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O prirucnicima

Ovaj je priruc¢nik dio zbirke priru¢nika nadnaslova
“Studenti s invaliditetom” koja je nastala u okviru
Tempus projekta (u kategoriji zdruzenih projekata)
“Education for Equal opportunities at Croatian
Universities — EduQuality” (Nr: 158757-TEMPUS-
1-2009-1-HR-TEMPUS-JPGR) nositelja Sveucilista u
Zagrebu.

Svrha priruc¢nika je doprinos izjednacavanju
pristupa visokom obrazovanju studentima s
invaliditetom informiranjem, educiranjem i
senzibiliziranjem sveuciliSnih nastavnika, stru¢nog i
administrativnog osoblja na rektoratima,
fakultetima i akademijama o specifi¢nim
potrebama studenata s invaliditetom u sustavu
visokog obrazovanja u Republici Hrvatskoj.

Studentima s invaliditetom smatramo studente s
ostecenjima vida i sluha, motorickim
poremecajima, kroni¢nim bolestima, specificnim
teskocama ucenja (disleksija i ADHD) te studente sa
psihickim bolestima i poremecajima. Svrstavajuci
ove studente u skupinu studenata s invaliditetom
nikako nam nije bila namjera stigmatizirati ih ili
etiketirati, nego ukazati na potrebu prilagodbe
akademskih sadrzaja njihovim mogucénostima i
prezentirati neke primjere takvih prilagodbi.

U izradi priru¢nika sudjelovali su predstavnici svih
partnerskih institucija u Projektu: akademsko,
stru¢no i administrativno osoblje sa Sveucilista u
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Zagrebu, Sveucilista Josipa Jurja Strossmayera u
Osijeku, Sveucilista u Rijeci, Sveucilista u Zadru,
Sveucilista u Splitu i Sveucilista u Dubrovniku,
predstavnici studenata sa i bez invaliditeta
Hrvatskoga studentskog zbora, predstavnik Instituta
za razvoj obrazovanja te svojim velikim iskustvom
u pruzanju potpore studentima s invaliditetom, ali i
konkretnim smjernicama i savjetima, strucnjaci s
nasih inozemnih partnerskih institucija: Aarhus
University, Masaryk University, University of
Strathclyde i University of Gothenburg.

Pojedinac¢no prirucnici uglavnom pokrivaju vazna
podrucja svakodnevnog akademskog zivota
studenata definirajuci ih i ukazujuci na njihovu
vaznost u stjecanju potrebnih profesionalnih
kompetencija. Istovremeno, oni svojim sadrzajem
ukazuju na prepreke koje mogu postojati u odnosu
na dostupnost studentima s invaliditetom, ali i
nastoje definirati preduvjete kojima bi se prepreke
Sto jednostavnije prevladale, pazeci pritom da se
ne kompromitiraju definirani akademski standardi.
Ukazujudi na prava svih studenata na jednak
pristup obrazovanju i predlazuci mjere kojima je
cesto na vrlo jednostavan nacin i bez dodatnih
financijskih sredstava moguce izjednaciti
mogucnosti studentima s invaliditetom u visokom
obrazovaniju, priblizavamo se i nastojanjima da se
definiraju jasni standardi pristupacnosti za ovu
skupinu studenata na nacionalnoj razini.

Koristim ovu priliku kako bih zahvalila svima koji
su sudjelovali u izradi ovih priru¢nika, direktno ili
indirektno, a posebice bivsim, sadasnjim, ali i



buducim studentima s invaliditetom koji su, i koji
¢e, svojom upornoscu, hrabroscu, strpljivoscu i
velikom motivacijom, ali i ukazujuéi na potrebe i
najjednostavnije nacine zadovoljenja tih potreba,
graditi toliko potreban sustav potpore studentima s
invaliditetom u visokom obrazovanju u Republici
Hrvatskoj. Ipak, njihovi bi napori bili uzaludni bez
Citavog niza sveucilisnih nastavnika, stru¢njaka i
zaposlenika u administraciji koji su bez postojanja
jasnih smjernica, ali vodeci se empatijom i zeljom
za unapredenjem sustava, omogucili da potpora
studentima s invaliditetom zazivi u praksi. Vjerujem
da ¢e im ovi priru¢nici omoguciti jasnije i sustavno
buduce djelovanje.

Lelia Kis-Glavas, voditeljica projekta
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Predgovor

Predgovor

Mnogi bi opisali studentsko razdoblje kao jedno od
najljepsih u zivotu. Obiljezava ga niz pozitivnih
aktivnosti: usvajanje novih znanja, upoznavanje
novih ljudi, stjecanje samostalnosti. Ali studentski
zivot nosi sa sobom i brojne izazove. Ucenje
katkada moze biti mucenje, upoznavanje novih
ljudi moze izazivati strepnju, odvajanje od
roditeljskog doma moze biti praceno usamljenoscu,
student se moze suocavati sa stresnim i
traumatskim situacijama, s visokim razinama
tjeskobe, katkad i s depresivnim mislima. Studenti s
invaliditetom, kao i svi drugi, imaju trenutaka u
kojima svakodnevica moze biti obojena
neugodnim emocionalnim stanjima.

Priruc¢nik “Psihosocijalne potrebe studenata”
napisan je sa Zeljom da nastavnicima i drugom
sveuciliSnom osoblju priblizi emocionalne i
socijalne potrebe studenata, psihicke teskoce s
kojima se katkada mogu suocavati te nacine kako
im mozemo pomoci u boljem usvajanju gradiva,
aktivnijem sudjelovanju u akademskim
aktivnostima i opcenito kvalitetnijem studentskom
Zivotu. Prirucnik je sastavljen od Sest autorskih
tekstova, iza kojih slijedi zajednicki popis koristene
literature.

U izradi priru¢nika sudjelovale su autorice sa
Sveucilista u Zadru i Sveucilista u Zagrebu, sve
redom psihologinje. Prof. dr. sc. Anita Vuli¢-Prtoric,
profesorica klinicke psihologije na Odjelu za



psihologiju Sveucilista u Zadru autorica je priloga o
depresivnosti u studentskoj dobi. Ostale su autorice
s Odsjeka za psihologiju Filozofskoga fakulteta u
Zagrebu. Dio o teSko¢ama ucenja napisale su dr.
sc. Nina Pavlin-Bernardi¢ i mr. sc. Daria Rovan.
Temu tjeskobe obradila je Tanja Jurin. Dr. sc. Anita
Lauri Korajlija pisala je o stresu i traumi. Dr. sc.
Larisa Buhin Loncar napisala je dio o usamljenosti.
Ovim putem iskreno se zahvaljujem dragim
kolegicama na vrlo vrijednim tekstovima.

Prirucnik je namijenjen akademskom i ostalom
osoblju na sveucilistima. Zbog toga nam je bilo
vazno da je priru¢nik razumljiv ne-psiholozima i da
je primjenjiv u svakodnevnom radu. Vrlo vaznu
ulogu u nasem timu imao je lvan Dolanc, student
forenzi¢nih znanosti na Sveucilistu u Splitu. On je
u razlicitim fazama izrade priruc¢nika marljivo citao
nase tekstove, dajuci povratne informacije o
primjerenosti i razumljivosti napisanog.
Zahvaljujem Ivanu na trudu koji je ulozio i
prijedlozima koje nam je dao.

