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SAZETAK

Ovaj rad istrazuje ucinke planinarenja na psihofizicko zdravlje. Cilj istrazivanja bio je ispitati
povezanost udestalosti planinarenja s razinom stresa i kvalitetom Zivota kod planinara u
Hrvatskoj. KoriSteni su online upitnici koji su obuhvacali demografske podatke, ucestalost
planinarenja, razinu stresa mjerenu DASS-21 skalom i kvalitetu zivota procijenjenu SF-12
upitnikom. Sudjelovalo je 227 ispitanika razlicite dobi i spola. Rezultati su pokazali zna¢ajnu
negativnu korelaciju izmedu ucestalosti planinarenja i razine stresa, $to sugerira da ceSce
planinarenje smanjuje stres. Nije pronadena znacajna povezanost izmedu ucestalosti
planinarenja i kvalitete zivota, kao niti razlika u kvaliteti Zivota izmedu muskaraca i Zena. Ovi
nalazi podrzavaju tezu da planinarenje ima pozitivan u¢inak na mentalno zdravlje, osobito u

smanjenju stresa te da jednako doprinosi kvaliteti zivota oba spola.

Kljuéne rijeéi: fizicko zdravlje, planinarenje, psihicko zdravlje



SUMMARY

This study investigates the effects of hiking on psychophysical health. The research aimed to
examine the relationship between the frequency of hiking, stress levels, and quality of life
among hikers in Croatia. Online questionnaires were used to collect demographic data, hiking
frequency, stress levels measured by the DASS-21 scale, and quality of life assessed by the SF-
12 questionnaire. A total of 227 participants of various ages and genders participated in the
study. The results showed a significant negative correlation between the frequency of hiking
and stress levels, suggesting that more frequent hiking reduces stress. No significant association
was found between hiking frequency and quality of life, nor were there differences in quality
of life between men and women. These findings support the thesis that hiking has a positive
effect on mental health, particularly in reducing stress, and contributes equally to the quality of

life for both genders.

Keywords: hiking, mental health, physical health
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1. UvOD

Planinarenje, kao oblik fizi¢ke aktivnosti, ukljucuje hodanje po prirodnim stazama i brdovitim

predjelima te pruza brojne fizicke i psiholoske koristi (1).

Planinarenje je ¢in hodanja na znatnoj udaljenosti na otvorenom, Cesto preko prirodnog terena

s preprekama kao Sto su stijene i korijenje drveca (2).

U danasnje vrijeme, kada su stres i sjedilacki nacin zivota postali svakodnevna pojava,
planinarenje predstavlja vazan alat za poboljSanje opéeg zdravlja i dobrobiti te ne zahtijeva
posebne vjestine niti skupu opremu, Cineéi ga pristupaénim Sirokom krugu ljudi. Redovita
fizicka aktivnost, poput planinarenja, doprinosi smanjenju rizika od kardiovaskularnih bolesti,

poboljsanju mentalnog zdravlja te povecanju opce kvalitete zivota (1).

Tjelesna aktivnost na otvorenom ima snazne zdravstvene dobrobiti. Mogu biti trenutacne
(smanjeni krvni tlak i razina stresa, pojacana usredoto¢enost i povecanje imunoloske funkcije),
dok se druge dobrobiti mogu razviti tijekom vremena, poput gubitka tezine, smanjenja depresije

i poboljsanja kondicije (1).

Planinarenje nije samo fizicka aktivnost ve¢ i oblik rekreacije koji povezuje ljude s prirodom,
¢ime se pojacava osjecaj povezanosti s okoliSem i doprinosi ekoloskoj svijesti. Takoder nudi
priliku za drustvenu interakciju, buduéi da mnogi ljudi planinare u grupama ili s obitelji, §to

dodatno pobolj§ava emocionalnu stabilnost i drustvenu povezanost (3).

Intenzitet pjeSadenja mozZe se promijeniti kako bi odgovarao sposobnostima osobe koja
planinari, od jednostavne pjeSacke staze do izazovnog uspona na planinu, $to planinarenje ¢ini

dostupnim svim sposobnostima i svim uzrastima (1).

Tjelesna aktivnost smatra se vaznim faktorom koji pridonosi ljudskom zdravlju. Preporuca se

kao prevencija bolesti i za odrzavanje zdravog nacina zivota (4).



1.1.Fizicki aspekti planinarenja

Suvremeni sjedilacki nacin zivota negativno utjece na zdravlje, povecéavajuci rizik od pretilosti,
kardiovaskularnih bolesti, hipertenzije te dijabetesa tipa 2. Redovita tjelesna aktivnost, poput
planinarenja, moze znacajno poboljSati zdravlje i smanjiti tezinu, §to donosi brojne zdravstvene

prednosti (2).

Tjelesna aktivnost definira se kao svaki pokret tijela koji zahtijeva energiju, a igra kljuénu ulogu

u kontroli teZine, stvaranju gu$¢ih kostiju, zdravih zglobova i jakih misica (5).

Planinarenje poboljSava snagu misi¢a nogu, stabilnost trupa i ravnotezu, osobito na tehnicki
zahtjevnim terenima. Povecava kardiovaskularnu izdrzljivost jer angazira veée miSi¢ne

skupine, ukljucujuéi kvadricepse, gluteuse i listove te stabilizatore na neravnom terenu (1).

Nosenje naprtnjace i koriStenje Stapova angazira cijelo tijelo, poboljSavajuci snagu jezgre i
ravnotezu. Planinarenje na visokim nadmorskim visinama prilagodava tijelo na manje kisika,
olaksavajuci kasnije aktivnosti na nizim nadmorskim visinama. Raznolikost staza omogucuje

planinarima da optimiziraju rezultate, bilo da Zele izgraditi izdrZljivost ili tonirati migice (6).

