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SAZETAK
Cilj istraZivanja: lstraziti uCestalost i intenzitet akademskih stresora kod studenata.

Ispitanici i metoda istrazivanja: Uzorak je obuhvacao 311 studenata s razlicitih
fakulteta u Republici Hrvatskoj u akademskoj godini 2017./2018. Ukupno je
sudjelovalo 11,3% muskog i 88,7% zenskog spola. Gotovo polovica ispitanika,
odnosno njih 47,6% studirala je na fakultetu iz podruc¢ja drustvenih znanosti. Najvise
Ispitanika toc¢nije 27,3% studiralo je na trecoj godini. Dob ispitanika kretala se od
najmanje 19, a najvise 29 godina. Prosje¢na dob ispitanika bila je 22 godine (M =
21,67, uz SD = 1,729).

Istrazivanje je provedeno online, putem upitnika. Upitnik uz sociodemografska
obiljezja sadrzi 28 akademskih stresora za koje su ispitanici procjenjivali jesu li ga

dozivjeli i koliko im je pojedini stresor bio stresan.

Rezultati: Svi ispitanici (N = 311) dozivjeli su usmeno i pismeno ispitivanje, ¢ime su
to dva najcesca stresora. Nakon ispita slijedi nedostatak vremena kojeg je dozivjelo
99% ispitanika. Najintenzivniji stresor bio je ,,usmeno ispitivanje* (M = 3,92 uz SD
= 1,236), nakon kojeg slijedi ,,nedostatak vremena“ (M = 3,90 uz SD = 1,214) dok je
,»pismeno ispitivanje* srednjeg intenziteta (M = 3, 16 uz SD = 1, 169). Rezultati su u

skladu s postavljenom hipotezom.

Zakljucak: Rezultati istrazivanja potvrduju da su ispiti te nedostatak vremena za
studente naj¢es¢i 1 najintenzivniji izvor stresa. Kako bi se ucestalost 1 intenzitet stresa
tijekom studiranja reducirao, potrebno je ulagati u psiholoSka savjetovalista i grupe

potpore studentima.

Kljuéni pojmovi: stres, stresori, akademski stres



ZUSAMMENFASSUNG

Ziel: Das Ziel war die Haufigkeit und die Intensitédt von Stresssituationen beim

Studierenden untersuchen.

Befragte und Methoden: In der Untersuchung nehmen 311 Studierende, aus
verschiedenen Fakultdten im akademischen Jahr 2017/2018, teil. Insgesamt 11,3%
minnliche und 88,7% weibliche Personen. Fast die Hélfte, beziehungsweise 47, 6%
studiert an Fakultiten in Bereichen von Sozialwissenschaft. Die meisten Befragten
studieren an dem dritten Jahr 27, 3%. Minimalalter war 19, Maximalalter ist 29
Jahren. Durchschnittliches Alter war 22 Jahren (M = 21,67, mit SD = 1,729).

Die Untersuchung ist im Internet mit einen besonders verfassten Fragenbogen
durchgefiihrt. Der Fragebogen hat neben soziodemographischen Merkmalen auch 28

Stresssituationen, die die Befragte rangiert und geschétzt haben.

Ergebnisse: Alle Befragte (N = 311) haben miindliche und schriftliche Priifungen
erlebt, womit diese Stresssituationen am 6ftesten sind. Danach kam Zeitmangel, der
99% Befragten erlebt hatten. Die intensivste Stresssituation war die miindliche
Priifung (M = 3,92 mit SD = 1,236), danach kam Zeitmangel (M = 3,90 mit SD =1,
214). Schriftliche Priifung hat mittelméBige Intensitdat gehabt (M = 3, 16 mit SD =1,
169). Diese Ergebnisse bestitigen die Hypothese.

Schlussfolgerung: Die Ergebnisse bestitigen, dass sowohl die miindliche und
schriftliche Priifungen, als auch der Zeitmangel, die Oftesten und intensivsten
Stresssituationen sind. Um den Stress reduzieren zu konnen, soll man sowohl in die
psychologischen Beratungsstellen, als auch in Gruppen fiir die Unterstiitzung von

Studierenden, investieren.

Schliisselworter: Stress, Stresssituationen, akademisches Stress



uvoD

Stres je ve¢ stolje¢ima sastavni dio Zivota svih ljudi te ga se definira kao podrazaj ili
reakciju, odnosno kao podrazaj i reakcija zajedno (Lazarus i Folkman, 2004). Studij
predstavlja aktivni i turbulentni period zivota u kojem se rijetko koji student ne
suocCava S stresom. Ovaj diplomski rad baviti ¢e se temom stresa te izvorima stresa
kod studenata. Diplomski je rad podijeljen na teorijski i istrazivacki dio. U
teorijskom su dijelu opisani temeljni pojmovi vezani uz stres i stresore, reakcije na
stres, suocavanje sa stresom te akademski stres i psiholosko savjetovanje u borbi s
istim. U istrazivackom dijelu se navodi metodologija, tijek istrazivanja te rezultati

istog.

Jedno od istrazivanja koje se bavilo problematikom stresa medu studentskom
populacijom je ono iz 2016. provedeno na uzorku od 100 redovnih i izvanrednih
studenata Strucnog studija sestrinstva u Bjelovaru. Tim su istraZzivanjem dobiveni
rezultati da 51% ispitanika studiranje dozivljava kao vrlo stresno razdoblje (Petek,
2016). Istrazivanje, provedeno na Medicinskom fakultetu Sveucilista u Beogradu
tijekom 2010. i 2011. godine na uzorku od 755 ispitanika, dolazi do rezultata kako
vise od 50% ispitanika ispite doZivljava kao vrlo stresne. (Backovié, Ili¢ Zivojnovié,
Maksimovi¢ J. i Maksimovi¢ M., 2012). Istrazivanje provedeno 2014. godine medu
4886 1spitanika biotehnoloSkih 1 biomedicinskih fakulteta SveuciliSta u Beogradu
doslo je sli¢nih rezultata, odnosno da viSe od polovica ispitanika ispite dozivljava
kao intenzivne stresore (Ili¢ Zivojinovié, 2014). Rezultati istraZivanja provedenog
medu studentima Zdravstvenog veleuciliSta u Zagrebu pokazuju da stres u vrijeme
ispitnih rokova u velikoj mjeri prouzrokuje pojavu tegoba Stetnih po zdravlje. Kod
svakog od 155 ispitanika pojavili su se viSestruki simptomi na emocionalnom i
kognitivnom podrucju u neSto vec¢oj mjeri nego na fizickom stanju i ponaSanju
studenata. (Rakovi¢, Rokni¢ i Vuksa, 2017). Rezultati istrazivanja provedenog na
Sveucilistu Justis-Liebig medu studentima psihologije pokazuju kako je 4,9% rijetko
podvremenskim pritiskom dok njih 27,3% tvrdi da su pod stalnim vremenskim
pritiskom (Ulrike, 2013). Navedena istrazivanja potvrduju kako je studentski zZivot
turbulentan i podlozan velikoj razini stresa. Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi

najéeSce i najintenzivnije stresore medu studentima iz Republike Hrvatske.



1. Pojam stresa

Pojam stresa prisutan je ve¢ stolje¢ima, no sustavno se poceo istrazivati tek u novije
vrijeme. Istrazivanje je najprije potaknuto ratnim zbivanjima u Drugom svjetskom
ratu, a zatim i u Korejskom te Vijethamskom ratu. Istrazivanja su provedena u svrhu
uocavanja utjecaja stresa na vojnike te njihovu profesionalnu uéinkovitost i spremu.
Kasnije stres biva prihvacen kao sastavni dio svakog ljudskog zivota. Tim
prihvaéanjem u srediSte pozornosti  dolazi suoCavanje sa stresom te razvoj
bihevioralne terapije, klinicke psihologije, klinicke psihijatrije i psihosomatske

medicine (Lazarus i Folkman, 2004).

Iako je prisutan ve¢ nekoliko stolje¢a, pojam stresa podlozan je stalnoj kritici zbog
svoje nejasne definicije. Definira ga se kao podrazaj ili reakcija ili kao podrazaj i
reakcija zajedno (Lazarus i Folkman, 2004). ,,Podrazajne definicije usmjerene su na
dogadaje u okolini, poput prirodnih katastrofa, Stetnih okolisnih uvjeta, bolesti ili
otpustanja s posla“ (Lazarus i Folkman, 2004, str. 21). Takvim se definiranjem stresa
pretpostavlja da su odredene situacije normativno stresne pri ¢emu se individualne
razlike u procjeni tih situacija ne uzimaju u obzir. Ameri¢ki psiholog Lazarus 1966.
godine pokusava razrijesiti problem nejasne definicije, definirajuéi stres kao opcenit
pojam pomocu kojeg je lakSe razumjeti pojave koje su vrlo vazne za ljudsku, ali i
zivotinjsku prilagodbu (Lazarus i Folkman, 2004). Smatra da stres ne mozemo
definirati objektivno te da na njegovu pojavu utjecu percepcija i procjena pojedinca.
Do stresa zapravo dolazi kada pojedinac procjeni da neki dogadaj nadmasuje njegove
prilagodbene sposobnosti. Takvim se definiranjem stresa omogucuje tumacenje
individualnih razlika u procjeni stresnih situacija (Davison i Neale, 1999). Fink
(2000) stres definira kao stvaran ili interpretativni napad na tjelesni ili psihicki
integritet osobe §to prouzrokuje tjelesne ili psihicke reakcije. Psiholozi danas stres
definiraju kao psthicki 1 fizicki odgovor na stresore, odnosno dogadaje 1 situacije

koje pojedinac percipira kao stresne (Larsen i Buss, 2008).