Rad u akademskoj zajednici, pogotovo rad sa
studentima, izvor je velikog zadovoljstva, ali katkad
je izvor stresa. Nadam se da ¢e vam ovaj prirucnik
pomoci u svakodnevnom radu, pogotovo u
situacijama u kojima naslucujete da se student
suocava s neugodnim emocionalnim stanjima.
Razumijevanje i topao pristup mogu uciniti ¢uda.

prof. dr. sc. Natasa Joki¢-Begic,
urednica
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Uvod

... 1z Zivota

Zovem se Branko. Student sam 4. godine. Zadnjih
nekoliko godina trebalo mi je biti najljepse u
Zivotu. Bar su mi svi tako govorili. Ali nije bilo tako.
Bile su mi to najgore godine. Otkada sam dosao na
studij, osjecao sam se napeto, usamljeno, tuzno i
izgubljeno. DoSao sam iz malog mjesta u veliki
grad. Bio sam prestrasen. Nitko iz mog razreda nije
dosao studirati ovamo. Ja sam dosao upravo na ovo
sveuciliste jer je pruzalo najbolje uvjete za mene
kao studenta s invaliditetom. Ali invaliditet mi je
bio najmaniji problem. Sve je bilo organizirano —
prijevoz od studentskog doma do fakulteta, rampe,
posebna radna soba za nas studente u kolicima,
prilagodena dizala. Sve je bilo dobro osim §to sam
bio beskrajno prestrasen i beskrajno usamljen.
Bojao sam se ispita. Dotada nisam odgovarao na taj
nacin, nisam znao kako voditi biljeske, nisam znao
uciti onako kako se zahtijevalo. Prije svakog ispita
hvatao me smrtni strah, patio sam od nesanice,
brinuo sam se. Roditelji nista od ovoga nisu znali,
silno su se ponosili mnome i nisam ih zelio
razocarati. Kad sam im telefonirao, uvijek sam
govorio kako je sve sjajno, kako sam zadovoljan, a
zapravo sam patio. Kolege su se htjeli druziti sa
mnom, ali ja nisam volio odlaziti u zadimljene
kafice ni na buc¢ne koncerte i uskoro me vise i nisu
pozivali. Provodio sam za knjigom beskonacno
mnogo vremena, polagao sam ispite, ali tjeskoba

15
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koja me pritom mucila bila je neizdrziva. Uskoro
sam primijetio tegobe u vidu nesanice, smetnje
apetita, bio sam stalno umoran. Nisam imao volje
ni za Sto, nista me vise nije veselilo. Jedan je
profesor na trecoj godini primijetio da nesto sa
mnom nije u redu. Pozvao me na razgovor i
predlozio mi da se javim u Savjetovaliste za
studente. Bilo me sram, osjecao sam se kao manje
vrijedna osoba. No profesor me ohrabrio i rekao da
brojni studenti imaju problema u prilagodbi i da
me ne treba biti sram, nego da trebam preuzeti
odgovornost za sebe i svoje psihicko zdravlje.
Potrazio sam pomo¢ u Savjetovalistu. Ondje sam
naucio kako uciti i kako smanijiti tjeskobu na ispitu.
Naucio sam i mnogo toga korisnog o komunikaciji.
Jedna od znacajnih lekcija koje sam naucio jest da
ljudi ne znaju Sto ja mislim, moram im to reci i
pokazati. Zelim li se druZiti, moram dati do znanja
da to zelim, a ne samo sjediti u sobi i zaliti samog
sebe. Danas mi je zivot ljepsi, manje se bojim
ispita, bolje uc¢im, i dalje ne idem po zadimljenim
kafi¢cima, ali to i ne zelim. Osjecam se bolje i
napokon pocinjem uzivati u ovome razdoblju. Jako
sam zahvalan profesoru koji me je pozvao na
razgovor i potaknuo me da vodim brigu o svome
psihickom stanju. On mi je svojim postupkom
porucio kako je nekomu stalo do mene, a to je jako
znacajno. Osjecaj da nisi samo broj i da nisi
nevidljiv puno mi je znacio.

Ulaskom na visoko uciliste studenti ne postaju preko
noci samostalne i zrele osobe koje se mogu uspjesno
nositi sa slozenim zahtjevima studentskog Zivota. Za



mnoge se studente pocetak studiranja poklapa s
mnostvom suprotstavljenih razvojnih potreba:
potrebom za samostalnos¢u nasuprot potrebi za
privrizenoscu obitelji, pove¢anom emocionalnoscu i
osjetljivoscu za tuda misljenja o sebi nasuprot
potrebi za prihvacenoscu od drugih, potreba za
trazenjem vlastitog puta nasuprot potrebi za
razvojem bliskih partnerskih odnosa. Ulazak u novu
zivotnu ulogu ukljucuje svladavanje cijelog niza
novih zivotnih i akademskih vjestina od gradenja
odnosa s osobama iz stranoga drustvenog miljea,
zapocinjanja dubljih partnerskih odnosa, stjecanja
prakticnih vjestina vezanih uz ekonomiziranje
resursima, do stjecanja novih slozenih kognitivnih i
metakognitivnih vjestina vezanih uz svladavanje
akademskih obveza. Drugim rijec¢ima, tranzicija od
skole do fakulteta za odredeni je broj studenata
stresna zbog toga sto tijekom prethodnog skolovanja
nisu stekli dovoljno potrebnih predznanja niti ih je
obrazovno iskustvo osposobilo da budu
samoregulirani ucenici i kriticki mislioci.

Studenti s invaliditetom takoder su suoceni s ovim
uobicajenim tranzicijskim teskocama, no s obzirom
na zahtjeve i ogranicenja koje pred njih postavlja
invaliditet, sigurno je kod njih stupanj stresa jos i
vedi.

Vecina Ce se studenata tijekom studija susresti s
prolaznim teSko¢ama koje svoje izvore imaju, kako
u turbulentnom razvojnom razdoblju u kojem se
nalaze, tako i u specificnim zahtjevima koje pred
njih postavlja studij. Uglavnom ce to biti teSkoce s
ucenjem i/ili razlic¢iti emocionalni problemi.

17
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Najcesce teskoce vezane uz akademske obveze
odnose se na upravljanje vremenom, ispitnu
anksioznost, javne prezentacije pred kolegama i
nastavnicima, asertivno komuniciranje s kolegama i
nastavnicima (asertivno komuniciranje
podrazumijeva iskazivanje onoga sto osoba zeli na
jasan nacin, postujuci svoja prava i osjecaje, ali i
prava i osjecaje drugih), strah od neuspjeha,
probleme s koncentracijom te tesSkoce s
motivacijom za ucenje. Ako se student vec
pocetkom studija suoci s akademskim neuspjehom,
moguca je posljedica gubitak samopouzdanja i
motivacije za studiranjem. Premda je najcesce rijec
o studentima koji ne zaostaju po svojim
sposobnostima za ostalim studentima, teskoce s
kojima se suocavaju mogu znacajno narusiti
kvalitetu Zivota i negativno utjecati na psihicko
zdravlje.

Sto je psihicko zdravlje?

Kada ¢ujemo termin psihicko zdravlje, mnogi od
nas pomisle na mentalne (psihicke) bolesti.
Psihicko zdravlje puno je vise od odsutnosti
mentalne bolesti. Psihicko zdravlje dio je opcega
zdravlja i predstavlja temeljni uvjet za kvalitetan
Zivot.



