt sn bbb 35
Tablica 4. Intenzitet tjelesne aKtIVNOSH........ccccvvviiiiiie e 37
Tablica 5. UKUPNO JednN0 SJEUBNJE........eiiieiieeiie ettt 38
Tablica 6. Usporedba s obzirom na spol ispitanika.............ccccceiieii e iiicie e 39
Tablica 7. Usporedba s 0bzirom na razinu StUija..........ccoveeeieiienesisescsesee e 40
Tablica 8. Usporedba s obzirom na mjesto StUdiranja ..........ccoceeeeieienenenenenineseeeeeesee e, 40
Tablica 9. Usporedba s obzirom na Spol iSpitanika............ccceeeiieiiiiiiinese e 41
Tablica 10. Usporedba s 0bzirom na razinu Studija............cceceieeiiiieiicse e 42
Tablica 11. Usporedba s obzirom na mjesto Studiranja ...........ccccceeveieeieiieesieeseee e 44
Tablica 12. Usporedba ukupne tjelesne aktivnosti i percepcije StreSa.......ccoovvvverververivereeannns 45

58