Pjesacenje na velike udaljenosti poboljsava fizitku snagu i izdrzljivost. Ces¢im planinarenjem
povecat ¢e se snaga i izdrzljivost. Dobra tjelesna kondicija presudna je za izdrzavanje dugih

planinarenja (7).

Hodanje na velike udaljenosti prakticira se kroz stoljeca i postalo je popularno zbog svojih
brojnih zdravstvenih prednosti (8). Urbanizacija je dovela do promjena u Zivotnom stilu.
Godine 1970. samo 36,6% svjetskog stanovni$tva Zivjelo je u urbanim naseljima, dok je taj broj
porastao na 55,3% u 2018., a ocekuje se da ¢e dosegnuti 60,4% do 2030. godine. Ljudi u
urbanim podrucjima imaju 26% vecu vjerojatnost za sjedilacki nacin Zivota u usporedbi s
ljudima u ruralnim podru¢jima. Urbanizacija smanjuje pristup prirodi, Sto doprinosi fizickoj
neaktivnosti. Posjete lokalnim zelenim povr§inama znacajno povecavaju vjerojatnost dostizanja

preporudene koli¢ine tjelesne aktivnosti (9).

Novi pristupi, poput zelene tjelovjezbe i zdravstvenog treniranja, mogu povecati tjelesnu

aktivnost i poboljsati kvalitetu zivota. Planinarenje je popularna aktivnost koja kombinira



tjelovjezbu i izlaganje prirodi, pruzajuéi brojne zdravstvene koristi bez ograni¢enja radnog

vremena ili ¢lanarine (9).

Sve vedi interes i koristenje zelenih povrsina tijekom pandemije povezuje se s razlogom zasto
zelenilo povecava uzitak svakodnevnog zivota i ublazava nevolje koje proizlaze iz zaraznih
razdoblja. Pokazalo se da je planinarenje alternativni nacin za one koji traze novu strategiju za
nadomjestak izgubljenih prilika za tjelesnu aktivnost. 1z toga se zakljucuje da je potrebno
potaknuti koriStenje zelenih povrSina kako bi $to vise ljudi moglo iskoristiti funkcije i dobrobiti

zelenila, koje su se posebno istaknule u razdoblju pandemije (10).

Povezano je i s poboljsanom kvalitetom sna. Kombinacija fizickog napora, izlaganja prirodnom
svjetlu i oslobadanja endorfina tijekom planinarenja moze regulirati obrasce spavanja,

pospjesiti opustanje i dovesti do mirnijeg sna (11).

Planinarenje je jedan od najpopularnijih oblika tjelovjezbe u alpskoj regiji. No, osim
zdravstvenih dobrobiti, planinarenje je alpinisticka aktivnost s najve¢om ucestalo$¢u src¢anih
problema. Vecina incidenata dogada se zbog prenaprezanja ili podcjenjivanja fizioloskog

opterecenja planinarenja (12).



1.2. Psihicki aspekti planinarenja

Osim fizickih koristi, planinarenje omogucuje ljudima da provode vrijeme u prirodi, §to
dodatno doprinosi mentalnom zdravlju. Priroda ima umirujuéi u¢inak na ljudski um, smanjujuci
razinu stresa i tjeskobe te povecavajuci osjecaj srece i zadovoljstva. U svijetu koji je sve vise
urbaniziran i tehnoloski napredan, vracanje prirodi kroz aktivnosti poput planinarenja moze biti

kljué za odrZzavanje psihi¢ke ravnoteze i dobrobiti (11).

Boravak u prirodi smanjuje ruminaciju i poboljsava psihi¢ko zdravlje (1).

Planinarenje poboljsava kognitivne funkcije i smanjuje stres. Svladavanje izazova, poput
osvajanja strmih staza ili dosezanja slikovitih vidikovaca, moze povecati samopoStovanje i

samopouzdanje, pruzajuéi osjecaj postignuca (11).

Kombinacija tjelovjezbe, svjezeg zraka i izlaganja prirodnim elementima poti¢e aktivnost

mozga, a time mentalnu jasnoc¢u i fokus (11).

Hodanje u prirodnim okruZenjima moze smanjiti neuralnu aktivnost povezanu s mentalnim

bolestima (8).

Stres je postao ozbiljan globalni zdravstveni rizik, a viSe od polovice svjetske populacije sada
Zivi u urbanim podru¢jima. Boravak u prirodi sve se viSe prepoznaje kao vazan resurs za
oporavak od stresa i opée dobrobiti. Stres uzrokuje fizioloSke odgovore, ukljucujuci otpustanje
steroidnih hormona i aktivaciju simpatickog Ziv€anog sustava, §to povecava broj otkucaja srca

i znojenje (13).

Zdravi muskarci i Zene sa sjedilackim nacinom Zivota imaju psihi¢ku korist od kontakta s

prirodom kao §to su kvaliteta Zivota, zadovoljstvo Zivotom te bolje raspolozenje (3).

I samo kratak kontakt s prirodnim okruZenjem pobolj$ava emocionalno blagostanje (14).



1.3. Istrazivanja

Razli¢ita istrazivanja pokazala su kako planinarenje moze poboljsati opce zdravlje i
blagostanje. Gilmore i Busse isti¢u da planinarenje pruza osje¢aj mira i emocionalne stabilnosti
(11). Task Force News potvrduje ove nalaze, naglaSavaju¢i da planinarenje poboljsava

sveukupno fizi¢ko i mentalno zdravlje (7).

Kates naglasava da planinarenje pozitivno utjece na fizicko zdravlje, ukljucujuéi poboljsanje
kardiovaskularne kondicije i miSi¢ne snage (1). Mitten i suradnici dodaju da planinarenje moze

poboljsati mentalno zdravlje, smanjujuci simptome anksioznosti i depresije (2).