[ ]
Dodatne informacije

Psihicko zdravlje ukljucuje:

* dobar osjecaj o samome sebi, svijest o svojim
pravima, osjecaj osobne vrijednosti i
samopostovanja uz svjesno razumijevanje i
prihvacanje mogucih psihickih problema

* sposobnost prepoznavanja, prihvacanja i
iskazivanja misli i osjecaja, svjesnosti o
drugima, stvaranja i odrzavanja prijateljstava i
dobrih odnosa s ljudima, sposobnost
prihvacanja zivotnih promjena i djelotvornog
suceljavanja sa stresnim dogadajima te
koristenje stresa kao dijela psiholoskog procesa
osobnog osnazivanja

Odnos izmedu psihickog zdravlja i mentalnih
(psihickih) bolesti jednak je kao onaj izmedu
tjelesnog zdravlja i tjelesnih bolesti. Dobro psihicko
i tjelesno zdravlje predstavlja zastitni ¢cimbenik
pred potencijalnim uzroc¢nicima bolesti. Tako ce
dobro tjelesno zdravlje zastititi osobu od zaraze
tijekom epidemije gripe. Na slican ¢e nacin dobro
psihicko zdravlje zastititi osobu od utjecaja stresa.
Kad je osoba psihicki stabilna, gleda na sebe i svijet
oko sebe pozitivno i tada ima snage primjereno se
izboriti sa svim nevoljama koje svakodnevni Zivot
stavlja pred nju. Kad se osjeca emocionalno
ranjivom, tada svaki nezeljeni dogadaj izaziva
visoku razinu neugodnih emocija koje ju mogu
preplaviti. Tada kazemo da je ugrozeno psihicko
zdravlje. To jo$ ne znaci da se pojavljuje psihicka
bolest, ali vjerojatnost da ce se pojaviti postaje

19
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veca. Znacajno je napomenuti da ce lose psihicko
zdravlje dovesti do veceg rizika i za pojavu
tjelesnih bolesti.

Odnos psihickog zdravlja i psihicke bolesti

Nekada je odnos izmedu psihickog zdravlja i
psihicke bolesti bio shvac¢an kao kontinuum na
¢ijem jednom kraju lezi potpuno zdravlje, a na
drugome bolest. Po sredini su se smjestale blaze
psihicke smetnje ili poremecaji. Ovakvo poimanje
odnosa psihickog zdravlja i bolesti dovelo je do
nekoliko pogresnih pretpostavki. Prva, koja je
ujedno vrlo Stetna, jest da je vecina ljudi psihicki
zdrava, a oni pojedinci koji to nisu, “bolesni” su ili
“ludi”. Ovakvo je shvacanje dovelo do nepotrebne
i netocne kategorizacije na zdrave i bolesne, sto je
pogodovalo razvijanju straha od bolesti. Negativni
stavovi osnova su stigmatizacije, kako psihickih
smetnji, tako i trazenja pomoci jer “samo
poremeceni ljudi trebaju psihicku pomo¢”. Zbog
toga ljudi koji imaju teskoce po pomoc dolaze tek
kad im one onemoguce svakodnevno
funkcioniranje, sto znacajno otezava tretman i
produljuje oporavak.

Druga je pogresna pretpostavka da jednom kada
pripadamo kategoriji zdravlja ili bolesti, to je
zauvijek tako, osim ako se ne dogodi nesto jako
znacajno. Istina je, medutim, da se nasa psihicka
stanja relativno brzo mijenjaju i da se povremeno



osjecamo loSe i preplavljeni problemima, a da

pritom nismo psihicki bolesni. Takoder je ¢injenica

da osobe kod kojih je dijagnosticirana psihicka

bolest ¢esto funkcioniraju na iznadprosjecnoj razini

i imaju dobru kvalitetu zZivota.

Drukciji model konceptualizacije psihickog
zdravlja i bolesti moguce je prikazati kao
koordinatni sustav s dvije osi: psihicko zdravlje i
psihicka bolest (Tudor, 1996). Na Slici 1. prikazan
je model psihickog zdravlja i bolesti.

Dobro psihicko zdravlje

A | osoba ima dijagnosticiranu
osoba nema znakove ) )
o bolest, ali dobro se nosi sa
bolesti i osjeca se dobro o
} zahtjevima (npr. osoba s
(npr. osoba provodi zdrav o
sivotni stil i i L dobro lijecenom
Zivotni stil i ima osjeca
) Jeeal shizofrenijom koja dobro
samopouzdanja) o
funkcionira)
Dijagnostici-
Bez znakova Jaghos'™
. .| - » | rana psihicka
psihicke bolesti
bolest
osoba ima dijagnosticiranu
osoba nema znakove .
o _ bolest koja je
bolesti, ali osjeca se lose i I
. onemogucuje u
ne funkcionira (npr. o
) ) funkcioniranju (npr. osoba
tugovanje nakon smrti) .. .
) s depresijom koja nema
bliske osobe) ..
Y socijalnu potporu)

Lose psihicko zdravlje

Slika 1. Model psihickog zdravlja i bolesti (prema Tudor,

1996)
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Prema ovome modelu psihicko stanje pojedinca
ovisi o izrazenosti psihickih smetnji, ali i prema
subjektivnom osjecaju dobrobiti.

Na lijevoj strani Slike 1. prikazane su situacije kada
nema znakova psihicke bolesti. Osoba se moze
osjecati psihicki dobro i snazno, iako se katkad
mozZe osjecati lose i ranjivo. U pravilu ljudi
reagiraju na vanjske okolnosti i/ili unutrasnje
promjene (primjerice hormonalne promjene). Tako
e prekid dugogodisnje veze izazvati tugu, osoba
moze biti potistena i bezvoljna, osjecati se lose i
pritom zanemarivati svoje obveze. Kod nje se ne
moze dijagnosticirati psihicka bolest ili poremecaj,
ali moze se reci da je u tom razdoblju psihicko
zdravlje na niskoj razini. Pomo¢ i potpora koju ce
osoba dobiti od svojih bliznjih, pa ako je potrebno
i od strucnjaka, ubrzo ce vratiti osjecaj psihicke
ravnoteze i psihicko zdravlje postat ce bolje. Ako se
dogode pozitivni dogadaji (primjerice prolaz na
ispitu, dobivanje posla i slicno), osoba ce se
osjecati puna energije i psihicko zdravlje bit ce
jako dobro.

Slicno je i na desnoj strani Slike 1. Osoba s
dijagnosticiranim psihickim poremecajima i/ili
bolestima moze izvrsno funkcionirati pod uvjetom
da je dobro lijecena primarna smetnja, ali i da ima
dobru socijalnu potporu i adekvatne Zivotne i radne
uvjete. No ako je osoba sa psihickom bolescu
izolirana, stigmatizirana i odbacena, onda ce, osim
samom bolescu, njezino psihicko zdravlje biti i
dodatno naruseno, sto ¢e svakako dovesti do
intenziviranja psihickih smetnji.



Korisni savijeti

Kod svih su ljudi psihicka stanja promjenjiva.
Svakomu se mogu dogoditi razdoblja u kojima ce se
osjecati nesretno, kao sto ce se dogoditi i posebno
sretna i ispunjavajuca razdoblja. Promjenjivost
stanja Cesto je ovisna o vanjskim dogadajima.

Potpora koju dobivamo od drugih, osjecaj
prihvacenosti i mogucnosti ostvarivanja osobnih
ciljeva nuzni su za dobro psihicko zdravlje.

