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1. UvOD

Studentski zivot moze biti vrlo uzbudljiv, ali isto tako i vrlo stresan. Studenti se u ovom
periodu suocavaju s mnogo novih iskustava. Neki studenti po prvi puta napustaju svoj dom i
odlaze u druge gradove, a za sve je to velika stepenica prema osamostaljenju i na putu
odrastanja. Studenti su u potrazi za visokim stru¢nim obrazovanjem u visoko konkurentnom
okruZenju te Zele dati sve od sebe kako bi se §to vise dokazali i osigurali si buduénost. Zivot
studenata podlozan je razliitim vrstama stresova, kao §to su pritisak profesora i vrsnjaka,
potreba upamcivanja velikog broja informacija tijekom godina studiranja, pritisak samih ispita
1 sl. Nadalje, tu dolazi do osjecaja obveze i uspjeha u zadacima koji se pred njih postavljaju,
kao i problemi prilagodbe i integracije u drustvo. Pred njima je konstantna briga za buduénost
I potreba donoSenja bitnih Zzivotnih odluka. Takoder, oni se suoCavaju sa socijalnim,
emocionalnim i obiteljskim problemima koji ne samo da mogu utjecati na njihovu sposobnost
ucenja 1 akademske sposobnosti, nego mogu takoder vrlo loSe djelovati na njihovo
psihofizi¢ko funkcioniranje. Naravno, stres je oduvijek bila normalna pojava u drustvu. Svi
studenti su podlozni sli¢nim izvorima stresa, ali §to razlikuje jednog pojedinca od drugog, tj.
kako ¢e jedan pojedinac dozivjeti taj stres i hoce li se, te na koji nacin, mo¢i suociti s njime,
odreduju upravo nacini suocavanja sa stresom. Ovisno o mnogim faktorima, osoba ¢e se
koristiti nekim od nacina suocavanja, od kojih se jedni smatraju pozitivnima i omogucuju
zdravo suceljavanje sa stresom i osoban rast, dok drugi vrlo lose djeluju na pojedinca te mogu
dovesti do brojnih poteskoca u funkcioniranju, pa ¢ak i do bolesti. U ovom radu istrazit ¢e se
razina stresa kod studenata sestrinstva prve 1 tre¢e godine 1 nacini kojima se oni suo¢avaju sa
stresom, te da li postoje razlike u razini i oblicima suceljavanja sa stresom izmedu tih dviju

akademskih godina studija.



1.1. Pojmovno odredenje stresa
Stres se moze opisati na razne nacine, mnogi autori su dali svoju definiciju stresa, koje se

poprili¢no razlikuju. Jedna od danas najuvrjezenijih definicija stresa je da je da je on reakcija
organizma na pojedine situacije u kojima pojedinac osjeca ugrozenost za svoje psihicko ili
fizicko zdravlje. Moze se definirati i kao nespecificna posljedica pojatanog zahtjeva za
organizam, a koji nadilazi njegovu adaptacijsku mo¢. (1) Pojam stresa se zapravo odnosi na
okolnosti koje od pojedinca zahtijevaju ne samo psihicke ili fizicke napore, ve¢ i na
emocionalne reakcije koje on u tim trenucima iskusi. (2) Prema americkom psihologu
Lazarusu, stres je teSko objektivno definirati jer na njegovu utjeu percepcija kao i procjena
pojedinca (3). U svojoj knjizi Stress without distress dr. Hans Selye govori kako je neobi¢no
teSko sroc¢iti definiciju stresa, posto ona za razliCite ljude ima razlicito znacenje, te kako svaki
pojedinac ima neke svoje probleme s kojima se suoCava. Selye takoder naglasava da bez
obzira na razlicite uzroke stresa, ljudsko tijelo reagira na jednaki nacin, promjenama koje su
namijenjene svladavanju bilo koje vrste prekomjernog zahtijeva za organizam.(2) Mnogi
psiholozi danasnjice stres definiraju kao fizicki i psihi¢ki odgovor na stresore, tj. na situacije i

dogadaje koje osoba dozivljava kao stresne. (3)

Prema duljini trajanja, stres se moze podijeliti na akutni ili kroni¢ni. Reakcija na stres moze
biti pozitivna, §to vodi k prilagodbi ljudskog organizma na nove uvjete okoline i zahtjeve koji
su pred njega postavljeni. Takav pozitivan stres, zvan eustres, omogucuje pojedincu razvoj i
rast kroz adaptaciju. S druge strane, negativan stres ili distres dovodi do negativnih posljedica

za organizam i opée funkcioniranje pojedinca. (4)

Cinitelji koji prijete ravnoteZi organizma i uzrokuju stres nazivamo stresorima. Oni mogu biti
unutarnji ili vanjski. Vanjski ili fizicki su npr. trauma, hladnoca, toplina, napor. Unutarnji se
dijele na psiholoske (tjeskoba, strah, nesigurnost, radost, razocaranje), socijalne (rastava,
poniZenja, gubitak zaposlenja, njegovanje bolesnih bliskih osoba) i fizioloske (bolest, upala).
(1) Stresori uzrokuju razli¢itu reakciju u svakom organizmu, ali isto tako i opcu stresnu
reakciju istovjetnu svima (4). Neke karakteristike zajedni¢ke svim stresovima jesu da oni kod
pojedinca uzrokuju stanje opterecenosti i preplavljenosti. Isto tako, pojedinac na njih ne moze
utjecati, ne moZze ih kontrolirati (kao npr. ispit na fakultetu — moZe se odgoditi, ali ne moze se
izbjeci). (3) Covjek kroz razli¢ite procese na stres reagira bijegom, borbom ili umrtvljenjem.

()



Reakcija organizma na stresore se odvija u 4 faze:

1.

Faza alarma: Prva na stres odgovara nadbubrezna zlijezda, povecanim luenjem
kortizona 1 adrenalina, koji oslobadanjem energije omogucuju tijelu reagirati
pove¢anom aktivacijom miSi¢a. Takoder dolazi do povecanih vrijednosti razine
glukoze u krvi. U ovoj fazi nakon S$tetnog podrazaja zapravo dolazi do mobilizacije
obrambenih snaga organizma.

Faza adaptacije ili rezistencije: Javlja se kada stres vremenski dulje traje. Dolazi do
kemijskih i hormonalnih promjena koje aktiviraju obrambenu energiju pokusavaju
uspostaviti ravnotezu. Pod djelovanjem hormona dolazi do ubrzanja sréanog ritma,
suzenja krvnih zila, poremecaja spavanja i odmora, pojacanog izlu€ivanja zelucane
kiseline, teSkoca u disanju, povecavanja vrijednosti glukoze u krvi.

Faza zamora: Nakon §to je organizam suzbio Stetno djelovanje ili je odustao od borbe,
neko vrijeme ne moze normalno funkcionirati. Dolazi do zamaranja organizma i
pojave poremecaja uzrokovanih slabljenjem imuniteta (prehlade, hipertenzije,
poremecaja sluznice gastrointestinalnog trakta, sranih aritmija i sl.). Takoder se
javljaju poremecaji u raspolozenju. Sve to moze uzrokovati nastanak anksioznosti i
depresije.

Faza bolesti: Zbog pada imuniteta i samog djelovanja stresa moze do¢i do pojave

autoimunih bolesti. (6)

1.2. Podjela Zivotnih stresova
Prema svojoj jakosti i posljedicama koje uzrokuju, Zivotni stresovi se dijele na (7) :

Male svakodnevne stresove ili gnjavaze — svakodnevni problemi Zivljenja, kao §to su
nedostatak vremena za izvrSavanje svih obveza, sitni kvarovi, nesporazumi i svade na
radnom mjestu, u obitelji ili drustvu, gubitak osobnih stvari, prometne guzve... (7)
Ovi stresovi, ukoliko nisu konstantni, mogu biti korisni jer uc¢e pojedinca svladavanju
stresnih situacija. S druge strane, ba$ te male, svakodnevne ali trajno prisutne brige su
kod vec¢ine osoba najveci izvori stresa. Tako ponavljajuéi se one iz akutnih mogu
prije¢i u kroni¢ne stresove. Pojedinac koji svakodnevno dozivljava takve stresove trpi
znacajno viSe psihickih i fizickih posljedica i problema. (3)

Veliki zZivotni stresovi — oni se ne dogadaju svakog dana, ali prouzrokuju veliku bol i
patnju. Tu se ubrajaju smrti bliskih osoba, teSke osobne bolesti ili bolesti bliznjih,

veliki materijalni gubici, gubitak zaposlenja, dugotrajno gladovanje, izbjeglistvo ili



progonstvo 1 sl. Vecina ljudi uspije te strahove prevladati nakon odredenog vremena, a
kod nekih osoba moze do¢i i do poremecaja fizickog i/ili psihi¢kog funkcioniranja.
Na primjer, nakon smrti bliske osobe vecina ljudi ¢e se kroz proces zalovanja i kroz
odredeno vrijeme vratiti uobi¢ajenom svakodnevnom Zzivotu i funkcioniranju; nakon
prekida veze ili razvoda veéina ¢e se s vremenom prilagoditi nastaloj situaciji i
nastaviti normalno zivjeti. Isto tako, kod pojedinaca u takvim situacijama moze do¢i
do razvoja stanja poput anksioze, depresije, pa ¢ak i psihoze, kod kojih je potrebna
intervencija stru¢njaka. (7)

e Psihotraumatski zivotni stresovi — 0ni se u mirnodopsko vrijeme vrlo rijetko dogadaju,
ali Cesto su povezani s nasiljem, prirodnim i prometnim katastrofama, ratovima i
revolucijama. To su npr. zarobljeniStvo, nasilje, silovanje, mucenje ili pak
prisustvovanje silovanju, nasilju, pogibiji bliznje osobe i sl. Kod tih situacija kod
osobe se javlja osjeCaj bespomocnosti i gubitka vlastite kontrole zivota. Kod ovih
stresova osoba ne moZe racionalizirati situaciju ili pronaci neki pozitivan razlog za tu
loSu situaciju koja se dogodila. Oni Cesto ostavljaju dugotrajne posljedice, kao $to je to

posttraumatski stresni poremecaj. (7)

1.3. Simptomi i znakovi stresa
Znakovi i simptomi stresa se mogu podijeliti na tjelesne, psihicke te ponasajne. (8)

Tjelesni simptomi su: bol u prsiStu, glavobolja, otezano disanje, lupanje srca, hipertenzija,

gastrointestinalne poteskoce, hladne, znojni dlanovi, nesanica i umor...

