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EMOCIONALNA PRILAGODBA STUDENATA NA STUDIJ
Amela Mujci¢
SAZETAK

Adolescencija predstavlja period znac¢ajnih promjena u mnogim aspektima zivota mlade osobe.
Jedna od takvih promjena se odnosi na pocetak studiranja, odnosno tranziciju iz srednje $kole na
fakultet. Period studiranja karakteri$u razli¢ite odgojno-obrazovne promjene sa kojima se studenti
moraju suociti, a koje su vrlo €esto izvor stresa, anksioznosti, depresije 1 psihosomatskih teSkoca.
Upravo o razini dozivljene simptomatologije navedenih teSko¢a govori emocionalna prilagodba
na studij. Poteskoce u psiholoskom funkcioniranju nerijetko dovode do inhibicije intelektualnih
potencijala kao 1 njihove efikasne upotrebe ¢ime se blokira osobni razvoj tokom adolescencije. S
obzirom na to da su pomenute teSkoc¢e glavni razlog odustajanja od studija, od posebne vaznosti
jeste da se identificiraju faktori koji doprinose njihovom javljanju. Stoga, jedan od ciljeva ovog
rada jeste prikazati psihosocijalne faktore koji igraju znaajnu ulogu u procesu ostvarivanja
emocionalne prilagodbe. Otkrivanje i razumijevanje neprijatnih emocionalnih problema moze
doprinijeti boljem razumijevanju njihovih posljedica za studenta. Osim toga, moZze pomo¢i pri
planiranju, izradi i implementaciji preventivnih programa i aktivnosti na fakultetima te dati
smjernice za stvaranje kvalitetnih uvjeta studiranja i napredovanja u akademskom Zzivotu. U
posljednjem dijelu rada bit ¢e prikazane metode suo¢avanja sa stresom i anksioznosti kao i metode
efikasnog upravljanja vremenom, buduéi da je problem upravljanja vremenom sve vise prisutan u
studentskoj populaciji.

Kljuéne rije¢i: emocionalna prilagodba, psihosocijalni faktori, preventivne aktivnosti



1. UvOD

Tokom Zivota pojedinac se suocava sa nizom izazova i zadataka, kako drustvenih tako i
razvojnih, koji su karakteristi¢ni za odredeni period zivota. Takvi prijelazi postaju normativni
zivotni dogadaji sa kojima se ljudska vrsta suocava u svom zivotnom ciklusu. Jedan od takvih
prijelaza je period adolescencije, period kada se pojedinac nalazi izmedu djetinjstva i odrasle dobi.
U tom razdoblju, osobe se suo€avaju sa brojnim zadacima 1 prilagodavaju se na nove zivotne uloge.
Jedan od takvih zadataka jeste prilagodba na studij koji moze biti izvor stresa kod veline
adolescenata. Prilagodba moze biti: akademska, socijalna, emocionalna i institucionalna.
Emocionalna prilagodba na studij ukljucuje psiholoske poteskoce koje se javljaju kod studenata u
vidu anksioznosti, depresije, stresa i psihosomatskih reakcija, a koje su povezane sa procesom

prilagodbe (Dautbegovi€ 1 Zvizdi¢, 2018).

Pokazatelji uspjesne odnosno neuspjeSne emocionalne prilagodbe na studij najcesce su
rezultati na skalama samoprocjene depresivnosti, anksioznosti, stresa kao i prisustva tjelesnih
simptoma (Nettles, 2008; Wentzel, 2003; prema Dautbegovi¢, Zvizdi¢ i Markovi¢-Pavlovic,
2015). Rezultati brojnih istrazivanja provedenih na temu emocionalne prilagodbe studenata na
studij su pokazali da su anksioznost i depresija visoko zastupljeni pri ¢emu je anksioznost prisutna
kod veceg procenta studenata (oko 12% studentske populacije) dok depresija zahvata manji
procenat studentske populacije (izmedu 7-9%) (Lenz, Vinkovi¢ 1 Degmeci¢, 2016). Ispitivanja
ucestalosti psihickih teskoc¢a s kojima se studenti susrecu tokom studija, provedena u Hrvatskoj,
upucuju na to da vecina studenata (oko 75%) suocava sa blazim i prolaznim smetnjama u obliku
napetosti, tjeskobe 1 nesigurnosti, a manji, ali jo§ uvijek znacajan broj (oko 25%) suocava se s
dugotrajnijim i ozbiljnijim psihickim problemima (Joki¢-Begi¢, Lugomer Armano i Vizek
Vidovi¢, 2009; prema Ziv&i¢-Bedirevié i Jakovéié, 2013). Takoder, otkrivena je pozitivna
povezanost mentalnog zdravlja i godina studiranja. To znaéi da $to su osobe mentalno stabilnije i
zdravije time su viSe upornije u zavrSavanju studija odnosno godine studiranja su im duze dok
osobe koje se ¢eSce osjecaju anksiozne, depresivne i pod pritiskom ranije odustaju od studija.
Dakle, sa povecanjem frekvencije javljanja dozivljaja emocionalnih teSkoca povecava se i

vjerovatnoca odustajanja od studija (Adlaf, Gilksman, Demers i Newton, 2001; Curtis 1 Curtis,



1991). U istrazivanjima koja su se usmjerila na ispitivanje spolnih razlika pri prilagodbi na studij
(Zivéic’-Bec’ireVic', Smojver-Azi¢, Kuki¢ i Jasprica, 2007; Abdullah, Elias, Mahyuddin i Ulli, 2009)
je pokazano da djevojke pokazuju bolju akademsku i socijalnu prilagodbu $to znaci da uspjesnije
obavljaju i udovoljavaju zahtjevima koje pred njih postavlja studij te se bolje snalaze u
fakultetskom okruzenju. Studenti pokazuju bolju emocionalnu prilagodbu §to znaci da izjavljuju
o manje dozivljenim psiholoskim i tjelesnim simptomima stresa u odnosu na studentice. S druge
strane, u istrazivanju koje su provele Dautbegovi¢ i Zvizdi¢ (2018) dobiveni su rezultati koji
pokazuju da su djevojke te koje ostvaruju bolju emocionalnu prilagodbu nego mladici §to se moze
objasniti ¢injenicom da su djevojke viSe spremne otvoreno govoriti 0 svojim teSko¢ama u odnosu

na mladice.

Nadalje, istrazivanja koja su se bavila temom emocionalne prilagodbe su izdvojila nekoliko
faktora rizika kada je u pitanju ovaj aspekt prilagodbe, a to su: napustanje doma i promjena mjesta
boravka, separacija od roditelja i prijatelja ili gubitak druStvene mreze, postojanje vidljivog ili
nevidljivog invaliditeta, pripadnost manjinskoj skupini, manjinski status medu kolegama po
starosti, mjestu odrastanja, seksualnoj orjentaciji, poteskoce sa organizacijom vremena, sloZenost
kolegija i sl. Takoder, istrazivanja su izdvojila 6 psihosocijalnih faktora koji su povezani sa
uspjeSnim akademskim Zivotom: akademska samoefikasnost, socijalna podrSka, upravljanje
vremenom, ukljucenost u aktivnosti sa kolegama, akademska klima i samopostovanje (Krumrei,
Newton, Kim i Wilcox, 2013; Bezinovi¢, Pokrajac-Bulian, Smojver-Azi¢ i Ziv&ié-Beéirevié,
1998; Jovi¢, 2015).

Sve gore navedeno ukazuje na vaznost provedbe preventivnih aktivnosti na univerzitetima
s ciljem olakSavanja procesa prilagodbe studentima. Jedna od takvih aktivnosti bi bilo psiholosko
savjetovaliSte kojem bi se studenti mogli obratiti. Uloga savjetovaliSta i rada sa studentima bi bila
upoznati studente sa svim segmentima funkcioniranja u akademskom kontekstu koji ¢e im biti
potrebni kako bi njihov proces studiranja bio uspjesan. Neka od takvih podrudja jesu
komunikacijske 1 socijalne vjeStine, strategije i tehnike ucenja, tehnike upravljanja stresom,
prevladavanje anksioznost, adekvatno upravljanje vremenom i uspjeSna organizacija vremena.
Bitno je da se radi na jacanju pojedincevih psiholoskih resursa, otpornosti na stres, jacanju
samopouzdanja i vjerovanja u vlastite kompetencije i sposobnosti kako bi se izgradila podloga za

uspjesno djelovanje u buduénosti kako na poslovnom tako i na emocionalnom planu. Osim toga,



bitno je da se radi na pobolj$anju kvalitete socijalnih odnosa u akademskom okruzenju. Krumrei i
sur. (2013) u svom istrazivanju navode da pri savladavanju novih izazova veliku ulogu u poveéanju
samoefikasnosti kod studenata, imaju pozitivne povratne informacije. Takoder, navode da su
tehnike relaksacije i kognitivne metode za osporavanje negativnih i pesimisti¢nih misli se pokazale

izrazito uspjesnim.

Bitno je istaknuti da razli¢iti programi primarne prevencije postoje u razvijenim zemljama
u kojima nastoje pomo¢i adolescentima da razviju socijalne 1 emocionalne kompetencije kako bi

im period studiranja ucinili lakSim.

Uzimaju¢i u obzir navedeno, u okviru ovog rada ¢e se nastojati odgovoriti na sljedeca

pitanja:
1. Koji su pokazatelji emocionalne prilagodbe studenata na studij?
2. Koji faktori imaju znacajnu ulogu kada je u pitanju emocionalna prilagodba na studij?

3. Koje preventivne aktivnosti je moguce realizirati s ciljem unapredenja emocionalne

prilagodbe studenata na studij?



2. POKAZATELJI EMOCIONALNE PRILAGODBE

Prilagodba na studij je kompleksan konstrukt koji je moguce mjeriti i koji ukljucuje brojne,
kako dozivljajne, tako i ponaSajne obrasce koji se mogu povezati i pripisati prilagodbi u
svakodnevnom Zivotu. Prilagodba na studij je promjenjivog karaktera te se mijenja u zavisnosti od
promjena u okruzenju, u zivotu studenata te nekim licnim osobinama. Kada govorimo o
emocionalnoj prilagodbi, kao pokazatelji se najceSc¢e koriste rezultati na skalama samoprocjene
anksioznosti, depresivnosti, stresa te psihosomatskih problema (Nettles, 2008; Wentzel, 2003;
prema Dautbegovi¢, Zvizdi¢, Markovi¢-Pavlovi¢, 2015; Drokan, 2019). U nekim razvijenijim
zemljama, u kojima postoje servisi i centri za pruzanje pomoci i podrSske studentima, kao
pokazatelji emocionalne prilagodbe se koriste podaci o ucestalosti odlazaka studenata doktorima

te podaci o koriStenju dodatnih izvora podrske (Drokan, 2019).

2.1. Anksioznost

Jedan od naj¢esc¢ih pokazatelja emocionalne prilagodbe jeste procjena razine dozivljene
anksioznosti. Prema Vitasari, Wahab, Othman, i Awang (2010) anksioznost se smatra osnovhom
ljudskom emocijom koja je sastavljena od straha u kombinaciji s nesigurno$¢u koja se javlja pri
suocavanju s prijetnjom vlastitom egu ili samopouzdanju. Ross, Niebling i Heckert (2008) isticu
da je osjecaj anksioznosti rezultat interakcije okolinskih stresora sa percepcijom pojedinca kao i
njegovim naéinom reagiranja, a ne isklju¢ivo rezultat postojanja pomenutih okolinskih stresora.
Anksioznost predstavlja upozorenje organizma koje priprema covjeka za reagovanje u situacijama
opasnosti. Generalno, njeno djelovanje moze biti dvojako pri ¢emu, kada je na optimalnoj razini,
moze dovesti do poboljSanja izvedbe. Povremeni osjecaj anksioznosti nije ugrozavajuci. Medutim,
istrazivanja pokazuju da se studenti najée$¢e suocavaju sa drugim utjecajem anksioznosti Cije
djelovanje se negativno odraZzava na njihov akademski uspjeh, prilagodbu i samopostovanje.
Simptomi anksioznosti se manifestiraju u okviru razli¢itih aspekata ¢ovjekovog funkcioniranja.
Dakle, simptomi se ispoljavaju na emocionalnom, tjelesnom, kognitivnom i bihevioralnom

podrucju. Emocionalni simptomi anksioznosti se o¢ituju u vidu straha od lose izvedbe, straha od
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neuspjeha, straha od loSe ocjene, osje¢aj bespomocnosti i sl. Tjelesne manifestacije anksioznosti
jesu ubrzan rad srca, znojenje ruku, otezano disanje, suha usta, gubitak daha, osje¢aj vrucine ili
hladnocée, glavobolje kao i druge promjene koje se javljaju pri aktivaciji autonomnog nervnog
sistema koji mobilizira tijelo na suoCavanje sa situacijom. Takoder, kod nekih studenata se moze
javiti potreba za plakanjem ili glasnim smijanjem. lzloZzenost intenzivnoj i dugotrajnoj
anksioznosti uzrokuje ometanje ritma spavanja, koncentracije, apetita te otezava ili onemogucava
studentima uZivanje u jednom od lijepih Zivotnih perioda (Jovi¢, 2015; Vukovi¢, 2018; Vitasari i
sur., 2010; Ross i sur., 2008). Sto se ti¢e kognitivnih simptoma anksioznosti, najéesée su
zastupljeni zabrinutost i intelektualna konfuzija, a na bihevioralnom planu javlja se izbjegavanje
koje rezultira fobijama, stereotipijama koje su karakteristiéne za opsesivno-kompulzivni
poremecaj te napetosti koju susre¢emo kod socijalne anksioznosti (Vuli¢-Prtori¢, 2006; prema
Vukovi¢, 2018). Anksiozni poremecaji se javljaju u komorbiditetu sa drugim poremecajima od
kojih je najces$¢i depresivni poremecaj. Bitno je napomenuti da anksiozni poremecaji imaju
hroni¢ni tok od djetinjstva pa do odrasle dobi, u nekim slucajevima do kraja Zivota te najcesce se
javljaju tokom djetinjstva i adolescencije. Neprepoznato i netretirano djelovanje anksioznosti

moze imati Stetan utjecaj na funkcionalnost i produktivnost adolescenta.

Vazno je naglasiti razliku izmedu anksioznosti kao stanja i anksioznosti kao crte li¢nosti.
Kada govorimo o anksioznosti kao stanju kazemo da se ona javlja kao emocionalna reakacija na
unutarnje ili vanjske prijetnje koje osoba percipira kao takve §to nam implicira na to da je
situacijski 1 vremenski uvjetovana (Lenz, Vinkovi¢ 1 Degmeci¢, 2016). Drugim rije¢ima, javlja se
kao rekacija na odredenu okolnost ili odredeni podrazaj. Dakle, anksioznost kao stanje je
varijabilno, mijenja se tokom vremena te moze biti razli¢itog intenziteta. S druge strane,
anksioznost kao crta licnosti predstavlja trajnu karakteristiku pojedinca te upucuje na to da kod
pojedinca postoji predispozicija za osjecaj anksioznosti. U literaturi se navodi da postoji veza
izmedu dva pomenuta stanja. U skladu s tim, smatra se da osoba koja ima izraZzenu anksioznu crtu
licnosti ¢e se ¢eSc¢e nalaziti u stanju anksioznosti za razliku od osoba koje nemaju izrazenu

anksioznu crtu liénosti (King, Heinrich, Stephenson i Spielberger, 1976; prema Vukovi¢, 2018).