Sve je vise dokaza da izlozenost prirodnim prostorima ima sirok raspon pozitivnih ucinaka na
zdravlje. Zelena tjelovjezba kombinira tjelovjezbu i izlaganje prirodi, pruzajuéi bolje rezultate
u usporedbi s vjezbanjem u zatvorenom prostoru, ukljucujuéi bolju kvalitetu zivota i smanjenje
stresa. Planinarenje je popularan oblik zelene tjelovjezbe, a milijuni ljudi svih dobnih skupina
svake godine provode odmor u planinama. Planinarenje se moze opisati kao dugotrajna

aktivnost umjerenog intenziteta, a tjelesna aktivnost tijekom odmora u porastu je (9).

Postoje konvergentni dokazi da prirodno okruzenje omoguéuje oporavak od stresa. U
istrazivanju Gidlow i suradnika usporedivale su se psiholoske i fizioloske reakcije pojedinaca
na 30-minutnu Setnju vlastitim ritmom u 3 ugodna okruzenja: stambeno (urbano), prirodno
(zeleno) i prirodno s vodom (plavo). Zeleno i plavo okruzenje povezano je s poboljSanjem
kognitivnih funkcija. Smanjenje stresa (promjene raspoloZenja i kortizola) u svim okruzenjima
ukazuje na pozitivan u¢inak hodanja, no prirodan okolis je donio dodatne kognitivne dobrobiti

koje traju najmanje 30 minuta nakon napustanja okolisa (15).

Mavrantza i suradnici istrazili su psihofizioloske mehanizme koji stoje iza efekata vjezbanja u
zelenom okoliSu, bilo stvarnom ili virtualnom, tijekom hodanja. Njihovi nalazi podrzavaju
hipotezu da planinarenje mozZe znacajno doprinijeti smanjenju stresa i poboljsanju kvalitete
zivota (16).

Epidemioloske studije su izvijestile o pozitivnoj povezanosti izmedu koli¢ine zelene povrsine
u zivotnom okruZenju te mentalnog i kardiovaskularnog zdravlja ljudi. Terenske studije su
otkrile da su kratkotrajni posjeti zelenim okruzenjima povezani s psiholoskim oslobadanjem od

stresa uz doprinos smanjenog oneci$éenja zraka i izloZenosti buci tijekom posjeta (17).



Olafsdottir i suradnici dokazali su da hodanje u prirodi ima vece restorativne ucinke na razinu

kortizola i raspolozenje nego gledanje prizora iz prirode ili hodanje na traci u teretani (18).

Studija Briki i suradnika pokazala je da zeleno okruzenje smanjuje broj otkucaja srca i potice

opustanje, §to je korisno za psihobiolosko funkcioniranje tijekom hodanja (19).

Svjetska zdravstvena organizacija isti¢e vaZnost smanjenja stresa u urbanim podrudjima.
Boravak u prirodi je kljucan za oporavak od stresa i promicanje opée dobrobiti. Prema teoriji

Rogera Ulricha, oporavak od stresa ukljucuje fizioloske i psiholoske komponente (13).

Huber i suradnici proucavali su odrZivost planinarenja u kombinaciji s coachingom za
poboljsanje kardiovaskularne kondicije i kvalitete zivota (9), dok su Mau i suradnici istrazili
terapijski potencijal dugih Setnji (8). Papale i suradnici naglasavaju vaznost harmonizacije
psihofizioloskih podataka za odrzivost aktivnosti na otvorenom (20). Ova istrazivanja
podrzavaju hipotezu da planinarenje moze znacajno doprinijeti smanjenju stresa i poboljSanju
kvalitete zivota te su kljucna za razvoj ucinkovitih strategija za promoviranje fizicke aktivnosti

u prirodnim okruzenjima.

U istrazivanju Creech i suradnika ispitanici su se tijekom pandemije COVID-19 cesto bavili
tjelesnom aktivno$éu kod kuée, u parkovima i na stazama te u svom susjedstvu. Najéesce vrste
tjelesnih aktivnosti u parkovima i na stazama bile su hodanje i planinarenje (99,5%). Na svim
mjestima, najcesci razlozi za bavljenje tjelesnom aktivno$cu bili su izlazak iz kuce, odrzavanje

kondicije i mentalnog zdravlja te vjeZbanje (21).

U istrazivanju Muro i suradnika rezultati su pokazali da planinarenje povecéava stanja svjesnosti
i pozitivne ucinke te smanjuje stres i negativne ucinke. Sukladno tome smatra se da bi
planinarenje moglo biti isplativa strategija za promicanje i vracanje psiholoske dobrobiti nakon
pandemije COVID-19 (22).

IstraZivanje Waltera i suradnika pokazalo je da mnogi aktivni vojnici pate od velikog
depresivnog poremecaja (MDD). Iako postoje tradicionalni tretmani, alternativni pristupi
takoder mogu biti ucinkoviti u lijecenju stresa. Dokazano je da tjelesna aktivnost ima znacajne
pozitivne ucinke te da se te dobrobiti mogu pojacati kada se tjelesna aktivnost odvija u
prirodnom okruzenju. Tjelesna aktivnost na otvorenom lako je dostupna i nadopunjuje tretmane

temeljene na dokazima kao pomocéna intervencija te je korisna kao samostalni tretman. Osim



toga, nudi znacajne dobrobiti za fizicko zdravlje $to utjeCe na fizicke komorbiditete povezane
S MDD-om i drugim psiholoskim poremecajima. Intervencije koje ukljucuju tjelesnu aktivnost
na otvorenom osobito su privlaéne pripadnicima sluzbe jer je kondicija kljuéna komponenta

spremnosti za misiju (23).