Psihicki simptomi su: potistenost, razdrazljivost, apatija, zabrinutost, osjecaj bespomoc¢nosti,
usporeno razmiSljanje, o€aj i1 beznadnost, osje¢aj nesigurnosti, preosjetljivost, ljutnja,
agresija... Takoder moze do¢i do pojave anksioznosti, depresije, kognitivnih oStecenja

(slabljenje koncentracije, nelogicko razmisljanje) i sl.

PonaSajni simptomi su: smanjenje ili povecanje apetita, pojacano pusenje ili konzumacija
alkohola, odgadanje i odugovlacenje, iscrpljenost, izolacija ili povlacenje, smanjenje radne

Sposobnosti, zapustanje osobne higijene. ..



1.4. Grupacija modela stresa
Kako Sto postoje brojne definicije stresa razli€itih autora, tako postoje i brojne podjele 1

grupacije stresa. Cox predlaze sljede¢u grupaciju modela stresa (5):

e Podrazajni modeli
e Reakcijski modeli

e Kognitivni modeli
Podrazajni modeli stresa

Modeli iz ove skupine orijentirani su na podrazaje iz okoline koji na bilo koji nacin mogu
ugroziti pojedinca. Prema tome, u ovoj skupini se termin stresa zapravo definira kroz
karakteristike stresora, tj. vanjskih podrazaja. Istrazivanja iz ovog podrucja opisala su brojne
okolinske stresore te su pridonijela u izradi velikog broja anketa i lista tzv. stresnih zZivotnih
dogadaja. (5)

Neki od stresora u naseljima su prometne guzve, buka, ,nabijenost” ljudi u trgovinama,
liftovima, javnim prijevozima i sl., ograni¢enost stambenog prostora itd. Oni mogu vrlo
utjecati na cjelokupno zadovoljstvo stanovnika. Takoder je vazno naglasiti da je vrlo znacajno
vrijeme djelovanja nekog stresora na pojedinca, tj. trajanje izlaganja stresoru, kao i njegovo

ponavljanje, Sto razgranicava stres kao akutan ili kronican.

U sklopu toga, takoder se pridonijelo u istrazivanju stresa, tj. stresora na radnom mjestu, koje
je vrlo dobro opisao Holt. On je stresore u radu razmatrao s dva stajaliSta — subjektivnog i
objektivnog. Subjektivno definiran stres referira se na radne uloge (odgovornost na poslu, za
druge ljude i stvari, konflikt uloga, nejasni zahtjevi i sl) i interpersonalne uloge (konflikti s
radnim kolegama, izolacija, nedovoljna pomo¢ drugih i sl). Objektivno definiran stres
ukljucuje stresore koji se odnose na obiljezja radne okoline (npr. losi strojevi, prejaka buka,
prasina, vlaznost), vremenska radna obiljezja (npr. kratki rokovi, vremenske hitnoce,
mijenjanje trajanja rada), administrativno — organizacijska radna obiljezja (npr. monotonija,
loSe place, loSa organizacija), promjene radnog mjesta (npr. gubitak posla, smjenski rad,

pomicanje radnog mjesta). (5)
Reakcijski modeli stresa

U ovoj skupini stres je opisan u vidu psiholoskih i fizioloSkih reakcija pojedinca na stres, pa

se zapravo govori o psiholoskom i fizioloskom stresu. Selye je svojim pokusima na



zivotinjama ustanovio da njihov organizam gotovo jednako reagira na razne podrazaje koji
remete unutarnju ravnotezu organizma. Opisao je reakcije organizma poput hipertrofije
limfnog tkiva, hipertrofije kore nadbubrezne Zlijezde, pojave ZeluCanog ulkusa, promjena u
funkciji endokrinog 1 simpatickog sustava. Ta zbivanja u organizmu je nazvao opcim
adaptacijskim sindromom (engl. GAS). On je opisan u tri, ve¢ ranije spomenute faze: faza
alarma, faza otpora i faza iscrpljenja. Selye spominje i pojam adaptacijske energije, kojom se
organizam Koristi pri stresnim situacijama, a koja je genetski definirana. Ako se ona previse i
predugo koristi, moze do¢i do psihosomatskih oboljenja u pojedinca. U Kkasnijim
istrazivanjima dokazano je da se i u ljudskom organizmu deSavaju opisane promjene, te da
organizam tako reagira ne samo na fizicke, ve¢ i na psihicke podrazaje. Kao Sto je lista
stresora nedovrSen popis, tako je i s popisom stresnih reakcija, ima ih mnogo, te postoje i
razliCite podjele. Setterlind 1 Larrson reakcije na stres dijele na emocionalne, tjelesne,
ponasajne (alkoholizam, nasilje, delinkvencija, bijeg iz sredine, suicid), kognitivne (teskoce

koncentracije, procesiranja i zadrzavanja informacija) i izgaranje. (5)
Kognitivni modeli stresa

U sklopu ovog modela, sve se viSe vaznosti pocelo pridavati odnosu okoline i pojedinca, te
proucavanju toga kako isti dogadaj moze potpuno drugacije djelovati na razli¢ite osobe, zbog
njihovih razli¢itih afektivnih i motivacijskih karakteristika i kognitivnog kapaciteta. Pojava
interakcijskih modela li¢nosti koja govori o tome kako je ponaSanje uvjetovano slozenom
interakcijom okoline i organizma te uo€avanje relevantnosti percepcije okolnih dogadaja u
pojedinca dovodi do promjena u shvacanju ljudskih emocija, motivacije pa samim time i
prirode stresa. Takoder, Lazarus 1 suradnici naglasavaju kako su na zdravlje osobe puno vise
djeluju svakodnevne poteskoce nego neki veliki Zivotni dogadaji, koji se rijetko javljaju. To
potvrduju i brojna istrazivanja, jedno od kojih su proveli Rowlison i Felner, te dokazali da su

svakodnevne teskoée puno bolji pokazatelji prilagodbe studenata. (5)

U sklopu ovog modela stresa naglasava se potreba uzimanja u obzir i socijalnog konteksta
pod kojim je stresor prisutan u pojedinca. O tome takoder ovisi kako ¢e na kognitivnoj razini
pojedinac dozivjeti taj dogadaj. Takoder se naglasava vaznost individualnih razlika u

osobinama li¢nosti koje utjecu na percepciju nekog dogadaja. (5)



1.5. Nacini suocavanja sa stresom
Samo suocavanje sa stresom podrazumijeva akciju, bilo ponaSajnu ili kognitivnu, kojom se

nastoji reducirati, tolerirati ili svladati sukob izmedu pojedinca i okoline. Znacajne odrednice
suoCavanja su rjeSavanje problema i kontrola neugodnih emocija koje stres stvara. Cilj svih

suocavajucih reakcija je prilagodba. (5)

Brojni autori su dali svoju podjelu dimenzija suocavanja, iz kojih proizlaze i mnogi upitnici
mjerenja suoCavanja, koji se u znatnoj mjeri razlikuju u nekim dimenzijama, ali i

nadopunjuju.

To mnostvo razlicitih strategija se moze sagledati kroz dvije opc¢e podjele nacina suoc¢avanja,
prema Folkman i Lazzarus. One su u konacnici prisutne u vecini podjela drugih autora, koji ih
detaljnije razraduju. Te strategije su: suoCavanje usmjereno na emocije te suocavanje
usmjereno na problem. SuoCavanje usredotoéeno na emocije bazira Se na pasivnom
suocCavanju, tu pojedinac nastoji poboljsati svoje nutarnje emocionalno stanje na¢inima kao
§to su trazenje druStvene potpore, emocionalno distanciranje, oslanjanje na religiju itd. S
druge strane, suocavanje usredotoceno na problem se temelji na aktivhom suocavanju, tj. na
promjeni obiljezja situacije koja izaziva stres. (5) Kod pojedinca su prisutne obije strategije
ali razli¢itoj mjeri. Mnogi autori izmjenjivanjem i nadopunjavanjem ove osnovne podjele
spominju i strategiju suocavanja izbjegavanjem, kod koje pojedinac negira realnost i koja mu
omogucuje toleriranje problema. Kod ove strategije karakteristicno je povecano spavanje i

samodestruktivno ponasanje. (6)

Carver, Scheier i Weintraub osmisljavaju tzv. COPE upitnik na¢ina suocavanja sa stresom. U

njemu navode 13 dimenzija nac¢ina suo¢avanja. Te dimenzije su (7):

e aktivno suocCavanje (provodenje konkretnih aktivnosti u svrhu otklanjanja ili
umanjivanja djelovanja stresora)

e planiranje (razmatranje o potencijalnim nac¢inima suocavanja te odabir jednog od tih
nacina)

e zanemarivanje drugih aktivnosti (zapostavljanje svih drugih okupacija i bavljenje
prvenstveno suocavanju sa stresom)

e samokontrola (Cekanje pravog trenutka za reagiranje i djelovanje)

e traZzenje pomoci (traZenje savjeta ili informacije vezane za problem od strane okoline)

e tazenje emocionalne podrske (traZzenje empatije, razumijevanja, moralne potpore od

strane drugih ljudi)



e trazenje ,,ispusnog ventila“ (Sva postupanja kojima se javno izrazavaju emocije)

e odustajanje - obuhvaca dimenzije neangaZiranja u ponaSanju i neangaZziranja u
razmiSljanju (bavljenjem razliCitih aktivnosti koje pojedinca sprjeCavaju da promislja
0 problemu)

e pozitivna reinterpretacija i rast (trazenje pozitivnih strana stresne situacije)

e negiranje (ponasanje pojedinca kao da problem ne postoji, neprihvacanje problema)

e prihvacanje (prilagodavanje pojedinca na nastalu situaciju, bez nastojanja njene
promjene)

e okretanje religiji (trazenje utjehe i pomo¢i u Bogu)