Psihicko zdravlje studenata

Studenti su ranjiva skupina sto se tice njihova
psihickog zdravlja. U zivotnoj dobi u kojoj se
nalaze (od 18. do 25. godine zivota) zavrsava se
psiholosko i biolosko sazrijevanje. Zanimljiv
podatak prema kojem se psihicke bolesti najcesce
prvi put pojavljuju do 24. godine zivota (Hunt i
Eisenberg, 2010) ilustrira ranjivost ovog razdoblja.
lako suvremene teorije razvoja pretpostavljaju da
adolescentska dob nije tako burna i problemati¢na
kako se smatralo prije 60-ak godina, te da vecina
adolescenata i mladih osoba svlada svoje razvojne
zadatke bez vecih problema, znacajan broj
studenata osjetit ce povecani stres i emocionalni
napor u ovoj fazi zivota. Ovo ¢e posebno biti
vazno za studente koji ¢e procijeniti da su njihovi
vrsnjaci uspjesniji u svladavanju ovih razvojnih
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koraka od njih. Naravno, od klju¢ne je vaznosti to
da je u pitanju subjektivna procjena koja moze i ne
mora odgovarati objektivnom stanju.

[ ]
Dodatne informacije

Koji uvjeti povecavaju ranjivost?

Dodatni faktori koji mogu utjecati na povisenu

ranjivost kod studenata, posebno studenata na

prvoj godini:

e preseljenje u drugi grad radi studija moze
uzrokovati gubitak ili odvojenost od drustvene
mreze

e preseljenje u grad ili regiju cija je kultura
naglaseno razlicita od kulture ili nacina zivota u
kojem je student odrastao

e manjinski status medu kolegama (po rodu,
starosti, seksualnoj orijentaciji, mjestu odrastanja,
drustvenom stalezu ili obrazovanju roditelja)

e postojanje vidljivog ili nevidljivog invaliditeta te
posljedi¢na drustvena marginalizacija

U ovome smislu svi su studenti potencijalno ranjivi.
No treba napomenuti da postoje odredene
karakteristike licnosti koje mogu povecati ranjivost
pojedinaca. To su, primjerice, osobna ogranicenja i
nezrelost u ostvarivanju dubokih i znacajnih
odnosa s vrsnjacima, emocionalna nestabilnost,
neke znacajke temperamenta, osjecaj usamljenosti,
nedovoljno razvijene akademske vjestine, izrazen
invaliditet i sli¢no.



Suprotno pojmu ranjivosti pojam je psiholoske
otpornosti na negativne utjecaje. Otpornost je
definirana kao uspjesnost i napredak usprkos
negativnim, stresnim dogadajima ili situacijama.
Akademski i osobni uspjeh te zadovoljavanje
psihosocijalnih potreba studenata ovisit ¢e, kako o
razini otpornosti, odnosno ranjivosti pojedine
osobe i njezine akademske okoline, tako i o
pokusajima akademske zajednice, a i Sireg drustva
da kontinuirano smanjuju psihosocijalnu ranjivost i
poticu psihosocijalnu otpornost (Prilleltensky i
Nelson, 2000).

Uloga akademske zajednice u ocuvanju psihickog
zdravlja studenata

U Tablici 1. navedeni su povoljni i nepovoljni
utjecaji na psihicko zdravlje. Mnoge od ovih uvjeta
moguce je ostvariti unutar akademske zajednice.
Primjerice, osiguramo li studentima svrsishodne
aktivnosti tijekom nastave, objasnimo li cemu ¢e im
znanja jednog dana koristiti, definiramo li jasne
ciljeve kolegija, opteretimo li ih razumnom
kolicinom zadataka, omogucimo li da se mogu
osjecati tjelesno i psihicki sigurno dok su na
studiju, ne uvodimo li perfekcionisticke kriterije u
ocjenjivanje, poticemo li njihovu kreativnost kada
god je moguce, poticemo li izvrsnost, ali ne
savrsenost, poticemo li suradnju, a ne natjecanje,
tada ¢emo uciniti gotovo sve sto je u nasoj moci da
osiguramo uvjete za dobro mentalno zdravlje.
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Tablica 1. Povoljni i nepovoljni utjecaji na psihicko zdravlje

povoljan utjecaj

nepovoljan utjecaj

* 0sjecaj sigurnosti

* razvijene vjestine
rjeSavanja problema

* razvijene vjestine
suoCavanja sa stresom

e osjecaj kontrole

e dobri socijalni odnosi
e financijska sigurnost

e svrsishodna aktivnost

e dobro definirani
ciljevi

e duhovnost

e kreativnost

e obiteljski problemi

e problemi u odnosima
s drugima

e financijske brige

e tjelesna i/ili psihicka
iscrpljenost

e teskoce sa spavanjem

e upotreba
psihoaktivnih
sredstava (droga)

* pretjerana
konzumacija alkohola

e velike Zivotne
promjene

e perfekcionizam

e pretjerana i/ili
nedovoljno jasna
ocekivanja na studiju
(ili poslu)

Inozemna pozitivna iskustva uce nas kako na
sveucilistu treba stvoriti uvjete u kojima ce studenti
biti poticani za brigu o vlastitom zdravlju.
Akademsko okruzje u kojem se naglasava briga o
osobnome psihickom zdravlju ima zastitni ucinak
na zdravlje studenata. Sveuciliste ima neke
osobitosti koje ga izdvajaju kao mjesto na kojem
organizirana skrb za psihicko zdravlje daje osobito

korisne rezultate:



- pokriva znacajan dio populacije mladih ljudi jer
oko 70% svih srednjoskolaca upisuje fakultet
(Joki¢-Begi¢, Lugomer Armano i Vizek Vidovic,
2009)

- akademski studij jedino je razdoblje u odrasloj
dobi u kojem su mnoge aktivnosti zadovoljene
unutar istog sustava — usvajanje znanja, planiranje
karijere, socijalni odnosi, zdravstvena, socijalna,
pravna i ostala pomoc¢

- zbog svoje obrazovne funkcije fakultet je
pogodan za otkrivanje, produbljivanje i Sirenje
spoznaja o psihickom zdravlju te osnazivanje
osoba sa psihickim poremecajima

- sveucilisno okruzje pruza jedinstveni okvir za
sustavno bavljenje i promicanje mentalnog
zdravlja

Na europskim i svjetskim sveucilistima psiholoska
pomoc studentima se pruza u okviru psiholoskih
savjetovalista koji su dio standardne sveucilisne
skrbi za studente. Na hrvatskim sveucilistima
postoje savjetovalista od kojih neka rade na
zavidnoj razini, dok su neka prilicno zanemarena,
odnosno organizirana su sporadi¢no, na razini
fakulteta. Odgovornost je sveucilista u svoje
strateSke ciljeve ugraditi brigu i skrb za psihicko
zdravlje studenata.

Kako to uciniti? Prije svega treba senzibilizirati
studente za rano prepoznavanje psihickih teskoca,
ali senzibilizirati i nastavnike i ostale zaposlene na
vaznost brige o psihickom zdravlju. Potom treba
organizirati djelotvorne oblike pomoci koje treba
sustavno provoditi. Na taj ¢e se nacin stvoriti uvjeti
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za prevenciju dubljih psihickih smetnji. Istrazivanja
pokazuju da sto prije osoba potrazi pomo¢ zbog
psihickih smetnji, to je vjerojatnost potpunog
oporavka veca (Garety i sur., 2006). Valja naglasiti
jos jedan znacajan aspekt promicanja psihickog
zdravlja u akademskoj zajednici -
destigmatiziranje psihickih teskoca i trazenja
pomoci. Studentima nije lako priznati da trebaju
stru¢nu pomoc i obratiti se stru¢njaku. Stigma koja
se veze uz psihicke smetnje i dalje je snazna i
sveprisutna. Briga o psihickom zdravlju jos se
smatra nepotrebnom, odnosno prevladava misljenje
kako su “psihicke smetnje znak slabosti karaktera”.
Pretpostavlja se da ce se psihicki zdrav pojedinac
spontano prilagoditi zahtjevima socijalnih uloga
koje stjece tijekom svoga rasta i razvoja, pa tako i
akademskim zahtjevima. Pojava teskoca pripisuje
se osobnoj slabosti i nesposobnosti. Zbog toga se
velik broj studenata tesko odlucuje pravovremeno
javiti stru¢njaku i time prevenirati pojavu dubljih

smetnji.
Natasa Joki¢c-Begic -
Dodatne informacije
PSIHICKO
ZDRAVLJE
Uloga akademske Kakvo'je psihicko zdravljg studenata u Hrvatskoj?
zajednice U okviru TEMPUS-JEP projekta 41060-2006
u ocuvanju “Developing University Counselling and Advisory

psihiCkog zdravlja

studenata Services” (DUCAS) tijekom ljetnog semestra

akademske godine 2007/08. provedeno je prigodno
istrazivanje na dvije tisuce studenata s ciljem
L

utvrdivanja studentskih teskoca i potreba za
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pojedinim vidovima psiholoske pomoci.
Istrazivanje je provedeno na sveucilistima u
Zagrebu, Rijeci i Zadru.