Anksioznost je veliki problem koji se posebno istice u periodu studiranja kada se
adolescenti suocavaju sa brojnim promjenama, nepoznatim situacijama i osobama pri ¢emu njene

posljedice mogu biti ugrozavajuée, ometajuée te obuhvataju mnoge aspekte pojedincevog



funkcionisanja i djelovanja. Kao glavna posljedica anksioznosti, koja se navodi u literaturi jeste
odustajanje od studija (Gerdes i Mallinckrodt, 1994; Dautbegovi¢, Zvizdi¢, Markovi¢, 2015;
Bezinovi¢, Pokrajac-Bulian, Smojver-Azi¢ i Ziv¢ié-Beéirevié, 1998). U periodu pocetka
studiranja i procesa prilagodbe na studij se moze javiti problem nezadovoljstva i narusene kvalitete
zivota kod studenata Ciji je krajnji rezultat razvoj razli¢itih psiholoskih problema, a narocito
anksioznosti. Tome su posebno podlozni vulnerabilni studenti kojima period tranzicije moze biti
izuzetan teret. Longitudinalno istraZzivanje provedeno u Rijeci je pokazalo da vise od 50%
studenata ima izraZene blage simptome anksioznosti, a njith 20% umjereno izraZzene simptome.
Posljedica ovakvih rezultata jeste da anksioznost moze imati izrazito teZak negativan utjecaj na
uspjeh studenata na nacin da smanjuje njthovu intelektualnu 1 emocionalnu fleksibilnost,
kreativnost kao i interes za nova znanja (Ziv&ié-Beéirevi¢ i Jakov¢i¢, 2015). Faroogi i sur. (2012)
smatraju da su anksioznost i akademsko postignuc¢e negativno povezani. Dakle, §to je veca razina
anksioznosti, akademsko postignuce je loSije. Negativan utjecaj anksioznosti se moze objasniti
time da studenti koji su anksiozni su vise fizi€ki pobudeniji, ¢eS¢e su nervozni, javljaju im se
negativne misli Sto ometa zapamcivanje 1 reprodukciju informacija ¢ija posljedica jeste slabije

akademsko postignuce.

Na kraju je bitno istaknuti da ako intenzivna tjeskoba i razliCiti strahovi koji prate
anksioznost ometaju svakodnevno funkcionisanje osobe, dovode do poremecaja u spavanju,
teSko¢e koncentracije 1 apetita te traju duze vrijeme, osoba treba potraziti stru¢nu pomoc.
Adolescenti odnosno studenti sa namjerom da smanje osjec¢aj anksioznosti mogu poceti koristiti
alkohol i razli¢ite droge Sto moze rezultirati razvojem depresije ili suicidalnim mislima (De Lucia

i sur., 2006; prema Vukovi¢, 2018).



2.1.1. Ispitna anksioznost

Dva karakteristi¢na izvora anksioznosti koji su prisutni kod studentske populacije jesu:
ispitna situacija i javni nastup tj. govor pred kolegama. Prvi oblik je anksioznost u ispitnim
situacijama koji je Siroko zastupljen kod studenata, a javlja se kada student percipira stvarne ili
zamisljene podrazaje koji se vezuju uz ispitivanje opasnim ili prijete¢im na $to reagira emocijama
i ponaSanjem. Ispitna anksioznost se odnosi na zabrinutost koja se javlja u svim situacijama u
kojima se vrednuje pojedinevo znanje. Mnogi autori istiCu da se ispitna anksioznost sastoji od
dvije dimenzije: emocionalne, odnosno afektivno-psiholoske dimenzije i brige kao kognitivne
dimenzije (Liebert i Morris, 1967; Cassady i Johnson, 2002; prema Steinmayer, Crede, Mc Elvany
i Wirthwein, 2016). Briga obi¢no uklju¢uje negativna misljenja, samokritiku ili zabrinutost o
negativnim posljedicama ili greSkama koje se mogu javiti tokom ispitne situacije (Zeidner, 1998;
prema Steinmayr, Crede, Mc Elvany i Wirthwein, 2016). Emocionalna komponenta se odnosi na
procjenu vlastitog psiholoskog stanja u vidu tenzije, napetosti misica, nervoze i sl. (Zeidner, 1998,;
prema Steinmayr, Crede, Mc Elvany i Wirthwein, 2016). Pojedinci koji ¢esto osjecaju ispitnu
anksioznost jesu osobe koje sumnjaju u vlastite kompetencije vezane uz zadovoljavajucu izvedbu,
pozitivne evaluacije njima vaznih osoba odnosno boje se negativne evaluacije i na kraju,
mogucénost kontrole vlastitih emocija kako bi smanjili osje¢aj anksioznosti (Farooqi, Ghani i
Spilberger, 2012). Ono §to je karakteristicno za anksioznost u ispitnim situacijama jeste da se kod
studenta prije odlaska na ispit javlja strah od neuspjeha. Osim toga, tokom trajanja ispita javljaju
se mnogi fizicki simptomi kao i1 negativna razmisljanja. Tako student tokom ispita moze osjecati
gubitak daha, znojenje, ubrzan rad srca, ljutnju, bespomoc¢nost, razmisSljanje da nece uspjet i sl.
Takoder, moze se desiti da student tokom ispita zaboravi gradivo tj. ne moze da se sjeti onoga §to
je naucio. Prema Farooqi, Ghani 1 Spilberger (2012) ukoliko je osoba sklona osje¢aju ispitne
anksioznosti postoji velika vjerovatnoc¢a da ¢e se osjecati anksiozno i u mnogim drugim
situacijama koje, na bilo koji nafin ukljucuju evaluiranje uratka na razli¢itim zadacima,
pojedinceve sposobnosti, postignuca ili interesa. Ispitna anksioznost se u literaturi i navodi kao

najcesci 1 najveci uzrok koji ometa uspjesno studiranje i izvedbu.

Sansgiry i Kavita (2006) isti¢u da ispitna anksioznost ima nepovoljan u¢inak na usvajanje,

zadrZavanje 1 reprodukciju informacija. Takoder, pominju dva modela kojima objaSnjavaju
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nepovoljan utjecaj ispitne anksioznosti na postignuce. Prvi model o kojem govore je model
interferencije koji kaze da javljanje negativnih misli i emocija vezanih za zadatak ometaju fokus
paznje studenta na zadatak §to rezultira losijim postignu¢em. Drugi model je model deficita ucenja
prema kojem osoba ne koristi adekvatne strategije ucenja zbog ¢ega pojedinac izlazi na ispit
nedovoljno pripremljen. Posljedica toga jeste nisko akademsko postignuce. Pokazuje se da tokom
ispita osobe kod kojih je jako izrazena ispitna anksioznost, u usporedbi s onima kod kojih to nije
slucaj, dozivljavaju vecu frekvenciju i intenzitet anksioznosti kao stanja, dolazi do veée aktivacije
ili uzbudenja autonomnog nervnog sistema i prisustva misli koje se odnose na brigu za sebe kao i
nepovoljnih misli koje nisu relevantne za zadatak $to interferira s paznjom i izvedbom (Spielberger

1 Vagg, 1995; prema Juretic¢, 2008).

Cjelokupni proces u okviru kojeg anksioznost dovodi do slabijeg uspjeha na ispitima,
izuzetno je kompleksan 1 sadrZi u sebi veliki broj promjenljivih koje imaju ulogu potencijalnih
medijator varijabli. Kao neke od medijator varijabli se navode percepcija prijetnje, ocekivanja,
kauzalne atribucije (ne)uspjeha, uloZeni trud, stvarni i subjektivno pretpostavljeni kognitivni
resursi i strategije suocCavanja sa stresom i sl. (Cohen, Ben-Zur i Rosenfeld, 2008; prema Genc i
Peki¢, 2013). Li¢ne 1 situacijske varijable takoder, mogu doprinijeti vecoj incidenciji ispitne
anksioznosti. U jednoj studiji, socioekonomski status, godine, spol i etni¢ka pripadnost su bili
prepoznati kao prediktori ispitne anksioznosti (Putwain, 2007). Karakteristike okruZzenja u u¢ionici
kao $to su postovanje studentu izrazeno od strane profesora je pokazano kao da utjeCe na
studentsku motivaciju, stavove i kompetencije (Eccles i sur., 1993; Vallerand, Fortier i Guay,
1997).
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2.1.2. Anksioznost pri javnhom govoru

Studenti tokom studija moraju nerijetko prezentirati seminare, vjezbe ili zadane teme pred
drugima, sudjelovati u grupnim raspravama itd. u okviru kojih ostvaruju bodove i koji se moraju
izvrsiti kako bi se uspjesno proSao kolegij. Sve te situacije vode do drugog najcesceg oblika
anksioznosti sa kojim se suocavaju studenti, a to je anksioznost koja se javlja pri javnom nastupu
odnosno pri izlaganju pred profesorima i drugim studentima koji su nepoznati pojedincu. U takvim
situacijama kod studenta se javlja strah od toga da ¢e se osramotiti pred grupom te strah od
negativne evaluacije. Osim §to je student tokom izlaganja opterecen katastroficnim mislima, ¢esto
su takve misli popra¢ene pojavom 1 tjelesnih simptoma kao Sto su ubrzan rad srca, znojenje
dlanova, drhtanje glasa, dozivljaj gubitka daha i sl. (Jovi¢, 2015). Prema Murugesan (2005)
anksioznost znacajno smanjuje sposobnost komunikacije pojedinca, smanjuje i motivaciju za
uCenjem kao i vjerojatnou pohadanja kolegija koji od studenta zahtijevaju prezentiranje

(Vukovié, 2015).

Strah od javnog nastupa najsnaznije se manifestira u vlastitom tijelu. Neke osobe pocinju
jako da se znoje, mucaju, crvene, tijelo im poc¢ne drhtati, koljena 1 glas otkazivati. Javljaju se 1
neugodne misli koje pomazu odrzavanju straha, a u odredenoj razini doprinose 1 kreiranju
nepovoljne slike o sebi, kao npr. ,,Ja sam nesposoban/a izlagati i svi ¢e misliti da sam glup/a“. Do
aktivacije nelagode, straha i srama dolazi zbog negativnih o¢ekivanja pojedinca u smislu da ¢e se
osramotiti, da ¢e ispasti glupi 1 sl. Tjelesni simptomi koji prate takve osjecaje Salju povratnu
informaciju mozgu da se ,,dogada nesto opasno*, ¢ime se dodatno pojacava strah. Ubrzanirad srca,
plitko disanje, suho grlo, treskavica u tijelu itd. utjeCu i na ponasanje, pa tako ¢ine drugima
vidljivim simptome anksioznosti kao §to su drhtanje glasa, ruku, papira, ubrzano pricanje i dr. Sve
su to ponasanja koja se nastoje izbjeéi i kojima pojedinac nije zadovoljan. Kasnije takva ponasanja
bivaju uzeta kao potkrepljenje negativnih o¢ekivanja ¢ime se stvara zacarani krug straha od javnog

nastupa (Psiholosko savjetovaliSte SveuciliSnog savjetovaliSnog centra, Rijeka, 2019).

Mala do umjerena razina anksioznosti koja se javlja pred javni nastup je normalna i

poZeljna iz razloga S$to pokrece cijeli organizam i poboljSava efikasnost izvedbe. Medutim,
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problem s javnim govorom nastaje u situacijama kada poZzeljna razina anksioznosti prede u izrazito

visoku i nadmasuje optimalnu razinu koja je potrebna za kvalitetnu izvedbu.

2.1.3. Socijalna anksioznost

Pored ove dvije vrste anksioznosti, moZzemo govoriti 1 o treCem obliku anksioznosti, a to
je socijalna anksioznost. Ovaj oblik anksioznosti se definiSe kao strah od jedne ili viSe socijalnih
situacija (socijalne interakcije, promatranje, izlaganje pred drugima) u kojima je pojedinac izloZzen
mogucnosti da ga drugi procjenjuju (APA, 2013). Socijalna anksioznost se opisuje kao strah od
drustvenih situacija u kojima postoji moguénost evaluacije pojedinca i1 koja stvara osjecaj
nelagode. Ono $to je klju¢no obiljezje ovog tipa anksioznosti jeste strah od negativne evaluacije
pojedinca od strane okoline. Taj strah ukljucuje anticipiranje osobe da ¢e se osramotiti ili da ¢e se
osoba. Socijalna anksioznost u velikoj mjeri ometa i onesposobljava svakodnevno funkcioniranje
osobe 1 otezava socijalne interakcije zbog Cega takve osobe bivaju opisane kao tihe, sramezljive i
povucene. Osobe sa socijalnom anksioznosti mogu osjecati strah od jedne ili dvije specifi¢ne
socijalne situacije kao npr. govor u javnosti ili izvodenja slozenog motorickog zadatka Sto se
naziva specifiénim podtipom socijalne anksioznosti (Heimberg, Holt, Schneier, Spitzer i
Liebowitz, 1993). Dakle, ranije opisane vrste anksioznosti se smatraju specifi¢nim podtipovima
socijalne anksioznosi. Stopa prevalencije socijalne anksioznosti kod studenata iznosi od 10 do
33% u poredenju sa stopom prevalencije u nestudentskoj populaciji koja iznosi 7-13% ( Parade i
sur., 2010; Russell i Shaw, 2009; prema Brook i Willoughby, 2015).

U literaturi se isticu 4 modela kojima se objasnjava socijalna anksioznost, a to su:

a) Model nedostatka vjestina; koji isti¢e kako do razvoja socijalne anksioznosti dolazi
zbog pojedincevih nedovoljnih vjeStina za suoCavanje sa socijalnim situacijama u
kojima se nalazi i koje ga okruzuju.

b) Kognitivni model; ¢ija postavka kaze da do nastanka socijalne anksioznosti dolazi iz
razloga Sto osoba doZivljava i percipira sebe nedovoljno dobrim i nekompetentnim u

razli¢itim socijalnim situacijama.
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C) Model klasicnog uvjetovanja; Koji smatra da se socijalna anksioznost uci i razvija
mehanizmom klasi¢nog uvjetovanja u kojem dolazi do Cestog uparivanja neutralnog
podrazaja sa negativnim socijalnim iskustvima.

d) Model osobina licnosti; Koji isti¢e da socijalna anksioznost predstavlja trajnu i stabilnu
osobinu li¢nosti, a ne priviemenu reakciju na dogadaje (Kimberly, Erin 1 Brandon,

2007).