Weiz govori o dvofaktorskom modelu, u kojem strategije suocavanja opisuje u vidu primarne
1 sekundarne kontrole. Pod pojam primarne kontrole spadaju svi nacini suocavanja koji za cilj
imaju djelovanje na objektivne dogadaje ili uvjete (npr. izravno rjeSavanje problema, agresija
usmjerena na subjekt izazivanja problema, izbjegavanje stresne pojave). U sekundarnu se
kontrolu ubrajaju nacini suocavanja kojima za cilj imaju Sto bolje uskladivanje s uvjetima
takvima kakvi jesu (npr. duhovna i socijalna pomo¢, kognitivno izbjegavanje, agresija prema

vlastitim emocijama). (9)

Wertlieb i suradnici nacine suocavanja dijele prema fokusu djelovanja pojedinca, pa razlikuju

ponasanja usmjerena prema samoj osobi, prema drugim ili prema okolini. (9)

Ayers i suradnici pak zagovaraju model suocavanja sastavljen od Cetiri faktora: aktivne

strategije, izbjegavanja, distrakcije i strategije nalazenja podrske. (9)

Iz ovoga je vidljivo kako kod sve podjele sadrze slicne nacine suo€avanja, samo su u razlicitoj
mjeri grupirane. Kojem ¢e se nacinu suocavanja pojedinac prikloniti ovisi o njegovoj
percepciji dogadaja, o samom stresoru ali 1 0 pojedinéevom sagledavanju vlastita suoCavanja.
Neka strategija moZe biti uspjeSna u jednoj situaciji, ali ne mora biti uspjeSna u nekoj drugoj
situaciji.

1.6. Utjecaj stresa na organizam

Utjecaj stresa na srce — kad je osoba pod stresom, dolazi do luCenja adrenalina i
noradrenalina, stresnih hormona koji opterecuju srce. Pri stresu, krvni tlak osobe se povisuje.
Ako to stanje dugo traje, moze do¢i do nepravilnosti u sr€anom radu (sranih aritmija),

sr¢anih bolova u mirovanju ili pri naporu, pa ¢ak i do infarkta srca. (10)



Utjecaj stresa na metabolizam — dugotrajna izloZenost stresu moze izazvati brojne poremecaje
u radu endokrinih zlijezda. Hipertireoza tj. povecana funkcija Stitnjace, koja se ocituje
nesanicom, nervozom, poja¢anim znojenjem, gubitkom tjelesne tezine, lupanjem srca i sl.
moze se javiti kao izravna posljedica djelovanja stresa. Takoder, kod osoba pod stresom Cesto
dolazi do gubitka teka i mrsavljenja ili pak prejedanja i dobitka na tjelesnoj teZini. Nadalje,
nagli porast na tezini moze sa sobom nositi druge posljedice, kao §to su hipertenzija, razvoj

dijabetesa i sl. (10)

Utjecaj stresa na probavni sustav — stres ¢esto uzrokuje probleme kao §to su opstipacija ili
proljevi. Takoder je opisivan fenomen tzv. stresnog ulkusa koji se javlja kod osoba izloZenih
jakim stresom. Isto tako, dokazan je utjecaj negativnih emocija i stresa u pojavi Zelucanog
vrijeda. Ulcerozni kolitis takoder moze biti povezan sa stresom, a ocituje se bolovima i

gréevima u trbuhu pra¢enim proljevom. (10)

Utjecaj stresa na imunosni sustav — lucenje kortizola, stresnog hormona, izaziva smanjenje i
supresiju obrambenih sposobnosti organizma, pa su posljedi¢no tome takve osobe sklonije
nastanku razli¢itih bolesti, od obi¢nih ucestalih upala i prehlada, sve do teSkih stanja i bolesti.

(10)

Utjecaj stresa na seksualnost — kod osoba izlozenih stresu moze do¢i do pojave impotencije.
Kod Zena nerijetko dolazi do neredovitih menstruacija, ili ¢ak do pojave amenoreje. Takoder,
zbog luCenja stresnog hormona aldosterona u Zena moZe do¢i do pogorSanja

predmenstrualnog sindroma (PMS-a). (10)

Utjecaj stresa na druge sustave — djelovanje negativnog stresa na organizam moze uzrokovati
brojne kozne promjene, kao §to su razni osipi, ekcemi 1 sl. Isto tako, moze do¢i do pojacanog
ispadanja kose, pojave suhe koZe i sl. Ta stanja se javljaju kao posljedica stezanja krvnih zila

slabljenja cirkulacije u kozi uzrokovane djelovanjem stresnih hormona. (10)

IzloZenost psihotraumama 1 patoloSkom stresu ima vaZzan utjecaj u pojavi dusSevnih
poremecaja. U osoba koje imaju genetsku predispoziciju za shizofreniju Cak 1 izloZenost
malim zivotnim stresovima moze uzrokovati nastanak bolesti. Kod osoba s genetskom
predispozicijom za depresiju, pojavu depresivne epizode moze takoder uzrokovati izloZenost
stresovima malog ili srednjeg intenziteta. Cak i kod osoba koje nemaju genetsku sklonost za
razvoj nekog duSevnog poremecaja ili bolesti, ako su izlozene teSkom psihotraumatskom

stresu, moze se razviti posttraumatski stresni poremecaj. S druge strane, anksiozni poremecaji



su obi¢no posljedica izlaganja stresnim situacijama razli¢itog intenziteta, te se mogu javiti kod

bilo koga. (2)

Neke od bolesti povezanih sa stresom jesu: anksiozni poremecaji, alergije, astma, artritis,
arterijska hipertenzija, bolovi u vratu, ramenima i ledima, depresija, gripa, prehlada,
glavobolja 1 migrena, kozne bolesti, srane tegobe, srcani infarkt, seksualni poremecaji,

nesanica, probavne smetnje, ulkusne bolesti... (11)

1.7. Stres i studentsko razdoblje
Stres je, posebno u studentskom razdoblju, donekle normalna pojava. Medutim, konstantno

visoka razina stresa koja se u studenata javlja Sto dokazuju i brojna istrazivanja, alarmantna je
pojava i upucuje na potrebu nekih promjena. Studentsko razdoblje je posebno osjetljivo zbog
mnogobrojnih velikih promjena koje od pojedinca zahtijevaju i veliku prilagodbu . Potreba za
osamostaljenjem, novo, €esto nepoznato okruzenje, nova poznanstva, akademski pritisak,
brige o buduc¢nosti, financijske poteskoce, manjak vremena, uskladivanje obveza i sl. samo su
neki od mnogih ¢imbenika koji mogu biti uzrokom stresa ili ga pogorSavati. Razdoblja
tjeskobe, stresa, pa 1 depresivnosti nisu neuobicajena za studentsko razdoblje, to je na neki
nacin normalna pojava u ovom razdoblju Zivota. Kratkoro¢no postojanje pritiska u manjoj
mjeri djeluje pozitivno na pojedinca i njegovu motivaciju, dok se npr. priprema za ispit ili
pokusava naéi izlaz iz neke situacije i sl. Medutim, sve ¢eS¢e to nisu samo Kratkotrajna,
prolazna razdoblja, ve¢ su studenti konstantno time izlozeni, stalno su pod stresom. Neke od
posljedica dugotrajnog izlaganja stresu jesu povlacenje u sebe, tjeskoba, poremecaji prehrane,
nastanak mnogih bolesti — kako somatskih tako i psihi¢kih. Uz to dolazi i do pada motivacije,
uznemirenosti, slabljenja koncentracije, loSeg raspolozenja 1 loSih akademskih rezultata, Sto
samo povecava ve¢ postojecu visoku razinu stresa. Studentsko razdoblje sa smatra i posebno
osjetljivim zbog ¢injenice da se u dobi do 24. godine javlja najveca incidencija psihic¢kih

poremecaja Koji se manifestiraju po prvi put (12).

Mnoga istraZivanja pokazuju iste rezultate o visokom stupnju stresa u studenata, posebno
tijekom ispitnog razdoblja, gdje dolazi i do smanjenja funkcije razli¢itih pokazatelja stani¢nog
imuniteta (12). Istrazivanje provedeno 2016. Godine u Bjelovaru koje je ispitivalo stres kod
studenata sestrinstva pokazuje kako 51% ispitanika razdoblje studiranja percipira kao vrlo
stresno(3). Slicne rezultate daje 1 istrazivanje u Beogradu provedeno na Medicinskom
fakultetu, gdje vise od 50% studenata ispite dozivljava kao jako stresne. Istrazivanje iz 2017.

godine provedeno u Zagrebu na studentima Zdravstvenog veleucilista izvjeStavaju da stres u
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ispitanika za vrijeme ispitnih rokova u znacajnoj mjeri uzrokuje pojavu poteskoca Stetnih po
zdravlje. Kod ispitanika se ucestalo javljaju nemir, razdrazljivost i konstantne promjene
raspoloZenja, a osjecaja krivnje u ispitanika gotova da i nema. Takoder izjavljuju o slabljenju
koncentracije i usporenog toka misli tijekom ucenja. Od tjelesnih reakcija najéesce se javljaju
zeluCane i probavne smetnje. Istrazivanje iz SveuciliSta Justis-Liebig pokazuje da je 27,3%

ispitanika pod konstantnim vremenskim pritiskom. (3)