1.1. Stresori

Razli¢ite dogadaje koji prouzrokuju stres nazivamo stresori. Mogu pogoditi
pojedinca, ali i Citavu populaciju nekog prostora. Stres isto tako mogu prouzroditi
svakodnevne brige, poput prepirke s profesorom ili guzve u prometu. Postoje stresori
koji traju kratko, njih nazivamo akutnim stresorima, no postoje i oni koji traju duzi
period, odnosno kroni¢ni stresori. Dosad su navedeni stresori koji dolazi iz okoline,
no izvor stresa isto tako moze proizaci iz samog pojedinca zbog suprotstavljanja
njegovih motiva ili zelja (Atkinson i Hilgard, 2007). Stresne dogadaje mozemo
podijeliti na velike Zivotne dogadaje, traumatske dogadaje izvan uobicajenih ljudskih
iskustava, svakodnevne brige te unutarnje konflikte. Svi stresori imaju neke
zajedni¢ke karakteristike. Uzrokuju stanja preplavljenosti i preoptere¢enosti. Cesto
prouzrokuju suprotne aktivnosti, poput istovremene zelje za sudjelovanjem i
odlaganjem kao npr. zelja za uCenjem, ali i istovremena Zelja za odlaganjem koja se
Cesto javlja kod studentske populacije. Stresori se isto tako ne mogu kontrolirati, nisu

podlozni naSem utjecaju, poput ispita koji se ne moze izbjeci (Larsen i Buss, 2008).

Velike zivotne dogadaje istrazivali su psihijatri Holmes i Rahe (1967, prema Larsen i
Buss, 2008). Rije¢ je o univerzalnim stresorima, odnosno dogadajima koji mogu
prouzrociti stres kod vecine ljudi te zahtijevaju veliku prilagodbu. Holmes i Rahe su
svojim istrazivanjem Zeljeli procijeniti koliko neki dogadaj potencijalno moze biti
stresan (Holmes, Rahe, 1967, prema Larsen i Buss, 2008). Na temelju brojnih
intervjua i povijesti bolesti izradili su ljestvicu Zivotnih dogadaja te su tako lakse
shvatili povezanost stresora 1 koli¢inu stresa. Kako bi pokuSali izmjeriti koliinu
stresa prouzro¢enu odredenim dogadajem zivotne su dogadaje rangirali od
najstresnijih do onih manje stresnih. Ispitanici na temelju ljestvice obiljeZzavaju
stresne dogadaje koji su im se dogodili te moguénost razvoja zdravstvenih problema
povezanih s stresom (Atkinson i Hilgard, 2007). Na temelju originalnog istrazivanja
Holmesa i Rahea zasnovan je ,,Test studentskog stresa“. 1z ljestvice se moze is¢itati
kako najvecu koli¢inu stresa prouzrokuje ,,smrt bliskog clana obitelji“. Pozitivni
dogadaj poput ,,odlaska na studij* isto tako prouzrokuje veliku koli¢inu stresa.
Koli¢ina prouzrokovanog stresa vidljiva je u broju bodova koji neki dogadaj
posjeduje. Ukoliko nekom od ispitanika ukupan zbroj stresnih bodova iznosi 300 ili

viSe u riziku je razvijanja zdravstvenih problema zbog stresa. Ispitanici s ukupnim



zbrojem izmedu 150 i 300 bodova imaju 50% vjerojatnosti za razvoj zdravstvenih
problema u slijede¢ih nekoliko godina ukoliko se kolicina stresa ne smanji. Ispitanici
s rezultatom nizim od 150 bodova imaju relativno nizak rizik za razvoj zdravstvenih
problema. Ova ljestvica samo je gruba procjena razine stresa prouzrokovana
odredenim dogadajem te prikazuje potencijalnu razinu stresa prouzrokovanu

odredenim dogadajem (prema Larsen i Buss, 2008).

U medukulturalnoj studiji koja je provedena na studentima iz Njemacke,
Juznoafricke Republike, Indije te SAD-a koriStena je lista stresnih dogadaja
formulirana na temelju ljestvice, odnosno testa studentskog stresa Holmesa i Rahea,
1967. te Skale stresa, Ingeli Roth, 1985. Studenti su trebali procijeniti razinu stresa
kod 32 dogadaja pri ¢emu su se dobiveni rezultati razlikovali s obzirom na kulturu iz
koje studenti dolaze. Tako su “niza ocjena od ocekivane* te ,nesuglasice s
profesorom®, kod studenata iz Juznoafricke Republike, poprilicno stresne. ,,Smrt
bliskog ¢lana obitelji“ kod svih je ispitanika najstresniji dogadaj, dok je ,,neuspjeh na
ispitu“ jedan od vecih stresora. Ispitanici iz Njemacke su jedini ,,nizu ocjenu od
ocekivane* rangirali kao dogadaj koji ne proizvodi toliko veliku koli¢inu stresa
(McAndrew i sur., 1998, prema Lackovi¢ Grgin, 2004). Studenti iz Amerike i
Njemacke su ,trudnoéu® rangirali kao jedan od stresnijih dogadaja tijekom
akademskog zivota dok ispitanici iz drugih zemalja smatraju da to ne bi bilo toliko
stresno. Nijemci i Indijci ,, probleme s drogom, prijateljima te romanti¢ke prekide

smatraju stresnijima od ispitanika iz drugih zemalja (Kaplan, 2003).

Traumatski dogadaji odnose se na opasne dogadaje koji ne pripadaju u uobicajeno
iskustvo pojedinaca ili neke populacije. Traumatski dogadaji tako mogu biti prirodne
katastrofe, poput poplava i1 pozZara, ali 1 katastrofe koje je uzrokovao sam covjek,
poput ratova, katastrofalne nesrece, poput sudara, pada aviona, silovanja, pokuSaji
ubojstava 1 fizicki napadi. Sre¢om velik broj ljudi, za svog Zivota, ne doZivi takve
traumatske dogadaje, no zbog toga gotovo svi dozivljavaju 1 prolaze kroz

svakodnevne brige koje znaju biti itekako stresne (Atkinson i Hilgard, 2007).

Kod vecine ljudi su svakodnevne brige najveci izvori. lako je rije¢ o manjim
trzavicama, one se mogu ponavljati 1 iz akutnih pre¢i u kronicne stresore.
Svakodnevne brige, odnosno stresori mogu biti guzve u prometu, svade s

profesorom, c¢ekanje u redovima, zabrinutost zbog novca, tezine i zdravlja,



odrzavanje kuce, prenatrpan raspored. lako svakodnevne brige pojedinacno ne
prouzrokuju veliku koli¢inu stresa, osoba koja svakodnevno prolazi kroz vise takvih

stresora pati od neocekivano vise fizickih i psihi¢kih problema (Larsen i Buss, 2008).

Unutarnji konflikti isto tako mogu prouzro¢iti povec¢anu razinu stresa. Do unutarnjih
konflikata najcesce dolazi kad pojedinac sebi postavi ciljeve koji su medusobno
nesuglasni i iskljucivi. Dva su cilja nesuglasna jer postizanje jednog istovremeno
sprjecava ispunjenje drugog. Tako se kod studenata unutarnji konflikt moze javiti
prilikom pripreme za ispit i istovremene Zelje za druZenjem sa prijateljima, no pritom
su svjesni da takvom odlukom riskiraju neuspjeh na ispitu (Atkinson i Hilgard,
2007).

1.2. Reakcije na stres

Prethodno su navedene razli¢ite vrste stresora, odnosno stresnih dogadaja. Ti stresni
dogadaji prouzrokuju odredene emocionalne reakcije. Emocionalne reakcije mogu
biti pozitivne, poput radosnog uzbudenja nakon svladavanja neke prepreke, ali i
negativne ukoliko neku situaciju percipiramo kao nesavladivu. Reakcije na stres

mozemo podijeliti na psiholoske 1 fizioloske.

Neke od psiholoskih reakcija na stres su anksioznost, ljutnja 1 agresija, apatija 1
depresija i kognitivna o$te¢enja. Anksioznost je Cesta reakcija na stres dok kod ljudi
koji su dozivjeli traumatske dogadaje Cesto dolazi i do tezeg anksioznog poremecaja
zvanog posttraumatski stresni poremecaj (PTSP). Posttraumatski stresni poremecaj
se moze manifestirati odmah nakon traumatskog dogadaja, no moze biti potaknut
nekim manjim stresorom tjednima, mjesecima, a u nekim slu¢ajevima ¢ak godinama
nakon prozivljenog traumatskog iskustva. Do ljutnje najéeSce dolazi zbog frustracija
kada se pojedincu pojavi prepreka pri ostvarenju odredenog cilja. Ljutnja u takvim
slucajevima Cesto brzo prerasta u agresivnost koja se usmjerava prema objektu ili
subjektu koji je onemogucio ostvarenje cilja. Ukoliko je subjekt koji je onemogucio
ostvarenja cilja jaci i snazniji od pojedinca, najcesce strada nevina osoba. Pojedinac
u takvim slucajevima svoju ljutnju i agresiju usmjerava prema nekoj slabijoj osobi.
Student tako primjerice zbog svade s profesorom i ljutnje na njega, svoju ljutnju i

agresiju Cesto usmjerava prema prijatelju ili cimeru. Apatija se, iako je Cista



suprotnost agresiji, Cesto javlja kao reakcija na stres. Ukoliko stresori i dalje bivaju
prisutni, apatija moze prerasti u depresiju. Kod nekih ljudi se razvija naucena
bespomocnost zbog osjecaja da nedovoljno utjeCu na negativne i stresne situacije u
svojim zivotima te se mire sa situacijom u kojoj se nalaze. Ukoliko se ljudi
konstantno nalaze u snaZnim stresnim situacijama Cesto pokazuju i kognitivna
ostecenja. Kognitivna ostecenja, odnosno slabljenje kognitivnih funkcija vidljivo je u
nelogi¢kom razmisljanju i slabljenju koncentracije. Do toga moze doc¢i ukoliko smo
anksiozni, ljutiti ili u depresiju za vrijeme nekog stresnog dogadaja ili zbog vlastitih
negativnih misli 1 strahova. Studenti ¢esto zbog ispitne anksioznosti ne mogu
razmisljati za vrijeme pisanja ispita jer im kroz glavu prolaze misli o negativnom

ishodu i vlastitom neuspjehu (Atkinson i Hilgard, 2007).