Za socijalnu anksioznost je karakteristicno da osobe strahuju od negativne evaluacije, $to
otezava njthovo funkcionisanje. To se ogleda u teSko¢ama ostvarivanja i odrzavanja druStvenih
odnosa ¢iji konacni ishod moze biti osje¢aj usamljenosti i1 izolacije. Osim toga, posljedice se
odrazavaju 1 na stepen obrazovanja gdje osobe mogu postizati neuspjeh 1 nisko akademsko
postignuée ¢ime se dodatno pojacava postojanje socijalne anksioznosti. Russell i Topham (2012)
su pokazali da studenti kod kojih je prisutna socijalna anksioznost se slabije prilagodavaju na
studij, skloniji su odustajanju od studija, izgledaju nezainteresovano te uspostavljaju malo

socijalnih odnosa sa kolegama.
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2.2. Depresivnost

U kontekstu ovog pokazatelja emocionalne prilagodbe, bitno je da napravimo razliku
izmedu depresivnog poremecaja (klinicke depresije) 1 depresivnog raspolozenja, termina koji se u

opstoj populaciji koriste kao sinonimi.

Prema DSM-V simptomi koji ukazuju na veliki depresivni poremecéaj moraju biti prisutni
gotovo svakodnevno te depresivno raspolozenje mora biti prisutno vec¢i dio dana skoro svaki dan.
Depresija Cesto dolazi u komorbiditetu sa drugim poremecajima od kojih su naj¢es¢i anksiozni
poremecaji. Kada se javlja sa drugim poremecajima, ¢esto depresija moze biti njen uzrok ili
posljedica. Kada se javi, ona bude prisutna u svim aspektima ¢ovjekovog funkcionisanja. Dakle,
depresija pogada kognitivnu, bihevoralnu, emocionalnu i somatsku domenu funkcionisanja. Lenz,
Vinkovi¢ 1 Degmeci¢ (2016) definiSu depresiju kao emocionalno stanje kojeg karakteriSu tuga, zle
slutnje, osje¢aj bezvrijednosti i krivnje, nesanica, gubitak apetita, povlacenje od drugih kao i
gubitak interesa za neke uobicajene aktivnosti te izostanak zadovoljstva vezano za obavljanje istih
aktivnosti. Pored toga, navode da su glavna obiljezja depresije: ruminiraju¢e misli 1 ponaSanja
kojima osoba usmjerava svoju paznju na depresivne simptome kao i potencijalne uzroke tih
simptoma. Drugi autori (Bezinovi¢, Pokrajac-Buljan, Smojver, Ziv¢i¢-Beéirevi¢, 1998;
Joksimovi¢-Knjisa, Marinkovi¢ 1 Cobrda, 2015; Lenz, Vinkovi¢ i Degmeci¢, 2016; Al-Qaisy,
2011) navode sljede¢u depresivnu simptomatologiju koja se javlja kod studenata: osjec¢aj krivice,
osjecaj beznada, osjecaj bezvrijednosti i tuge, povlacenje od drugih, zle slutnje, ljutnju 1 zlovolju.
Da bi dijagnosticirali veliki depresivni poremecaj, vazno je da simptomi traju najmanje dvije
sedmice. Simptomi depresije se mogu javiti kao odgovor na gubitak ili stresni dogadaj. Prema Al-
Qaisy (2011) studenti prve godine su djelimi¢no u riziku od javljanja depresije jer se suocavaju sa
brojnim novim stresorima tokom tranzicijskog perioda zapocinjanja novog studentskog Zivota.
Depresija je izuzetno tesko stanje koje ostavlja mnoge negativne posljedice u pojedinéevom zivotu
ukoliko se ne dijagnosticira i ne podvrgne tretmanu na vrijeme. DSM-V navodi da su posljedice u
velikom depresivnom poremecaju rezultat pojedinih simptoma te da oStecenja mogu biti toliko
blaga da osobe koje su u kontaktu sa oboljelim ne budu svjesne prisutnosti depresivnih simptoma

pa sve do onih visokoonesposobljavajucih posljedica.
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S druge strane, depresivno raspolozenje traje kraée i vezano je uz neku posebnu
frustrirajucu situaciju, objekat ili osobu. Osjecaj potiStenosti, zalosti i razocCarenja koji prate
depresivno raspolozenje se ¢esto javljaju u adolescenciji. Ukoliko takvi osjecaji po¢inju znacajno
ometati pojedinéevo normalno akademsko, socijalno i druga podruéja funkcionisanja te ukoliko
takvi osjecéaji traju duze od dvije sedmice onda je bitno da se adolescentu ukaze adekvatna stru¢na
pomo¢ i podrska. Osim toga, depresivno raspolozenje se nerijetko dovodi u vezu sa anksiozno$cu.
Dakle, anksioznost moze biti pracena depresivnim, ali i pozitivnim raspoloZzenjem dok obratno to

nije slucaj (Dautbegovi¢, Zvizdi¢ 1 Markovi¢-Pavlovi¢, 2015).

Depresija kao poremecaj raspolozenja utjece na sposobnost izvodenja zivotnih aktivnosti
ukljucujuéi akademsku performansu (Hysenbegasi, Hass 1 Rowland, 2005). Karakteristicno za
osobe koje pate od depresije jeste da osjeCaju samokrivicu i beznade te konfuziju. Glavna
komponenta depresije jeste gubitak interesa za aktivnosti u kojima je osoba ranije uzivala i
depresivno raspolozenje (Schwartz i Schwartz. 1993). Depresija, konzumiranje alkohola i
suicidalnost predstavljaju prijetnju adolescentskoj populaciji u cijelom svijetu. Komorbiditet
izmedu ovih poremecaja predstavlja 73% kod adolescenata te je pokazano da postoji pozitivna
korelacija izmedu pomenutih varijabli kod adolescenata (Ganz i Sher, 2009). Pojava koja prati
depresiju ili je njena posljedica jesu suicidalne preokupacije koje se mogu javiti kod studenata.
Statisticki podaci (Haim, 1969; prema Nikoli¢ i sur., 2004; prema Jovi¢, 2015) upucuju na to da
se prema ucestalosti smrtnosti samoubistvo izmedu 20 i24. godine nalazi na prvom mjestu. Rizi¢ni
faktori kod studenata koji mogu dovesti do samoubistva jesu depresija, akademski neuspjeh,
nesigurnost, socijalna nestabilnost, konflikti i sl. Djelovanje pomenutih rizi¢ni faktori je takvo da
predstavljaju suicidalnost kao najbolje i jedino rjesenje za izlaz iz postojece situacije. Kontinuirani
akademski neuspjeh stvara sumnju u vlastite mogucénosti, javljanje osjec¢aja bezvrijednosti §to na

kraju rezultira idejom ili pokusajem suicida (Jovi¢, 2015).

Depresija i akademski uspjeh nisu u linearnom odnosu i njihov odnos je dvosmjeran, §to
znaCi da depresivnost ostavlja negativne posljedice na akademski uspjeh. S druge strane,
akademski neuspjeh povecava depresivnost kod studenta $to na kraju djeluje na razvoj nepovoljne
slike o sebi. DeRoma, Leach i Leverett. (2009; prema Akinsola i Dubem-Nwajei, 2013) su otkrili
povezanost samoiskaza o depresivnoj simpomatologiji i akademskog postignu¢a. Otkrili su

znacajnu negativnu povezanost depresije 1 akademskog postignuca. Studenti koji su izjavili o
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umjerenoj razini depresivnih simptoma pokazuju nize akademsko postignuée u poredenju sa
osobama bez i sa minimalnim prisustvom depresivnih simptoma. Depresivna djeca i adolescenti
imaju nisko samopostovanje, nisko vrednuju sebe, imaju negativnu sliku sebe, svog izgleda i
ponasanja. Najce$¢i simptom depresije u djetinjstvu koji se povezuje sa suicidalnim mislima i
pokusSajima suicida u adolescenciji je nisko samopostovanje (Vuli¢-Prtori¢, 2004; prema
Matkovi¢, 2014). Takoder, u istraZivanju koje je proveo Al-Qaisy je pokazano da postoji negativna

povezanost depresije i akademskog postignuca.

2.3. Stres

Prema transakcionisticlkom modelu stres se definiSe kao proces, u kojem sudjeluju
mnogobrojni faktori, kako iz domena vanjske sredine, tako i iz unutraSnjeg domena odnosno
domena karakteristika, stanja i ponasanja pojedinca koji dozivljava stres (Zotovi¢, 2002). Dakle,
kada se osoba nade u situaciji koja zahtijeva ulaganje dodatnih napora u svrhu prevazilazenja iste
ili kada trenutnu situaciju percipira kao gubitak, izazov ili prijetnju onda govorimo o stresu. Prema
Lazarusu koji je tvorac transakcionistickog modela, subjektivna procjena nekog dogadaja ili
situacije ukljucuje procjenu razine zahtjeva kojeg ta situacija stavlja pred pojedinca te oslonca koji
je pojedincu dostupan u procesu suocavanja. Sljedece Sto se smatra klju¢nim u odredivanju nekog
dogadaja kao prijeteceg jesu kognitivni procesi odnosno kognitivne procjene koje odreduju

intenzitet stresa i stresne reakcije.

Svaki dogadaj ili okolnost kojeg osoba procjenjuje kao prijetecu se naziva stresorom tj.
uzrokom stresa. Prema Jovi¢ (2015) stresor moze biti vanjski kao npr.toplina, trauma i sl. te moze
biti unutarnji koji se dalje dijele na psiholoski (strah, tjeskoba, razocarenje, nesigurnost), socijalni
(rastava, gubitak zaposlenja, briga o starijoj ili bolesnoj osobi) ili fizioloski (upala, promjena
krvnog pritiska, glavobolja, ubrzan rad srca, mucnina, poviSena razina hormona u tjelesnim
tekuc¢inama, bolest). U odnosu na duZinu trajanja, stres se dijeli na akutni i hronicni stres. Akutni
stres je blazi oblik koji nastaje u situacijama djelovanja naglih i neo¢ekivanih promjena iz okoline
na organizam. Hronicni stres je uzrokovan dugotrajno prisutnim stresnim situacijama koje nisu

rijeSene na zadovoljavajuci nacin (Jovi¢, 2015).
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Sama prilagodba na stresni dogadaj tj. ishod takvih dogadaja ovise o posredujuc¢im
procesima, a preko njih i o antecedentnim faktorima. Kratkoroc¢ni ili neposredni ishodi stresnog
dogadaja odnose se na emocionalne i fizioloSke reakcije kao i procjene pojedinca o kvaliteti ishoda
iuspjesnosti suocavanja. S druge strane, dugoroc¢ni ishodi ukljucuju kvalitetu opéeg funkcioniranja
pojedinca Sto znaci da se usmjeravaju na tjelesno i mentalno zdravlje (Larazur i Folkman, 1984;

prema Hasanbegovi¢-Anic i Tuce, 2019).

Adolescenti se suocavaju sa tzv. akademskim stresom koji proizilazi iz zahtjeva koje
period studiranja stavlja pred njih. Izlaganje stresu umjerenog intenziteta moze donijeti beneficije
studentu u vidu ve¢e motiviranosti za ispunjavanje akademskih zahtjeva i zadataka. Medutim,
studenti se jako Cesto suoCavaju sa stresom visokog intenziteta €iji posljedice se negativno
odrazavaju prvenstveno na akademski uspjeh. Djelovanje stresa uzrokuje uglavnom promjene na
fizioloskom 1 psiholoskom planu. Rukavina i Nik¢evi¢-Milkovi¢ (2016) navode da se tjelesne
manifestacije na stres iskazuju na nacin da kod adolescenata dolazi do pojacane miSi¢ne napetosti,
pojacanog znojenja, glavobolje, stomacnih tegoba, pojacanog umora, dolazi do problema s
disanjem 1 sl. Psiholoske reakcije na stres se manifestiraju u promjenama u ponasanju te

promjenama u emocionalnom i kognitivnom funkcioniranju adolescenata.

Umjerena razina stresa ima pozitivno djelovanje te moze pojedinca potaknuti na ulaganje
veceg truda 1 postizanje boljeg ucinka. Takoder, neke osobe isticu da bolje funkcionisu kada su u
stanju stresa. Medutim, mnogo je vec¢i broj onih koji izjavljuju o negativnom djelovanju stresa.
Stres se uglavnom istic¢e kao glavni uzrok mnogih psihosomatskih poremecaja i bolesti te opcenito
negativno djeluje na ¢ovjekovo mentalno zdravlje i blagostanje. Neki od problema koji se javljaju
zbog djelovanja stresa jesu: gojaznost, razlicite glavobolje, akne, tahikardija, aritmija, astma, bolne

menstruacije i sl. (Zotovi¢, 2002).

Posljedice djelovanja stresa mogu biti kratkoro¢ne posljedice koje se negativno
odrazavaju na afektivhom planu uzrokujuéi negativne afektivne reakcije koje su povezane sa
samim suocavanjem sa stresom te dugorocne posljedice. Akademski stres sa kojim se suocavaju
studenti je povezan sa veCom razinom depresije i anksioznosti (Dyrbye, Thomas i Shanafelt, 2006;
Bilgel i Bayram, 2014). Studenti uglavnom koriste neadekvatne strategije suocavanja sa stresom
Sto dovodi do velike razine stresa koji nije savladan i koji doprinosti pojavi ugrozavajucih oblika

ponasanja kao S$to je konzumacija droga i alkohola s ciljem savladavanja stresa, (De Lucia, Rudan
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1 Sujoldzi¢, 2006; Sun, Buys, Stewart i Shum, 2011). Takoder doprinosi i razlicitim psiholoskim 1
tielesnim problemima kao S§to su tjeskoba, povlacenje u sebe, agresivnost, depresivnost,
poremecaje prehrane i sl. (De Lucia 1 sur.2006; Serlachius, Hamer i Wardle, 2007; Bell i D’ Zurilla,
2009). Na akademskom planu stres je povezan sa slabijim akademskim postignu¢em (Choi,
Abbott, Arthur i Hill, 2007; Elliot, Shell, Henry i Maeir, 2005; Vaez i Laflamme, 2008) i na kraju,
odustajanju od studija (Ji, 2011).

U okviru posljedica negativnog djelovanja stresa se moZze govoriti 1 o sindromu
sagorijevanja kod studenata. Ranije se smatralo da je ovaj sindrom karakteristi¢an isklju¢ivo za
zaposlene osobe sa posebnim naglaskom na zaposlene u nekih druStvenim djelatnostima, kod
osoba koje su u stalnoj interakciji sa drugim ljudima tj. za one koji rade u podru¢ju pomagackih
zanimanja. Medutim, od nedavno sindrom sagorijevanja se po¢eo proucavati i na studentskoj
populaciji. U tu svrhu je razvijen instrument pod nazivom Maslach Burnout Inventory — Student
Survey (MBI-SS), koji su razvili Schaufeli i sur. (Carapina i Sevo, 2017). Studenti su, kao i
zaposlenici, izloZeni djelovanju stresa te su na neki nacin, kroz obaveze dolaska na predavanje 1

druge obaveze koje se pred njih postavljaju, neformalni zaposlenici.