1.8. Prevencija stresa
Ljudi se koriste raznim nacinima prevencije nastanka stresa i njegovih posljedica. lako ti

nac¢ini mogu biti vrlo individualni za svakog pojedinca, postoje neke opce preporuke
aktivnosti koje pozitivno i opustajuce djeluju na organizam, pa samim time i na Smanjenje
mogucnosti nastanka stresa 1 njegovih posljedica te na bolje nacina suocavanja sa stresom,

kada se on i pojavi.
Neke od tih preporuka su:

e Zdrava prehrana — postoje brojna istrazivanja koja dokazuju kako hrana utjece na nase
raspolozenje i kako zdrava prehrana moze to poboljsati. (13)

e Paziti na puSenje i konzumaciju alkohola — ukoliko je to moguce, ne pusiti i
konzumirati alkohol uopce, a ako nije, preporucuje se §to vise smanjiti konzumaciju
istih. lako na prvu osobe imaju osjecaj ugode i smirenja pri pusenju i konzumaciji
alkoholnih pica, to Cesto naposljetku samo pogorSava raspolozenje kao 1 cijelu
situaciju u kojoj se pojedinac nalazi.

e Tjelovjezba — bavljenje bilo kakvom vrstom fizicke aktivnosti pozitivno djeluje na
organizam, raspolozenje i na smanjenje stresa. Tu se naglasava korisnost barem kratke
svakodnevne Setnje u prirodi. (14)

e Uzeti vrijeme samo za sebe — vrlo je bitno za dobro psihofizicko funkcioniranje da
pojedinac nade vremena za sebe 1 radi neSto Sto ga opusta i ispunjuje, da ,,napuni
baterije. Potrebno je naci tu zlatnu sredinu izmedu odgovornosti prema drugima i
odgovornosti prema samom sebi i znati da je to i viSe nego prihvatljivo. (14)

e Biti svjestan — svjesnost je pristup uma i tijela zivotu koji nam pomaze da se drugacije
odnosimo prema iskustvima. To ukljucuje obracanje paznje na nase misli i osjecaje na
na¢in koji povecava naSu sposobnost upravljanja teskim situacijama i donoSenja

dobrih odluka.
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Naspavati se — lo$ san i nespavanje uvelike utjeCe na ne samo fizicko, ve¢ i psihi¢ko
funkcioniranje. Poduzimanje malih svakodnevnih Zzivotnih promjena i usvajanje
zdravih navika, kao $to je dobra, mirna rutina prije spavanja i odlazak na spavanje u
odredeno vrijeme S ciljem da osoba spava barem 8h dnevno ima veliki pozitivan
utjecaj na psihofizicko zdravlje.

Ne biti previSe samokriti¢ni — bitno je da pojedinac nije prestrog prema sebi, da si
podsvijesti da svi mi imamo lose dane i da ne stavlja prevelik pritisak nad sebe samog.
Potrebno je stvari pogledati iz druge perspektive i pokusati dati savjet i pomo¢i samom

sebi kao §to bismo pomogli najboljem prijatelju.
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2. CILJISTRAZIVANJA

Ciljevi ovog istrazivanja su:

e [spitati razinu stresa kod studenata prve i tre¢e godine redovnog studija sestrinstva

e Identificirati koji su naj¢es¢i oblici suocavanja sa stresom kod ispitanika
Specifi¢ni cilj:
e Ispitati razliku u razini stresa i nacina suocavanja kod studenata prve i trece godine
redovnog studija sestrinstva

Postavljaju se hipoteze:

e Da su studenti pod visokom razinom stresa
e Da se studenti u ve¢em postotku koriste negativnim oblicima suo¢avanja sa stresom
e Da su studenti tre¢e godine pod veéom razinom stresa u odnosu na studente prve

godine studija
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3. ISPITANICI | METODE

U ispitivanje su ukljuceni studenti sestrinstva prve i tre¢e godine redovnog studija sestrinstva
u Rijeci. Ukupno je sudjelovalo 44 ispitanika, od toga 34 zene (77%) 1 10 muskaraca (23%). S
obzirom na godinu studija, 18 ispitanika (40%) su studenti prve godine redovnog studija
sestrinstva, dok je 26 ispitanika (60%) na trecoj godini navedenog studija. Od ukupnog broja
ispitanika, njih 30 (70%) nije iz Rijeke nego samo studira ovdje, a 14 ispitanika (30%) je iz
Rijeke.

Za provodenje istrazivanja koristila se anonimna online anketa (provedena samo kod

odabrane grupe ispitanika) koja sadrzi 3 upitnika:

Upitnik br. 1 — opéi podaci (spol, dob u godinama, godina studija, prebivaliste u Rijeci). Od
¢ega su podaci o spolu, godini studija i prebivaliStu u Rijeci imali ponudene odgovore, a

podatak o dobi je bio u obliku kratkog odgovora.

Upitnik br. 2 — »Koliko ste pod stresom«. Originalni upitnik od 36 pitanja, prilagoden
studentima sestrinstva i preraden uporabom dvaju upitnika: Self related 36 (SF 36) te General
Health Questionnaire (GHQ). Upitnik se sastoji od 36 pitanja s ponudenim odgovorima
da/ne/katkad. Svaki odgovor nosi odredeni broj bodova, koji se na kraju zbrajaju. Dobiveni
rezultat se usporedi s ponudenom originalnom ljestvicom koja govori o postojecoj razini
stresa u ispitanika. Primjer upitnika, kao i ljestvice rezultata o razini stresa se nalazi u prilogu
A.

Upitnik br. 3 — upitnik stilova suo¢avanja sa stresnim situacijama. Inacica upitnika suoavanja
sa stresnim situacijama (Coping Orientation to Problems Experienced — COPE) koju su
Hudek-Knezevi¢ i Kardum adaptirali prema nasim kulturalnim uvjetima. Sastoji se od 71
pitanja. Odgovori se boduju na ljestvici Likertova tipa od 5 stupnjeva (0-4), a glase: 0 - nikada
se tako ne ponasam, 1 — katkada se tako ponasam, 2 — obi¢no se tako ponasam, 3 — Cesto se
tako ponasam, 4 — uvijek se tako ponasam. Ta pitanja su pri obradi podataka grupirana u 15
podskupina, kao 15 razli¢itih oblika suoCavanja sa stresnim situacijama, s time da su pri
obradi podataka neke Cestice izbaCene iz analize zbog psihometrijskih razloga (niska
pouzdanost i niske korelacije s ostalim Cesticama). Ispitanicima je tu takoder naglaseno da
razmisle o razli¢itim neugodnim — stresnim situacijama u kojima su oni u sukobu ili sa samim

sobom ili s ljudima oko sebe i 0 svojim naj¢e$¢im reakcijama na takve situacije, tj. da oznace
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ono $to obi¢no ¢ine i prozivljavaju u konfliktnim stresnim situacijama. Primjer upitnika nalazi

se u prilogu B.

Ispitanici su obavijeSteni o svrsi provodenja ankete te je naglaseno da je ona anonimna i

dobrovoljna te da ¢e se podaci koristiti iskljucivo za izradu ovog zavrSnog rada.
Za obradu podataka koristi se deskriptivna statisticka metoda.

U statistickoj analizi koristi se racunalni program Microsoft Excel (verzija 11, Microsoft
Corporation, SAD) te IBM SPSS Statistics verzija 21.0.

Rezultati istrazivanja prikazani su pomocu tablica i graficki.
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4. REZULTATI

Spol

B musko

M Zensko

Slika 1. Raspodjela ispitanika po spolu

U istraZzivanju je sudjelovalo 44 ispitanika od ¢ega su 34 Zene, a 10 muskaraca. Prosje¢na dob

ispitanika iznosi Mdob = 21,55 godina (sd = 2,18 godina).

Godina studija

B 1. godina studija sestrinstva

M 3. godina studija sestrinstva

Slika 2. Raspodjela ispitanika po godini studija
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S obzirom na godinu studija, 18 ispitanika su studenti prve godine redovnog studija
sestrinstva, dok 26 ispitanika pohada tre¢u godinu navedenog studija. Od ukupnog broja
ispitanika, njih 30 (70%) nije iz Rijeke nego samo studira ovdje, a 14 ispitanika (30%) je iz
Rijeke.

Pomoc¢u dva upitnika izmjerena je koliCina stresa s kojom se studenti nose te nacini
suoCavanja sa stresom. Nacini noSenja sa stresom prikazani su na skali 0-4 gdje nize
vrijednosti oznacavaju manje navedenog ponaSanja dok vece vrijednosti oznacavaju vise
takvih ponasanja. Ukupna kolicina stresa mjerena je kao zbroj odgovora na pitanja o stresnim
situacijama. Ispitanici prijavljuju prosjecno 24,68 (sd=7,99) stresa mjereno na skali 0-72, §to

prema rezultatima oznacava veliku razinu stresa.
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student

Slika 3. Prikaz zbroja bodova upitnika o razini stresa kod pojedinog studenta

Slika br. 3 prikazuje zbroj bodova upitnika ,,Koliko ste pod stresom™ kod pojedinog
ispitanika. Skala zbroja bodova govori sljedece: 1-6 bodova — »Doista ste otporni na stres,
7-13 bodova — »Imate nekih problema, ali ste izvan kritiénog podruéja «, 14-20 bodova —
»Stres vas nagriza, poradite na povecanju svojih sposobnosti svladavanja stresa,
21-30 bodova — »Vi ste pod izrazenim stresom, posavjetujte se sa svojim lijeCnikom i
potrazite anti-stres program!«, 31 i viSe bodova — »Mijenjajte stil zivotal«. 1z gore prikazanog
grafikona vidljivo je da je zbroj Cestica vec¢ine studenata iznad 20, Sto govori da su pod

prilicnom razinom stresa.
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U Tablici 1 su prikazane prosjecne vrijednosti noSenja sa stresom prema spomenutim

grupiranim podskupinama, te koli¢ine stresa za studente prve i tre¢e godine preddiplomskog

studija.