Neke od fizioloskih reakcija na stres su ubrzan rad metabolizma, pro§irene zjenice,
ubrzan rad srca, poviSen krvni tlak, ubrzano disanje, napetost misSi¢a, oslobadanje
dodatnog Secera iz jetre jer se organizam priprema za povecanu potroS$nju tjelesne
energije, izlucuje se manja koli¢ina sline §to dovodi do susSenja sluznice te se
omogucuje prolazak veée koli¢ine zraka u plu¢a. Suha usta su jedna od prvih reakcija
na stres. Tijelo isto tako izluCuje endorfine!, krvni sudovi se suzuju &ime se
omogucuje manja koli¢ina krvarenja u slucaju da do njega dode. Oslobada se viSe
eritrocita u slezeni kako bi se povecala koli¢ina kisika koje oni prenose, proizvodi se
i vi$e leukocita, odnosno bijelih krvnih zrnaca kako bi se tijelo produktivnije zastitilo
od infekcija. Navedeni simptomi dio su reakcije ,,borbe ili bijega®. Ukoliko u kra¢em
vremenskom periodu dode do slabljenja i smirivanja stresnog dogadaja, fizioloSke
reakcije se smiruju te nestaju (Atkinson i Hilgard, 2007). Prethodno navedene
fizioloske reakcije spominje i Hans Selye u svom ,,Op¢em adaptacijskom sindromu*.
Navedene reakcije javljaju se u prvom stadiju tog sindroma, nazvan alarmni stadij.
Ukoliko ne dode do slabljenja stresora, pocinje drugi stadij, odnosno stadij otpora. U
tom stadiju tijelo tro$i veliku koli¢inu tjelesne energije koju je proizveo u prvom
stadiju. Ukoliko stresor i dalje ostane postojan dolazimo do treceg stadija, stadija
iscrpljenosti. U ovom je stadiju tijelo zbog potroSenih tjelesnih zaliha najpodloznije
zarazama i bolestima (Larsen i Buss, 2008). Pojavljuju se brojni simptomi iz prve

faze te dolazi do ,,bolesti adaptacije* kako ju Selye naziva. Rijec je o bolestima poput

! Endorfin je vrsta enzima i neuroprijenosnika koja ima analgeti¢ko djelovanje, naziva se jo$
1 hormon srece jer potice euforiju.



anafilaktickog Soka 1 artritisa, ali isto tako taj posljednji stadij moze zavrsiti i

tragi¢no, odnosno smréu (Lazarus i Folkman, 2004).

Sve veci broj studenata izvjeStava kako im je naruseno zdravstveno stanje zbog
psiholoskog stresa u vrijeme ispitnih rokova. Rezultati Istrazivanja, koje je
provedeno medu studentima Zdravstvenog veleudilista u Zagrebu, pokazuju da stres
u vrijeme ispitnih rokova u velikoj mjeri prouzrokuje pojavu tegoba Stetnih po
zdravlje. Kod svakog od 155 ispitanika pojavili su se viSestruki simptomi na
emocionalnom i kognitivnom podrucju u nesto ve¢oj mjeri nego na fizickom stanju i
ponaSanju studenata. Kod njih se tako Cesto javlja osjecaj nemira, razdrazljivosti te
stalne promjene raspolozenja, dok osjecaja krivnje i ravnodusnosti gotovo pa nema.
Studenti su navodili kako im slabi koncentracija te kako usporeno misle prilikom
ucenja. Od tjelesnih reakcija najcesée se pojavljuju bolovi u Zelucu i probavne
smetnje dok ubrzano lupanje srca, nesanica, znojenje i glavobolja nisu toliko
prisutni. Ponasajne reakcije na stres poput agresije, povec¢ane ovisnost o drugoj osobi
i povlaenja u sebe gotovo pa nije bilo. Javlja se povecana koli¢ina ispijenog
alkohola uzrokovana stresom. Manjak ponasajnih reakcija na stres dokazuje kako su
studenti ve¢ dovoljno zreli te ne razvijaju takve nacine obrambenih organizama
(Rakovi¢, Rokni¢ i Vuksa, 2017). Istrazivanje provedeno na Medicinskom fakultetu
Sveudilista u Beogradu tijekom 2010. i 2011. godine na uzorku od 755 ispitanika,
doslo je do rezultata da ispiti kod vise od 50% ispitanika prouzrokuju visoku razinu
stresa (Backovi¢ i sur., 2012). Bez obzira na dobne i spolne razlike te koli¢inu, vrstu
I intenzitet stresnih situacija tijekom obrazovanja, velikom broju polaznika razli¢itih
Skola, fakulteta i obrazovnih ustanova zajednicko je da ispiti te neuspjesi na istima

izazivaju stres (Lackovi¢ — Grgin, 2004).

Stres moZe narusSiti percepciju i pamcenje nekog dogadaja. To je potvrdilo 1
istrazivanje koje je proveo Buckhout (1974, prema Zarevski 2007). Istrazivanje je
provedeno na nacin da je ispred 141 studenta organiziran fiktivni napadaj na
predavaca. Nakon tjedan dana 60% studenata nije na fotografijama znalo i moglo
prepoznati napadaca, iako su ispitanici bili uvjereni kako ¢e zbog vrste napada i same

dramati¢nosti zapamtiti po€initelja.



1.3. Suocavanje sa stresom

S konceptom suocavanja sa stresom susrecemo se ve¢ vise od 50 godina, najvise u
psiholoskoj terminologiji te istrazivanjima u podrucju psihoanaliti¢ke ego psihologije
te eksperimentima na zivotinjama potaknute Darwinom (Brki¢ i Rijavec, 2011).
Osoba koje se nade u stresnoj situaciji mora se sa tom situacijom i suociti.
Suocavanje sa stresom odnosi se na kognitivnu ili ponaSajnu akciju kojom se nastoji
svladati, razumjeti, smanyjiti ili tolerirati sukob izmedu pojedinca i stresora. Vazna
karakteristika suoCavanja je regulacija neugodnih emocija i na koncu rjeSavanje
problema koje prouzrokuje stres. Suocavanje su mnogi psiholozi i znanstvenici, kao i
sam pojam stresa, definirali na razli¢ite nacine. Tako su McCrae i Costa (1986)
suocavanje definirali kao odgovor na stresnu situaciju koji nam pomaze uspostaviti
psihosocijalne prilagodbe (Lackovi¢ — Grgin, 2004). Lazarus i Folkman suocavanje
definiraju kao ,,trajno promjenjivo kognitivno i bihevioralno nastojanje izlaZzenja na
kraj sa specificnim vanjskim i/ili unutarnjim zahtjevima, koji su procijenjeni kao
opterecujuci ili kao toliko teski da nadilaze mogucnosti kojima osoba raspolaze*
(Lazarus i Folkman, 2004, str. 146). Ovom se definicijom nadilaze ograni¢enja
tradicionalnih pristupa suo¢avanja sa stresom. U fokusu viSe nisu osobine ve¢ proces,
postoji vidna razlika izmedu suocavanja i automatskog prilagodbenog ponasanja,
1zjednaCavaju se ishodi s suo¢avanjima te se izbjegava poistovjecivanje suocavanja i

ovladavanja (Lazarus i Folkman, 2004).

»Jasno je da isti stresni dogadaj moze jednu osobu potpuno slomiti, dok ¢e druga
skupiti svu snagu 1 iskoristiti ga najbolje Sto moze. Ta razlika u reagiranju na stresne
dogadaje naziva se sposobnost ili stil suoCavanja sa stresom* (Csikszentmihalyi,
2006). Suocavanje se pojavljuje u dva oblika: suoc¢avanje usmjereno na problem i
suocavanje usmjereno na emocije. Suofavanje usmjereno na problem javlja se kod
ljudi koji su svjesni da problem postoji te poduzimaju odredene akcije kako bi
smanjili izvore stresa ili ih u potpunosti uklonili (Atkinson i Hilgard, 2007). Naveli
smo da stres moze biti potaknut okolinom, ali i da moze nastati zbog nas samih.
Samim time suocavanje usmjereno na problem ukljucuje strategije suocavanja
usredotoCene na okolinu, ali i strategije suoCavanja sa samim sobom, odnosno
suocavanje sa unutarnjim konfliktom. To spominju Kahn i sur. (1964) te navode,

kako se strategije suocavanja usredotocene na okolinu odnose na mijenjanje



pritisaka, resursa i barijera iz okoline. Strategije suoCavanja usredotoCene na
pojedinca samog ukljucuju ucenje novih vjestina, razvoj novih standarda ponasanja
te mijenjanje razine aspiracije. Lazarus i Folkman taj drugi oblik strategija, koje
navode Kahn i sur., nazivaju ,,ponovnim kognitivnim procjenama usmjerenim na
probleme* (Lazarus i Folkman, 2004, str. 156). Dosadasnje iskustvo i sposobnost
samokontrole utjecu na to koliko efikasno ¢e se pojedinac nositi sa stresom. Studenta
primjerice profesor moze upozoriti da nazalost ne¢e moci zadovoljiti uvjete koji su
nuzni za polaganje kolegija ukoliko ne promjeni vlastito ponaSanje i pristup kolegiju.
Student moze razgovarati s profesorom ili pak zakljuciti kako nema dovoljno
vremena te ponovno upisati kolegij u idu¢em semestru. Neovisno o njegovoj odluci,

sve navedene strategije pripadaju suo¢avanju usmjerenom na problem.

Mechanicovo istrazivanje, koje je provedeno na studentima koji su se pripremali za
doktorski ispit, dokazuje da se koli¢ina stresa smanjuje ¢im se suofimo sa njenim
izvorom. IstraZivanje je bilo longitudinalno, odnosno trajalo je duZi period. Studenti
su na prvoj godini doZivjeli prvi val anksioznosti gledaju¢i studente druge godine
kako se pripremaju za ispit. Njihov stres i anksioznost se s vremenom smanjio zbog
drugih okupacija, no tri mjeseca prije ispita on se ponovo vrac¢a. Studenti su
izbjegavali odredene osobe koje su kod njih poticale anksioznost, javljale su se i
tjelesne reakcije te koristenje lijekova. Mjesec dana prije ispita simptomi su bili jo§
ozbiljniji. Na dan ispita koli¢ina stresa bila je na najvisem nivou, no drasti¢no se
smanjila &im su se studenti suodili sa problem, odnosno kada je ispit po¢eo. Sto je
duze vrijeme anticipacije to je procjena stresne situacije sloZenija. Stres u potpunosti
nestaje tek kada se s njim suo¢imo (Mechanic, 1962, prema Lazarus i Folkman,
2004).