Globalni porast urbanizacije uvelike je potaknuo znanstveni interes za utjecaj prirode na ljudsko
zdravlje. Prirodni okolisi, kao §to su alpski krajolici, Sume i urbane zelene povrsine, potencijalni
su resursi visokog utjecaja na zdravlje. Pichler i suradnici istrazili su utjecaj nove vrste terapije
temeljene na prirodi, planinarenje, na fizioloSke, psiholoske i imunolo$ke parametre parova koji
vode sjedilacki nacin Zivota. ,,PjeSacka grupa" ukljucila se u dnevni program umjerenog
planinarenja. Kvaliteta Zivota povezana sa zdravljem i kvaliteta odnosa definirani su kao
primarni ishodi. Sekundarni ishodi ukljucivali su povezanost s prirodom, ravnotezu, kardio-
respiratornu kondiciju, frakcijski izdahnuti dusikov oksid, sastav tijela i hidrataciju koze.
Zakljucili su da su daljnje analize utjecaja Suma na zdravlje prijeko potrebne, posebice u
pogledu rigoroznije analize razlicitih prirodnih podrucja i prirodnih resursa te njihove moguce

integracije u postojece sustave javne zdravstvene zastite (24).

Huber i suradnici proucavali su i dokazali dugoro¢ne ucinke planinarenja na kvalitetu zivota i

smanjenje stresa kod parova (3).

Starenje stanovniStva dobro je poznati ¢imbenik rizika za razvoj kroni¢nih bolesti i
funkcionalnih poteskoca te je jedan od najvecih socioekonomskih izazova 21. stoljeca.
Sjedilacki nacin Zivota poti¢e progresiju kroni¢nih bolesti i otezanu pokretljivost kod starijih
osoba, stoga je tjelesna aktivnost neophodna za zdravo starenje. U studiji Prossegger i suradnika
sedmodnevna intervencija s umjerenim planinarenjem u kombinaciji s balneoterapijom
pokazala se kao ucinkovit trening za visoko funkcionalne starije osobe, izazivajuci kratkorocna

poboljsanja staticke ravnoteZze i kvalitete Zivota (25).

Tjelesna aktivnost smanjuje rizik od padova i prijeloma u starijoj dobi, a redovita tjelesna
aktivnost poboljsava kvalitetu zivota, fizicku kondiciju i mentalno zdravlje. WHO navodi da
tjelesna neaktivnost uzrokuje oko 3,2 milijuna smrtnih slucajeva godi$nje. Blair i suradnici

dokazali su povezanost izmedu tjelesne neaktivnosti, kroni¢nih bolesti i smrtnosti (5).



U odraslih u dobi od 60 do 64 godine, sudjelovanje u aktivnostima kao $to je hodanje pozitivno
je povezano s mentalnim blagostanjem, dok ukupne razine fizicke aktivnosti u slobodnom

zivotu nisu. To je pokazala studija Black i suradnika (26).

U istrazivanju koje su proveli Lesser i suradnici doslo je do zna¢ajnog smanjenja percipiranog
stresa nakon 8 tjedana. Studija je dokazala korisnost programa hodanja po stazama za osobe

koje su prezivjele rak u cilju promicanja fizickog, psihickog i socijalnog zdravlja (27).

Saqib i suradnici naglasavaju vaznost fizic¢ke aktivnosti kao lijeka za nezarazne bolesti (5), dok
su Corazon i suradnici istraZivali o oporavku od stresa temeljenom na intervencijama u prirodi
(13). Pasanen je analizirao svakodnevne fizicke aktivnosti u prirodnim okruzenjima i njihov
direktan utjecaj na subjektivno blagostanje (28), dok su Briki i Majed istraZivali adaptivne

ucinke zelenog okruzenja na psihofizioloske parametre tijekom hodanja (19).

Niedermeier i suradnici istrazili su utjecaj antropogenih elemenata na emocionalno stanje i
koncentraciju kortizola tijekom planinarenja, pokazujuéi kako prirodni okoli§ moze smanjiti
stres i pobolj$ati raspoloZenje (4). Leffelman takoder isti¢e benefite planinarenja za mentalno i
fizicko zdravlje, posebno naglaSavajuéi vaznost ove aktivnosti za odrzavanje mentalne

stabilnosti (6).

Istrazivanja pokazuju da fizicki aktivni pojedinci imaju manju vjerojatnost razvoja znacajnih

komplikacija mentalnog zdravlja (5).

Dosadas$nja istrazivanja ukazuju na razli¢ite benefite planinarenja koji su u skladu s hipotezama
ovog rada. Doprinos ovog istrazivanja znanstvenoj zajednici je viestruk. Prvo, pruzit ¢e dublje
razumijevanje o tome kako planinarenje moze sluziti kao prirodna i u¢inkovita metoda za
smanjenje stresa i poboljSanje kvalitete Zivota te ¢e pruziti kvantitativne podatke o povezanosti
izmedu ucestalosti planinarenja i psihofizickog zdravlja, §to moze biti korisno za daljnja
istrazivanja i meta-analize u ovom podrugju. Drugo, istraZivanjem rodnih razlika u percepciji
kvalitete zivota kod osoba koje se bave planinarenjem, moze se doprinijeti razumijevanju kako
spol moze utjecati na dozivljaj koristi od fizickih aktivnosti u prirodi. Trece, rezultati ovog
istrazivanja mogu posluziti kao temelj za buduce javnozdravstvene intervencije i programe koji
promoviraju planinarenje kao jednostavan, pristupacan i u¢inkovit nac¢in za poboljSanje zdravlja

i dobrobiti populacije. Takvi programi mogu ukljuivati organizirane planinarske ture,



edukativne kampanje o prednostima planinarenja te razvoj infrastrukture za planinarenje u

urbanim i ruralnim podrucjima.

Zakljucno, ovo istrazivanje ima potencijal da dodatno validira planinarenje kao ucinkovitu
strategiju za unapredenje mentalnog i fizickog zdravlja te pruziti smjernice za implementaciju
planinarenja u programe javnog zdravlja. Osim toga, rezultati ovog istrazivanja mogu biti od
koristi zdravstvenim struénjacima, politikama javnog zdravstva i svim zainteresiranim

stranama koje traze ucinkovite metode za pobolj$anje zdravlja i dobrobiti populacije.