Tablica 1. Razlike u koli¢ini stresa i na¢inima nosenja sa stresom obzirom na godinu studija

1. 3.
. . t Y
godina godina
Pozitivno
sagledavanje 2,54 2,72 -0,76 >0,05
problema
Mentalno odvajanje 1,67 1194 _1’21 >0’05
od problema
Izbacivanje nf:gativnih 1,37 1,78 1,46 0,05
emocija
Instrumentalna 257 2,63 -0,20 0,05
podrska
Aktivno nosenje sa 242 271 21,28 >0,05
stresom
Poricanje 0,64 0,68 -0,24 >0,05
Okretanje religiji 1,47 1,59 -0,30 >0,05
Humor 1,69 1,94 -0,90 >0,05
Ponasajno odvajanje 081 0.77 0.18 >0,05
od problema
Suzdrzavanje 2,07 1,97 0,47 >0,05
Trazenje emocionalne 221 2.42 -0,70 >0,05
podrske
Alkohol 0,26 0,58 -1,35 >0,05
Prihvacanje problema 2,33 2,58 -1,05 >0,05
Supresija
kompetitivnih 2,03 2,05 -0,09 >0,05
aktivnosti
Planiranje rjeSavanja 285 3.00 -0,66 >0,05
problema
Koli¢ina stresa 24.89 24,54 0,14 >0,05
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Serija t-testova pokazala je da studenti, bez obzira na godinu studija, osje¢aju podjednaku
koli¢inu stresa te da je ucestalost razli¢itih nacina noSenja sa stresom podjednaka bez obzira
na godinu studija. Rezultati su grafic¢ki prikazani na Slici 1. Iako visina stupaca nije identi¢na,
razlika se nalazi unutar pogreSke mjerenja stoga ne mozemo tvrditi da bismo opazenu razliku

pronasli i u populaciji.

S obzirom na to da je koli¢ina stresa mjerena na razli¢itoj skali (0-72) u odnosu na nacine
nosSenja sa stresom, na Slici 4 prikazana je samo usporedba nacina noSenja sa stresom S

obzirom na godinu studija sestrinstva.

Nacini suofavanja sa stresom obzirom na godinu studija
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Slika 4. Nacini suoCavanja sa stresom obzirom na godinu studija

1z slike je vidljivo da je ucestalost nac¢ina noSenja sa stresom podjednaka kod studenata prve i

tre¢e godine studija.
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Sljedeci dio analiza proveden je na cjelokupnom uzorku, bez podjela na godinu studija. Slika

5 prikazuje ucestalost pojedinih na¢ina suocavanja sa stresom.

Planiranje rjeSavanja problema
Pozitivno sagledavanje problema
Instrumentalna podrska

Aktivno nosenje sa stresom
Prihvacanje problema

TraZenje emocionalne podrike
Supresija kompetitivnih aktinovsti
Suzdrzavanje

Humor

Mentalno odvajanje od problema
Izbacivanje negativnih emocija
Okretanje religiji

Ponasajno odvajanje od problema
Poricanje

Alkohol

=
o
o

1.00 2,00 3.00 4.00

Slika 5. Ucestalost na¢ina noSenja sa stresom

Moguce je iSCitati da po ucestalosti, studenti planiraju rjeSavanje problema, pozitivho ga
nastoje sagledati, aktivno se nose s problemom te traze instrumentalnu i emocionalnu podrsku
Koristenje alkohola kao nacin prevladavanja stresa, poricanje problema i ponasajno odvajanje

od problema su oblici koji su najmanje zastupljeni u objema skupinama.

Povezanost odredenih nafina suoCavanja sa stresom i ukupne koli€ine stresa testirani su

Pearsonovim koeficijentom korelacije. Rezultati su prikazani u Tablici 2.
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Tablica 2. Povezanost razlicitih nacina nosenja sa stresom 1 ukupnom koli¢inom stresa (bold-

ani brojevi oznacavaju statisticki znacajnu povezanost; ** - p<0,01; * - p<0,05)

Pozitivao Mentzlno Izbacivenje Aktivao L A Ponzizjno . . Trazenje X L Supresija Plznirznjs
i L L Instrumentzln . . Poricanj Oloretznj L Suzdrzzvanj j Alkoho Prihvacanjs - . X
szEledavanjs  odvajanjeod  negativain : noienjs e .~ Humor odvajznje od smocionzlne kompetitivai  rjedzvanja
. zpodriks ] e religiji 2 ) 1 probl emz X K
proble=ma problams emocija strezom problema podriks hozktinovsti  problema
Mentalno odvajanje od 015
problams o
Irbacivanje nzgativaih
iv rjarl=l-5 ivnd 038 007
amocija
Instrumentzlnz podrike 0,23 016 S
Aktivoo nodenje 2 stresom el 017 018 035
Poricznjs 028 A4 0.11 -0.03 03212
Okrztanje raligiji 0.08 017 Al 0,12 0.00 016
Humor AT A -0.01 0.01 027 -0,04 008
Bonzizjno odvajznje od
nasnopovaEE 023 012 0.13 008 S308¢ 6t 01l 1S
problama
Suzdrizvanjs S0 0.00 -0.15 -0.03 A -022 013 0.20 -017
TrzZenjs smocionzlas . )
. 018 015 S0 ki 338+ 0.02 028 004 0.05 -0.05
podrike
Alkchel 011 0.00 0.04 -0.14 0,02 014 018 0.01 Al -32* 013
Prinvatznjs problame g S0 0.17 0.23 S 0.02 0.02 L -0.02 018 0.28 -0.08
Supresija kompetitivoih _ _ _ _
. . JAgE 0.21 -0.06 0.0 A 013 015 o.l12 0.0 A2* 0.25 -0l A4
aktinovsti
Plznirznje 1 efzvanja _ _ L
Bereid 021 0.11 0.23 Bl -01% 0.06 0.4 -032 SgEr A -0l ST SR
problama
Kolidinz strezz 030 006 -0.07 -0.27 -035% 030 025 024 JETEE -3+ 013 JAgEE -0.21 -0.03 -34F

Ukupna koli¢ina stresa, znafajno, je pozitivno povezana s PonaSajnim odvajanjem od
problema (r = 0,57) i Okretanju alkoholu (r = 0,49). Aktivno nosSenje sa stresom (r = -0,35) te
Suzdrzavanje (r = -0,32) negativno je povezano s ukupnom koli¢inom stresa. Drugim
rije€ima, studenti koji se ¢eS¢e suzdrzavaju 1 koji se aktivno nose s problemom prijavljuju
nize koli¢ine stresa. Neki od naCina stresa Cesto se koriste usporedno pa tako najvise
korelacije opazene su za Prihvacanje problema | Planiranje rjesavanja problema (r = 0,72),
za Planiranje rjesavanja problema 1 Pozitivnog sagledavanja problema (r = 0,77) te za

Planiranje rjesavanja problema i Aktivnog nosenja sa stresom (r = 0,81).
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5. RASPRAVA

Stres zauzima vaznu ulogu u psiholoskoj u fizioloskoj dobrobiti pojedinca. Nacin na koji
osoba dozivljava stresne situacije i oblik suofavanja sa istim moze uvelike doprinijeti
smanjenju stresa, ali 1 suprotno, pojacati njegovu percepciju, ukoliko se Koriste
neodgovarajuéi nacini suofavanja. Naravno, o samom stresoru i na¢inju suo¢avanja a istim
ovise 1 neki drugi Cimbenici, kao §to su sam uzrok stresa, okolina, fizicko i emocionalno
stanje pojedinca, razina samopostovanja i sl. Ovo istrazivanje baziralo se na koli€ini stresa i

najces¢im oblicima suoCavanja kod odredene skupine ispitanika.

U istrazivanju je sudjelovalo 44 ispitanika od ¢ega Su 34 Zene. Prosje¢na dob ispitanika iznosi
21,55 godina. S obzirom na godinu studija, 60% ispitanika su studenti prve godine redovnog
studija sestrinstva, dok 40% ispitanika pohada tre¢u godinu navedenog studija. Od ukupnog
broja ispitanika, njih 70% nije iz Rijeke nego samo studira ovdje, a 30% je iz Rijeke. S
obzirom na epidemiolosku situaciju u trenutku provedbe istrazivanja, moglo bi se reéi da
razina stresa koja je pri provedbi ankete bila prisutna kod studenata nije povezana s
izbivanjem iz mjesta prebivaliSta, posto se je velika vecina studenata koji nisu iz Rijeke
uslijed epidemije virusa vratila svojim kué¢ama. Isto tako, moglo bi se raspravljati o tome da li
je upravo ta cjelokupna situacija uzrokovala dodatan stres u ispitanika. Medutim, razina stresa
u studenata se pokazala podjednakom, bez obzira na podatak o prebivalistu. Takoder, koli¢ina

stresa koja se javlja kod ispitanika pokazuje srodne rezultate sa sli¢nim istraZivanjima (1).

Razina stresa je mjerena kao zbroj odgovora na pitanja o stresnim situacijama. U upitniku koji
je sadrzavao 36 pitanja, S ponudenim odgovorima da/ne/katkad, mogu¢i zbroj bodova koji
ukazuje na razinu stresa je 0-72, s time da veci broj govori o vecoj koli¢ini stresa. Istrazivanje
je pokazalo da studenti, bez obzira na godinu studija, osjecaju podjednaku koli¢inu stresa.
Prosjecan odgovor ispitanika je 24,68 stresa, Sto prema rezultatima oznacava veliku razinu
stresa. Prema originalnoj ljestvici, to spada u kategoriju ,,vi ste pod izrazenim stresom,

posavjetujte se sa svojim lijecnikom i potrazite anti-stresni program!* (21-30 bodova).