Kada govorimo o sindromu sagorijevanja kod studenata, on je povezan najviSe sa
akademskim obavezama i zahtjevima studija zbog ¢ega se studenti osjecaju iscrpljeno, umorno,
nevoljno te smatraju sebe nedovoljno kompetentnim za studij. Proizilazi iz nedovoljnih kapaciteta
unutarnjih resursa za suocavanje sa stresnim situacijama te nekompatibilnosti o¢ekivanja od strane
znacajnih osoba i vlastitih moguénosti studenta. Simptomi koji su vezani uz sagorijevanje
studenata su: osje¢aj umora zbog zahtjeva za Citanje, iscrpljenost, sarkazam koji je vezan za
domacu zadacu, pokazivanje ravnodusnih stavova i ponaSanja, zatim studenti postaju neosjetljivi
1 bezosjecajni, osjecaju se neadekvatno kao studenti te imaju smanjenu ucinkovitost (Kutsal 1
Bilge, 2012; prema Carapina i Sevo, 2017). Sagorijevanje studenata moZe dovesti do udestalog
izostajanja s nastave, snizene motivacije za obavljanje obaveznih aktivnosti, ve¢eg postotka

studenata koji odustaju od studija (Yang i Farn, 2005; prema Carapina i Sevo, 2017).

Jerkovi¢ (2019) isti¢e da sindrom sagorijevanja kod studenata se sastoji od tri dimenzije,
a to su emocionalna iscrpljenost, cinizam i smanjena ucinkovitost. Emocionalna iscrpljenost
predstavlja prvu reakciju na stresne zahtjeve studija i predstavlja osnovnu individualnu stresnu

dimenziju sagorijevanja, osobe se osjec¢aju umorno od suosjecanja, Zale se na osjecaj emocionalne

19



praznine, opisuju kako nemaju snage za obavljanje bilo kakvih aktivnosti i sl. Kad je rije¢ o
cinizmu tada dolazi do promjene stavova, odnosa i ponasanja prema ljudima kojima treba pomoc¢i.
Osoba postaje bezosjecajna, neosjetljiva za probleme drugih ljudi, gubi interes za studiranjem.
Zadnja dimenzija je smanjena ucinkovitost ili postignuce (odnosno akademska efikasnost) ona je
rezultat smanjenje ucinkovitosti i uspjesnosti, studenti razvijaju negativne stavove prema

fakultetu, ljudima i zivotu, te pruzaju otpor promjenama i tesko se prilagodavaju.

S ciljem sprjeCavanja pojave sindroma sagorijevanja kod studenata ali i drugih
negativnih djelovanja stresa, bitno je da fakulteti provedu pripremu studenata te da ih pouce
adekvatnim strategijama suocavanja sa stresnim situacijama. Pored toga, bitno je da se pruzi uvid

u potrebe studenata i omoguci individualizirani pristup u radu s njima.

2.4. lzvori anksioznosti, depresije i stresa kod studenata

S ciljem $to boljeg razumijevanja djelovanja anksioznosti, depresivnosti i stresa na
studente, mnogi autori su se u svojim istrazivanjima usmjerili na otkrivanje uzroka takvih
problema kod studenata. Jedan od razloga zbog kojeg studenti napustaju studiranje lezi upravo u
njihovom negativhom djelovanju. S toga je jako bitno da se otkriju izvori anksioznosti,
depresivnosti i stresa kako bi se moglo na adekvatan nac¢in djelovati na njih te ublaziti njihove

simptome.

Period tranzicije iz srednje Skole na fakultet moze djelovati na naCin da poveca
vulnerabilnost kod studenata. Jedan od faktora koji mogu dovesti do toga jeste promjena mjesta
boravka tj. preseljenje u drugi grad ili drzavu. Preseljenje dovodi do nostalgije za domom jer je
student odvojen od svoje uspostavljene socijalne mreze $to za njega moze predstavljati gubitak. U
tom periodu student stiCe svoju neovisnost, samostalnim donoSenjem odluka koje mogu imati
pozitivne i negativne posljedice, suoCavaju se sa samostalnim upravljanjem finansijama kao i
samostalnoj brizi o sebi, svojoj higijeni i prehrambenim navikama. Zatim se moZe javiti nedostatak
slobodnog vremena, neadekvatno upravljanje vremenom i sl. Beiter, Nash, McCrady, Rhoades,
Linscomb, Clarahan i Sammut (2015) navode da lose navike spavanja kod studenata se negativno

odrazavaju na akademski ucinak.
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Odnos sa roditeljima takoder moze biti izvor anksioznosti i stresa kod studenata u smislu
da roditelji postavljaju previsoka o¢ekivanja $to je ogroman pritisak za studente te se javlja strah
od toga da ¢e razocarati roditelje i strah od neuspjeha. Na ovo se moze nadovezati i nizak
socioekonomski status obitelji. Beiter i sur. (2015) isticu da studenti koji su odrasli u porodici
niskog SES su pokazali znacajno vise simptoma depresije i anksioznosti Sto implicira na to da su

financijski problemi povezani sa visokim razinama problema mentalnog zdravlja kod studenata.

Vitasari i sur. (2010) navode sljedece faktore: sloZenost kolegija, okruzenost novim
ljudima, problemi u romantiénim vezama kao 1 u odnosima opcenito te kriza identiteta.
Kumaraswamy (2013) kao glavne izvore anksioznosti isti¢e: sloZeni zahtjevi novih zadataka,
preseljenje 1 promjena mjesta boravka, promjene u odnosima s znacajnim osobama, jasna

vremenska ogranicenja, strah od neuspjeha i kriza identiteta.

2.5. Psihosomatske reakcije

Psihosomatske reakcije predstavljaju refleksiju povezanosti psihickog i tjelesnog stanja.
Cesto se desava da okolina zanemaruje, negira ili minimalizira postojanje tjelesnih simptoma ¢ime
se oni pogorsavaju i nepovoljno utjecu na svakodnevno funkcionisanje osobe. Osim toga, desava
se i to da pojedinac kod sebe ne prepoznaje psihosomatske reakcije zbog nedovoljne educiranosti

1 izostanka adekvatne pomoci.

Psihosomatski simptomi se mogu javiti jedan ili vise njih slabijeg intenziteta pa sve do
viSe njih jakog intenziteta pri cemu ometaju uobicajeno funkcioniranje osobe. Koliki intenzitet
psihosomatske reakcije ¢e biti ovisi o viSe faktora kao Sto su karakteristike pojedinca i situacije
koja je izazvala te reakcije, a odnose se na moguénost kontrole situacije, na¢in na koji se osoba
suocava sa takvim situacijama i sl. (Kiecolt Glaser 1 sur., 2002; prema Lazarus i Folkman 2004;
prema Gugi¢, 2015). Literatura uglavnom povezuje tjelesne reakcije sa djelovanjem stresa. Kada
osoba ne koristi adekvatne strategije suocavanja sa stresom, tijelo Salje signale u vidu razli¢ite
simptomatologije. Upravo period studiranja je sam po sebi izvor stresa za mnoge studente jer nosi

sa sobom mnoge promjene i zahtjeve. Psihosomatski simptomi se uglavnom javljaju u
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komorbiditetu sa anksioznim i depresivnim simptomima, a odnose se na: manjak energije i umor,

promjene na kozi, glavobolje, bolove u ledima, ubrzano lupanje srca te bolove u stomaku.

Bitno je istaknuti da ako psihosomatski simptomi traju duze vrijeme mogu dovesti do
oStecenja organa i poremecaja fizioloskih sistema odnosno do razvoja psihosomatskih poremecaja
(Vuli¢-Prtori¢, 2005). Psihosomatski poremecaji obi¢no pogadaju organe koje inervira autonomni
nervni sistem kao Sto je diSni, probavni, endokrini i sréano-krvozilni sistem (Davison i Neale,
1998; prema RadoSevi¢, 2019). Psihosomatski simptomi se opisuju i klasificiraju s obzirom na
organski sistem koji je involviran u simptomatologiju tako da moZemo re¢i da postoje
kardiovaskularni (hipertenzija, tahikardija, bol u grudima i dr.), respiratorni (teSkoce disanja,
osjecaj gusenja 1dr. ), gastrointestinalni (mucnina, povracanje, gubitak apetita i dr.), dermatoloski
(akne,osip, svrbez 1 dr.), muskulatorni (miSi¢na napetost ili slabost), pseudoneuroloski sustav
(vrtoglavica, gubitak ravnoteze, knedla u grlu 1 dr.) 1 kategorija boli/osjecaja slabosti (glavobolje,

manjak energije, umor i dr.) (Vuli¢-Prtori¢, 2005).

Vazno je istaknuti da psihosomatski simptomi se javljaju u komorbiditetu sa
internaliziranim poremecajima, a naroCito sa anksioznim i depresivnim Cime se povecava
vjerovatnoca javljanja nekog od tih poremecaja kod adolescenata (Vuli¢-Prtoli¢, 2005; Campoo,
2012; prema RadosSevi¢, 2019). Netretirani 1 neprepoznati psihosomatski simptomi dovode do
loSeg akademskog uspjeha, niske produktivnosti te neadekvatnih socijalnih odnosa. S druge strane,
postoji velika vjerovatnoca da identi¢ne posljedice se jave kod studenata koji zbog medicinskih

pregleda i tretmana izostaju sa nastave i predavanja.
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3. FAKTORI KOJI IMAJU ZNACAJNU ULOGU U EMOCIONALNOJ PRILAGODBI

Tesko¢e sa kojima se studenti suoCavaju tokom perioda adaptacije na akademsko
okruzenje i Zivot opcenito, mogu imati negativne posljedice za pojedinca. Te posljedice mogu
znacajno inhibirati postignuée pojedinca i ostvarivanje akademskih ciljeva. Visokoskolska
ustanova ima znacajnu ulogu u tome da pripremi studenta za produktivnu funkciju u drustvu te joj
je zadatak da olakSa period prilagodbe. Dakle, zadrzavanje studenata do kraja studija predstavlja
misiju visokoskolskih ustanova. Stoga, od velike je vaznosti da se prepoznaju faktori koji imaju
veliki utjecaj kada se govori 0 emocionalnoj prilagodbi. U ovom radu fokus ¢e biti stavljen na Sest

psihosocijalnih faktora, a to su:
a) Akademska samoefikasnost
b) Socijalna podrska
C) Upravljanje vremenom
d) Ukljuc¢enost u aktivnosti koje se ticu fakulteta
e) Akademska klima

f) Samopostovanje

3.1. Akademska samoefikasnost

Postoje brojne teorije koje su usmjerene na objasSnjavanje procesa koji poti€u, usmjeravaju
1 reguliraju odredene obrasce ponasanja kod Covjeka. Jedna od takvih, uspje$nih teorija jeste
socijalno-kognitivna teorija ¢iji predstavnik jeste Bandura. Postavka navedene teorije kaze da
kombinacija vanjskih/eksternalnih socijalnih sistema i unutarnjih/internalnih faktora motiviraju i
reguliraju ponasanje (Bandura, 2012; Schunk i Pajares, 2002; prema Honicke i Broadbent, 2016).
Od unutarnjih faktora, najvaznija komponenta o kojoj se govori jeste samoefikasnost. Bandura
(2012) definira samoefikasnost kao procjenu pojedinca 0 sopstvenim sposobnostima

organizovanja i izvrsavanja akcija, potrebnim da bi se ostvario odredeni oblik aktivnosti (Bandura,
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1997; prema Duki¢, Radusinovi¢ i Vukcevi¢, 2012). Mozemo re¢i da koncept samoefikasnosti
manje govori o sposobnostima i vjestinama koje pojedinac posjeduje te je vise usmjeren na to

koliko osoba vjeruje da moze uciniti bez obzira na to koje vjestine i sposobnosti posjeduje.

U akademskom kontekstu, samoefikasnost je opisana u terminima akademske
samoefikasnosti koja se definira kao procjena necije sposobnosti za postizanje obrazovnih ciljeva
(Ellias i MacDonald, 2007). Bong i Skaalvik (2003) isticu da se akademska samoefikasnost odnosi
na pojedincevu samoefikasnost koja je oblikovana 1 izgradena u akademskom podrucju §to znaci
da ukljucuje individualna vjerovanja o uspjesSnosti/neuspjesSnosti akademskog postignuéa.
Akademska samoefikasnost odnosi se na uvjerenja pojedinaca da mogu uspjesno obavljati zadane

akademske zadatke (Schunk, 1991; prema Bong i Skaalvik, 2003).

Istrazivanja koja su se bavila ovom tematikom su ispitivala vezu akademske
samoefikasnosti i akademskog postignué¢a. Cizmi¢ (2006) u svom radu govori o dva modela kojim
se objasnjava odnos izmedu percepcije samoefikasnosti 1 Skolskog postignuc¢a. Prvi model je
takozvani model “samojacanja” koji nam govori o tome da samoefikasnost ima utjecaja na $kolsko
postignuce. Na temelju ovog modela nastaju programi intervencije ¢iji je cilj da poboljSaju Skolsko
postignuce razvijanjem 1 pojacavanjem uvjerenja i vjerovanja studenata u vlastitu efikasnost. S
druge strane, drugi model koji nam govori o odnosu izmedu samoefikasnosti i postignuca jeste
model “razvoja vjestina®. Temeljnu pretpostavku ovog modela ¢ini ideja da Skolsko postignuce

utjeCe na percepciju vlastite efikasnosti. Prema ovom modelu, najbolji nac¢in da se formira

uvjerenje u visoku samoefikasnost je razvoj i usavrsavanje Skolskih vjestina.

Ucenici s visoko izrazenom samoefikasnosti ¢e, neovisno o kognitivnim sposobnostima,
na probleme gledati kao na izazove, biti usmjereni na visoko akademsko postignuce, te neuspjehe
pripisivati nedostatku znanja, a ne sposobnosti, Sto dovodi do pretpostavke kako akademska
samoefikasnost moze biti kljucna ne samo za odredene oblike Skolskog ponaSanja, veé i
cjelokupan skolski, odnosno akademski uspjeh (Bandura, 1997; prema Duki¢, Radusinovi¢ i
Vukéevi¢, 2012). Istrazivanja su pokazala da ucenici sa niskom razinom samoefikasnosti su
skloniji primijeniti strategije izbjegavanja dok su oni s visokom samoefikasnos§¢u viSe usmjereni
na rjeSavanje problema, koriStenje razliitih izvora informacija i aktivno traZzenje pomoc¢i §to ih

predisponira za vecu uspje$nost u akademskom okruZenju (Lane, Lane i Kyprianou, 2004).
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Takoder, istrazivanja u podrucju akademske samoefikasnosti su ispitivala i spolne razlike.
U skladu s tim u brojnim studijama je pokazano da u srednjoj $koli i na fakultetu mladiéi
procjenjuju svoju efikasnost viSom nego sto to ¢ine djevojke (Wigfield, Eccles, Maclver, Reuman,
i Midgley, 1991; Wigfield i sur., 1996; prema Schunk i Pajares; prema Puki¢, Radusinovi¢ i
Vukcevié, 2012). S druge strane, u nekim istrazivanjima je pokazano da nema statisticki znacajne
razlike izmedu mladica i djevojaka u samoprocjeni akademske samoefikasnosti (Gabelko, 1997;
Yong, 2010; Tong i Song, 2004; Tubi¢, 2005). Postojanje spolne razlike u procjeni akademske
samoefikasnosti se moZze objasniti oslanjajuci se na razliCite faktore. U literaturi se najcesce istice
da mladi¢i imaju viSe samopostovanja, povoljnije procjenjuju svoje kompetencije, imaju vise
povijerenja u vlastite akademske sposobnosti u odnosu na djevojke (Tubi¢, 2005; Janjetovic, 1996).
Takoder, te spolne razlike mogu biti 1 produkt kulturoloskih uvjerenja i prisutnih predrasuda o

spolnim ulogama.