Suocavanje sa stresom usmjereno na emocije javlja se kada ljudi Zele sprijeciti
prevladavanje negativnih osjeta, ali i kada stresnu situaciju ne mogu kontrolirati.
Ovdje mozemo govoriti o bihevioralnim 1 kognitivnim nacinima koje su spomenuli
Lazarus 1 Folkman u svojoj definiciji suocavanja. Bihevioralni nacini, odnosno
strategije, odnose se na tjelovjezbu, konzumaciju alkohola, izljeve ljutnje i bijesa te

potragu za emocionalnom potporom od strane bliznjih osoba.

Kognitivne strategije se pak s druge strane odnose na odgadanje rjeSavanja problema

(,,Stignem nauciti, iako ne krenem danas“) i smanjivanje prijetnje promjenom



znacenja situacije (,,Jonako mi ovaj ispit nije toliko vazan®). Zbog ove strategije

Cesto dolazi do ponovne procjene situacije (Atkinson i Hilgard, 2007).

Prilikom suocavanja sa stresom usmjerenog na emocije vazno je obratiti paznju na
mogucéu pojavu samozavaravanja. Zbog stresa osobe ¢esto ne mogu dovoljno dobro
prosudivati i dolazi do kognitivnih oSteé¢enja, jedne od ve¢ spomenutih reakcija na
stres. Samim time osobe koje se samozavaravaju nisu ni svjesne vlastitog

samozavaravanja (Lazarus, Folkman, 2004).

Pennenbaker (1990) je nizom razliitih istrazivanja doSao do rezultata da se koli¢ina
stresa smanjuje, odnosno da se zdravstveno stanje ljudi poboljsava, kada oni
otvoreno govore o vlastitim traumama. U jednom od njegovih istrazivanja
sudjelovalo je 50 studenata. Studenti su bili podijeljeni u dvije skupine. Studenti iz
druge skupine trebali pisati o beznacajnim temama. Pisanje se odvijalo Cetiri dana,
svaki dan po 20 minuta. Na temelju uzoraka krvi, koji je studentima uzet dan prije
pisanja, dan nakon pisanja i Sest tjedana nakon pisanja, odredeno je stanje njihovog
imunoloskog sustava. Tijekom Sest tjedana biljezio se i broj posjeta sveuciliSnom
lije¢niku koji je kasnije usporeden s brojem posjeta prije samog istrazivanja. Kod
studenata koji su pisali o svojim traumatskim dozivljajima stanje imunoloskog
sustava bilo je znatno bolje od onog kod studenata koji su pisali o trivijalnim
temama. Studenti koji su pisali 0 manje zna¢ajnim temama nesto su ¢eSce posjecivali
sveu¢ilisne lije¢nike te su imali i smanjen broj limfocita 2 u krvi. Pennebaker smatra
da je pisanje pomoglo studentima da shvate uzro¢no posljedicne veze njihovih
traumatskih iskustava te da su samim time pronasli odreden smisao i razumijevanje
te smanjili koli¢inu stresa i negativnih emocija vezanih uz ta iskustva (Pennenbaker,
1997, prema Atkinson i Hilgard, 2007).

»Pozitivna socijalna potpora mozZe ljudima pomoc¢i da se emocionalno bolje
prilagode stresu, navode¢i ih da izbjegavaju ruminacije® o stresoru® (Nolen-
Hoeksema, 1991, prema Atkinskon i Hilgard, 2007). Ruminacije se odnosne na
stalno propitivanje izvora stresa, povucenost, brigu o stresnom dogadaju, ponovljeno

prianje o stresoru, no istovremeno nikakvu akciju koja bi dovela do poboljSanja

2 Limfociti su najmanje stanice u krvi koje imaju obrambenu ulogu. Proizvode antitijela i dio
su bijelih krvnih stanica.
3 Ruminacija oznacava dugotrajnu neprekidnu misao ili propitkivanje.



situacije i promjenu. Istrazivanje provedeno na skupini studenata dokazuje ¢injenicu
kako izbjegavanje ruminacija o stresorima pomaze u suocavanju sa stresom. Skupina
istrazivaca sa SveuciliSta Stanford dva je tjedna nakon potresa velikih razmjera na
podrucju Zaljeva San Francisca 1989. godine prikupila podatke o nacinu suocavanja
sa stresom usmjerenog na emocije te razinu depresije i anksioznosti kod velikog
broja studenata. Kod studenata je izmjerena razina anksioznosti, depresije te koli¢ina
dozivljenog stresa prilikom potresa., najprije deset dana, a zatim i sedam tjedana
nakon potresa. Rezultati su pokazali kako su se studenti, koji su se i prije potresa sa
stresom nosili ruminacijama, teze nosili sa stresom te su ¢esce bili depresivni nakon
oba mjerenja. Studenti koji su se sa stresom nosili uz pomo¢ opijata, poput alkohola,
takoder su duze razdoblje osjecali anksioznost. S druge strane, studenti koji su se sa
stresom suocavali uz pomo¢ ugodnih zanimacija, vrlo kratki period osjecaju
anksioznost i blagu depresiju (Atkinson i Hilgard, 2007). Istrazivanje provedeno
medu studentima iz Njemacke 2016. godine potvrdilo je da postoji pozitivna
korelacija izmedu razine stresa i konzumacije CEDa? odnosno da studenti s
nedovoljno razvijenim metodama suoc¢avanja ¢e$¢e posezu za ,,pametnim drogama“

(Schneider, 2016).

Neki autori spominju i tre¢i oblik suoCavanja sa stresom, odnosno suolavanje
izbjegavanjem. Takav oblik suoavanja moze se definirati kao suprotnost ¢vrstoéi,
odnosno jednom od opé¢ih osjeéaja da je okolina zadovoljavajuéa. Cvrsto¢a pripada
jednom od konstrukata, koji se u podru¢ju suoCavanja sa stresom, najces$ce
primjenjuje. Osjecaj ¢vrsto¢e kod pojedinca stvara pozitivan i radoznao pristup
situacijama koje potencijalno mogu biti izvor stresa. Mnoga istraZivanja potvrduju da
osjecaj Cvrsto¢e negativno korelira s neuroticizmom. Neuroticizam je sklonost
dozivljavanja negativnih osjecaja, osobe koje imaju visok nivo neuroticizma zapravo
su sklone vecoj koli€ini stresa jer mu Cesto pristupaju na krivi na¢in zbog nedovoljno
razvijenih metoda suocavanja (Pavlovi¢ i Sindik, 2014). Istrazivanje koje je
provedene na studentima Filozofskog fakulteta u Zadru, najprije pocCetkom studija, a
zatim i nakon godinu dana studiranja, pokazalo je da se kod studenata javljaju sva tri

oblika suoc¢avanja sa stresom, odnosno suocavanje usmjereno na emocije, suocavanje

4 CED Cognitive-enhancing Drugs predstavlja pametnu drogu, odnosno lijekove koji poticu
budnost, pojacavaju koncentraciju te motivaciju za radom.



usmjereno na problem te suoCavanje izbjegavanjem. (Lackovi¢ — Grgin, Soric,

1997).

Nacin suofavanja sa stresom ovisi o nizu varijabli kao $to su spol te stupanj
obrazovanja. Najveée razlike uocavaju se kod suocavanja usmjerenog na emocije
koje Zene svih dobnih skupina primjenjuju u ve¢oj mjeri od muskaraca. (Hudek-
Knezevi¢, Kardum i Vuksimovi¢, 1993, prema Pavlovi¢ i Sindik, 2014). Suoc¢avanje
izbjegavanjem takoder ¢esce primjenjuju zene dok se muskarci sa stresom nose uz

razli¢ite distrakcije kao §to je konzumacija alkohola (Pavlovi¢ i Sindik, 2014).

Pettit 1 DeBarr su provele istrazivanje medu ameri¢kim studentima s ciljem
istrazivanja veze izmedu koli¢ine stresa, ispijanja energetskih napitaka i ispunjavanja
akademskih zahtjeva. Rezultati su pokazali pozitivhu korelaciju izmedu koli¢ine
stresa 1 ispijenih energetskih pica te negativnu korelaciju izmedu koli¢ine ispijenih
energetskih napitaka i ispunjavanja akademskih zahtjeva. Muski ispitanici su tijekom
istrazivanja ispijali znatno vece koli¢ine energetskih napitaka od Zenskih ispitanika
(Pettit i DeBarr, 2011). Ovim istrazivanjem potvrdena je ve¢ spomenuta ¢injenica da
se muska populacija sa stresom suocava koriste¢i razne distrakcije, u ovom slucaju
konzumacijom energetskih napitaka. Studentice se sa stresom ce$¢e suocavaju na
nacin da se usmjere na emocije, pri¢aju o svojim problemima, traze emocionalnu
potporu, pori¢u pa prihvacaju stres (Eaton i Bradley, 2008, Ptacek i sur., 1994,
Stanton i sur., 2000, prema Brougham i sur., 2009). Muski studenti s druge strane
izbjegavaju izvor stresa konzumacijom alkohola (Kieffer i sur., 2006, prema
Brougham i sur., 2009). U literaturi 0 spolnim razlikama u suofavanju postoje
stajaliSta kako spolne razlike mozda i nisu stvarne, ve¢ su posljedica razli¢itih
socijalnih uloga ispitanika. Kako se studenti bez obzira na spol nalaze u istim
situacijama te imaju jednake uloge valja zakljuc¢iti kako su spolne razlike u

suocavanjima unutar akademske zajednice istinite (Lackovi¢ — Grgin, 2004).