2. CILJEVI I HIPOTEZE

Glavni cilj: Istraziti odnos izmedu ucestalosti planinarenja i psihofizickog zdravlja.

Cl: Ispitati povezanost izmedu ulestalosti  planinarenja i razine  stresa.

C2: Usporediti kvalitetu zivota izmedu muSkaraca 1 Zena koji planinare.

HI: Osobe koje cesce planinare imaju manju razinu stresa.
H2: Nema znadajne razlike u kvaliteti zivota izmedu muSkaraca i Zena koji se bave

planinarenjem.
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3. MATERIJALI | METODE

3.1. Sudionici

U istrazivanju su sudjelovali ¢lanovi planinarskih drustava te pojedinci koji se bave
planinarenjem u Hrvatskoj. Ukupno je prikupljeno 227 odgovora putem online upitnika.
Sudionici su oba spola, razli¢itih dobnih skupina (18-65 godina), s razli¢itim razinama iskustva
u planinarenju. Ciljana populacija obuhvatila je Sirok spektar planinara, od pocetnika do
iskusnih planinara, kako bi se dobila reprezentativna slika o odnosu planinarenja i psihofizi¢kog

zdravlja.

3.2. Instrumenti

Za prikupljanje podataka koristen je detaljno osmisljen online upitnik koji se sastoji od nekoliko

dijelova:

Demografski podaci: Upitnik je sadrzavao pitanja o osnovnim demografskim podacima
sudionika, ukljuéujuéi spol, dob i ¢lanstvo u planinarskom drustvu. Ovi podaci su bili kljuéni

za analizu eventualnih demografskih razlika u u€estalosti planinarenja i njegovim ucincima.

Iskustvo i ucCestalost planinarenja: Sudionici su odgovarali na pitanja o svom iskustvu u
planinarenju, ukljucujuci koliko dugo se bave planinarenjem, koliko &esto planinare i koja je
njihova glavna motivacija za planinarenje. Ova pitanja su pomogla u razumijevanju razli¢itih

razina angazmana u planinarenju medu sudionicima.

Stres i mentalno zdravlje: KoriSten je upitnik za procjenu razine stresa, temeljen na skali
Depression Anxiety Stress Scale (DASS). DASS-21 je pouzdan i validiran instrument koji mjeri
razine depresije, anksioznosti i stresa te je koristen kako bi se kvantificirala emocionalna stanja
sudionika. Svaka domena procjenjuje negativne emocionalne simptome na Likertovoj skali od
Cetiri stupnja. Veci rezultat ukazuje na vecu ozbiljnost ovih negativnih simptoma (29). U ovom

istrazivanju koristilo se 7 pitanja vezanih za stres.

Kvaliteta Zivota: Kvaliteta Zivota procijenjena je pomocu 12-ltem Short Form Survey (SF-12).
To je upitnik koji se sastoji od 12 pitanja koja obuhvacaju fizicke i mentalne aspekte zdravlja.

Mjera je ishoda koja procjenjuje utjecaj zdravlja na svakodnevni Zivot pojedinca. SF-12 je
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siroko kori$ten instrument u zdravstvenim istraZivanjima te je validiran za mjerenje opée

kvalitete zivota (30).

3.3. Postupak

Istrazivanje je provedeno putem online ankete koja je distribuirana putem drustvenih mreza.
Sudionici su dobrovoljno ispunjavali upitnik, a svi odgovori su bili anonimni kako bi se zastitila
privatnost sudionika i potaknula iskrenost u odgovorima. Anketa je bila otvorena tijekom

perioda od mjesec dana, §to je omogucilo Sirok odaziv.

3.4. Analiza podataka

Podaci prikupljeni putem upitnika analizirani su koriStenjem kvantitativnih metoda. Analiza

podataka obuhvatila je sljedece korake:

Deskriptivnu statistiku: Provedena je deskriptivna statistika za demografske podatke, ucestalost
planinarenja i rezultate na DASS-21 i SF-12 skalama. Ova analiza omoguc¢ila je osnovni pregled

uzorka i identifikaciju osnovnih karakteristika sudionika.

Korelacijske analize: Za ispitivanje povezanosti izmedu ucestalosti planinarenja i razine stresa
koristene su korelacijske analize. Ova metoda omogudila je procjenu jacine i smjera

povezanosti izmedu ucestalosti planinarenja i emocionalnih stanja sudionika.

T-testovi za nezavisne uzorke: Razlike u kvaliteti zivota izmedu musSkaraca i Zena koji planinare
analizirane su pomocu t-testa za nezavisne uzorke. T-testovi su koriSteni kako bi se utvrdilo

postoje li statisti¢ki znacajne razlike izmedu dvije skupine.

Varijable

Nezavisne varijable: Ucestalost planinarenja (koliko ¢esto sudionici planinare) i spol (muskarci

i Zzene).

Zavisne varijable: Razina stresa (mjerena pomocu DASS-21) i kvaliteta Zivota (mjerena

pomocu SF-12).

Validacija i pouzdanost
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Instrumenti KkoriSteni u ovom istrazivanju su prethodno validirani i pokazali su visoku
pouzdanost u prijasnjim istrazivanjima. Na primjer, skala DASS-21 je Siroko prihvacéena u
psiholoskim istrazivanjima za mjerenje depresije, anksioznosti i stresa (29). SF-12 je takoder
validiran te je dokazano pouzdan i osjetljiv na promjene u zdravstvenom statusu (30).