Istrazivanje provedeno u Dubrovniku na studentima prve i treCe godine redovnog i
izvanrednog studija sestrinstva pokazuje sli¢ne, ravnomjerne rezultate pri raspodjeli stresa s
obzirom na godinu studija, gdje je prosjek studenata prve godine studiranja 25 bodova, a trece
godine studiranja 23 boda. To istraZivanje takoder, prema zbirnim bodovima ukazuje na

postojanje visokog stupnja stresa u ispitanika. (1)
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Upitnik koji istrazuje naj¢esce nacine suoCavanja sa stresnim situacijama sastoji se, kako je
ve¢ navedeno, od 71 pitanja, s odgovorima od 5 stupnjeva na svako pitanje (0-4). Pitanja su
pri obradi grupirana u 15 podskupina, koje prikazuju razliite nadine suocavanja sa stresnim
situacijama: pozitivno sagledavanje problema, mentalno odvajanje od problema, izbacivanje
negativnih emocija, instrumentalna podrska, aktivno noSenje sa stresom, poricanje, okretanje
religiji, humor, ponasajno odvajanje od problema, suzdrzavanje, trazenje emocionalne
podrske, uporaba alkohola, prihvacanje problema, supresija kompetitivnih aktivnosti te
planiranje rjeSavanja problema. Istrazivanje je pokazalo da nema razlike u ucestalosti
razli¢itih na¢ina noSenja sa stresom s obzirom na godinu studija; studenti prve i tre¢e godine
izvjeStavaju o podjednakoj uporabi pojedinog oblika suocavanja sa stresom. Gledano na
cjelokupnom uzorku, bez obzira na godinu studija, ispitanici prema istrazivanju najcesce
planiraju rjeSavanje problema, nastoje ga pozitivno sagledati, traZze instrumentalnu podrsku,
aktivno se nose s problemom koji uzrokuje stres i prihvacaju ga te traze emocionalnu podrsku.
Najmanje zastupljeni nacini suoCavanja sa stresom su konzumacija alkohola, poricanje

postojanja problema te ponasajno odvajanje od problema.

Rezultati jednog istrazivanja ukazuju na to da je izbjegavanje kao oblik suoc¢avanja sa stresom
povezanim sa Skolskim aktivnostima kratkorocno djelotvorna strategija jer pomaze adaptaciji
i uvecava pozitivno raspolozenje nakon izlaganja stresoru. (15) Kako god, taj nalaz se ne
podudara s brojnim drugim istrazivanjima ¢iji rezultati ukazuju na to da izbjegavanje
negativno utjeCe na pojedinca i njegovo raspolozenje. (15) lzbjegavanje, tj. odvajanje od
problema, bilo ponaSajno ili mentalno prema ovom istraZzivanju je manje zastupljeno. Moglo
bi se re¢i da izbjegavanje suoCavanja s problemom trenuta¢no moze pomoci pojedincu da,
kratkoroéno odvrativsi paznju od problema sagleda situaciju s druge perspektive, ali to bi bilo
djelotvorno tj. pozitivno samo u nekim, zivotno ne tako vaznim situacijama I pri manjim
stresorima. Ali u konacnici, ovaj na¢in suocavanja se ne smatra pozitivnim za pojedinca jer on
svojim ignoriranjem problema, masStanjem o drugim stvarima i sl. zapravo ne rjeSava
postoje¢i problem, koji se time vjerojatno nece ukloniti ili ¢e se jo§ i pogorSati. Takoder,
Aspinwall 1 Taylor (1992) tvrde kako kroni¢na, dugotrajna uporaba takvog nacina suo€avanja
predstavlja psiholoski rizican faktor koji moze doprinijeti razvoju raznih negativnih

simptoma. (15)

TraZenje emocionalne podrSke je u ovom istrazivanju nacin suocavanja sa stresom koji se
¢esto koristi kod ispitanika. Studenti kao nacin suocavanja prakticiraju razgovor s nekim o

svojim osjeCajima, traze podrSku od prijatelja i rodbine, teze za suosjeCanjem i
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razumijevanjem. Potreba za potporom i trazenje podrSke, pa ne neki nacin i savjeta od
drugoga moze uvelike doprinijeti boljem psihofizickom funkcioniranju pojedinca, kao i
noSenju s izvorom stresa. O tome govore i neka istrazivanja, koja tvrde kako osobe u stresnim
situacijama Zzele biti u drustvu drugih ljudi upravo jer to smanjuje njihovo negativno
emocionalno stanje. (15) To upucuje i na pretpostavku da se takva osoba nece ,,zatvoriti* u
sebe i socijalno distancirati te da ¢e traze¢i emocionalnu podrsku i izraziti svoje emocije,
svjesno ili pak nesvjesno. Istrazivanja takoder govore kako izraZzavanje emocija smanjuje stres
i uvecava osjecaj dobrobiti kod pojedinca (15). S druge strane, ovaj nacin suoavanja moze
djelovati i suprotno, ukoliko okolina nepovoljno reagira na pojedin¢evo izrazavanje emocija i
ne pokaze adekvatnu potrebnu podrsku, Sto moze uzrokovati dodatnu tjeskobu i povecati
razinu stresa i nesigurnosti. Moze se zakljuéiti da je ovo pozitivan nacin suocavanja sa
stresnim situacijama, ako pojedinac prije svega ima u svojoj okolini osobe koje ¢e mu pruziti

potrebnu dobru emocionalnu podrsku.

Planiranje rjeSavanja problema zauzima prvo mjesto u ucestalosti oblika suoCavanja sa
stresom kod ispitanika. Pozitivno sagledavanje problema, instrumentalna podrska, aktivno
nosenje sa stresom i prihvacanje problema su takoder nacini suocavanja u velikoj mjeri
prisutni u studenata. To pokazuje na zrelo promisljanje i donoSenje odluka studenata. Bez
obzira na godinu studija, studenti poseZzu za tim nacinima suocavanja. Ovo SuU, neupitno,
pozitivni na¢ini suo¢avanja. Pojedinac je svjestan postojanja stresa te tezi pronalazenju uzroka
stresora te planira i trazi najbolji nacin suocavanja s istim. Kada je potrebno, trazi od nekoga
savjet 1 razgovara o svojim mogucnostima. Pri suoCavanju sa situacijom koju ne zna rijesiti
obraca se za pomo¢ osobama koje imaju sli¢na iskustva. Tim nacinom pojedinac ne brza s
odlukama, ne upusta se u trenutno, impulzivno, obi¢no nezdravo i neefektivno rjeSavanje
problema. Sagledava problem s razlicitih perspektiva i tezi najboljim nac¢inom njegova
uklanjanja te postepeno krece u suoc¢avanje s istim. PokuSava problem sagledati s pozitivnog
stajaliSta. AKO se on i ne moze rijeSiti, ovaj pristup problemu daje pojedincu dovoljno
vremena da se s njime suoci i kao takvog ga prihvati. Izmedu ostalog, postoje¢i problem u
tom slucaju pojedinac ¢e nastojati iskoristiti kao vrijedno Zivotno iskustvo 1 pokusati nesto

nauciti 1z njega.

U istrazivanju se prikazala 1 medusobna povezanost razli€itih nacina suo€avanja sa stresom,
kao i s ukupnom koli¢inom stresa. Tako je, primjerice, aktivno nosSenje sa stresom znacajno
pozitivno povezano s pozitivnim sagledavanjem problema, tj. studenti ¢esto istodobno koriste

ova dva nacina suoCavanja sa stresom. Osobe koje se suzdrzavaju takoder pozitivno

24



sagledavaju problem i aktivno se nose sa stresom. Pojedinci koji traze emocionalnu podrsku

¢esto istodobno traze instrumentalnu podrsku te izbacuju negativne emocije.

Kao S$to je ve¢ pretpostavljeno, prihva¢anje problema je usko povezano s pozitivhim
sagledavanjem problema, aktivnim noSenjem sa stresom, ali i humorom i mentalnim
odvajanjem od problema. Moglo bi se zakljuciti da mentalno odvajanje od problema pomaze
pojedincu sagledati problem s druge, svjetlije perspektive, a samim time mu pomaze i da ga
prihvati te krene u aktivno suocavanje s istim. Humor na vlastiti racun je jedan od dokaza da
osoba prihvaca svoje stanje. Ukoliko nije pretjerano zastupljen, on isto tako pomaze osobi u

svladavanju stresa.

Planiranje rjeSavanja problema je uz gore nabrojane, izuzev humora i mentalnog odvajanja od
problema, usko povezano 1 sa suzdrzavanjem, supresijom kompetitivnih aktivnosti te
traZzenjem emocionalne podrske. Planiranje rjeSavanja problema zahtjeva manju prisutnost
humora i mentalne odvojenosti. Ono isto tako zahtjeva veée pridavanje paznje samom
problemu pa s time i supresiju drugih aktivnosti. Pokazano je da emocionalna podrska ima
vaznu ulogu i u pojedin¢evom planiranju suocavanja s problemom, $to je jo$ jedan od
pokazatelja koliko vaznu ulogu medusobni odnosi imaju, te koliko podrSka i potpora moze

doprinijeti zdravlju i psihofiziCkom funkcioniranju pojedinca.

S druge strane, od povezanosti koje vode ka negativnom suo¢avanju sa stresom mogla bi se
istaknuti uska povezanost poricanja i mentalnog odvajanja od problema, kao i ponasajnog
odvajanja od problema i poricanja. Isto tako, nalazi se povezanost konzumacije alkohola s
humorom 1 suzdrZzavanjem. Prema ovim podacima, daje se zakljuciti da mentalno odvajanje
od problema u manjoj mjeri, ako je povezano s nekim od pozitivnih na¢ina suoCavanja moze
biti korisno, ali isto tako moZe voditi u suprotnom smjeru neu¢inkovitog suo¢avanja, ukoliko
je povezano s nekim od negativnih nacina suofavanja, kao $to je poricanje postojanja
problema. Poricanje da problem uopc¢e postoji vodi ka njegovom zanemarivanju i ponasajnom
odvajanju od istog, §to je naravno neucinkovito suocavanje jer takvim pristupom, dok god
pojedinac ne poduzima nista glede problema on najvjerojatnije nee nestati, moze se samo
pogorsati, kao i pojedinCeva napetost te podsvjesna osvijeStenost 0 Njegovoj prisutnosti.
Suzdrzavanje od problema i humor, uz konzumaciju alkohola kao nacina noSenja sa stresom

su jo§ jedan od nacina koji ukazuje na nezrelo, neucinkovito suocavanje.