,Posljednjih desetljeca u svijetu kao 1 u nas postoji povecan pritisak mlade generacije
na sveuciliSta, zbog Cega na studij dolaze ne samo oni skromnijeg obrazovnog nego i
oni skromnijeg intelektualnog stupnja“ (Lackovi¢ — Grgin i Sorié, 1997, str. 462).
Billings i Moos su 1984. godine utvrdili da su osobe s ve¢im stupnjem obrazovanja
sklone suoCavanju usmjerenom na problem, dok osobe nizeg obrazovnog stupnja

izbjegavaju Cinjenicu da postoji stresor koji kod njih izaziva stres.



De Ridder (1995) je istrazivao uzro¢no posljedi¢nu vezu stupnja obrazovanja i oblika
suoCavanja sa stresom. Rezultati njegovog istrazivanja pokazali su da
visokoobrazovani ljudi ¢eSce stres dozivljavaju kao nesto pozitivno i izazovno, dok
oni nizeg obrazovnog stupnja stres uglavnom uvijek smatraju negativnim. De Ridder
smatra da njihov dozivljaj stresa utjeCe i na odabir strategija suoCavanja. Ljudi s
viSim stupnjem obrazovanja svakodnevnim brigama ne pridaju veliku paznju i one
vaznije i slozenije situacije percipiraju kao stresne. Kod manje obrazovanih ljudi
dogada se upravo suprotno, sudeci po rezultatima istrazivanja De Riddera (Lackovi¢

— Grgin, 2004).

1.4. Akademski stres

U svim kulturama i drustvima postoji potreba za strukturiranjem Zivota u smislena i
medusobno povezana razdoblja. Prijelazi iz jednog razdoblja u drugo obiljezeni su
odredenim ritualima pomocu kojih su se naglasavale individualne i drustvene
znacajke samog prijelaza. Prijelazi su neizbjezni i obvezni dogadaji u Zivotu svake
osobe. Iako ih svatko o¢ekuje, uvijek sa sobom donose odredenu dozu neravnoteze.
Kao $to neocekivani dogadaji izazivaju odredenu dozu stresa tako i prijelazi
pobuduju osjecaj stresa. Ti prijelazi ne dovode nuzno do rastrojstva. Jedan od
vaznijih prijelaza je zavrSetak srednje $kole, nakon ¢ega odredeni broj adolescenata
stupa u radni odnos, a drugi pak dio upisuje studij. lako je prijelaz na fakultet
znacajan dogadaj u svakom Zivotu adolescenta, on je isto tako i stresan zbog niza

novih zahtjeva koji se postavljaju mladim osobama (Lackovi¢ — Grgin i Sori¢, 1997).

,»U tzv. prestiznim Skolama 1 fakultetima kompetitivnost 1 imperativ uspjeha nazo¢ni
su vec¢ tijekom priprema za upis u njih. Vrijeme i okolnosti natjecanja za upis joS§ su
stresniji“ (Lackovi¢ — Grgin, 2004, str. 191). Posljedice tako stresnih situacija mogu
biti slabija obrazovna postignué¢a od ocekivanih. Kod studenata, koji su pohadali
pripreme za fakultet u uvjetima u skladu s visoko obrazovanim zahtjevima, ispitivani
su stresori povezani uz akademske i neakademske aktivnosti. Kod studenata s viSom
razinom akademskog stresa javljao se nizi osjecaj kontrole nad vlastitim Zivotom,
manjak podrske, no usprkos tome veca motivacija postignuca. Istrazivanja su
potvrdila da motivacijska postignu¢a kod tih studenata i uspjeh na ispitu nisu

povezani. Studenti koji su bili motivirani 1 pokazivali visoku aspiraciju nisu nuzno



bili uspjes$ni na ispitu. Smatra se da je akademski stres vjerojatno uzrok tome
(Lackovi¢ — Grgin, 2004).

Prilikom prijelaza iz srednje Skole na fakultet mladi ljudi suocCavaju se sa
samostalno$¢u, financijama, odrzavanjem 1 ispunjavanjem akademskih zahtjeva te
prilagodbom na novi socijalni zivot. Taj prijelaz omoguéava promjenu li¢nosti,
pojedinac se primjerice vise ne dozivljava samo kao neciji sin ve¢ kao i student.
Prethodna istrazivanja pokazuju kako su stresori akademske zajednice financije,
socijalne veze, svakodnevne brige poput parkinga i kasnjenja te obiteljski odnosi
(Brougham i sur., 2009).

Prijelaz na studij kod nekih mladih osoba dovodi do prekida kolegijalnih,
prijateljskih, ali i romanti¢nih veza. Dogada se rasprSivanje generacije na razlicite
fakultete diljem i van zemlje. Dolazi i do prekida veze s onim vr$njacima koji stupaju
u radni odnos i ne idu na studij jer se javljaju razlike u brigama, obvezama,
interesima, ciljevima, vrijednostima i nacinu Zivota. Sve navedene promjene znatnije
su naglasene kod osoba koje zbog studija mijenjaju mjesto stanovanja i odlaze iz
obiteljskog doma. Istrazivanje koje su proveli Takahasia i Majima (1994) pokazuje
kako studenti koji su imali vrlo prisan odnos s roditeljima imaju viSe problema
prilikom prilagodne na novu sredinu, studij i pronalazenje prijatelja (Lackovi¢ —
Grgin, 2004). No, studenti koji zbog studija napuste obiteljski dom s vremenom
postaju samostalni i razvijaju vecu razinu neovisnosti od onih koji su tijekom studija

nastavili zivjeti s obitelji (Sullivan, 1980, prema Lackovi¢ — Grgin, 2004).

Studenti fakulteta, koledZa, kao 1 ucenici srednjih Skola vremenske pritiske 1
prevelike obveze vezane uz ispite, kolokvije, seminarske radove, opéenito
nezadovoljstvo fakultetom i kolegijima smatraju stresnim (Lackovi¢ — Grgin, 2004).
Student tijekom 3 do 5 godina studija polozi u prosjeku izmedu 20 do 50 ispita.
Polaganje ispita 1 sama priprema za iste ponavlja se tijekom duZeg vremena u Zivotu
svakog studenta. Stres uoci ispita ili za vrijeme polaganja istog djeluje mnogo
ozbiljnije nego Sto zapravo jest. Mnogo ispita u kratkom vremenskom periodu, losa
organizacija vremena, nesigurnost i strah izvori su stresa koji se kontinuirano javljaju
u akademskom zivotu. Studenti vrlo ¢esto odgadaju svoje obveze te u kratkom
vremenskom roku pokuSavaju rijeSiti Sto viSe obveza S§to rezultira stresom

(Tur¢inovi¢, 2014). Misra i McKean (2000) tumace kako je time management,



odnosno kvalitetna i pravilna raspodjela i organizacija vremena u kombinaciji s
ugodnim aktivnostima u slobodno vrijeme, uspjeSna strategija Smanjenja
akademskog stresa (Brdar i Loncari¢, 2003). Rezultati Istrazivanja provedenog na
Sveucilistu Justis-Liebig medu studentima psihologije potvrduje pozitivnu korelaciju
izmedu stresa i zadovoljstva slobodnim vremenom, odnosno 4,9% ispitanika
izjasnilo se da je rijetko kad pod vremenskim pritiskom dok njih 27,3% tvrdi da su

pod stalnim vremenskim pritiskom (Ulrike, 2013).

Obrazovni sustav svim studentima omogucéava jednaku koli¢inu i izvore informacija
te od svakog studenta iziskuje jednaku koli¢inu znanja i ispunjenje odredenih
zahtjeva. lako studenti moraju ispuniti jednake zahtjeve i ste¢i jednaku koli¢inu
znanja koje im je potrebno za daljnji rad, oni se prema istima odnose na razliCite
nacine. Studenti na razli¢ite nadine percipiraju te zahtjeve i situacije te samim time u
manjoj ili ve¢oj mjeri dozivljavaju stres. Strategije suoCavanja razlikuju se s obzirom
na spol, dob, vrstu stresora, ali i s obzirom na procjenu stresa (Rakovi¢, Rokni¢ i
Vuksa, 2017). Procjena stresa moze biti primarna i sekundarna. Tijekom primarne
procjene pojedinac procjenjuje je li neka situacija vazna za njegove ciljeve, odnosno
koliko je stresna, dok se sekundarna procjena odnosi na to posjeduje li pojedinac
kapacitete koji su mu potrebni da se nosi s svim zahtjevima stresne situacije. Ukoliko
student procjeni da mu je neki dogadaj vazan kako bi ostvario svoje ciljeve, poput
usmenog ispita kako bi polozio neki kolegij, ali isto tako procjeni da ne posjeduje
kapacitete, u ovom slu¢aju dovoljno znanja da polozi ispit, doZivljava stres (Lazarus,
1984., prema Larsen i Buss, 2008). Neka prethodna istrazivanja pokazuju da se 75%
do 80% studenata tijekom studija suocava s umjerenom koli¢inom stresa dok se s
jakim stresom suocava 10% do 12% studenata (Brougham i sur., 2009). U Svedskoj
je 2008. godine provedeno istrazivanje na studentima prirodnih, tehnickih,
drustvenih 1 humanistickih fakulteta. Rezultati istraZivanja pokazuju kako se razina
stresa te njeni izvoru razlikuje s obzirom na godinu. Studenti prve godine su pod
najveéim stresom zbog same prilagodne na novi nacin zivota, odnosno prijelaza na
fakultet 1 manjka socijalne podrske. Kod studenata visih godina stres se javlja zbog
financijskih poteskoca, ucenja i pritisaka uzrokovanih brojnim obvezama (Wycliffe,
2008). Istrazivanjem koje je provedeno 2016. godine na uzorku od 100 redovnih i
izvanrednih studenata Stru¢nog studija sestrinstva u Bjelovaru, dobiveni su rezultati

kako iscrpljenost, neadekvatna prehrana, problemi s financijama, manjak vremena za



obitelj, rekreaciju i u¢enje u ve¢oj mjeri prouzrokuju stres kod izvanrednih studenata.
Tim je rezultatima dokazano da postoji statisti¢ki znacajna razlika u izvorima stresa S
obzirom na nacin studiranja. Bez obzira radi 1i se o studentima redovnog ili
izvanrednog studija njih 51% percipira studiranje kao vrlo stresne te njih 53%
smatra kako se zbog studija smanjuju prihodi u kucanstvu nuzni za najosnovnije
potrebe. (Petek, 2016). Istrazivanje provedeno medu 4886 studenata medicine,
veterine i ekonomije SveuciliSta u Beogradu dolazi do rezultata kako se razina stresa
prouzrokovana ispitima razlikuje s obzirom na vrstu studija, odnosno 65% studenata
ekonomije percipira ispite kao vrlo stresne, 60,8% studenata medicine smatra isto,
dok znatno manje, odnosno 45.4% studenata veterine percipira ispite na taj nacin
(Ili¢ Zivojinovié, 2014). Vazno je da su studenti svjesni &injenice kako se stvari
mijenjaju te da ¢e im stvari s kojima se po prvi puta susre¢u dolaskom na studij kroz
kra¢e vrijeme postati poznate te da ¢e se S vremenom uhodati i prilagoditi novom

nacinu zivota (Tur¢inovi¢, 2014).