Pored toga, interna konzistencija upitnika procijenjena je koristenjem Cronbachove alfa
koeficijente, §to je dodatno osiguralo pouzdanost mjerenja. Sve metode i instrumenti koristeni
u ovom istrazivanju pazljivo su odabrani s ciljem osiguranja visoke razine valjanosti i
pouzdanosti podataka. To je od kljuéne vaznosti za dobivanje rezultata koji su ne samo

vjerodostojni, ve¢ i primjenjivi u Sirem kontekstu.
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4. REZULTATI

Ukupno je prikupljeno 227 odgovora od sudionika istrazivanja. Demografski podaci pokazali
su da su sudionici bili oba spola, razli¢itih dobnih skupina i s razli¢itim razinama iskustva u
planinarenju.

Deskriptivna statistika

Tablica 1. Demografski podaci sudionika

Demografski podaci Broj sudionika Postotak (%)

Ucestalost planinarenja

Rezultati su pokazali da veé¢ina sudionika planinari 2 do 3 puta mjesecno. Distribucija

ucestalosti planinarenja prikazana je na Slici 1.
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Distribucija ucestalosti planinarenja

Broj sudionika

Ucestalost planinarenja

Slika 1. Distribucija uéestalosti planinarenja medu sudionicima

Kvaliteta Zivota

Koristenjem upitnika SF-12 za procjenu kvalitete Zivota, ustanovljeno je da vec¢ina sudionika

navodi kako su zadovoljni svojim zivotom veéinu vremena.

Distribucija odgovora na pitanje "Ste imali puno energije?"

Vedina sudionika prijavila je umjerenu do visoku razinu energije, §to sugerira da se vecina

planinara osjeca energicno i vitalno. Detalji distribucije prikazani su na Slici 2.
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Distribucija odgovora na pitanje: Ste imali puno energije

Broj sudionika

Rezultati

Slika 2. Distribucija odgovora na pitanje ,,Ste imali puno energije?"

Distribucija odgovora na pitanje "Ste se osjecali mirno i spokojno?"

Odgovori pokazuju da se vecina sudionika osjecala mirno i spokojno tijekom veceg dijela
vremena, $to moze ukazivati na pozitivan ucinak planinarenja na mentalno zdravlje. Detalji

distribucije prikazani su na Slici 3.
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Distribucija odgovora na pitanje: Ste se osjecali mirno i spokojno

Rezultati

Slika 3. Distribucija odgovora na pitanje "Ste se osjecali mirno i spokojno?"

Distribucija odgovora na pitanje "Ste se osjecali potisteno i tuzno?"

Odgovori pokazuju da se vecina sudionika nije Cesto osjecala potisteno i tuzno, Sto takoder

moze ukazivati na pozitivan ucinak planinarenja na emocionalno zdravlje. Detalji distribucije

prikazani su na Slici 4.
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Distribucija odgovora na pitanje: Ste se osjecali potisteno i tuzno

Broj sudionika

Rezultati

Slika 4. Distribucija odgovora na pitanje "Ste se osjecali potiSteno i tuzno?"

Razine stresa

Razine stresa mjerene pomoc¢u DASS-21 skale pokazale su da vecina ispitanika prijavljuje niske
do umjerene razine stresa. Srednja vrijednost rezultata na DASS-21 skali bila je 8.19, $to
ukazuje na opcenito nisku razinu stresa medu sudionicima. Distribucija rezultata stresa

prikazana je na Slici 5.
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Slika 5. Distribucija rezultata stresa (DASS-21)

Korelacijske analize

Spearmanov test korelacije pokazao je da ne postoji znacajna povezanost izmedu ucestalosti

planinarenja i kvalitete zivota (korelacija = 0.073, p = 0.273). Takoder nije pronadena znacajna

povezanost izmedu ucestalosti planinarenja i razine stresa ili utjecaja na druStvene aktivnosti.

Rezultati korelacijskih analiza prikazani su u Tablici 2.

Tablica 2. Korelacijske analize izmedu ucestalosti planinarenja i istraZivanih varijabli

Varijabla

Korelacija (p)

Ucestalost planinarenja i kvaliteta zivota 0.073

p-vrijednost

0.273
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Ucestalost planinarenja i razina stresa -0.045 0.412

UCcestalost planinarenja i utjecaj na drustvene
aktivnosti -0.056 0.368

Povezanost izmedu kvalitete Zivota i razine stresa

Pronadena je znacajna negativna povezanost izmedu kvalitete zivota i razine stresa. Kvaliteta
zivota i razina stresa 1 (korelacija = -0.444, p = 2.29e-12), kvaliteta Zivota i razina stresa 2
(korelacija = -0.358, p = 2.82e-08) te kvaliteta Zivota i utjecaja na drustvene aktivnosti
(korelacija = -0.418, p = 5.25e-11). Kvaliteta Zivota, mjerena numerickom skalom (gdje veéi
brojevi predstavljaju bolju kvalitetu zivota), pokazuje da vece razine stresa koreliraju s nizom

kvalitetom Zivota. Rezultati su prikazani na Slici 6.

Korelacija izmedu kvalitete Zivota i razine stresa
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Slika 6. Korelacija izmedu kvalitete zivota i razine stresa
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Razlike medu spolovima

Mann-Whitney U test nije pokazao znacajnu razliku u kvaliteti zivota izmedu muskaraca i Zena

koji planinare (p = 0.332). Rezultati sugeriraju da nema znacajnih rodnih razlika u percepciji

kvalitete zivota medu planinarima. Distribucija rezultata za muskarce i zene prikazana je na

Slici 7.

Kvaliteta Zivota izmedu muskaraca i zena

Kvaliteta Zivota

Muskarci Zene
Spol

Slika 7. Kvaliteta zivota prema spolu
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5. RASPRAVA

Rezultati ovog istrazivanja pokazali su znaCajnu negativhu korelaciju izmedu ucestalosti
planinarenja i razine stresa, $to podrzava prvu hipotezu (H1). Sudionici koji ¢e$ce planinare
prijavili su niZe razine stresa, §to je u skladu s prethodnim istraZivanjima koja su identificirala
planinarenje kao uc¢inkovit na¢in smanjenja stresa i poboljSanja mentalnog zdravlja (1, 3) (Kates
J, Gilmore J.). Ova saznanja dodatno podupiru ideju da redovita fizicka aktivnost u prirodi moze

imati znacajne pozitivne ucinke na psihofizic¢ko zdravlje pojedinaca.