Rezultati (Joki¢-Begi¢, Lugomer Armano i Vizek
Vidovié, 2009; Ziv¢ié-Bedirevic, Smojver-Azic,
Kukic¢ i Jasprica, 2007) pokazuju:

- Vecina se studenata (vise od 90%) tijekom studija
suocava s blazim i prolaznim smetnjama u vidu
napetosti, tjeskobe i nesigurnosti.

- Maniji, ali i dalje znacajan broj (oko 25%) suocava
se s dugotrajnim i ozbiljnijim psihickim
problemima.

- Skupine u kojima se moze ocekivati vise
emocionalnih i psihosocijalnih teskoca su
djevojke i studenti visih godina studija.

- Djevojke pokazuju bolju akademsku i socijalnu
prilagodbu, ali slabiju emocionalnu prilagodbu u
usporedbi s mladi¢ima. One su spremnije izraziti
svoje teskoce i otvoreno o njima razgovarati.

- Mladi¢i su nezadovoljniji svojim uspjehom,
vjestinama ucenja i ¢esce imaju smetnje
ponasanja. Ovo se posebno ocituje na nizim
godinama studija kad im treba pruziti pomoc u
razvoju akademskih vjestina. Mladici su manje
spremni razgovarati o svojim problemima.

- Studenti koji su zbog studija otisli od kuce imaju
slabiju emocionalnu prilagodbu na pocetku
studija u odnosu na svoje vr$njake koji su ostali
kod kuce, dok je na kraju studija situacija
obrnuta. Studenti zavrSne godine studija koji su
otisli od kuce pokazuju znacajno bolju
emocionalnu prilagodbu od svojih vrsnjaka koji
su ostali sa svojom obitelji, neovisno o spolu.
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Dobiveni rezultati sugeriraju moguc pozitivni

efekt odlaska od kuce na socijalnu prilagodbu
djevojaka, do koje dolazi tijekom visih godina
studija.

- Studenti nizih godina opcenito su zadovoljniji

razli¢itim aspektima svog zZivota nego studenti
visih godina, koji imaju i vise emocionalnih
smetnji.

- Studenti nizih godina nesigurniji su u svoje
vjestine ucenja i uspjeh u studiju. Otvoreniji su za
rad u radionicama usmjerenim usvajanju
specifi¢nih vjestina ucenja i komuniciranja.

- Akademski neuspjeh povezan je s povecanjem
broja teskoca i opadanjem sveukupnog
zadovoljstva u razlicitim aspektima zivota
studenta. Stoga treba uociti studente koji
pokazuju prve znakove zastoja u studiju i pruziti
im adekvatnu pomoc jer ce se na taj nacin
prevenirati pojava ozbiljnijih emocionalnih
teskoca.

Psihicko zdravlje studenata s invaliditetom
Studenti s invaliditetom susrecu se s istim
izazovima kao i ostali studenti. Moglo bi se
ocCekivati da su oni posebno ranjiva skupina jer se,
osim s prilagodbom na studentski nacin Zivota,
suocCavaju i s invaliditetom. Medutim valja se
prisjetiti da su studenti s invaliditetom najcesce svoj
invaliditet imali i prije studija te da je za vecinu
prilagodba na ogranicenja ve¢ dovrsena. Njima
predstoji prilagodba na novu sredinu (socijalnu,
prostornu), novi nacin ucenja, nove ljude,
odvajanje od roditelja i osamostaljivanje. Dakle
predstoje im razvojni zadaci kao i svim ostalim



studentima, stoga se mogu ocekivati i jednake
psihosocijalne potrebe i potencijalne teskoce.

U daljnjem tekstu bit ¢e prikazane teskoce s kojima
se studenti najcesce srecu tijekom studija i koje u
znacajnoj mjeri mogu narusiti njihovo psihicko
zdravlje. Vecina se studenata susrece s teSkocama
ucenja, tjeskobom, depresijom, stresom i
traumatizacijom te s usamljenoscu.
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Natasa (19) je studentica prve godine povijesti.
Zavrsila je opcu gimnaziju, u kojoj je prolazila s
vrlo dobrim uspjehom. Kad je pocela nastava na
fakultetu, obveze su je ubrzo preplavile. Bilo je
puno vise gradiva koje je potrebno nauciti, a za
jedan kolegij cesto je trebalo nauciti nekoliko
knjiga, a uz to i pisati seminare. Natasa je u
osnovnoj i srednjoj skoli uglavhom ucila tako da bi
poglavlje koje uci najprije procitala da vidi o ¢emu
je u njemu rijec, a zatim nekoliko puta naglas
ponavljala gradivo dok ga ne bi upamtila. Sada vidi
da na fakultetu uz takav nacin ucenja ne stize
nauciti sve potrebno gradivo za ispite, neke je ispite
pala, a ostale su ocjene prolazne, ali nije
zadovoljna njihovim prosjekom. Kako ulaze dosta
vremena u ucenje, pocela je sumnjati u svoje
intelektualne sposobnosti i Cesto je nesretna zbog
toga.
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Pocetkom svog studiranja svi se studenti nalaze u
novoj situaciji na koju se trebaju prilagoditi. Pritom
su razliciti studenti suoceni s razlic¢itim
promjenama pa tako, primjerice, neki studenti
pocinju zivjeti stotinama kilometara od svojih
obitelji, neki moraju steci nove prijatelje, dok neki
postaju suoceni s financijskim problemima. No ono
Sto je svima studentima, unato¢ njihovim
razlicitostima, zajednicko, jest prilagodba na
visokoskolski sustav obrazovanja koji se po
mnogocemu razlikuje od srednjoskolskog.

Brojna istrazivanja procesa ucenja i poucavanja u
visokom obrazovanju daju nam uvid u to kako
studenti dozivljavaju prijelaz na ovu razinu
obrazovanja te kako im se on moze olaksati i
omoguciti im postizanje vise uspjeha. Opcenito se
kvaliteta procesa ucenja u visokom obrazovanju
najbolje moze opisati nacinima kojima studenti
pristupaju ucenju (Biggs, 1993). Primjerice, pristup
ucenju moze biti usmjeren na znacenje i
razumijevanje i tada govorimo o dubinskom
pristupu ucenju. Obiljezja ovakvog pristupa ucenju
su povezivanje novih informacija s prethodnim
znanjem i iskustvom, traZenje obrazaca i pravila
medu usvojenim informacijama, oprezna i kriticka
argumentacija, provjera tocnosti zakljucaka, aktivni
interes za sadrzaj kolegija. Medutim moguce je
usmjerenje i na reprodukciju materijala koji se uci i
tada govorimo o povrsinskom pristupu ucenju.
Ovakav se pristup ucenju ocituje u ucenju bez
razmisljanja o njegovoj svrsi, rutinskom pamcenju
¢injenica i postupaka te u odnosu prema kolegiju
kao da se sastoji od nepovezanih dijelova znanja.