1.5.  Psiholosko savjetovanje u borbi s akademskim stresom

Kako bi se studenti sa stresom Sto lakse nosili postoje razna savjetovalista koja im
nude pomo¢. Studentima Zagrebackog Sveucilista i VeleuciliSta je omoguéeno
profesionalno psiholosko savjetovanje koje im raznim savjetima pokusava olaksati
akademsko iskustvo. Studentima se savjetuje da se u borbi s akademskim stresom
okruze dragim i bliskim ljudima poput obitelji i prijatelja, odnosno da si osiguraju
adekvatnu socijalnu mrezu. Uz pomo¢ takve socijalne mreze vjerojatno ¢e naiéi na
podrsku, a uz to ¢e mozda biti u prilici pruziti pomo¢ nekome drugome. Vazno je da
student uz sebe ima i osobu od povjerenja kojoj se moze povjeriti i otvoreno
razgovarati o osjec¢ajima. Ukoliko u nekom trenutku osjeti pritisak i smatra da su
problemi koji ga okruzuju neizdrzivi vazno je da ima nekoga tko ¢e biti uz njega 1
tko ¢e ga slusati. Osoba od povjerenja moze biti netko iz njegove socijalne mreze, no
isto tako moze biti rije¢ o strucnoj osobi. Tjelesna forma igra vaznu ulogu za
psiholosko zdravlje studenata. Student se ne mora aktivno baviti nekim sportom,
dovoljne su 1 svakodnevne Setnje, vazno je da se kre¢e. Buduci da stres predstavlja
opterecenje za organizam, zdrave prehrambene navike uz pomo¢ kojih se unose

hranjive tvari i tekucine u organizam, vazan su korak u borbi protiv stresa. Vazno je



da student jede redovito, ne preskace obroke te unosi dovoljnu koli¢inu hrane i
teku¢ine u svoj organizam. lako fakultetske obveze zahtijevaju veliku koli¢inu
vremena, nuzno je stvoriti ravnotezu izmedu studija 1 privatnog Zivota te na taj nacin
upravljati stresom. Studenti isto tako ne bi trebali previSe ozbiljno pristupati
zahtjevima na fakultetu, odnosno ne bi trebali biti pod vrlo visokim stresom ukoliko
dode do toga da su pali neki ispit. Vazno je suociti se S time, izvu¢i lekciju 1 krenuti
dalje. Drugi put se valja samo bolje pripremiti i sve ¢e biti bolje. Dobra organizacija
vremena mogucéa je izradom rasporeda obveza. Raspored bi bilo dobro izraditi
pocetkom svakog novog tjedna na nacin da se obveze rasporede na ¢im vise dana
kako ne bi doslo do preoptereé¢enja i kako bi student imao dovoljno vremena na
raspolaganju za ispunjenje istih. Ukoliko student primijeti da je dulji vremenski
period pod odredenom koli¢inom stresa te da mu je ona narusila zdravlje, treba
razmisliti o izvoru stresa. Ukoliko otkrije izvor mora ga pokusati ukloniti ili barem
ublaziti. Primjerice, ukoliko se student viSe ne moze nositi s odrzavanjem
dosada$njeg uspjeha na studiju i postalo mu je prezahtjevno i pretesko, treba smanjiti
vlastite kriterije (SavjetovaliSte za studente i uposlenike Tehni¢kog veleucilista u

Zagrebu na adresi http://savjetovaliste.tvz.hr/kontakt/).



http://savjetovaliste.tvz.hr/kontakt/

2. Cilj, hipoteza 1 metode istrazivanja

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi i istraziti izvore stresa kod studenata.
Problem: Utvrditi ucestalost i intenzitet pojedinih akademskih stresora.

Hipoteza: Na temelju ranijih istraZivanja (Backovi¢ i sur., 2012, 1li¢ Zivojinovié,
2014, Ulrike, 2013) postavili smo hipotezu da ¢e najcesci i najintenzivniji Stresori

kod studenata biti usmeni i pismeni ispiti te nedostatak vremena.

2.1 Ispitanici

Uzorak je obuhvacao 311 studenata s razlicitih fakulteta u Republici Hrvatskoj u
akademskoj godini 2017./2018 od kojih je 11,3% bilo muskog spola, a 88,7%

zenskog spola.

Ispitanici studiraju na mnogo razli¢itih fakulteta diljem Republike Hrvatske. Gotovo
polovica ispitanika, odnosno njih 47,6% studira na fakultetima iz podrucja
drustvenih znanosti, njih 19% Studira na fakultetima iz podrucja tehnickih znanosti,
10,3% ispitanika studira na fakultetima iz podru¢ja prirodnih znanosti, 10%
ispitanika studira na fakultetima iz podru¢ja humanistickih znanosti, 7,1% na
fakultetima iz podruc¢ja biomedicinskih znanosti, 5,4% na fakultetima iz podrucja
biotehnickih znanosti i svega 0,6% ispitanika studira na fakultetu iz umjetnickog

podrucja.

Najvise ispitanika i to njih 27,3% studira na trecoj godini studija, njih 20,3% na
drugoj godini, 18,3% na petoj godini, 16,7% na Cetvrtoj godini, 16,1% (N = 5) na
prvoj godini i 1,3% na Sestoj godini studija.

Prosjecna dob ispitanika kretala se od 19 do 29 godina. Prosje¢na dob ispitanika bila
je 22 godine (M = 21,67, uz SD = 1,729).

Sto se ti¢e socioekonomskog statusa ispitanika, vise od polovice ispitanika navelo je
da njihova obitelj ima prosjecna primanja (51,1%). Obitelj od 21,2% ispitanika ima
primanja malo ispod prosjeka, 19% ima primanja malo iznad prosjeka, njih 6,8% ima

primanja jako ispod prosjeka i svega 1,9% jako iznad prosjeka.



2.2 Instrumenti

Istrazivanje je provedeno putem anonimnog online upitnika. Upitnik za ispitivanje
akademskih stresora primijenjen je kao dio Sireg instrumentarija, a sadrzavao je 28
akademskih stresora. Ispitanici su na skali od 1 do 5 morali oznaciti u kojoj mjeri je
opisana situacija bila stresna za njih. Numerickim oznakama priklju¢ena je i ona
opisna pa je broj 1 oznaCavao da opisana situacija nije bila stresna, broj 2 da je
opisana situacija uzrokovala manji stres, 3 da je uzrokovala osrednji stres, 4 mnogo
stresa dok je broj 5 oznaCavao da je opisana situacija uzrokovala izuzetan stres.
Ispitanici koji nisu doZivjeli opisanu situaciju takoder su to mogli oznaciti, odnosno
nisu morali izraziti procjenu situacije koju nisu dozivjeli. U upitniku je bio i dio koji
se odnosio na sociodemografska obiljezja koja su obuhvacala dob, spol, fakultet,

godinu studija studenta te socioekonomski status obitelji.

2.3  Postupak

Istrazivanje je provedeno putem posebno osmisljenog online upitnika. Upitnik je
izraden pomocu internetske aplikacije Google Forms. Podatci su se prikupljali u
razdoblju od 14. travnja do 3. srpnja 2018. godine. Poveznica s online upitnikom
podijeljena je na druStvenoj mrezi Facebook u mnogobrojnim grupama ¢iji su
¢lanovi upravo studenti (grupe zagrebackih studentskih domova, grupe za studentske
stipendije, grupe raznih fakulteta diljem Republike Hrvatske). Sudionici su na
pocetku upitnika bili upoznati s ciljem samog istrazivanja. Takoder im je naglaseno
kako je rije¢ o anonimnom istrazivanju ¢iji ¢e podatci biti zastieni uz poStivanje
svih pravila profesionalne etike 1 koriSteni isklju¢ivo u svrhu znanstvenih analiza.
Naglaseno im je da procitaju sve ponudene situacije 1 odgovore na postavljena

pitanja, paze¢i pritom da neku od opisanih situacija ne preskoce. Na samom Kraju

upitnika svim ispitanicima upucéena je zahvala.