S druge strane, analiza kvalitete Zivota medu muskarcima i Zenama koji planinare nije pokazala
znacajne razlike, ¢ime se podrzava druga hipoteza (H2). Ovi rezultati sugeriraju da planinarenje
jednako doprinosi kvaliteti Zivota oba spola, §to je u skladu s nalazima Hubera i suradnika (3)
(Huber D., Freidel J.) koji su istrazivali dugoro¢ne uéinke planinarenja na fizi¢ko i mentalno
zdravlje parova. Ovi nalazi su vazni jer naglaSavaju univerzalnu korist planinarenja, bez obzira

na spol.

Prakti¢ne implikacije

Ova studija ima nekoliko prakti¢nih implikacija. Prvo, rezultati sugeriraju da poticanje
planinarenja moze biti u¢inkovita strategija za smanjenje stresa i poboljsanje kvalitete zivota u
opéoj populaciji. Zdravstveni strucnjaci i organizacije mogu koristiti ove informacije za

promociju planinarenja kao pristupa¢ne i u¢inkovite metode za pobolj$anje mentalnog zdravlja.

Drugo, budu¢i da nema znacajnih razlika u kvaliteti zivota izmedu muskaraca i zena koji
planinare, promocija planinarenja moze biti univerzalno primjenjiva strategija koja ne zahtijeva
prilagodbu prema spolu. To moze olaksati implementaciju programa i inicijativa za promociju

zdravlja kroz planinarenje.

Ogranicenja i bududa istrazivanja

Tako su rezultati ove studije znacajni, postoji nekoliko ogranic¢enja koja treba uzeti u obzir. Prvo,
uzorak je bio relativno mali i nije nuzno reprezentativan za §iru populaciju. Buduca istrazivanja
bi trebala obuhvatiti vedi i raznolikiji uzorak sudionika kako bi se rezultati mogli generalizirati

na §iru populaciju.
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Drugo, istrazivanje se oslanjalo na samoprocjene sudionika, §to moze dovesti do subjektivnih
pristranosti i netocnosti u izvjestavanju. Upotreba objektivnih mjera stresa i kvalitete Zivota,
poput bioloskih markera stresa ili evaluacija od strane trecih osoba, mogla bi pruziti preciznije

podatke.

Trede, dizajn istraZivanja je bio presjecan, $to znaci da se podaci prikupljeni u jednom trenutku
ne mogu koristiti za zakljudivanje uzroéno-posljedi¢nih veza. Longitudinalna istrazivanja koja
prate sudionike tijekom vremena bila bi korisna za razumijevanje dugoro¢nih ucinaka

planinarenja na stres i kvalitetu Zivota.

Preporuke

Na temelju rezultata ove studije, preporuca se sljedece:

Promocija planinarenja kao redovite aktivnosti — zdravstvene organizacije i struénjaci trebaju
poticati ljude da se ukljuée u planinarenje, posebno one koji traze nacine za smanjenje stresa i

poboljsanje mentalnog zdravlja.

Uvodenje planinarenja u programe javnog zdravstva — integracija planinarenja u programe

javnog zdravstva mogla bi biti korisna strategija za poboljSanje opéeg zdravlja populacije.

Daljnja istrazivanja — potrebna su daljnja istrazivanja s veéim uzorcima i objektivnim
mjerenjima kako bi se dodatno istrazila povezanost izmedu planinarenja, stresa i kvalitete
zivota. Longitudinalne studije bi takoder mogle pruziti vrijedne uvide u dugorocne koristi

planinarenja.
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6. ZAKLJUCAK

Ova studija je pokazala da ucestalost planinarenja negativno korelira s razinom stresa, §to znaci
da ce$ce planinarenje moze smanyjiti stres. Sudionici koji redovito planinare prijavili su nize
razine stresa, podrzavaju¢i hipotezu da je planinarenje ucinkovit nafin za smanjenje stresa.
Takoder, studija je pokazala da nema znacajnih razlika u kvaliteti Zivota izmedu muskaraca i
zena koji planinare, §to naglasava univerzalnu korist planinarenja bez obzira na spol. Ovi nalazi
podrzavaju postojecu literaturu o zdravstvenim koristima planinarenja, kao §to su istrazivanja
Katesa (1), Gilmorea i Bussea (3) te potvrduju da je planinarenje korisno za mentalno i fizi¢ko
zdravlje. Planinarenje je pristupacna aktivnost koja ne zahtijeva posebne vjestine ili skupu
opremu, §to je ¢ini dostupnom Sirokom spektru ljudi. Rezultati sugeriraju da promocija
planinarenja moze biti ucinkovita strategija za poboljSanje opceg zdravlja i dobrobiti
populacije. U konacénici, studija naglaSava vaznost planinarenja kao jednostavne i uc¢inkovite

metode za unapredenje zdravlja i smanjenje stresa.
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PRIVITCI
PRIVITAK A: Anketni upitnik

ODNOS PLANINARENJA I PSIHOFIZICKOG ZDRAVLIJA
Postovani/a,

Molim Vas da u svrhu izrade diplomskog rada na Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci
sudjelujete u istrazivanju na temu "Odnos planinarenja i psihofizickog zdravlja". Sudjelovanje
u istrazivanju je dobrovoljno i u potpunosti anonimno te ispunjavanjem upitnika dajete
informirani pristanak. U bilo kojem trenutku moZzete odustati od ispunjavanja ankete. Rezultati

¢e se koristiti isklju¢ivo u svrhu izrade istrazivackog rada.