Sto se same koli¢ine stresa ti¢e, ona je negativno usko povezana s aktivnim nosenjem sa

stresom, suzdrzavanjem i planiranjem rjeSavanja problema. Ti podaci ukazuju na pad koli¢ine
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stresa pri navedenim nacinima suocavanja. Pri brzem osvjeStenju 1 prihvacanju problema te
pronalazenjem nacina njegova rjeSavanja, razina stresa U pojedinca se smanjuje. S druge
strane, razina stresa je znacajno pozitivno povezana s ponasajnim odvajanjem od problema i
konzumacijom alkohola. Drugim rije¢ima, koriStenjem navedenih nacdina suocavanja
povecava se 1 koli¢ina stresa. To implicira na neadekvatnost tih nacina suoCavanja. Ne samo
da se tako problem nece rijeSiti, nego ¢e i razina stresa rasti, Sto Uz samu konzumaciju

alkohola moze dovesti do brojnih drugih negativnih stanja i poteskoca.

Ovo istrazivanje je pokazalo koje nacine suocavanja sa stresom ispitanici najcesée koriste te
koliko su oni pod stresom, kao 1 povezanost koliCine stresa i postojecih strategija suocCavanja.
Naravno na koli¢inu stresa kao 1 sam izbor nacina suocavanja utje¢u brojni drugi ¢imbenici
koji nisu obuhvacéeni ovim istrazivanjem. Ovisno o okolinskim ¢imbenicima, trenutnim
emocionalnim stanjem, metalnom ¢vrstoom i sl. pojedinac na isti stresor moze u razlicitoj
situaciji reagirati potpuno drugacije, koristec¢i se posve suprotnim nac¢inima suoc¢avanja. Kako
god, dokazano je da se koli¢ina stresa smanjuje ¢im se pojedinac suoci s njegovim izvorom,
kao i da je sama procjena stresne situacije kompleksnija §to je duzi period anticipacije. (3) Da
tek kada se pojedinac suci sa stresom on u potpunosti nestaje tvrdi i Lazarus. (3) Isto tako, u
razli¢itim uvjetima 0Soba na isti stresor moze reagirati ve¢om ili manjom razinom stresa.
Jedan od mnogih faktora, koji moze utjecati na efikasnost pojedine strategije suocavanja je
primjerice procjena moguénosti kontrole (15). Kada pojedinac odredenu situaciju procijeni
kao nesto Sto moze mijenjati i na Sto moze utjecati, za ocCekivati je da ¢e se Koristiti
strategijama usmjerenim na problem, dok s druge strane, ako neku situaciju percipira kao
nesto nepromjenjivo, nad ¢ime ne moze imati kontrolu, Koristit ¢e se strategijama usmjerenim
na emocije. Compas objas$njava da se psiholoski simptomi pojavljuju uslijed nepodudarnosti
izmedu procjene kontrole i koriStene strategije. PsiholoSki simptomi su evidentniji u
pojedinaca koji koriste na emocije usmjerene strategije u situacijama gdje zapravo mogu imati
kontrolu nad dogadajima 1 obrnuto, kada pokuSavaju koristiti strategije usmjerene na problem
u situacijama gdje ne mogu ni$ta promijeniti. (9) Ipak, moze se re¢i da dok su neki oblici
suo¢avanja ovisno o okolnostima viSe ili manje bolji od drugih, neki nacini suocavanja su, bez

obzira na situaciju i sve okolnosti, neefikasni i negativno utjecu na zdravlje osobe.
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6. ZAKLJUCAK

Ovim istrazivanjem je potvrdena postavljena hipoteza da su studenti pod visokom razinom
stresa. Odbacuje se postavljena hipoteza da se studenti u veéem postotku koriste negativnim
nacinima suocavanja, ba$ suprotno, dokazano je da se studenti koriste strategijama suocavanja
koje su opisane kao pozeljne i efikasne. Takoder se odbacuje hipoteza da su studenti trece
godine pod ve¢om razinom stresa u odnosu na studente prve godine studija, posto istrazivanje

pokazuje da su studenti bez obzira na godinu pod podjednakom koli¢inom stresa.

Istrazivanje je pokazalo koji nacini suoCavanja sa stresom su u ispitanika prisutni i u kojoj
ucestalosti. Odgovori ispitanika upucuju kako su studenti i prve i tre¢e godine studija razvili
dobre strategije suocavanja sa stresnim situacijama, kao $to su planiranje rjeSavanja problema,
pozitivno sagledavanje problema, instrumentalna podrSka i aktivno noSenje sa stresom.
Studenti kao nacine suoCavanja u najmanjoj mjeri koriste ponasajno odvajanje od problema i
poricanje te konzumaciju alkohola. To upucuje na ¢injenicu da studenti donose zrele odluke,
posvjescuju postojanje problema 1 istog prihvacaju. Isto tako, da ne djeluju impulzivno nego
pomno razmisljaju o postoje¢em problemu i o najboljim nacinima kako ga rijesiti. Takoder im
je vazna emocionalna podrska i potpora bliznjih te razgovor o prisutnom problemu i svojim

osjecajima glede istog.

Zabrinjavajuce je, kako god, da su ispitanici bez obzira na pozeljne strategije suoCavanja sa
stresom pod znacajno visokom koli¢inom stresa. Postoje¢i nacini suoCavanja se ne pokazuju
dovoljnima za uspje$no smanjenje koli¢ine stresa. Moglo bi se zakljuciti da su studenti pod
stalnom pove¢om razinom stresa, tj. da su stresori koji ga uzrokuju konstantno prisutni, stoga
im je bez obzira na sve napore koje ulazu u suocavanje s istim, to jednostavno nemoguce
posti¢i. Uzimajuéi u obzir spoznaju kako stres negativno djeluje na raznim podrucjima
funkcioniranja, kao i kako on moze imati kobne posljedice na fizicko i mentalno zdravlje
pojedinca, ukazuje se potreba za ozbiljnijim shvacanjem postojanja stresa kod studenata i

daljnjim istrazivanjima u ovom podrucju, baziraju¢i se na naine njegove prevencije.
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7. SAZETAK

Jedna od danas najuvrjeZenijih definicija stresa je da je on reakcija organizma na pojedine
situacije u kojima pojedinac osjeca ugrozenost za svoje psihicko ili fizicko zdravlje. Moze se
definirati i kao nespecificna posljedica pojacanog zahtjeva za organizam, a koji nadilazi
njegovu adaptacijsku mo¢. (1) Vrijeme studiranja oznacava veliku stepenicu prema
osamostaljenju i putu odrastanja. Kroz to vrijeme studenti se suoCavaju s brojnim zivotnim
pitanjima i raznim pritiscima sa svih strana, tj. u tom periodu postoje mnogi stresori koji
djeluju na studente. Razina stresa, kao 1 strategije koje studenti koriste za suocavanje s istim
od velike su vaznosti za prevenciju nastanka mnogih bolesti i poremecaja, kojima je stres

jedan od mogucih uzroka.

Cilj ovog rada je ispitati razinu stresa kod studenata prve i tre¢e godine redovnog studija
sestrinstva, te identificirati najées¢e oblike suocavanja sa stresom kod ispitanika. U ispitivanje
su ukljuceni studenti sestrinstva prve i trece godine redovnog studija sestrinstva u Rijeci.
Ukupno je sudjelovalo 44 ispitanika, od toga 34 Zene i 10 muSkaraca. S obzirom na godinu
studija, 18 ispitanika su studenti prve godine redovnog studija sestrinstva, dok je 26 ispitanika
na tre¢oj godini navedenog studija. Za provodenje istrazivanja koristila se anonimna online
anketa. Prema rezultatima istrazivanja, ispitanici prijavljuju visoku razinu stresa, koja je
podjednaka kod studenata prve i tre¢e godine. Ispitanici se takoder, bez obzira na godinu
studija, podjednako koriste odredenim strategijama suoCavanja. Kao nadin rjeSavanja
problema i suocavanja sa stresom ispitanici naj¢esce planiraju rjeSavanje problema, pozitivno
ga nastoje sagledati, aktivno se nose s problemom te traze instrumentalnu i emocionalnu
podrsku. Koristenje alkohola kao nacin prevladavanja stresa, poricanje problema i ponasajno

odvajanje od problema su oblici koji su najmanje zastupljeni u objema skupinama.

Istrazivanje pokazuje da su ispitanici bez obzira na pozeljne strategije suoCavanja sa stresom
pod znacajno visokom koli¢inom stresa. Postoje¢i nacini suoCavanja se ne pokazuju
dovoljnima za uspjeS$no smanjenje koli¢ine stresa. Uzimaju¢i u obzir spoznaju kako stres
negativno djeluje na raznim podru¢jima funkcioniranja, kao 1 kako on moze imati kobne
posljedice na fizicko i mentalno zdravlje pojedinca, ukazuje se potreba za ozbiljnijim
shva¢anjem postojanja stresa kod studenata i daljnjim istraZivanjima u ovom podrucju,

bazirajuci se na naine njegove prevencije.

Kljucne rijeci: nacini suo€avanja, strategije suocavanja, stres, student
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8. ABSTRACT

One of the most common definitions of stress today is that it is the body's reaction to certain
situations in which an individual feels threatened for their mental or physical health. It can
also be defined as a non-specific consequence of the increased demand for the organism,
which exceeds its adaptive power. (1) Student period in life means a great step towards
independence and the path of growing up. During this time, students face many life issues and
various pressures from all sides, ie during this period there are many stressors that affect
students. The level of stress, as well as the strategies that students use to cope with it, are of
great importance for the prevention of many diseases and disorders, for which stress is one of

the possible causes.