2.4  Rezultati

Tablica 1. Ucestalost i intenzitet akademskih stresora kod studenata

Primarna procjena stresora

Akademski %
stresori nije
1 2 3 4 5 N doZivjelo M (SD)
lo izbornih =
Premalo izborni 1,83
kolegija 54 25 10 7 4 294 5 (1.120)
Pritisak od strane 1,98
roditelja zbog studija 51 20 15 ! ! 304 2 (1,247)
Kompeticija medu 2,50
studentima 32 23 20 15 10 298 4 (1,352)
y . 3,77
Pad na vaznom ispitu 13 8 10 26 43 303 3 (1,412)
3,90
Nedostatak vremena 5 9 20 22 44 308 1 (1,214)
Losi odnosi s 3,02
profesorima 15 19 28 25 13 297 4 (1,256)
- . 3,06
Mrzovoljni profesori 10 23 31 25 11 307 1 (1,152)
Neljudsko i drsko 3,12
ponasanje nastavnika 14 18 21 23 18 296 > (1,289)
. . 2,13
Nepostojanje kantine 51 17 11 10 11 299 4 (1,557)
. . 3,16
Pismeno ispitivanje 9 22 29 26 14 311 0 (1,169)
Losi odnosi s drugim 2,21
studentima 38 25 21 10 6 308 1 (1,222)
. 3,23
Nedostatak literature 13 17 24 26 20 307 1 (1,300)
Javne prezentacije 3,24
seminara 17 19 15 23 26 308 1 (1,450)
Manjak opreme na 2,28
fakultety 36 25 22 10 7 294 5 (1,246)
Prekratke pauze 2,28
izmedu predavanja 28 34 24 10 4 306 2 (1,095)
Nejasnocée oko 340
bitnog i nebitnog 6 19 24 29 22 305 2 ’
. - (1,199)
gradiva na ispitu
. 2,48
Dosadna predavanja 28 28 22 12 10 303 3 (1,293)
Naporni profesori na 2,52
nastavi 18 35 30 12 5 308 1 (1,078)
Prevelik broj 3,54
kolegija 9 11 22 33 25 305 2 (1,232)
Nerazumljiva 3,55
literatura ! 14 22 30 27 305 2 (1,211)




2,67

Grupni projekti 27 20 24 18 11 303 3 (1,344)
Vrijedanje od strane 2,69
nastavnika 35 16 14 15 20 278 11 (1,557)
Usmeni ispiti 6 9 16 25 44 311 0 (13,29326)
Nedostatak

mogucnosti za 1,99
savjetovanje sa 55 5 15 8 ! 291 6 (1,302)

psihologom

Legenda: Primarna procjena stresora ocjenjivana je na skali od 1 (nije bilo stresno)
do 5 (uzrokovalo je izuzetan stres).

U tablici 1 prikazani su deskriptivni podatci svih 28 varijabli koje su ukljucene u
istrazivanje. Tablica prikazuje ukupan broj studenata (N) koji su dozivjeli odredeni
akademski stresor te primarnu procjenu stresora izrazenu u postotcima. Primarnu
procjenu ispitanici su izraZavali na skali Likertovog tipa gdje su svaki od akademskih
stresora koji su dozivjeli procijenili na skali od 1 (nije bilo stresno) do 5 (uzrokovalo
je izuzetan stres). Tablica takoder sadrzi postotak studenata koji stres nisu dozivjeli

te M i standardnu devijaciju (SD).

Najprije ¢emo odrediti najéeSce stresore akademske zajednice. Iz tablice je vidljivo
da su svi ispitanici (N = 311) dozivjeli stres prilikom usmenog, ali i pismenog
ispitivanja. Time su usmeno i pismeno ispitivanje najée$¢i akademski stresori. S
nedostatkom vremena suocilo se 99% ispitanika, ¢ime i taj stresor pripada najée$¢im

stresorima te potvrduje navedenu hipotezu.

Studenti su se vrlo Cesto susretali i s ostalim stresorima. S javnim prezentacijama
seminara, loSim odnosima s drugim studentima, te napornim profesorima na nastavi
suocilo se 99% ispitanika. Gotovo svi ispitanici, to¢nije njih 99% takoder se suocilo S
mrzovoljnim profesorima te nedostatkom literature. S prekratkim pauzama izmedu
predavanja, nejasno¢ama oko bitnog i nebitnog gradiva na ispitu, nerazumljivom
literaturom, pritiskom od strane roditelja zbog studija te prevelikim brojem kolegija
suocilo se 98% ispitanika. Grupni projekti, dosadna predavanja te pad na vaznom
ispitu takoder su akademski stresori s kojima se vecina ispitanika suocila, odnosno
njih 97%. S nepostojanjem kantine, kompeticijom medu studentima te loSim
odnosima medu studentima suocilo se 96% ispitanika. Velika veéina ispitanika,

tocnije njih 95% takoder se suoc€ila s neljudskim 1 drskim ponaSanjem profesora,




manjkom opreme na fakultetu i premalim brojem izbornih kolegija. Njih 94%
dozivjelo je situaciju u kojem im je nedostajala moguénost savjetovanja sa
psihologom. Zanimljivo je kako su svi navedeni stresori (N = 28) prili¢no ¢esti kod
studentske populacije, odnosno svi studenti su dozivjeli navedene stresore.
Akademski stresor s kojim su se studenti najrjede suocavali je ,,vrijedanje od strane
profesora“. Ipak, relativno visoki udio ispitanika, njih 89% je dozivjelo navedeni
stresor. Samim time ni ovaj stresor bitno ne odskace od drugih navedenih

akademskih stresora.

Iz tablice se takoder moze iscitati koje su stresne situacije bile najintenzivnije i
prouzrokovale najvecu razinu stresa. Situacija koja je kod ispitanika prouzrokovala
najvecéu razinu stresa, 0dNOSNO izuzetan stres je usmeno ispitivanje tj. ,,usmeni ispiti
(M = 3,92 uz SD = 1,236). Uz usmene ispite ispitanici kao izuzetno stresnu situaciju
navode ,,nedostatak vremena® (M = 3,90 uz SD = 1,214). Nakon usmenih ispita i
nedostatka vremena dolazi ,,pad na vaznom ispitu“ (M = 3,77 uz SD = 1,412). S
druge strane imamo situacije koje su ispitanici percipirali kao nimalo stresne,
odnosno one najmanjeg intenziteta. Situacija koja za najveci broj ispitanika nije bila
stresna je ,,premalo izbornih kolegija“ (M = 1,83 uz SD = 1,120). Nakon njih dolazi
Hpritisak od strane roditelja zbog studija® (M = 1,98 uz SD = 1,247) zatim
,hedostatak moguénosti za savjetovanje sa psihologom* (M = 1,99 uz SD = 1,302) te
,hepostojanje kantine* (M = 2,13 uz SD = 1,557).

.4.1 Rezultati dobiveni putem otvorenih pitanja

Ispitanici su uz 28 navedenih situacija, odnosno akademskih stresora dodatno

navodili i opisivali stresne situacije s kojima su se tijekom studija suocavali.

Jedan ispitanik naveo je kako je pokusaj uskladivanja fakultetskih obveza i
studentskih poslova kod njega prouzrokovao izuzetan stres (,,Uskladiti posao i faks —
izuzetno stresno). Vrlo sli¢na situacija s uskladivanjem privatnog i akademskog
zivota kod drugog ispitanika takoder prouzrokuje stres (,,Paralelno studiranje, posao,
praksa, trening i jo§ uz to sve odrzavat normalan drusStveni zivot; najstresniji su
usmeni ispiti na njemackom, suradnja na projektu*). Dvije ispitanice su navele kako

zbog financijskih razloga moraju uz fakultet i fakultetske obveze raditi. One su, kao i



prethodna dva ispitanika, zbog uskladivanja posla i fakulteta pod stresom (,,Rad na
crno, opcenito rad za vrijeme studiranja i strah da profesori nece uvaziti izostanke
koji su nastali zbog nemogucénosti prisustvovanju nastavi, a sve iz razloga da bih
uop¢e mogla nastaviti sa studijem*, ,,Svakodnevni odlazak na posao, uz redovito
studiranje je jako tesko, ali se mora kako bi financijski izgurala i zavrsSila faks uopce.

Sutila sam i radila i popila pivo za kraj dana®).

Stresori koji se 1 ovdje dodatno navode su zavr$ni ispiti te polaganje viSe ispita u
jednom danu (,,Vise ispita u jednom danu, mnogo stresa“, ,,Zavrsni ispiti opcenito -
smatram da su nepotrebni jer se naSe znanje ispituje na kolokvijima, a zavrsni ispiti

samo uzrokuju stres jer treba nauciti gradivo cijelog semestra®).

Jedan od ispitanika navodi kako mu je polaganje zahtjevnog kolegija te neuspjesan
ishod istog, uzrokovao stres s kojim se srednje uspjesno nosio. Isti ispitanik je zbog
nemogucnosti prenosenja kolegija na iducu godinu te straha od pada godine takoder
bio pod stresom (,,Pretezak kolegij za koji ulozi§ maksimalan trud i to nije dovoljno,
nemogucnost prenoSenja ispita i strah od ponavljanja godine — srednje uspjesno®).
Vrlo sli¢na situacija je za jo§ dvoje ispitanika bila iznimno stresna, no oboje su se s
navedenim stresom uspjesno nosili (,,Nije mi priznata ocjena iz ispita, zbog ¢ega sam
ga prenosila na tre¢u godinu. U trecoj sam ga rijesila s izvrsnim*, ,,Pad godine. Jako
stresan. I jako uspjesno, zacudo). Jedan od ispitanika je zbog nepoStivanja silabusa
od strane fakulteta dozivio mnogo stresa (,,Nepostivanje silabusa (profesor se ne drzi

pisanog silabusa), §to uzrokuje puno stresa®).

Pohadanje obveznih predavanja, koja su iz perspektive ispitanika nepotrebna, izvor
su stresa kod dvoje ispitanika (,,Obavezna predavanja koja nemaju smisla - gubitak
volje za faksom opcenito®, ,,Obracanje pozornosti na fakultetu na nevazne predmete
koji su tezi i teze ih je pro¢i a ne sluze ni¢emu, na ono bitno se ne osvréu i ne
pomazu (profesori). Takoder ne izlaze u susret studentima, neobzirni su i naporni.

Stres na najvisem nivou za oboje.*)

Neke dodatno navedene stresne situacije i dogadaji koje su navedene su profesori
koji ne ulazu dovoljnu koli¢inu truda u svoj rad (,,Bezvoljni profesori koji se ne trude
pomoci, pogotovo oko necega bitnog, jako stresno*), promjena fakulteta (,,Prelazak s
jednog na drugi fakultet, vrlo stresno zbog pritiska roditelja i financijski problemi®),

nedostatak komunikacijskih vjeStina te nemoguénost sklapanja prijateljstva (,,Ne



znam komunicirati sa nepoznatim ljudima, na faksu su svi preformalni i ne

uspijevam izgraditi pozitivne odnose sa kolegama®).