Snazan osjecaj samoefikasnosti poboljSava Covjekove vjestine i vlastiti osjecaj blagostanja
na razlic¢ite nacine. Efikasni ishodi djeluju na nacin da reduciraju stres i smanjuju vulnerabilnost
prema depresiji. Suprotno, osobe koje sumnjaju u vlastite sposobnosti djeluju na nacin da bjeze od
teskih zadataka koje percipiraju kao licnu prijetnju. Takve osobe imaju niske aspiracije i slabu
usmjerenost prema ciljevima koje su postavili $to ih ¢ini pogodnom Zrtvom stresa i depresije
(Bandura, A., Pastorelli, C., Barbaranelli, C., Caprara, G.V.J., 1999; prema Tahmassian i Jalali-
Moghadam, 2011). Ehrenberg, Cox i Koopman (1991; prema Tahmassian i Jalali-Moghadam,
2011) su pokazali da je samoefikasnost znacajno povezana sa depresijom kod adolescenata. Capa
i Loadman (2001; prema Asayeshl, Hosseini, Sharififard, Taheri-Kharameh, 2016) su pokazali da
40% varijance ispitne anksioznosti je moguce predvidjeti samoefikasnos¢u. Studenti sa visokom
razinom samoefikasnosti vide zadatak kao izazov sa kojim se suocavaju i1 kojeg moraju dobro
odraditi, a u slucaju pogreske ulazu vise napora pri ispravci. S druge strane, osobe sa niskom
razinom samoefikasnosti se suocavaju sa zadatkom na tezi nacin, percipiraju zadatak znacajno
tezim, a greSke vode ka stresu i anksioznosti $to kao posljedicu ima losiji uradak. Janice (1996;
prema Asayeshl, Hosseini, Sharififard, Taheri-Kharameh, 2016) je potvrdila postojanje
povezanosti izmedu ispitne anksioznosti, samoefikasnosti i akademskog postignuca kod studenata.
Mehrabizadeh Honarmand, Abolghasemi, Najarian, Hekarshekan (2001; prema Asayeshl,
Hosseini, Sharififard, Taheri-Kharameh 2016) u istrazivanju ispitne anksioznosti i njene

povezanosti sa samoefikasnoscu su pokazali znacajnu korelaciju izmedu pomenute dvije varijable.
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Asayeshl, Hosseini, Sharififard, Taheri-Kharameh (2016) u svom radu navode istrazivanje koje
su proveli Khoshnevisan i Afroz (2011) i u kojem je ispitivana povezanost samoefikasnosti,
depresije, anksioznosti i stresa te je pokazao da 15% varijance samoefikasnosti je objasnjena

anksioznoScéu.

Akademska samoefikasnost kod adolescenata moze da se mijenja usljed djelovanja
razli¢itih faktora kao $to su promjena Skolske sredine odnosno prelazak iz osnovne u srednju Skolu,
zatim niz razvojnih promjena, promjena interesovanja adolescenta, kao i usljed djelovanja

nastavnika, roditelja i vrSnjaka (Schunk i Pajares, 2001; prema Schmidt i Shumov, 2012).

3.2. Socijalna podrska

Pocetak studiranja je naroc€ito bitan u procesu sticanja vlastite samostalnosti. On sa sobom
donosi novu okolinu, nove obaveze 1 nove ljude Sto moZe posljedi¢no, dovesti do stvaranja
emocionalnih problema. Taj period pocetka studiranja za ve¢inu studenata je period usamljenosti.
Mnogi studenti se odvajaju od svoje primarne obitelji i socijalne mreze i samim time obrazac
ponasanja 1 podrske se mijenja. Dakle, obrasci odnosa sa obitelji 1 podrske koji su bili prisutni u
periodu srednje skole, pri dolasku na fakultet se mijenjaju zbog razli¢itih akademskih zahtjeva i
obaveza. Takoder, dolaskom na fakultet deSavaju se promjene u socijalnoj mrezi u smislu
uspostavljanja novih odnosa, prilagodavanja i napustanja starih $to moze biti narocito izvor stresa
za studente te moze utjecati na percepciju socijalne podrske. Bitno je istaknuti da socijalna podrska
naro¢ito od obitelji, ostaje jednako vazna i u periodu studiranja jer olak$ava sam proces prilagodbe

1 noSenja sa stresom.

Salami (2011) definira socijalnu podrsku kao percepciju dostupnosti podrske ili pomo¢i
drugih osoba koja se moze javiti u obliku povratnih informacija, nedirektivne podrske (povjerenje
1 intimnost) te pozitivnih socijalnih interakcija u vidu provodenja vremena sa obitelji i prijateljima.
Socijalna podrSka dolazi iz razli€itih izvora, a to mogu biti roditelji, braca i sestre, prijatelji,
profesori, fakultetsko osoblje i sl. U istrazivanju Credé¢ i Niehorstea (2012) se pokazalo da podrska
koja dolazi od obitelji i vr$njaka je znac¢ajno bitna za emocionalnu prilagodbu studenata na studij

Sto znaci da studenti koji percipiraju da imaju vise podrske od strane obitelji 1 vr$njaka pokazuju
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bolju emocionalnu prilagodbu na studij. Druga istrazivanja (Bartles, 1995; Justa 1997; prema
Baker 2002; Cutrona, Cole, Colangelo, Assouline i Russel, 1994; Holahan, Valentiner i Moos,
1995; prema Salami, 2011; Silbereisen i Todt, 1994; Calvete i ConnorSmith, 2006; prema Yasin i
Dzulkifli, 2010) su pokazala da percipirana podrska od strane obitelji i vr$njaka je pozitivno
povezana sa emocionalnom prilagodbom na studij kao i sa psiholoskim blagostanjem te smanjenim
stresom u odnosu na studente sa percipiranom manjom podr§kom. Dakle, studenti koji percipiraju
da primaju podrsku iz razli¢itih izvora kao §to je obitelj, prijatelji 1 u razli¢itim oblicima kao §to
su povratne informacije, intimnost, bliskost, pozitivne socijalne interakcije i sl. ostvaruju bolju

emocionalnu prilagodbu na studij.

Autori koji su se bavili kvalitetom interakcije studenata sa obitelji su se u svojim
istrazivanjima, oslanjali na teoriju povezanosti roditelj-dijete i stilova roditeljstva kako bi ispitali
faktore koji otezavaju ili olakSavaju proces prilagodbe studenata na studij. Istrazivanja su pokazala
da faktori koji facilitiraju prilagodbu ukljucuju roditeljsko poticanje autonomije, recipro¢ni odnosi
roditelj-dijete, kvaliteta privrzenosti, obiteljska kohezija koji ukazuju na to da studenti mogu da
zive nezavisno od roditelja te da su roditelji bitan izvor socijalne podrske (Hickman 1 Andrews,
2003; Lapsley i sur.1989; Schultheiss i Blustein 1994; Wintre i Sugar 2000, Hinderlie i Kenny
2002; Lopez, 1991; prema Credé i Niehorste, 2012).

Nadalje, istrazivanja su pokazala da suoCavanje sa stresom i socijalna podrska imaju
moderatorski efekat na stres u akademskom zivotu odnosno $§to je percipirana socijalna podrska
veca time su i strategije suoCavanja sa stresom adekvatnije Sto kao posljedicu ima manje
negativnog djelovanja stresa na studenta. Tako je utvrdeno da socijalna podrska ima protektivne
uc¢inke, samim time moZzZe smanjiti negativne posljedice strategije izbjegavanja, povlaCenja i
poricanja medu studentima te poticati ucestaliju primjenu adekvatnih strategija (Fleishman,
Sherbourne, Crystal, Collins, Marshall i Kelly, 2000; Tao i sur., 2000; prema Yasin i Dzulkifli,
2010). Pored toga, pokazano je da svaki oblik socijalne podrske ima pozitivni uéinak na

zadovoljstvo Zivotom studenata (Malecki i Demaray, 2003; prema Mahanta i Aggarwal, 2013).

Takoder, pokazano je da osobe, koje percipiraju malo izvora socijalne podrske i koji
nemaju razvijenu socijalnu mrezu U socijalnim situacijama manifestiraju vise anksioznih
simptoma, netolerantniji su, imaju niZu razinu samopostovanja, ¢eS¢e odbacuju pomo¢ koju im

drugi nude te imaju manje povjerenja u druge (Cohen, 2004). Osim toga, u literaturi se istice kako
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su odnosi s obitelji kao osjecaj prihvacenosti od okoline znac¢ajni prediktori zadovoljstva zivotom,

Sto dodatno potvrduje vaznost socijalnih odnosa i podrske (Brkljaci¢, 2010).

Na osnovu pregleda vaznosti koju socijalna podrska ima u procesu prilagodbe, bitno je da
se kod profesora i roditelja razvija svijest o potrebi ukazivanja podrske studentima u vidu povratnih
informacija, savjeta te poticaja kako bi se studenti Sto efikasnije suocili sa stresom te bili
zadovoljniji zivotom. U konacnici istrazivanja isti¢u vaznost osvjeStavanja roditelja i zajednice
kao znacajnih izvora socijalne podrske u olakSavanju procesa prilagodbe na studij kao i

poboljSavanju suo¢avanja sa stresom kod studenata.

3.3. Upravljanje vremenom

Vremenski menadZzment predstavlja primjenu pouzdanih radnih tehnika i dnevne prakse s
ciljem vodenja 1 organiziranja razliitih Zivotnih podruc¢ja tako da vrijeme koje stoji na
raspolaganju optimalno i pametno se iskoristi i usmjeri na ostvarivanje ciljeva (Gorupi¢ i
Boskovi¢, 2006; prema Perhat-Beleti¢, 2018). 1z navedene definicije uvidamo da vremenski
menadzment ukljucuje postavljanje ciljeva, planiranje i1 odabir metoda i tehnika za postizanje
postavljenih ciljeva, uskladivanje razli¢itih Zivotnih podru¢ja te kontrolom i praéenjem
cjelokupnog procesa postizanja postavljenih ciljeva. Na prethodno pomenuto mozemo nadovezati
sljedece definicije upravljanja vremenom: ...radna i Zivotna tehnika usmjeravanja sebe tako da bi
imali uspjeha, $to implicira na vladanje vlastitim radom i viemenom, umjesto da oni vladaju nama
(Purkovi¢, 1994; prema Perhat Beleti¢, 2018); ...planiranje zadataka, utvrdivanje prioriteta te
planiranje i distribucija vremena s obzirom na vaznost i hitnost njihova izvrsavanja (Skreblin,
2006; prema Perhat Beleti¢, 2018). Citirane definicije nam impliciraju na to da je upravljanje
vremenom ustvari proces koji se sastoji od nekoliko faza. Autor Peter Drucker (2001) istice Cetiri

faze upravljanja vremenom:
a) Dijagnosticiranje vremena
b) Identifikacija uzroka iracionalnog upravljanja

c) Postavljanje, izvrSavanje i kontrola ciljeva
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d) Planiranje vremena

Prva faza dijagnosticiranja vremena je potrebna kako bi se otkrilo i identificiralo na sta se
vrijeme trosi. U ovoj fazi se preporucuje koriStenje biljeski kako bi se utvrdilo na $ta i koliko se
vremena na to tro$i. Na ovu fazu se nadovezuje druga u kojoj se uz pomo¢ biljeski iz prve faze
moze utvrditi da li je vrijeme koriSteno iracionalno i u kojoj mjeri. Treca faza se odnosi na ciljeve
koji se postavljaju nakon identifikacije uzroka iracionalnog koristenja vremena. Ciljevi se mogu
definirati kao centralno odrediste prema kojem su orjentirane aktivnosti pojedinca. Oni moraju bit1
jasni, precizno formulisani, motivirajuci te da imaju okvirni vremenski rok za izvrSavanje. |
posljednja faza jeste planiranje vremena. Bitno je istaknuti da se vrijeme ne moze u potpunosti
isplanirati zbog raznih neplaniranih situacija i dogadaja. S stoga, vazno je da se okvirni vremenski
planovi zapisuju zbog preglednosti, koncentracije, motivacije, povecanog osjecaja kontrole 1 sl.

(Perhat-Beleti¢, 2018).

Ucinkovitost upravljanja vremenom ovisi 0 mnogim faktorima kao $to su navike pojedinca,
osobine li¢nosti, volji i zelji za napredovanjem 1 ucenjem i sl. Nepoznavanje metoda i tehnika
adekvatnog upravljanja vremenom moze biti izuzetno stresno za studente. U takvim situacijama
dolazi do iracionalnog troSenja vremena kao $to je npr.previse vremena provedenog na drustvenim
mrezama Sto dalje mozZe potaknuti osjec¢aj krivice, ne izvrSavanje zadataka na vrijeme 1 sl
Neadekvatno upravljanje vremenom kao $to je loSa organizacija vremena ili tzv. kampanjsko
ucenje odnosno ucenje neposredno pred ispit predstavlja znacajan izvor stresa te dovodi do niskog
akademskog postignuca (Gall, 1988; Longman i Atkinson, 1988; Walter i Siebert, 1981; prema
Macan, Shahani, Dipboye i Philips Peek, 1990). Neefikasno ili nikako upravljanje vremenom
dovodi do toga da studentima nedostaje vremena da zavrs$e zadatke ili da se pripreme za ispit ¢ime
se povecava razina anksioznosti. Dokaz za pomenuto pronalazimo u istrazivanju Erdula (2005)
gdje je pokazano da postoji znacajna negativna korelacije izmedu upravljanja vremenom i razine
anksioznosti odnosno do porasta anksioznosti dolazi usljed nedostatka ili neefikasnog upravljanja
vremenom. Abdel-Aziz, Eid i Safan (2012) su ispitivali povezanost ispitne anksioznosti i vjestina
upravljanja vremenom kod 776 studenata sestrinstva. Dobili su da postoji negativna korelacija
izmedu ispitne anksioznosti i svih komponenti upravljanja vremenom §to nas upucuje na zakljucak
da $to osobe manje koriste tehnike upravljanja vremenom time izjavljuju o vecoj razini ispitne

anksioznosti. Sannsgiry i Sail (2006) su istrazivali povezanost percepcije studenata o tezini studija,
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njihove sposobnosti upravljanja vremenom i ispitne anksioznosti. U studiji je ucestvovalo 198
studenata farmacije u Houstonu. Prema rezultatima, ispitna anksioznost pozitivno korelira sa
studentskom percepcijom tezine studija te negativho korelira sa sposobnostima upravljanja

vremenom.

U studiji koju su proveli Misra i McKean (2000; prema prema Behnam, Jenani, Ahangari,
2013) ispitana je povezanost akademskog stresa, anksioznosti, upravljanja vremenom i
zadovoljstva slobodnim vremenom kod 249 studenata. Rezultati sugeriraju da Sto studenti

efikasnije upravljaju vremenom time izjavljuju o manjoj razini akademskog stresa i anksioznosti.