Strateski pristup podrazumijeva biranje pogodne
strategije ucenja kako bi se maksimalizirale Sanse
akademskog uspjeha i vezan je uz konzistentno
ulaganje truda u ucenje, nalazenje pravih
materijala za ucenje, ucinkovito upravljanje
vremenom te pracenje zahtjeva nastavnika. Brojna
su istrazivanja pokazala da su ova tri pristupa
ucenju povezana s razli¢itim ishodima ucenja
(akademsko postignuce, razvoj vjestine,
zadovoljstvo...) pri ¢emu su dubinski i strateski
pristup vezani uz pozeljne, a povrsinski uz
nepovoljne akademske ishode (Biggs, 2001; Lizzio
i sur., 2002; Watkins, 2001).

Odabir pojedinog pristupa ucenju ovisi o interakciji
karakteristika studenta (prethodno znanje,
akademske sposobnosti, osobine li¢nosti,
vrijednosti...) i karakteristika obrazovnoga
konteksta (organizacija studija, metode poucavanja,
zahtjevnost i struktura kolegija...). Pritom je
posebno vazan nacin na koji student dozivljava
akademsko okruzenje, koliko uspjesno procjenjuje
zahtjeve koji se nalaze pred njim i koliko uspjesno
odabire nacine suocavanja s tim zahtjevima. Ovaj
je izazov posebno izrazen na pocetku studiranja i
cesto moze snazno utjecati na daljnji tijek
studiranja pojedinca.

lako sami studenti imaju klju¢nu ulogu u odabiru
nacina na koji ¢e pristupati svom studiranju, njihovi
im nastavnici mogu uvelike olaksati proces odabira
ucinkovitog pristupa studiranju. Naime nastavnici
svojim nacinom poucavanja mogu povecati
vjerojatnost da studenti usvoje adaptivne pristupe
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ucenju. Studenti koji percipiraju da su radne
obveze prezahtjevne (npr. preopsiran popis
literature koja se ne moze procitati u zadanome
vremenu), da su kriteriji nejasni i da se ispitima
mjeri doslovno ucenje (npr. ukoliko se trazi
poznavanje izoliranih ¢injenica, bez povezivanja u
cjelinu) vjerojatnije ¢e izabrati povrsinski pristup
ucenju. Za razliku od toga, studenti koji percipiraju
da je poucavanje kvalitetno, da su ciljevi jasni i da
oni sami imaju svojevrsnu neovisnost u procesu
ucenja, vjerojatno ce usvojiti dubinski i strateski
pristup ucenju. Primjerice, to se moze postici
temeljito pripremljenim opisom kolegija s jasno
postavljenim i razradenim ciljevima, kojih se
nastavnik drzi u realizaciji nastave i u procesu
ocjenjivanja ili pruzanjem mogucnosti studentima
da sami odabiru odredene teme ili dijelove gradiva
koje ¢e obradivati u seminarskim radovima.

Medutim dio studenata susrest ¢e se s dodatnim
problemima u usvajanju ucinkovitog pristupa
ucenju. Medu najces¢im zaprekama uspjeSnom
studiranju nalaze se nedovoljno razvijene strategije
ucenja, teSkoce u organizaciji vremena i
postavljanju ciljeva, ispitna anksioznost i odlaganje
izvrsavanja akademskih obveza. Ti ¢e problemi biti
detaljnije opisani u nastavku ovoga teksta.



Nedovoljno razvijene strategije ucenja

Prijelaz iz srednje skole na fakultet studentima
predstavlja veliku promjenu u smislu kolicine
gradiva i nacina njegova ucenja. Gradivo je
opseznije, Cesto zahtijeva dubinsku obradu i
razumijevanje, kao i kriticko razmatranje. Za neke
je kolegije potrebno procitati i nauciti vise knjiga te
je pri njihovu ucenju potrebno dobro znati razluciti
bitno od nebitnog. Stoga nastavnici mogu ocekivati
da c¢e neki studenti imati problema zbog ove
promjene, osobito na 1. godini studija. Prisjetimo i
se Natase iz primjera na pocetku ovoga poglavlja,
mozemo uociti da je ona pri uc¢enju mehanicki
ponavljala gradivo ne koriste¢i druge strategije
ucenja, a kada je gradivo postalo opseznije, ova joj
strategija viSe nije bila dovoljna.

Strategije ucenja specifi¢ni su postupci koje
poduzimamo kako bismo si olaksali stjecanje,
pohranu ili dosjecanje informacija te kako bismo
ucenje ucinili laksim, brzim i zabavnijim (Oxford,
1990). Kognitivne strategije ucenja mozemo
podijeliti na tri vrste (Vizek Vidovi¢, Vlahovi¢-Stetic,
Rijavec i Miljkovi¢, 2003):

1) Ponavljanje je doslovno ili sazeto visekratno
prelazenje preko informacija bez napora
usmjerenog prema njihovoj preradi. Naravno,
cesto je nuzno koristiti ovu strategiju, no nije
dobro koristiti iskljucivo nju jer znanje koje je
pohranjeno na taj nacin nije dobro povezano s
ostalim znanjima i lako je podlozno
zaboravljanju. Uz to, ona nam ne daje dovoljnu
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dubinu znanja koja bi omogucila razumijevanje
razlicitih ideja unutar nekog podrucja (Lynch,
2006). Kako ocekivani tip ispita utjece na nacin
na koji studenti uce (Grgin, 2001), pozeljno je
da nastavnici u ispitu ne traze samo znanje koje
se moze usvojiti mehanickim ponavljanjem nego
i vise razine znanja kao $to su razumijevanje,
analiza, sinteza i primjena.

2) Organizacija se odnosi na organiziranje
materijala koji se uc¢i na neki sustavan nacin.
Nacin organizacije gradiva za ucenje moze biti
identifikacija najvaznijih dijelova gradiva i
najvaznijih pojmova (Sori¢ i Palekc¢ic¢, 2002). To
ukljucuje aktivnosti kao sto su podvlacenje
bitnih pojmova, crtanje tablica, dijagrama i
grafickih prikaza kako bi gradivo bilo sto bolje
strukturirano, kao i izradivanje kratkih sazetaka i
pravljenje popisa stru¢nih izraza i definicija.
Takoder, od velike pomoci u u¢enju moze biti
crtanje shema koje prikazuju veze izmedu
nadredenih i podredenih pojmova te crtanje
mentalnih mapa. Nastavnik svoje studente moze
uputiti u korisnost ove strategije ucenja te je i
sam modelirati u nastavi koristenjem
prezentacija u kojima dijagrami prikazuju veze
izmedu razlicitih pojmova. Dobro je koristiti
razlicite slike, tablice, saZetke na kraju svakog
dijela gradiva i sli¢no.

3) Elaboracija je proces prosirivanja novih
informacija dodavanjem ili povezivanjem s onim
sto ve¢ znamo (Vizek Vidovic i sur., 2003). U
ovu strategiju spada i kriticko promisljanje
gradiva o kojemu se uci. Nastavnik moze svoje
studente poticati na koristenje ove strategije pri



ucenju tako da ih na nastavi pita da prepoznaju s
kojim je ve¢ obradenim podrucjima ono
povezano. Takoder, moze ih poticati da daju
svoje kriticke sudove o temi koja se obraduje,
smisle vlastite primjere ili mogucnosti prakticne
primjene za obradene pojmove.