2.5 Rasprava

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati najéesce i najintenzivnije akademske stresore kod

studenata.

S obzirom na ranija istrazivanja (Backovi¢ i sur., 2012, Ili¢ Zivojinovic’, 2014, Ulrike
2013) ¢iji rezultati ukazuju kako stres kod studenata najceS¢e uzrokuju ispiti te
nedostatak vremena, pretpostavili smo da ¢e najceséi i najintenzivniji izvori stresa

kod studenata biti usmeno i pismeno ispitivanje te nedostatak vremena.

Statistickom obradom podataka utvrdeno je kako su usmeno i pismeno ispitivanje
najcesci izvori stresa kod studenata bududi da je 100% ispitanika doZivjelo navedene
stresne situacije, dok je nedostatak vremena dozivjelo 99% ispitanika te samim time

navedeni stresor pripada medu najcesce stresore akademske populacije.

Statistickom obradom podataka takoder je utvrdeno kako su najintenzivniji stresori
usmeni ispiti (M = 3,92 uz SD = 1,236). Nakon kojih slijedi ,,nedostatak vremena“
(M =390 uz SD =1, 214) te ,,pad na vaznom ispitu” (M = 3,77 uz SD = 1,412).
Pismeno ispitivanje takoder je stresno za ispitanike (M = 3,16 uz SD = 1,169). Ovim
rezultatima hipoteza je potvrdena, budu¢i da su usmeni ispiti najintenzivniji stresor
medu ispitanicima, nakon ¢ega dolazi i nedostatak vremena te pad na vaznom ispitu.

S druge strane pismeno ispitivanje ima srednji intenzitet.

Situacija koju su ispitanici percipirali kao nimalo stresnu je ,,premalo izbornih
kolegija“ (M = 1,83 uz SD = 1,120). Nakon nje dolazi ,,pritisak od strane roditelja
zbog studija“ (M = 1,98 uz SD = 1,247) zatim ,nedostatak moguénosti za
savjetovanje sa psihologom* (M = 1,99 uz SD = 1,302) te ,,nepostojanje kantine* (M
=2,13 uz SD = 1,557).

Medu dodatno navedenim stresnim situacijama ponovno se spominju ispiti, odnosno
vise ispita u jednom danu te polaganje zavrsnih ispita. Uz ispite ispitanici dodatno

navode loSu organizaciju te nedostatak vremena kao vrlo Ceste i intenzivne stresore



te posebno paralelno studiranje i rad. Navedeni stresori od strane studenata dodatno

potvrduju hipotezu.

Rezultati ne iznenaduju buduéi da su ranije provedena istrazivanja dosla do vrlo
sliénih ishoda. Istrazivanje provedeno medu studentima Medicinskog fakulteta
Sveucilista u Beogradu, doslo je do rezultata da ispiti kod vise od 50% ispitanika
prouzrokuju visoku razinu stresa (Backovi¢ i sur., 2012). Istrazivanje provedeno
medu 4886 studenata medicine, veterine 1 ekonomije SveuciliSta u Beogradu dolazi
do rezultata kako 65% studenata ekonomije, 60,8% studenata medicine i 45,4%
studenata veterine percipira ispite na taj na¢in (Ili¢ Zivojinovié, 2014). Rezultati
istrazivanja provedenog na SveuciliStu Justis-Liebig medu studentima psihologije
pokazuju kako je 4,9% rijetko pod vremenskim pritiskom, odnosno kako je 95,1%

ispitanika ¢esto pod vremenskim pritiskom (Ulrike, 2013).

U literaturu se navodi kako su ispiti vrlo Cesta stresna situacija bez obzira na dobnu
skupinu, spol te stupanj obrazovanja (Lackovi¢ — Grgin, 2004). Mnogo ispita u
kratkom vremenskom periodu te loSa organizacija vremena, Cesti su izvori stresa
akademske populacije. Studenti nerijetko odgadaju svoje obveze te u kratkom
vremenskom roku pokuSavaju rijesiti $to vise njih (Turéinovi¢, 2014). Pismenim i
usmenim ispitivanjem provjerava se ste¢eno znanje studenta, ta vrsta provjere sama
po sebi vrlo je stresna. Kada se uz ispitivanje veZzu nova iskustva, odgovornosti i
zivotne okolnosti, stres biva intenzivniji. Budu¢i da se uz studentske ispite Cesto
javljaju i negativne posljedice za zdravlje, uzrokovane prekomjernim stresom
(Rakovi¢, Rokni¢ i Vuksa, 2017) fakulteti i obrazovne institucije trebale bi vise
ulagati u psiholoSka savjetovalista 1 drustva potpore. Primjer jednog od studenta koji
je naveo kako nema dovoljno razvijene komunikacijske vjeStine te samim time ne
moze sklopiti prijateljstvo na fakultetu (,,Ne znam komunicirati sa nepoznatim
ljudima, na faksu su svi preformalni i ne uspijevam izgraditi pozitivhe odnose sa
kolegama‘®), ukazuje na Cinjenicu kako nemaju svi studenti podrsku okoline kroz
stresna razdoblja u vrijeme ispitnih rokova, ali i opcenito tijekom studija. Treba ih
pouciti kako bolje organizirati vrijeme koje im je na raspolaganju, samim time
smanjio bi se intenzitet stresora ,,nedostatak vremena.”“ Misra i McKean (2000)
tumace kako je time management, odnosno kvalitetna i pravilna raspodjela i
organizacija vremena u kombinaciji s slobodnim vremenom, uspjeSna strategija

smanjenja akademskog stresa (Brdar i Loncari¢, 2003). Rezultati istrazivanja



provedenog 2013. godine na Sveucilistu Justis-Liebig medu studentima psihologije
pokazuju kako 73,5% studenata smatra da su psiholoska savjetovaliSta korisna i

potrebna medu studentskom populacijom (Ulrike, 2013).

2.6 Ogranicenja istrazivanja

Provedeno istrazivanje ima nekoliko nedostataka. Prvi nedostatak je uzorak koji je
¢inilo 88,3% studenata Zenskog spola. Budu¢i da nije rije¢ o reprezentativnom
uzorku, nije ga moguce generalizirati. Gotovo polovica ispitanika pohada fakultet iz
podrucja druStvenih znanosti. Samim time dobiveni podatci ne mogu se primijeniti
za studente s ostalih podru¢ja znanosti. Istrazivanje je provedeno putem posebno
osmisljenog online upitnika. Takav nacin istrazivanja uz brojne prednosti ima i
nekoliko nedostataka. Budu¢i da je rijec o online upitniku, kontakt s ispitanicima nije
direktan i ne postoji mogucnost dodatnog pojasnjavanja ukoliko je ispitanicima nesto
nerazumljivo ili nejasno. Javlja se i takozvana ,,pogreska prekrivenosti buduéi da
neki studenti nemaju pristup Internet ili profil na drustvenoj mrezi Facebook,
onemogucéena im je mogucnost da se ukljuce u ispitivanje 1 da budu dio uzorka

(Malikovié, 2015).



ZAKLJUCAK

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati najcesce i najintenzivnije stresore kod studenata.
Hipoteza glasi da ¢e usmeno i pismeno ispitivanje te nedostatak vremena biti
naj¢e$¢i I najintenzivniji stresori kod studenata. Obradom podataka dobiveni su
rezultati kako su naj¢es¢i izvori stresa usmeno i pismeno ispitivanje koje je dozivjelo
311 studenata, odnosno cijeli uzorak (100%). Odmah uz ispitivanja dolazi i
nedostatak vremena s kojim se suocilo 99% ispitanika. Ovaj rezultat ne iznenaduje,
budud¢i da se svaki student tijekom svog akademskog obrazovanja susrece s jednim i
drugim nacinom ispitivanja te vremenskim pritiskom. Rezultati takoder pokazuju
kako je najintenzivniji stresor medu studentima ,,usmeno ispitivanje” (M = 3,92 uz
SD = 1,236). Zatim slijede ,,nedostatak vremena“ (M = 3,90 uz SD =1, 214) te ,,pad
na vaznom ispitu“ (M = 3,77 uz SD = 1,412). Pismeno ispitivanje ima srednji
intenzitet (M = 3,16 uz SD = 1,169). Ovim je rezultatima postavljena hipoteza
odmah slijedi nedostatak vremena. Stresor s najveéim intenzitetom je usmeno
ispitivanje, nakon kojeg slijede nedostatak vremena te pad na vaznom ispitu, §to je
usko povezano s samim ispitivanjem. Pismeno ispitivanje srednjeg je intenziteta.
Rezultati ovog istrazivanja, koji ispite 1 nedostatak vremena izdvajaju kao najceSce 1
najintenzivnije stresore, trebali bi obrazovne institucije potaknuti da dodatno ulazu u

savjetovalista i potporu Studenata.
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PRILOZI
Prilog 1. Upitnik

lzvori stresa kod studenata

Pred Yama se nalazi upitnik kojemu je cilj znanstveno istraZivanje utjecaja razligitih stresora u
studentskom Zivotu. VYase sudjelovanje u istraZivanju je anonimno i dobrovoljno. Dobiveni podaci
koristiti ¢e se iskljugivo u svrhu znanstvenih analiza i bit ¢e zasticeni uz postivanja svih pravila
profesionalne etike.

Ukoliko Zelite ucestvowvati u ispitivanju molimo Yas da ispunite upitnik na slijedecim stranicama.
Zahvaljujemo Yam 5to ste se odazvali na suradnjul
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Upute

Pred Vama se nalaze opisane situacije vezane uz studentski Zivot. Mas zanima koje ste od tih
navedenih situacija i Vi dozivjeli tijekom rada, koliko su Yam te situacije bile teSke odnosno stresne i
koliko ste se uspjeSno sa njima nosili odnosno izlazili na kraj.

Ukoliko ste dozivjeli opisanu situaciju, molimo Vas da uz tu situaciju odaberete tvrdnju koja najbolje
opisuje Vas odgovor.

Ukeliko niste doZivjeli opisanu situaciju predite na sljedeéu opisanu situaciju.
Koliko Vam je opisana situacija bila stresna?
Mark only one oval per row.
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