Prema Brown (1991; prema O’Reilly, 2018) studenti ignoriSu tehnike upravljanja
vremenom §to ih stavlja u stanje rastuceg stresa. Stoga, jako je bitno da se studenti pouce
tehnikama i metodama adekvatnog upravljanja vremenom kako bi izbjegli ili ublazili stres koji
proizilazi iz neadekvatnog menadzmenta vremenom. Ono $to je olakSavajuce jeste da se te tehnike

1 metode mogu nauciti ponavljanjem i dosljednim obrascima ponaSanja.

3.4. Ukljucenost u aktivnosti na fakultetu

Sljedeci faktor koji ima veliki utjecaj na emocionalnu prilagodbu studenata na studij jeste
ukljucenost u aktivnosti koje se ticu fakuleta. Ovaj faktor se definira kao koli¢ina fizicke 1 psihicke
energije koju student posvecuje aktivnostima na fakultetu (Astin, 1984). Te aktivnosti se odnose
na Koli¢inu energije koju student usmjerava i tro$i na ucenje, vrijeme koje provodi na fakultetu,
interakciju koju ima sa zaposlenima kao i sa drugim studentima te participacija u aktivnostima

koje provodi studentska organizacija.

Teorija studentske ukljucenosti autora Astina (1984) isti¢e da Sto je veca ukljucenost
studenta 1 u akademske 1 socijalne aktivnosti, vece je i njegovo ucenje. Dakle, ukljucenost u
razli¢ita podrucja akademskog Zivota otvara put ka ve¢em ucenju. Astin isti¢e da ucenje 1 li¢ni
razvoj studenta povezano sa bilo kojim studijskim programom je direktno proporcionalno kvaliteti
1 kvantiteti studentske uspjeSnosti na tom studijskom programu. Prema ovoj teoriji student je taj

koji donosi odluku o ukljucenosti u aktivnosti koje se ti¢u fakulteta.
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Kuh, Cruce, Shoup, Kinzie i Gonyea (2008) su u svom istrazivanju pokazali vaznost
vremena 1 energije koju studenti investiraju u realiziranje edukacijskih aktivnosti. Pronasli su da
angazman studenata se pozitivno odrazava na ocjene tokom prve i zadnje godine studija. S druge
strane, Robbins, Lauver, Le, Davis, Langley i Carlstrom (2004) su proveli meta analizu socijalne
ukljucenosti studenata na fakultetu. Pokazano je da socijalna uklju¢enost umjereno povezana sa
visokim ocjenama. Dakle, socijalna podrska i privrZzenost instituciji su djelimi¢no povezani sa

visokim ocjenama.

Teorija ukljuc¢enosti ima nekoliko implikacija za podrucje visokog obrazovanja. Jedna
od najvaznijih implikacija ove teorije ukljucuje nastavno osoblje, a odnosi se na to da profesori
treba manje paznje da usmjeravaju na kontekst i tehnike poducavanja, a vise na to Sta studenti
zaista rade tj. koliko su motivirani te koliko vremena i energije usmjeravaju na uc¢enje. Profesori
mogu biti znacajno efikasniji ukoliko se fokusiraju na planirane ishode svog poucavanja, a oni se

odnose na postizanje maksimalne studentske ukljucenosti i uc¢enja.

3.5. Akademska klima

Akademska klima se definiSe kao skup osobina odredene akademske ustanove, a koje
imaju utjecaj na ponasanje kako zaposlenih tako i studenata i koje predstavljaju njihovo videnje i
dozivljavanje ponasanja drugih (Hoy, Tarter i Kottkamp, 1991). 1z navedene definicije mozemo
zakljuciti da akademska klima ukljuuje odredenu razinu afektivnog zadovoljstva odnosno
afektivnog odgovora na cjelokupni studij, a $to se odnosi na studentov stepen interesa kao i
pozitivhu percepciju akademskog osoblja, studijske grupe kao i drugih aspekata akademskog
okruzenja. Takoder, smatra se da je akademska klima refleksija studentskog miSljenja o
dozivljenom akademskom iskustvu (Reid i Radhakrishnan, 2003; prema Barr, 2016). Studentska
akademska iskustva se odnose na percepciju strogoce studijske grupe, interakcije sa nastavnikom
i kolegama kao i involviranost u grupu. S obzirom na to da studenti na fakultetu provode vec¢i dio
svog vremena, izuzetno je vazno da dominantna akademska klima bude pozitivna kako se ne bi
negativno odrazilo na zadovoljstvo fakultetom, zadovoljstvo zivotom kao i na mentalno zdravlje

u smislu javljanja simptomatologije iz anksioznog i depresivnog spektra te psihosomatskih tegoba.
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Fraser i Treagust (1986; prema Barr, 2016) su razvili College and University Classroom
Environment Inventory (CUCEI) kako bi procijenili realnu i zeljenu akademsku klimu od strane

studenata i nastavnika. Primjenom upitnika otkrili su 7 konzistentnih dimenzija akademske klime:
a) Personalizacija; koja se odnosi na povoljan odnos nastavnik-student
b) Ukljucenost; odnosno poticanje studenata na aktivnosti od strane nastavnika

¢) Kohezija studenata; uklju¢uje medusobno poznavanje studenata, spremnost na medusobno

pomaganje kao 1 prijateljski odnosi izmedu studenata
d) Zadovoljstvo; se odrazava u uZivanju studenata u nastavi
e) Orjentiranost na zadatak; podrazumijeva to da su nastavne aktivnosti jasno i dobro organizirane

f) Inovativnost; se reflektira u nastavnikovim jedinstvenim metodama poucavanja, aktivnostima i

zadacima

g) Individualizacija; se ogleda u dopustanju studentima da donesu odluke te individualnom

tretiranju studenata temeljeno na interesima i moguc¢nostima (Barr, 2016).

Istrazivanja sa ovom tematikom su oskudna bez obzira na vaznost akademske klime. Neki
od istrazivaca su se usmjerili na ispitivanje utjecaja akademske klime na akademsko postignuce
dok su drugi ispitivali povezanost akademske klime sa intelektualnim funkcioniranjem. Znacajan
rezultat dolazi iz istraZivanja Vahalea i Winstona (1994) koji su se fokusirali na usporedbu klime
s obzirom na vrstu ustanove (javna, privatna, istrazivacka, veleucilista i umjetnicke akademije) te
vrstu akademske discipline (lingvisticka znanost, bihevioralne i prirodne znanosti). Osim toga,
ispitivali su i prediktivnu vrijednost konstrukta klime za akademski uspjeh studenata. Pokazano
je da se percepcija klime od strane studenata razli¢itih akademskih disciplina razlikuje na svih Sest
koriStenih dimenzija akademske klime. Ovaj rezultat nam pruza osnovu za zakljucak da 1
akademska disciplina u odredenoj razini diktira razlike u klimi na fakultetima. Takoder, u jednom
od istrazivanja je pokazano da studenti ¢ija percepcija klime na fakultetu je negativna odnosno
koji ocjenjuju dimenzije personalizacije, orjentacije na zadatak i interpersonalne povezanosti na
upitniku niskim ocjenama, skloniji su tj. ¢esc¢e koriste akademski neadekvatna ponasanja te su ih

skloniji viSe opravdavat (Pulvers i Diekhoff, 1999; prema Barr 2016).
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Koncept akademske klime je bitan za mentalno zdravlje studenata. Naime, studenti
provode veliki dio vremena na fakultetu, ispunjavajuci obaveze i zahtjeve koje profesori stavljaju
pred njih. Sam pojam akademske klime po svojoj prirodi je interpersonalni i bazira se na odnosu
profesora i studenata te se izrazava u percepciji obje strane. Frisby i Martin (2010; prema Barr
2016) istiCu vaznost stvaranja povezanosti i odnosa izmedu profesora i studenta kao i izmedu
studenata, a koji se temelji na harmoniji, povezanosti i medusobnom povjerenju §to doprinosi
stvaranju pozitivne akademske klime u ucionici. Povoljna akademska klima u konacnici pozitivno
utjeCe 1 olakSava proces studiranja te UtjeCe na motivaciju studenata. Pored svega navedenog,
povezanost studenata sa profesorima i pozitivna akademska klima predstavlja model studentima
za odnos na kolegama u smislu vece povezanosti, medusobnog pomaganja i sl. Profesori treba da
znaju da njihovo ponasanje biva interpretirano od strane studenata te shodno tome, trebaju uzeti u
obzir kako ono moZe utjecati na akademsku klimu 1 odnose izmedu studenata te njih 1 studenata.
Prilagodavajuc¢i svoje ponaSanje akademskoj klimi i doprinosu razvoja iste, profesori stvaraju

osjecaj zadovoljstva kod studenata kao i porastu pozitivne klime u studijskoj grupi.

3.6. Samopostovanje

Samopostovanje kao karakteristika pojedinca je znacajan faktor koji utje¢e na emocionalnu
prilagodbu studenata na studij. Razlog tome jeste Sto prijelaz na studij izaziva mnoge promjene
kod pojedinca ukljucujuéi preispitivanje vlastitih vrijednosti, sposobnosti, postavljanje novih i
modifikaciju starih ciljeva kao 1 uspostavljanje novih druStvenih odnosa. S obzirom na brojne
izvore stresa sa kojima se suocavaju pri dolasku na studij, studenti mogu poceti sumnjati ili
dozivjeti nesigurnost u pogledu vlastitih kompetencija §to posljedicno moze dovesti do nizeg

samopostovanja.

Brojni autori su pojam samopoStovanja definisali na razli¢ite nacine. Coopersmith (1967,
prema Lackovi¢-Grgin, 1994; prema Selimovi¢, Tomi¢-Selimovi¢, Emi¢, Husari¢, 2019) isti¢e da
je samopostovanje evaluacija koju pojedinac stvara o samome sebi, a koja reflektira prihvatanje ili
odbijanje sebe, svojih sposobnosti, vrijednosti odnosno dozivljaj sebe kao sposobnog, uspjesnog,

vrijednog i znacajnog. Sljedeca definicija odreduje samopostovanje na globalnoj razini, kao ono
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Sto osoba misli o sebi kao cjelokupnoj li¢nosti te ga definira pozitivnim ili negativnhim stavom
prema sebi (Rosenberg, 1965; prema Mati¢, 2005; prema Gaji¢, 2015). Dakle, samopostovanje

jeste svjesnost pojedinca o njegovim vrijednostima.

Dalje, u literaturi se isti¢e da osobe visokog samopostovanja imaju visoko misljenje o sebi,
percipiraju sebe kao izuzetno kompetentnim i sposobnim te generalno su zadovoljne svojim
osobinama i vrijednostima. S druge strane, osobe niskog samopostovanja sebe dozivljavaju kao
nesposobnim, manje vrijednim, beskorisnim te u sustini su nezadovoljni sobom. Osim toga,
samopostovanje predstavlja temelj mentalnog zdravlja 1 ono Sto je karakteristicno jeste da osobe
koje imaju nisko samopoStovanje imaju viSe emocionalnih 1 motivacijskih problema, skloniji su
odvajanju od ljudi te su podlozni pasivnom prilagodavanju zahtjevima okoline za razliku od osoba
s umjerenim ili visokim samopos$tovanjem (Dautbegovi¢ 1 Zvizdi¢, 2018; Primorac, 2014;

Greenberg i sur. 2009).

Samopostovanje je bitno u razli¢itim razvojnim periodima, a narocito prijelazima kao Sto
je prelazak iz srednje Skole na fakultet. Mnoga istrazivanja su pokazala vaznost samoposStovanja u
periodu prilagodbe na studij odnosno pokazuju da studenti sa viSom razinom samopoStovanja
pokazuju bolju prilagodbu na studij (Dautbegovi¢, Zvizdi¢, 2018; Friedlander, Reid, Shupak i
Cribbie, 2007; Salami, 2011). Pored toga, pokazana je povezanost samopostovanja i osje¢aja srece
Sto znaCi da studenti visokog samopoStovanja su znacajno sretniji od studenata niskog
samopoStovanja te postoji mala vjerovatnoa da ¢e pokazivati simptome depresivnosti

(Baumeister, Campbell, Krueger i Vohs, 2003).

Dakle, samopostovanje igra vaznu ulogu u zivotnim prijelazima, u situacijama postignuca
organizira ponasanje pojedinca, vr§i utjecaj na odabir socijalnih situacija kao i1 ucestvovanja u
njima te usmjerava i djeluje na cjelokupno ponasanje studenta. S obzirom na brojne negativne
posljedice niskog samopostovanja kakve jesu simptomatska slika internaliziranih poremecaja,
vazno je da akademsko osoblje ukaze na vaznost samopostovanja na prilagodbu studenata s ciljem

postizanja i osiguravanja pozitivnih ishoda procesa prilagodbe.
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4. PREVENTIVNE AKTIVNOSTI

S obzirom na teskoce sa kojima se suocavaju studenti pri dolasku na fakultet i zapo¢injanju
nove etape u svom zivotu, javlja se potreba za ukazivanjem na vaznost kreiranja i provedbe
preventivnih aktivnosti na fakultetima. Mjere prevencije koje bi se mogle provoditi u akademskom
kontekstu ukljucuju poucavanje studenata raznim tehnikama relaksacije, metodama efikasnog
upravljanja vremenom, pomaganje u borbi sa akademskim stresom i zahtjevima akademskog
zivota, provedba radionica na razliite teme isl. S ciljem realizacije takvih planova bilo bi idealno
kada bi fakulteti imali savjetovaliSte koje bi pruzilo pomo¢, kako studentima brucoSima tako 1

onim sa starijih godina.

Primjer dobre prakse savjetovaliSta nalazimo u Zagrebu kao i mnogim drugim gradovima
u Hrvatskoj, a $to se ti¢e Bosne i Hercegovine savjetovaliSte postoji u Mostaru dok za fakultete u
drugim gradovima ne postoji dostupna informacija koja govori o toj tematici. Prednost prisustva
savjetovaliSta na fakultetima jeste to Sto je studentima omoguceno profesionalno psiholosko
savjetovanje ¢ime im se raznim savjetima pokuSava olaksati akademsko iskustvo. Studentima se
savjetuje da u borbi s akademskim stresom osiguraju adekvatnu mrezu socijalne podrske. Bitno je
da student uz sebe ima i osobu od povjerenja kojoj se moZe povijeriti i otvoreno razgovarati o
osjecajima. Osoba od povjerenja moZze biti neko iz njegove socijalne mreze, ali isto tako moZze biti
rije¢ o stru¢noj osobi. Bitno je napomenuti da i tjelesna aktivnost u vidu svakodnevne Setnje, igra
vaznu ulogu za mentalno zdravlje studenata kao i adekvatna i pravilna prehrana. Zdrava i redovita
ishrana pomaze u borbi protiv stresa stoga je bitno da se studenti pouce vaznosti pravilne ishrane,

ne izostavljanja obroka ili unosa dovoljno tekucine u organizam.