The aim of this paper is to examine the level of stress in students in the first and third year of
nursing, and to identify the most common forms of coping with stress in respondents. Nursing
students of the first and third year of nursing studies in Rijeka were included in the study. A
total of 44 respondents participated, of which 34 were women and 10 were men. Considering
the year of study, 18 respondents are students of the first year of nursing, while 26
respondents are in the third year of the said study. An anonymous online survey was used to
conduct the research. According to the survey results, respondents report high levels of stress,
which are equal in first- and third-year students. Respondents also, regardless of the year of
study, equally use certain coping strategies. As a way of solving problems and dealing with
stress, respondents most often plan to solve the problem, try to see it positively, actively deal
with the problem and seek instrumental and emotional support. The use of alcohol as a way to
overcome stress, denial of problems, and behavioral separation from problems are the least

prevalent forms in both groups.

The research shows that the respondents, regardless of the desirable strategies for coping with
stress, are under a significantly high amount of stress. Existing coping methods are not
proving sufficient to successfully reduce the amount of stress. Taking into account the
knowledge of how stress negatively affects various areas of functioning, as well as how it can
have fatal consequences on the physical and mental health of an individual, there is a need for
more serious understanding of stress in students and further research in this area, based on

ways to prevent it.

Key words: coping strategies, stress, students, ways of coping
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PRILOZI

Prilog A: Anketni upitnik »Koliko ste pod stresom«

UPITNIK “Koliko ste pod stresom?”

1. Naljutite li se lako? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
2. Jeste li preosjetljivi? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
3. Jeste li u svemu vrlo pedantni? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
4. Jeste li Castoljubivi? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
5. Uplasite li se lako? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
6. Jeste li nezadovoljni uvjetima u kojima Zivite? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
7. Postajete li brzo nestrpljivi? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
8. Je li vam te3ko donijeti neku odluku? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
9. Jeste li razdrazljivi? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
10. Jeste li zavidni? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
1. Jeste li ljubomorni? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
12 Osjecate li se nesigurno u prisutnosti 3efa? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
13. Mislite li da ste prijeko potrebni na svojemu radnom mjestu? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
14. Radite li ¢esto u vremenskoj stisci? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
15. Imate li osjecaj manje vrijednosti? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
16. Jeste li nepovjerljivi prema svojoj okolini? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
17. Mogu li vas sitnice razveseliti? Da (2) Katkad (1) Ne (0)
18. Mozete li zaboraviti brige? Da (2) Katkad (1) Ne (0)

UPITNIK “Koliko ste pod stresom?” - nastavak

19. Pusite li vide od 5 cigareta dnevno? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
20. Pusite i vide od 20 cigareta dnevno? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
21. Pusite li vide od 30 cigareta dnevno? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
22. Spavate li lo3e? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
23. Osjecate li se ujutro potpuno iscrpljeno? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
24, Jeste li osjetljivi na promjene vremena? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
25. Je livam puls u mirovanju vide od 80 otkucaja u minuti? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
26. Jeste li predebeli? Imate li visak kilograma? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
27. Krecete li se premalo? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
28. Imate li esto bolove oko srca? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
29, Imate li tamne podo¢njake? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
30.  Jeste li osjetljivi na buku? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
31. Boli li vas Cesto glava? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
32. Imate li izrazene te3koce sa Zelucem? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
33.  Jesulivam dlanovivlazni? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
34, Jedete li mnogo masnih jela (kobasice, jaja, masno meso)? Da(2) Katkad (1) Ne (0)
35.  Jedete li mnogo slatkisa? Da(2) Katkad (1) Ne (0)

36. Odlazite li na posao automobilom? Da(2) Katkad (1) Ne (0)




Prilog B: Upitnik stilova suoCavanja sa stresnim situacijama

A wonN

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.

27.

Takve situacije nastojim iskoristiti kao vrijedna zivotna iskustva. 0 1 2 3 4
Uznemiren-a sam i otvoreno iskazujem svoje osje¢aje. 0 1 2 3 4

Obracam se nekome za savjet o tome §to da radim. 01234

Svom snagom pokusavam uciniti nesto u vezi s tim problemima. 0 1 2 3 4
Sam-a sebe uvjeravam da to nije istina, da to nije moguce. 01234
UzdamseuBoga.0 1 2 3 4

Nastojim pronadi saljivu stranu takvih situacija. 0 1 2 3 4

Priznajem si da to ne mogu rijesiti, pa prestajem pokusavati. 0 1 2 3 4
Trudim se da ne reagiram prebrzo.0 1 2 3 4

Razgovaram s nekim o svojim osje¢ajima. 0 1 2 3 4

Popijem alkoholno pice ili tablete kako bi se osjecao-labolje.0 1 2 3 4
Pokusavam se priviknuti na nastale situacije. 0 1 2 3 4

Razgovaram s nekim kako bi se bolje snasao-la.0 1 2 3 4

Nastojim da me ne ometaju misli i aktivnosti koje nisu u vezi sa situacijama. 01234
Mastam o drugim stvarima. 0 1 2 3 4

Nadam se Bozjoj pomo¢i. 0 1 2 3 4

Planiram razli¢ite postupke kojima bi uspio-la rijesiti te probleme. 0 1 2 3 4
Prihvacam da se to dogodilo (dogada) i da se ne moze promijeniti. 0 1 2 3 4
Ne ¢inim nista dok to situacije ne dozvole.0 1 2 3 4

Pokusavam dobiti emocionalnu podrsku od prijatelja i rodbine. 0 1 2 3 4
Jednostavno odustajem od pokusaja da ostvarim svoje ciljeve. 0 1 2 3 4
Probleme poku$am rijesiti na druge nacine. 0 1 2 3 4

PokuSavam se opustiti pa popijem pice i neku tabletu za smirenje, 0 1 2 3 4
Naprosto odbijam vjerovati da se to dogodilo.0 1 2 3 4

Otvoreno iskazujem svoje osje¢aje. 0 1 2 3 4

Pokusavam takve dogadaje sagledati u drugom svijetlu i uéiniti da izgledaju povoljnije.
01234

Pokusavam smisliti kako se ti problemi mogu rijesiti na druge nacine. 0 1 2 3 4



28.

29.
30.

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.

48.
49.
50.
ol.
52.
53.
54.
55.
56.

Koncentriram se na rjeSavanje tih problema i, ako je to potrebno, druge stvari ostavljam po
strani.0 1 2 3 4

Trazim od nekog suosjeéanje i razumijevanje. 0 1 2 3 4

Pijem ili uzimam tablete za smirivanje kako bih o tim situacijama $to manje
razmisljao.0 1 2 3 4

Salim se na radun toga. 0 1 2 3 4

Odustajem od pokusaja da postignem ono §to zelim. 0 1 2 3 4

Poku$avam sagledati bolju stranu takvih situacija. 0 1 2 3 4

Razmisljam kako na najbolji nacin mogu rijesiti te probleme. 0 1 2 3 4
Pravim se kao da se nista nije dogodilo.0 1 2 3 4

Ne reagiram prenaglo da probleme jos vise ne otezam. 0 1 2 3 4

Trudim se da me druge stvari ne ometaju pri rjeSavanju tih problema 0 1 2 3 4
Idem u kino ili gledam TV kako bih $to manje o tome razmisljo-la.0 1 2 3 4
Prihva¢am realnost takvih situacija. 0 1 2 3 4

Pitam ljude sa sli¢nim iskustvima S$to bi oni u takvim situacijama ucinili. 0 1 2 3 4
Tesko mi je i to jasno pokazujem. 0 1 2 3 4

Utjehu pronalazim u religiji.0 1 2 3 4

Cekam pravi trenutak da nesto u vezi s tim problemima uradim. 0 1 2 3 4
Ismijavam te situacije.0 1 2 3 4

Sve se manje trudim oko rjesavanja tih problema.0 1 2 3 4

Pri¢am s nekim ljudima o tome kako se osje¢am. 0 1 2 3 4

Posezem za alkoholom ili pilulama koje mi pomazu da prebrodim te probleme.
01234

Ucim se zivjeti s tim problemima.0 1 2 3 4

Ostavljam po strani sve druge aktivnosti i usmjeravam se na te probleme.0 1 2 3 4
Razmisljam o koracima koje valja poduzeti kako bi se ti problemi rijesili. 0 1 2 3 4
Ponasam se kao da se to nije dogodilo.0 1 2 3 4

Postepeno radim ono $to mislim da treba uciniti u vezi s tim problemima. 0 1 2 3 4
UcCim iz tih iskustava. 0 1 2 3 4

Molim se Bogu vise nego obi¢no. 0 1 2 3 4

Pojacano se bavim nekim fizickim aktivnostima. 0 1 2 3 4

UlaZem dodatni napor da rijeSim te probleme.0 1 2 3 4



57. Glumim sigurnost i smirenost.0 1 2 3 4

58. Povlaéimseusebe.0 1 2 3 4

59. Trazim novi izlaz iz tih problema. 0 1 2 3 4
60. Suzdrzavam svoje osjecaje. 0 1 2 3 4
61. Izbjegavam drustvo i razgovore kako bih razmislio-la o tom problemu.0 1 2 3 4

62. Zelim biti sam-a.0 1 2 3 4

63. Pitam ljude §to bi ucinili na mom mjestu.0 1 2 3 4

64. Pusim vise nego obi¢no ne bi li se smirio-la.0 1 2 3 4

65. Radim sve samo da ne razmis$ljam o tom problemu.0 1 2 3 4

66. Bavim se bilo kakvim aktivnostima samo da bih se rastresao-la.0 1 2 3 4

67. Skrivam svoje osje¢aje. 0 1 2 3 4

68. Pravim se kao da mi sve to ni§tane zna¢i. 0 1 2 3 4
69. Seéem po svjezem zraku. 0 1 2 3 4

70. Izbjegavam kontakte s drugim ljudima.0 1 2 3 4

71. Nadam se da ¢e netko drugi rijesiti tu situaciju. 0 1 2 3 4
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