Dakle znanje o postojanju razlicitih strategija ucenja
moZe nastavnicima olaksati razumijevanje problema
koje njihovi studenti imaju u ucenju, kao i prilagodbu
sadrzaja koji predaju tako da se njime potice
koristenje strategija organizacije i elaboracije, a ne
samo ponavljanja. Studentima cete takoder pomoci
tako da im jasno kazete kako ispit izgleda i kakvo
znanje ocekujete za pozitivnu ocjenu (primjerice, na
koji ¢e vam nacin pokazati da gradivo razumiju, a ne
da su ga samo mehanicki naucili).

U danasnje vrijeme vecina nastavnika koristi
powerpoint prezentacije na nastavi i ¢ine ih
dostupnima svojim studentima. No studente treba
upozoriti da to ne znaci da ne trebaju uopce voditi
biljeske na nastavi jer prezentacije Cesto ne sadrze
sve o cemu je nastavnik govorio, nego samo glavne
natuknice. Vodenije biljezaka korisno je jer pomaze
koncentraciji i usmjeravanju paznje, kao i
organiziranju informacija (Boch i Piolat, 2005). Vise
pomaze studentima s manje predznanja, a osobito
je korisno da zapisSu ilustrativne primjere koje
nastavnik ili drugi studenti navode jer oni poslije
olaksavaju razumijevanje gradiva.

Ako se gradivo odnosi na matematicke probleme,
studente je korisno potaknuti da nakon predavanja
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sazmu i istaknu u biljeSkama razlicite primjere
problema, kao i razlic¢ite nacine potrebne za
njihovo rjeSavanje. Ako se zadatak moze rijesiti na
vise nacina, korisno je da zapisu sve te nacine jer
¢e im to poslije olaksati razumijevanje i samostalno
rjeSsavanje zadatka (Tonkovi¢, 2009).

Problemi u organizaciji vremena
i postavljanju ciljeva

... 1z Zivota

Bojan (27) je apsolvent sociologije. Student je s
izrazenim tjelesnim invaliditetom. U
svakodnevnom funkcioniranju ovisi o pomoci
drugih, primjerice za prijevoz i oblacenje, za sto
kaze da mu tesko pada i da mu stvara velike
organizacijske probleme. Velika mu je zelja da
zavrsi svoje obrazovanje. No na svakodnevnoj
razini ima problema s organizacijom vremena za
ucenje i ustrajnosti pa cesto nije motiviran za
izvrsavanje akademskih obveza. Ti problemi u
motivaciji i organizaciji za njega predstavljaju jos
veci problem nego za studente bez teskoca jer mu,
s obzirom na teskoce u obavljanju uobicajenih
dnevnih aktivnosti, ostaje puno manje vremena za
ucenje.



Zbog objektivnih teskoca koje ima i koje mu
svakodnevno uzimaju dosta vremena, vrijeme koje
je namijenjeno ucenju Bojan treba koristiti puno
ucinkovitije od drugih studenata kako bi postigao
slicne rezultate. Stoga je nuzno da dobro planira i
organizira svoje vrijeme za ucenje. Studenti cesto
imaju problema s organizacijom vremena za
ucenje zbog vecih obveza koje imaju na fakultetu,
a koje treba uskladiti s drustvenim zivotom i
ostalim obvezama. Takoder, dodatan problem u
organizaciji moze cCiniti raspored predavanja - dok
je nastava u osnovnoj i srednjoj skoli organizirana
tako da su predavanja u jutarnjoj ili u popodnevnoj
smjeni, na mnogim fakultetima studenti imaju
predavanja tijekom cijelog dana, s pauzama koje
Cesto ne iskoriste efikasno.

U posljednja dva desetljeca u obrazovnim
ustanovama i poduzec¢ima vrlo je postao popularan
model postavljanja ciljeva MUDRO (npr.
Conzemius & O’Neal, 2006), ¢iji nacin
postavljanja ciljeva podupiru i rezultati istrazivanja
(npr. Locke i Latham, 2002). Akronim MUDRO
odnosi se na karakteristike cilja koje su nuzne kako
bi on bio efikasno ispunjen. Cilj treba biti mjerljiv,
uvremenjen, dostizan, relevantan i odreden.

Mjerljiv cilj postavljen je tako da se njegovo
ostvarenje moze na neki nacin izmjeriti. Nakon
isteka roka za njegovo ostvarenje i student i
nastavnik trebaju moci pregledom utvrditi je i cilj
ostvaren ili nije. Vecina studenata nije navikla
postavljati ciljeve na ovaj nacin i treba im pruziti
razumijevanje i pomoc¢ u tome. Primjerice, ako
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trebaju predati seminarski rad u roku od nekoliko
tjedana, studenti ce postaviti tjedni cilj u formi:
“Moram poceti raditi na uvodu seminara”, dok bi
mijerljiv cilj glasio: “Do kraja ovog tjedna zelim
napisati pet stranica uvoda seminara”.

Uvremenijeni cilj postavljen je tako da ima odreden
pocetak i kraj jer izostavljanje vremenskog
elementa daje prostor odgadanju. Za svaki cilj
potrebno je odrediti koje podciljeve ukljucuje
(primjerice, prikupljanje literature, odredivanje
strukture seminarskog rada, pisanje uvoda, pisanje
razlicitih poglavlja i slicno) i koliko je vremena
potrebno za njihovo ostvarivanje. Za studente je
najbolje da, osim globalnog cilja (“Moram predati
seminarski rad za tri mjeseca”) odreduju ciljeve i
na tjednoj bazi, dakle koji dio cilja zele napraviti u
tom tjednu. U tome im moze pomocdi i nastavnik
postavljajuci rokove do kojih trebaju biti obavljeni
odredeni dijelovi cilja. Primjerice, ako studenti
trebaju raditi na grupnome seminarskom radu,
moguce je odrediti datum do kojeg trebaju poslati
dogovorenu temu seminara, zatim dokada trebaju
poslati popis literature koju ce koristiti, poglavlja
koja ¢e seminar obuhvacati i sli¢no.

Cilj takoder treba biti dostizan, dakle izazovan, ali
realan za trenuta¢nu razinu kompetentnosti
studenta. Postavljanje nedostiznih ciljeva
obeshrabruje studente i vodi do pada u motivaciji.
Primjerice, nekim studentima cilj moze biti: “Zelim
dati sve ispite do kraja ljetnog ispitnog roka i imati
izvrsne ocjene iz njih”, dok bi bolje bilo reci:
“Zelim dati ispite koji su mi uvjeti za upis sljedeceg



semestra do kraja ljetnog ispitnog roka, s prosjekom
ocjena 4,5”, naravno ako je to u skladu s njihovim
sposobnostima i prijasnjim ocjenama. Naravno, ni
postavljanje prelaganih ciljeva nije dobro (“Ucit ¢u
svaki tjedan po dva sata”) jer takoder ne djeluje
povoljno na motivaciju, niti dovodi do izvrsenja
konacnog cilja.

Kriterij relevantnosti osigurava da su postavljeni
ciljevi u skladu s globalnim radnim i zivotnim
ciljevima studenta. Primjerice, ukoliko je studentu
krajnji cilj dati ispite iz nekog semestra u roku, onda
cilj: “Upisat €u tecaj gitare i stranog jezika dva
mjeseca prije kraja semestra” nije relevantan u tom
kontekstu, nego bi relevantniji cilj bio: “Upisat ¢u
tecaj uspjesnog ucenja ili organizacije vremena”.