Gerdes (1992; prema Gerdes i Mallinckrodt, 1994) navodi ,,Freshmen Interest
Group“program koji je osmiSljen s ciljem olakSavanja i poboljSanja integracije studenata na
akademski zivot. Pomenuti program se primjenjuje na Univerzitetu u Washingtonu te on okuplja
studente koji dijele iste akademske interese. Ukljucuje sistem socijalne podrske, kontakte stru¢nih
osoba na fakultetu te njeguje akademsko usmjerenje. Programi mentorstva i seminari o specificnim
temama organizovani od strane visokoSkolske ustanove mogu doprinijeti zadrZzavanju studenata
na studiju. “Active minds” je program koji se primarno bori protiv stigme kojoj su izlozeni studenti

sa mentalnim problemima. Pored toga, cilj programa jeste povecanje svijesti kod studenata o
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problemima mentalnog zdravlja, educiranje o simptomima mentalnih poremecaja kao i njihovo
prepoznavanje te ukljucuje dostupne izvore informacija o problemima mentalnog zdravlja kod
studenata (McKinney, 2009; Beiter, Nash, McCrady, Rhoades, Linscomb, Clarahan i Sammut,
2015). ldenti¢ni programi koji promoviraju svijest o mentalnom zdravlju kod studenata jesu “To
write love on her arms” i “National Alliance on Mental Illness” (McKinney, 2009; prema Beiter i
sur., 2015).

Cilj svakog univerziteta je da poveca uspjesnost studiranja i smanji broj studenata koji
odustaju od studija. S druge strane, primarni cilj savjetovanja u studentskim savjetovaliStima jeste
da se pomaze studentima u procesu prilagodbe i olakSavanja procesa Studiranja, postizanju

akademskih 1 Zivotnih uspjeha kao i razvoju osobnih potencijala 1 njihovog koristenja.

4.1. Metode suocavanja sa stresom i anksioznoscu

Javne prezentacije, vrednovanje znanja studenata, strah od ispita i mnogi drugi akademski
zahtjevi predstavljaju izvor stresa i neugodno iskustvo za ve¢inu studenata. U takvim situacijama
se javljaju neugodne emocije kakve jesu strah, nervoza i sl. Pojava negativnih emocija u
situacijama neugode je oCekivana i normalna pojava ali Cesto se deSava to da te emocije postanu
takve da narusavaju normalno psihofizicko funkcioniranje studenta. S jedne strane, imamo
studente koji znaju kako da se uhvate u kostac sa tim pojavama dok s druge strane, imamo studente
koji se teSko bore sa djelovanjem i posljedicama neugodnih situacija. S ciljem izbjegavanja ili
smanjenja negativnih posljedica koje se javljaju kod studenata, potrebno ih je pouciti strategijama
suocavanja sa strahom od ispita i anksioznosti. Pored toga, i profesori mogu svojim strategijama

doprinijeti 1 olakSati neugodnosti izazvane situacijama ispita.

Ono S§to se navodi kao znafajan psiholoSki mehanizam koji pomaZe u rjeSavanju i
prevazilaZzenju emocionalnih kriza koje uklju€uju i strah od ispita, jeste upoznavanje samog sebe,
svojih reakcija, te povezivanje nacina reagovanja sa situacijama koje su dozivljene kao nepovoljne
i opasne i koje mogu da budu uzro¢nici takvih kriza. Poznavanje svojih emocionalnih dozivljaja
te njihovo povezivanje sa predstoje¢im ispitom, Cini situaciju jasnom i poznatom. Proces

prilagodavanja na nastali strah od ispita mnogo je laksi i daje dobre izglede da student, otkrivanjem
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vlastitih odbrambenih sistema savlada stanja neprijatnosti te uspostavi emocionalni balans,

uspjesno uci i polaze ispite (Eri¢, 1977; prema Dzananovi¢, 2019).

U mnogim istrazivanjima se pokazalo kako su kontrolisane strategije disanja pomogle
studentima da se opuste i usmjere svoju paznju na zadatak. Sam taj proces kontrolisano disanje bi
izgledao ovako:”Prvo studenti zatvore o¢i, a onda ih zamoli da udahnu, drze i oslobode uzdah tri
puta. Sa zatvorenim ocima im se pri¢a o Setnji na plazi, osje¢aju sunca na njihovim ramenima,
vjetra na licu i sl. Zatim ih se vraca u ucionicu sa joS tri daha”. Ova strategija kontrolisanog disanja
smanjuje anksioznost. Ova vjezba omogucila je studentima da se smire i usredotoce na situaciju u

kojoj se nalaze (Paul, Elam i Verthulst, 2007; Flannery, 2008; prema Morris 2010).

Autorica Kudek-Mirosevi¢ (2012) istiCe da postoje razliCite tehnike za opustanje i
suocavanje s anksioznosti, koje se mogu koristiti kako kod djece, tako 1 kod odraslih. Neke od

najuspjesnijih koje navodi jesu sljedece:

1. Duboko disanje; koje predstavlja izuzetno uéinkovit nacin za usporavanje funkcija tijela kao
prirodna reakcija na stres. Uz duboki udah, zadrzavanje daha te njegovo polagano ispustanje moze

se usporiti rad srca, sniziti krvni pritisak i stvoriti osje¢aj kontrole;

2. Progresivno opustanje misic¢a; koje se koristi za opustanje razli¢itih grupa misic¢a u tijelu te

postizanje efekta smirenosti;
3. Dramatizacija teksta; sto ukljucuje Citanje, pri¢anje, slusanje price;

4. Vodena fantazija ili imaginacija; podrazumijeva jednostavne vizualizacije pomocu slika,
metafora u pripovijedanju, crtanja s ciljem poticanja elementa nesvjesnog i javljanja slike u
svjesnoj komunikaciji. Sve vise se znanstveno i javno prihvaca kao tehnika, a koristi se za
psihofiziolosko opustanje, ublazavanje anksioznosti i depresije, otklanjanje fizickih i1 psihickih

simptoma stresa (Kudek-Mirosevi¢, 2012).

Pored toga, navode se isljedece tehnike kojima se studenti mogu pouciti, a koje su efikasne

u suo¢avanju sa strahovima, anksioznosti i stresom:

1. Vizualizacija bojom / svjetlom / sjenom; koja se sastoji u tome da osoba koristi svoju mastu za
smirenje i opustanje uma. Osoba moZe zamisliti svoje omiljeno mirno mjesto ili se usredotociti na

prekrasna mjesta. MoZe ih se potaknuti da razmiSljaju o sretnim uspomenama na voljene osobe.
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Vizualizacija pomaze osloboditi negativne misli 1 brige. Znacajna tehnika u radu ukljucuje
zamisljanje omiljene opustajuce boje, crtanja i bojanja. Odabir odgovarajuce boje i bojanje moze

znaciti osjecaj mira i sigurnosti.

2. Pricanje saljivih zgoda, prica; temelji se na postavci da je smijeh koristan za oslobadanje od
stresa 1 pomaze tijelu opustiti napete miSi¢e. Pobuduju se ugodna raspolozenja, ¢ime se u tijelu

smanjuju napetost i bol.

3. Kreativne tehnike, art-terapije; u kojima se kroz pri¢anje, pisanje, slikanje, crtanje, izradu
kolaza, modeliranje i razne druge kreativne tehnike pokrecu se unutarnji osjecaji, Sto pridonosi

lakSem suocavanju sa strahovima i tjeskobom.

4. Relaksacija pokretom; u kojima se u okviru vjezbi hodanja, tréanja i igranja sadrzani su oblici

opustanja koje osoba voli.

5. Istezanje (misica) tijela; koje opusta od napetosti u miSi¢ima, a osoba moze nauciti kako ciljano

istezati svaku skupinu miSica i na taj nacin se opustiti.
6. Meditacije; ¢ije tehnike opustaju um i tijelo.

1. Slusanje muzike ili muzikoterapija; koja istiCe da sluSanje umiruju¢e muzike pomaze smiriti i

fokusirati um, bez obzira na dob (Kudek-Mirosevi¢, 2012).

Takoder, bitno je istaknuti i kognitivno-bihevioralnu terapiju za socijalnu anksioznost.
Sastoji se od sljede¢ih komponenti: edukacija, kognitivno restrukturiranje i sticanje pozitivnih
iskustava vezanih sa socijalnom anksioznosti. Edukacijska komponenta tretmana pomaze u
identificiranju anksiozno uzbuduju¢ih misli, zatim se uci o nepozeljnim emocionalnim,
kognitivnim i ponaSajnim reakcijama. Takoder, uce se nacini prepoznavanja specificnih tjelesnih
znakova koje tijelo koristi kako bi iskazalo osjecaje anksioznosti. Nakon toga, uce se strategije
nosenja s uzbudenjem 1 vjestine opustanja koje se koriste kada osoba postane svjesna anksioznih
osjecaja. Kognitivno restrukturiranje je usmjereno na mijenjanje negativnog nacina razmisljanja,
odnosno, identificiraju se kognicije koje stvaraju anksioznost i mijenjaju kognicijama koje
umanjuju razinu anksioznosti (npr.pozitivan samogovor). Restrukturiranjem negativnih misli u
funkcionalnije (npr. ,,Jako sam anksiozan, mogu rec¢i nekoliko recenica i pitati kolegu Sto imamo

za zadacu. I drugi su ponekad anksiozni, a 1 ja sam u brojnim situacijama do sada uspio iako sam
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bio anksiozan®) poti¢e ih se i ohrabruje na izlaganje razliitim situacijama, umjesto da ih
izbjegavaju i time podrzavaju pogresne pretpostavke (Cibari¢, 2015; Zivéié-Beéirevié i Jakovéic,
2015).

Ziv&ié-Beéirevi¢ i Jakovéi¢ (2015) u svom radu navode i tehniku postepenog izlaganja
situacijama koje uzrokuju anksioznost. Pretpostavka na kojoj se zasniva ova tehnika jeste da se
anksioznost odrzava izbjegavanjem sadrzaja i situacija koje osobi izazivaju neugodnost. Svrha
izlaganja jeste da osoba namjerno stupe u kontakt s podrazajima koji pobuduju njihovu anksioznost
1 da ostanu u kontaktu s njima dok ne po¢nu shvacati da se negativne posljedice koje ocekuju ne
javljaju, nakon ¢ega se njihova anksioznost smanjuje (Leahy 1 Holland, 2000). Dakle, studente bi
trebalo ohrabrivati 1 poticati da se suoce sa situacijama koje im izazivaju anksioznost kao Sto su
izlaganje gradiva pred grupom i sl. Ovako upotrijebljeni kognitivni i emocionalni elementi terapije
olakSavaju osobi svijest o sebi 1 samoprocjenu u anksioznim situacijama. Na taj nacin razvijaju
vjestine samopohvale 1 samopotkrepljivanja za pokusaje koriStenja strategija opuStanja, koje u
buduénosti omogucuje osobi prevladavanje anksioznosti (Lebedina Manzoni, 2007; Stallard,
2010; prema Cibari¢ 2015).

Osim toga, tehnike iz Mindfulness programa se mogu Kkoristiti u borbi sa stresom i
anksiozno$¢u. Pojam usredotoCena svjesnost (engl. mindfulness) odnosi se na stanje svijesti s
paznjom usmjerenom prema vlastitim iskustvima (tjelesne senzacije, misli, osjecaji) ili prema
okolini u sadaSnjem trenutku sa stavom neprosudivanja (Boricevi¢ Marsani¢, Paradzil, Zecevi¢,
Karapetri¢-Bolfan, 2015). Pregledne studije te meta-analize pokazuju pozitivne u¢inke razli¢itih
intervencija i terapija temeljenih na usredotocenoj svjesnosti primijenjenih u skolama, neklinickim
1 klinickim populacijama na fiziolosko, socioemocionalno i1 bihevioralno funkcioniranje djece i
adolescenata. Vjezbe usredotocene svjesnosti koje se koriste kod djece i adolescenata mogu biti
razlicite, a najées¢e ukljucuju vjezbe disanja, osjetila, pokreta, pregleda tijela, razliite vjezbe
meditacije koje mogu povecati sposobnost paznje i svjesnosti (Boricevi¢ MarSani¢ i sur., 2015).
Vjezbe usredotoene svijesti mogu biti koncipirane tako da ne oduzimaju puno vremena zbog cega
bi ih bilo moguée implementirati na fakultetima. Njihovo trajanje moze biti 10-15 minuta
svakodnevno ili nekoliko puta sedmi¢no moZe dovesti do povecanja uspjeha kod studenata,
pomoc¢i studentima da budu prisutniji, da lakSe identificiraju razloge zbog ¢ega su pod stresom 1

kako reagiraju u stresnim situacijama. Za razliku od mnogih drugih programa, Mindfulness ne

39



samo da stavlja naglasak na trenutno stanje stresa, ve¢ pomaze i u budu¢im odbranama od stresa,
stvara dubok i dugotrajan osjecaj mira te poboljSava odredene fizioloSke mjere kao $to su krvni
pritisak i otkucaji srca (Positive Psychology Program, 2017). Postoje brojne studije koje pokazuju
dobrobiti primjene Mindfulness tehnika. Uglavnom, istrazivanja su provedena sa studentima te je
pokazano da je kod studenata otkriven znacajni pad na varijablama dozivljenog stresa, negativnog
osjecaja, anksioznosti, kao i znacajan porast na varijablama pozitivnog osjecaja i suosjeéanja
(Shapiro 1 Brown, 2007; DeVibe i sur.2013). Vazna je i longitudinalna studija koja je trajala 5
godina, a koju su proveli Rosenzweig, Reibel, Greeson, Brainard i Mohammadreza (2003).
Ispitanici su bili studenti Medicinskog fakulteta, a ispitivale su se dobrobiti Mindfulness metode

smanjenja stresa. Rezultati ove studije su potkrijepili rezultate ranijih istrazivanja.

Kada je u pitanju strah od javnog nastupa, najbitnija je dobra priprema odnosno
proucavanje teme 1 materijala koji ¢e se prezentovati kao 1 pripremanje podsjetnika u vidu power
point prezentacije ili biljeski. Dobra priprema ne znac¢i da se sav materijal za prezentaciju nauci
napamet. Dobra priprema podrazumijeva to da osoba prati svoj cilj prezentacije i da, ako se dogodi
blokada ili zbunjenost, moze nastaviti jer zna Sta je to Sto treba rec¢i. Takoder, bitno je da se zamisli
publika pred kojom osoba ima strah od izlaganja jer na taj nacin se razvija tolerancija na neugodne
simptome. Generalno, glavni savjet se odnosi na to da ne treba izbjegavati situacije izlaganja zbog
straha 1 neugodnih simptoma jer jedini naCin da izvedba u javnim nastupima bude na
zadovoljavajucoj razini jeste da uvjezbavamo ovu vjestinu. Kako je smisao javnog nastupa izloziti
neke ideje, podatke, teme i sl. onda je vrlo vazno da se tokom cijelog izlaganja vise bavimo
sadrzajem nego samima sobom. Pokazalo se da je jedna od najvaznijih strategija za suo¢avanje s
ovim strahom ta da se viSe paznje usmjerava na sadrzaj, a ne na vlastita unutarnja dogadanja. Bitno
je da se odrzava kontakt sa publikom. Pogled prema publici moZe biti takav da se pronade neko
prijateljsko lice koje klima glavom i uspostavlja kontakt dok govorimo. Takoder, izlaga¢ moze
gledati ljude malo iznad razine glave, na na¢in da ne gleda direktno prema licu nego prelazeci
preko njihovih glava. Osim toga, moZe pronaci neku tacku ili dvije prema kojima se uputi pogled,
a da se pri tome ne stvara veca nelagoda. Dakle, vazno je da se studenti ne prepuste iskrivljenim
mislima koje su karakteristicne za strah od javnog nastupa. Bitno je da se izlazu takvim
situacijama, svoju vjestinu izlaganja popravljaju 1 da ne budu previse kriti¢ni prema sebi. Ukoliko

neka od navedenih vjezbi ne pomaze u smanjenju straha od javnog nastupa onda se preporucuje
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pohadanje nekog od tretmana u sklopu Savjetovalista ili sl. (Psiholosko savjetovaliste SveuciliSnog

savjetovali$nog centra, Rijeka, 2019).