Pred Vama je anketni upitnik koji se sastoji od 26 pitanja i 3 dijela. Prvi dio se odnosi na opce
podatke dok preostali dio ¢ine 2 standardizirana upitnika, za mjerenje stresa i kvalitete Zivota.

Za ispunjavanje je potrebno 10 minuta. Namijenjeni su osobama oba spola u dobi od 18-65
godina koje se u slobodno vrijeme bave planinarenjem.

Ovim putem se zahvaljujem svim sudionicima na izdvojenom vremenu!

* Oznacava obavezno pitanje
Opéi podaci

Spol:*
M

V4

Dob:*

—

Vas odgovor

Jeste li ¢lan/ica planinarskog drustva?
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Da
Ne

Koliko dugo se bavite planinarenjem?

Tek sam poceo/la
1-5 godina

5-10 godina
10-15 godina
15-20 godina

20 i vise godina
Koliko Cesto planinarite?*

jednom mjesecno
2-3x mjesecno
jednom tjedno
2-3x tjedno

vise od 3x tjedno
Tko ili $to Vas je motiviralo da po¢nete planinariti?

prijatelji, obitelj, partner/ica
da izgubim kilograme

da poboljsam kondiciju

da poboljsam raspolozenje
da smanjim stres

da viSe boravim u prirodi

Ostalo:

—

Planinarite li sami ili u drustvu?
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sam/a
u drustvu

oboje

Upitnik za mjerenje anksioznosti, depresivnosti i stresa (DASS-21)

U ovom upitniku postavljeno je 7 pitanja vezanih za stres.

Molim Vas da za svaku tvrdnju oznacite broj u stupcu koji najbolje opisuje kako ste se osjecali
u zadnjih tjedan dana.

0 - uopce se nije odnosilo na mene

1 - odnosilo se na mene u odredenoj mjeri ili neko vrijeme

2 - odnosilo se na mene u vecoj mjeri ili dobar dio vremena

3 - gotovo u potpunosti ili veéinu vremena se odnosilo na mene

Bilo mi je tesko smiriti se.*

0

1

2

3

Bio/la sam sklon/a pretjeranim reakcijama na dogadaje.*
0

1

2

3

Osjecao/la sam se jako nervozno.*

0

1

2

3

Osjetio/la sam da postajem uznemiren/a.*

0
1
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Bilo mi je tesko opustiti se.*
0

1
2
3

Nisam podnosio/la da me iSta ometa u onome Sto sam radio/la.*

0
1
2
3

Dogadalo mi se da sam bio/la prili¢no osjetljiv/a.*
0

1
2
3

Upitnik o kvaliteti Zivota (SF-12)
Ova anketa trazi Vase misljenje o Vasem zdravlju. Molim Vas da na svako pitanje odgovorite

oznacavanjem jednog polja.

Opcenito biste rekli da je Vase zdravlje:*
Izvrsno

Jako dobro

Dobro

Lose

Jako loSe
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Sljedeca pitanja odnose se na aktivnosti koje mozZete obavljati tijekom uobicajenog dana.

Ogranicava li Vas zdravlje sada u tim aktivnostima? Ako da, koliko?

Umjerene aktivnosti, poput pomicanja stola, guranja usisavaca, kuglanja ili igranja golfa?
*

Da, dosta me ogranicava

Da, malo me ogranicava

Ne, uopce me ne ogranicava

Penjanje uz nekoliko katova stepenicama?
*

Da, dosta me ogranicava

Da, malo me ograni¢ava

Ne, uopée me ne ogranicava

Jeste 1i tijekom proslog tjedna imali bilo koji od sljedec¢ih problema s radom ili drugim

redovnim dnevnim aktivnostima kao posljedicu Vaseg fizi¢kog zdravlja?

Postigli ste manje nego §to ste zeljeli?

*

Da
Ne

Bili ste ograniceni u vrsti posla ili drugim aktivnostima?

*

Da
Ne

Tijekom proslog tjedna, jeste li imali bilo koji od sljedec¢ih problema s poslom ili drugim
redovnim dnevnim aktivnostima kao posljedicu bilo kakvih emocionalnih problema (kao $to je

osjecaj depresije ili tjeskobe)?

Postigli ste manje nego Sto ste zeljeli?

*
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Da
Ne

Niste obavljali posao ili druge aktivnosti tako paZzljivo kao inace?

*

Da
Ne

Tijekom proslog tjedna, koliko Vas je bol ometala u normalnom radu (ukljucujudi rad izvan

kuce i kuc¢anske poslove)?
*

Nimalo

Malo

Umjereno

Podosta

Jako

Ova pitanja govore o tome kako se osjecate i kako su stvari bile s vama tijekom proslog tjedna.

Za svako pitanje dajte jedan odgovor koji je najblizi onome kako se osjecate. Koliko vremena

tijekom proslog tjedna:

Ste se osjecali mirno i spokojno?

*

Cijelo vrijeme
Vecéinu vremena
Dobar dio vremena
Neko vrijeme
Malo vremena

Nijedan dio vremena

Ste imali puno energije?
*
Cijelo vrijeme

Veéinu vremena
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Dobar dio vremena
Neko vrijeme
Malo vremena

Nijedan dio vremena

Ste se osjecali potisteno i tuzno?
*

Cijelo vrijeme

Vecéinu vremena

Dobar dio vremena

Neko vrijeme

Malo vremena

Nijedan dio vremena

Tijekom proslog tjedna, koliko su vremena Vase fizicko zdravlje ili emocionalni problemi
ometali Vase druStvene aktivnosti (poput posjeta prijateljima, rodbini, itd.)?

*

Cijelo vrijeme

Vecdinu vremena

Neko vrijeme

Malo vremena

Nijedan dio vremena
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