S druge strane, profesori svojim modeliranjem nastave i u¢ionice mogu doprinijeti u
smanjenju i borbi sa neprijatnim emocionalnim stanjima. Neke od strategija koje se spominju jesu
spaljivanje mirisnih svije¢a tokom testa (kao npr. peperminta koji stimuliSe aktivnost mozga),
koriStenje "Sifre" umjesto vlastitog imena i prezimena §to pomaze pri smanjenju tjeskobe i straha
u situacijama testiranja, koriStenje dodatnog papira za vrijeme ispita Cija svrha jeste da studenti
kreiraju koncept svog rada. Osim toga, profesori mogu dozvoliti studentima da se napiju vode,
otvore prozor, pojedu Cokoladicu 1 sl. ponasanja. Takoder, vazna je 1 pravovremena povratna
informacija o uratku koja treba biti takva da se njome potice 1 razvija studentsko samopostovanje
i samoefikasnost (Dzananovi¢, 2019). Brophy (1987; prema Hinckok, 2001) je pokazao da
povratna informacija izreCena na nacin da se istakne ono §to je dobro nauceno 1 ono $to treba bolje
nauciti od strane profesora moze direktno utjecati na povecanje ulaganje napora pri svakom
sljede¢em zadatku. Stipek (1998; prema Hinckok, 2001) sugerira da evaluacija studentovog
postignuca Cesto vodi ka povecanju samopouzdanja kod studenata. Povratne informacije djeluju
na nac¢in da studentima omogucavaju uvid u one segmente gradiva u koje trebaju da uloze vise
truda pri cemu stvaraju osjecaj percipirane kontrole nad mogucim ishodima $to posljedicno dovodi

do kvalitetnijeg ucenja.
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4.2. Metode upravljanja vremenom

Neefikasno upravljanje vremenom za studente je samo jedan od izvora stresa sa kojima se
suoCavaju. Na osnovu pregleda literature o efikasnom upravljanju vremenom u podrucju
organizacijske psihologije, izdvojene su neke od metoda koje se mogu primijeniti i u obrazovnom
kontekstu konkretno u radu sa studentima. Koristenje efikasnih strategija upravljanja vremenom
poboljsava akademsko postignuce te ima pozitivne efekte na somatske teskoce i druge zdravstvene
probleme zbog Cega se preporucuje da ih studenti primjenjuju kao pomoc¢no sredstvo unapredenja
akademskog postignuca i opCenito, zdravstvenog stanja (Campbell i Svenson, 1992; Macan, 1994;
prema O'Reilly, 2018). Misra i Mckean (2000; prema Behnam, Jenani, Ahangari, 2013) su
istrazivali povezanost akademskog stresa, anksioznosti, upravljanja vremenom i zadovoljstva
slobodnim vremenom kod 249 studenata. Rezultati sugeriraju da Sto studenti efikasnije upravljaju
vremenom time izjavljuju o manjoj razini akademskog stresa i anksioznosti. Od velike je vaznosti
da se studenti pouce osnovnim koracima adekvatnog upravljanja vremenom kako bi izbjegli da

ono postane izvor stresa za njih.

Strategije organiziranja i upravljanja vremenom su usmjerene na planiranje i organizaciju
aktivnosti u svim aspektima zivota, a ne samo u podrucju ucenja i obrazovanja. Nedovoljna ili
neprikladna primjena strategija organizacije vremena, kao npr.odvajanje premalo vremena za
ucenje i obavljanje pojedinih zadataka, prekratko vrijeme za pripremu ili nedostatak pripreme
prave vrste, nesistemati¢nost u radu, kampanjsko uc¢enje isklju¢ivo prije ispita, navode se kao izvor
stresa i slabih akademskih rezultata (Gall, 1988; Longman i Atkinson, 1988; Walter i Siebert,
1981; prema Drempetic¢, 2003).

Planiranje i upravljanje vremenom ima svojih prednosti. Gorupi¢ 1 Boskovi¢ (2006) istiCu

sljede¢e dobrobiti mendzmenta vremenom:
1. IzvrSavanje zadataka s manje napora;

2. Bolja organizacija vlastitog rada;

3. Bolji radni rezultati;

4. Manje napetosti i stresa;
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5. Vece radno zadovoljstvo;
6. Veca motivacija;

7. Postizanje ciljeva

Ono $to je zajedni¢ko 1 $to se uglavnom preporucuje kada se govori o planiranju i
upravljanju vremenom jeste to da se identificira iracionalno potroSeno vrijeme, da se otkriju
vlastite Zelje 1 potrebe, da se postave ciljevi u skladu sa mogucénostima, da se rangiraju po vaznosti
te da se odredi vrijeme potrebno za njihovo ispunjavanje kao i neophodni resursi. Osim toga,
preporucuje se pravljenje rasporeda u smislu odredivanja vremena 1 mjesta za ucenje, da se zadaci
rade od laksih ka tezim kako bi se omogucilo postizanje uspjeha samim time povecanje motivacije,
kreiranje “TO DO liste, pravljenje pauza prilikom ucenja te re¢i “NE” ometajucim faktorima. I
na kraju je bitno nagraditi sebe. To moZe biti neka mala nagrada u vidu sladoleda ili neka

nematerijalna nagrada ali u sustini ona treba da slijedi nakon predene oznake napredovanja.

Jedna od metoda koja se ¢esto spominje jeste ALPEN metoda. Autor ove metode je Lothar
J. Seiwert (prema Perhat-Beleti¢, 2018). Predvidena je za okvirno, kratkoro¢no planiranje
vremena. Naziv joj je nastao na osnovu prvih slova od njemackih rijeéi. Autor ove metode istice
preporuku da se 60% vremena planira za obavljanje poznatih zadataka i poslova, a da se oko 40%
ostavi kao vemenska rezerva, Takoder, smatra da je bitno da se Sve zapisuje, da se odrede prioriteti
i na koncu da se provijeri tj. kontrolira ono §to je obavljeno. Prednost ove metode se ogleda u njenoj
jednostavnosti tako da se moze primijeniti kako u edukacijskom podrucju tako i u poslovnom.
Medutim, nedostatak joj je Sto se primjenjuje samo za kratkoro¢ne zadatke tj. ne moze se koristiti

pri planiranju na dugoroc¢ne staze.

Hirtova metoda upravljanja vremenom takoder, potice iz organizacijskog konteksta ali je
primjenjiva i u akademskom okruzenju. Njen glavni cilj je stvaranje povoljne uskladenosti izmedu
privatnog i poslovnog zivota. Ova metoda smatra kako treba poticati sve covjekove kompetencije.

Sastoji se od 6 dimenzija:
1. Zakonitosti covjekove motivacije, reakcije i ponasanja;

2. Autodinamicno planiranje vremena;
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3. Eliminacija smetnji;

4. Tehnika rjeSavanja konflikata;

5. Dinami¢na analiza (poslovno i profesionalno planiranje) i
6. Dinami¢na analiza privatnoga Zivota (Skreblin, 2006).

Zatim mozemo govoriti o raznim planerima koje studenti mogu da koriste. Semestralni
planeri su od velike koristi studentima iz razloga Sto pomocu njega mogu planirati vazne obaveze
1 zadatke vezane za taj semestar. Oni pruzaju uvid studentu u to kada su zakazani neki bitni
semestralni dogadaji, obaveze i zadaci kao i uvid u period kada ¢e biti najviSe zauzeti u toku

semestra.

Ono $to je prednost ove tehnike jeste to Sto studenti sami mogu izraditi vlastiti semestralni
planer. Bitno je da kupe kalendar ili izrade po svojim Zeljama u skladu sa licnim potrebama.
Uglavnom, u taj kalendar se upisuju datumi bitnih studentskih aktivnosti kao $to su ispiti 1 testovi,
prezentacije, grupni zadaci 1 sl. Postavlja se na mjesto koje je uocljivo kako bi student mogao da

cesto da ga provjerava.

Mjesecni planeri su dosta slicni semestralnim planerima s tim §to oni omogucavaju
detaljnije planiranje nekih aktivnosti. Prednost mjesecnih planera se ogleda u tome Sto student
moze vise informacija i dogadaja organizirati. Takoder, vrlo je korisna iz razloga S§to omogucava
studentu da podijeli vece zadatke na manje dijelove i odredi raspored za zavrSavanje istih. I na

koncu, smanjuju napetost koja moze biti izazvana odugovlacenjem.

I na kraju mozemo spomenuti nedjeljne tabele aktivnosti. Svrha nedjeljnih tabela aktivnosti
jeste da se vrlo detaljno isplaniraju aktivnosti kako bi se vrijeme najbolje moguce iskoristilo.
Narocito je korisna u periodu zavr$nih ispita. Mogu se kreirati u dva oblika pri ¢emu se tabela
moze podijeliti u vremenski blokove od po jedan sat u obliku punog sata npr.od 09:00 do 10:00h
ili pola sata npr.od 09:30h do 10:30h.

S druge strane, tabele dnevnih aktivnosti sluZi za detaljnije planiranje dana koji slijedi.
Vremenski blokovi obi¢no traju jedan sat i po€inju na pun sat, ali ovaj format se moZe modifikovati

da odgovara licnim Zeljama. RazliCiti tipovi podataka se mogu zabiljeziti u dnevne tabele
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ukljucuju¢i domace zadatke, drustvene dogadaje, sastanke i radne obaveze. Zadaci bi trebalo da

budu Sto je moguce detaljnije opisani.
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5. ZAKLJUCAK

Veliki broj istrazivanja se bavio pokazateljima uspjesne odnosno neuspjesne emocionalne
prilagodbe adolescenata na studij kao i faktorima koji igraju znac¢ajnu ulogu u tom procesu, a sve
to s ciljem povecanja svijesti i potrebe kreiranja i odabira adekvatnih preventivnih aktivnosti od
kojih bi studenti imali najviSe koristi. Provodenje primjerenih i pravovremenih preventivnih
aktivnosti se pokazalo kao veoma korisno i od neprocjenjive vaznosti u postizanju emocionalne

prilagodbe na studij.

UspjeSnost emocionalne prilagodbe na studij se mjeri razinom dozivljene anksioznosti,
depresivnosti kao i tjelesnih simptoma tj. rezultatima na skalama samoprocjene (Nettles, 2008;
Wentzel, 2003; prema Dautbegovi¢, Zvizdi¢, Markovi¢-Pavlovi¢, 2015). Anksioznost predstavlja
najces¢i problem sa kojima se studenti suoCavaju. Uprkos tome §to njeno djelovanje moze imati
povoljan u¢inak, u akademskom kontekstu se, studenti uglavnom, suocavaju sa njenim negativnim
utjecajem. Rezultati brojnih istraZivanja isti¢u kako izrazito visoka razina anksioznosti rezultira
slabijom izvedbom na zadatku, loSijih akademskim postignuéem te u nekim slucajevima i
odustajanjem od studija (Vitasari i sur., 2010; Sansgiry i Kavita, 2006; Curtis i Curtis, 1999;
Farooqui isur., 2012). Depresija i depresivno raspolozenje se javljaju kao naj¢es¢a komorbiditetna
stanja anksioznih poremecaja. U periodu adolescencije, depresivna raspolozenja su Cesta ali
ukoliko njihovo javljanje traje nekoliko sedmica uz prisustvo drugih simptoma kao Sto su ometanje
svakodnevnog funkcionisanja kod kuce, u Skoli ili na poslu onda se moze razmatrati
dijagnosticiranje depresivnog poremecaja. Odnos depresivnosti 1 akademskog postignuca je
dvosmjeran §to znaci da depresivnost moze negativno utjecati na akademsko postignuée kod
studenata ali s druge strane, nisko akademsko postignu¢e moze biti dovesti do povecanja
depresivnosti. Pored toga, posljedice se mogu o¢itovati i u negativnoj slici o sebi, snizenom
samopostovanju, ovisnostima, suicidalnim mislima 1 pokuSajima. Negativno djelovanje
anksioznosti i depresivnosti se ispoljava i putem somatskih simptoma. U skladu s tim, studenti se
najcesce Zale na glavobolje, manjak energije 1 umor, promjene na kozi, bolove u ledima, ubrzano

lupanje srca te bolove u stomaku i sl.

Pregledom literature utvrdeno je da postoji mnogo faktora koji utjeu na uspjeSnost

emocionalne prilagodbe na studij. U drugom dijelu rada ukazano je na sljedecih Sest faktora:
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akademska samoefikasnost, socijalna podrska, upravljanje vremenom, uklju¢enost u aktivnosti
koje se ticu fakulteta, akademska klima te samopoStovanje. Svi oni, na optimalnoj razini
predstavljaju zastitne faktore. Medutim, problem nastaje u slucaju njihovog slabog ili nikakvog
prisustva S§to rezultira vecoj podloznosti javljanju i nepovoljnom djelovanju anksioznosti,

depresivnosti ili tjelesnih simptoma.

Na kraju, istice se vaznost provodenja preventivnih aktivnosti u visokoobrazovnim
ustanovama. U borbi sa stresom 1 anksiozno$¢u, mogu se koristiti razliciti aspekti kognitivno-
bihevioralne terapije kakve jesu tehnike relaksacije, duboko disanje, progresivha miSi¢na
relaksacija, kognitivno restrukturiranje i postepeno izlaganje kao i metodama efikasnijeg
upravljanja vremenom. U tu svrhu se mogu koristiti razli¢iti planeri kao §to su dnevni, sedmi¢ni
ili mjesecni. Pored toga, studente se moze pouciti nekim tehnikama Mindfulness programa
odnosno vjezbama usredotoCene svjesnosti. Vjezbe usredotoCene najceSce ukljucuju vjezbe
disanja, osjetila, pokreta, pregleda tijela, razliCite vjezbe meditacije koje mogu povecati
sposobnost paznje i1 svjesnosti 1 sl. Takoder, bitno je da se studenti upoznaju razli¢ite nacine
suocavanja sa stresom jer neadekvatne metode mogu imati nepovoljne utjecaje na pojedinca. Osim
toga, profesori mogu doprinijeti uspjesnijoj emocionalnoj prilagodbi studenata na studij 1 olaksati
taj proces primjenom razli¢itih metoda i postupaka kao S§to su koriStenje Sifre umjesto imena,

paljenje mirisnih svijeca, otvoren prozor, koriStenje dodatnog papira za vrijeme ispita 1 sl.
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