Cilj takoder treba biti odreden, dakle vrlo jasan i
razraden jer nejasni ciljevi daju nejasne rezultate.
Ciljevi zato trebaju sadrzavati detaljan opis onoga
sto student zeli postici, rokove za to (Sto je u skladu
i s kriterijem uvremenjenosti) i aktivnosti i
podciljeve koje ¢e ciljevi ukljucivati. Dakle reci:
“Napisat ¢u zavrsni rad do kraja semestra”, nije
dovoljno i vjerojatnije je da ¢e dovesti do
neuspjeha, nego razraditi sve podciljeve koji
dovode do toga.

Dakle student Bojan iz primjera na pocetku ovoga
poglavlja treba razraditi svoje ciljeve za svaki
kolegij u skladu s modelom MUDRO i zatim
napraviti tjedni plan ucenja, u kojem ce uzeti u
obzir fiksne obveze koje mu uzimaju vrijeme. Kako
bi sto bolje iskoristio vrijeme koje ima na
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raspolaganju, Bojanu mogu posluziti vece pauze
izmedu predavanja za ucenje ili neke manje
zadatke. Ukoliko po svakom danu razradi koji dio
gradiva zeli obraditi i jasno odredi koje ce vrijeme
koristiti za ucenje, puno je veca vjerojatnost da ce
te manje podciljeve izvrsiti i da ¢e biti motiviraniji.

Ispitna anksioznost

... 1z Zivota

Josipa (19), studentica prve godine povijesti,
pripremila se za kolokvij iz obveznog kolegija.
Prilicno je temeljito proucila literaturu, ¢ini joj se
da je usvojila sve klju¢ne pojmove, no brine se
hoce li dobro napisati kolokvij. Za nju je dobra
ocjena iz toga kolegija jako vazna kako bi sama
sebi potvrdila da joj studiranje ide, da nije
pogrijesila sto je upisala fakultet i da bi roditelji
vidjeli da ozbiljno shvaca studiranje. Kad je dosla
na kolokvij, iznenadila se kad je vidjela da se test
sastoji od samo jednog pitanja na koje treba vrlo
elaborirano odgovoriti. Preplavila ju je zabrinutost,
srce joj je pocelo ubrzano kucati, pocela se znojiti i
izgubila je dosta vremena dok se nije uspjela
koliko-toliko smiriti. Uspjela je proci kolokvij, ali
ostalo je zaljenje sto zbog izgubljenog vremena i
jake uzbudenosti nije uspjela pokazati sve sto je
naucila.




Znanije, ali i ocjene, koje ce studenti steci na
fakultetu od klju¢ne su vaznosti za njihovu buducu
karijeru, tako da nije ¢udno da se uz studiranje veze
Citav niz emocija, Cesto vrlo intenzivnih. Sigurno je
svaki student tijekom svog studiranja imao prilike
iskusiti osjecaj uzivanja u ucenju, nadu, ponos, ali i
dosadu, ljutnju i anksioznost. Emocije su vrlo vazne
u procesu obrazovanja jer utjeCu na motivaciju
studenata, njihovo postignuce i razvoj licnosti
(Pekrun, 2009). Adaptivne emocije, kao sto je
uZivanje u ucenju, pomazu u postavljanju ciljeva,
olaksavaju kreativno rjesenje problema i preduvjet
su za ucinkovitu samoregulaciju ucenja.
Neadaptivne emocije kao Sto su pretjerana
anksioznost, bespomocnost ili dosada negativno su
povezane s akademskim postignu¢ima, dovode do
odustajanja od daljnjeg skolovanja i negativno
utjecu na psihicko i fizicko zdravlje.

Od navedenih neugodnih emocija, ispitna
anksioznost bila je predmet interesa u najvecem
broju istrazivanja kojima je potvrdeno kako je ova
emocija Cesto prisutna kod studenata, kako prije,
tako i tijekom ispita (Zeidner, 1998). Ispitna je
anksioznost emocija vezana uz predvidanje
neuspjeha u trenutacnoj ili nadolazecoj ispitnoj
situaciji (Pekrun, 2009). Studenti skloni ispitnoj
anksioznosti imaju posebno nizak prag tolerancije
na stres u evaluacijskim situacijama i skloni su
dozivjeti ovakve situacije kao prijetnju svom
osjecaju vlastite vrijednosti.

Sam mehanizam djelovanja ispitne anksioznosti bit
e detaljnije opisan u sljede¢em poglavlju
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posvecenom problemu anksioznosti, dok ¢e ovdje
biti navedeno kakav je odnos karakteristika
obrazovnoga konteksta i pojave ispitne
anksioznosti. Naime vjerojatnost da se kod nekog
studenta pojavi emocija ispitne anksioznosti ovisi o
nacinu na koji on procjenjuje obrazovni kontekst u
kojem se nalazi. Naravno, ova procjena ovisi o
uvjerenjima samoga studenta (npr. ocekivanja
neuspjeha, samoprocjena sposobnosti,
samoefikasnost ili uvjerenja o kontroli procesa
ucenja), ali u velikoj mjeri ovisi i o objektivnim
karakteristikama obrazovnoga konteksta (npr. tezina
gradiva ili nacin ispitivanja).

U dosadasnjim istrazivanjima utvrdeno je da na
pojavu ispitne anksioznosti snazno utjece i nacin
poucavanja i nacin provodenja ispita (Zeidner,
1998). Nedostatak strukture i jasnoce u nacinu
poucavanja, kao i prezahtjevni zadaci, pridonose
pojavi ispitne anksioznosti i to posebno kod
studenata koji oc¢ekuju neuspjeh. Anksioznosti
studenata takoder pridonosi nedostatak strukture i
transparentnosti u ispitnoj situaciji (npr. manjkave
informacije o zahtjevima nastavnika, materijalima
koje je potrebno svladati i o nac¢inu ocjenjivanja).

Prema rezultatima brojnih istrazivanja, okolinski
faktori igraju vrlo vaznu ulogu u pojavnosti ispitne
anksioznosti kod ucenika i studenata (Pekrun,
2009). Iz toga slijedi da nastavnici mogu mnogo
uciniti da se ova nepovoljna emocionalna reakcija
javlja u sto manjem intenzitetu i kod sto manjeg
broja studenata. Nastavnici koji u svome pristupu
poucavanju nalaze ucinkovit nacin da studentima



pribliZze gradivo koje poucavaju i da ih potaknu na
aktivno ucenje te koji pokazuju entuzijazam i
interes, stvaraju poticajne uvjete za obrazovanje
koji ce svakako dovesti do vise ugodnih, a manje
neugodnih emocija vezanih uz uc¢enje. No postoji i
niz specificnih smjernica koje nastavnicima mogu
pomoci da oblikuju uvjete poucavanja koji ce
dovesti do smanjenja pojave ispitne anksioznosti.

Korisni savjeti

Strategije za smanjenje ispitne anksioznosti
studenata (Alderman, 2004; Pekrun, 2009; Pintrich
i Schunk, 2002; Woolfolk, 2005):

e jasno odrediti zahtjeve kolegija i objasniti
kriterije ocjenjivanja

e dati studentima jasne upute o postupku
ispitivanja znanja (trajanje ispita, broj pitanja,
nacin odgovaranja i sl.)

e prilagoditi tezinu pitanja ili zadataka na testu i
njihov redoslijed (pitanja ili zadaci trebaju biti
razlicite tezine i trebaju biti poredani od laksih
prema tezima)

e olaksati studentima aktivaciju stecenog znanja
(npr. davanjem uvoda prije postavljanja pitanja ili
problemskog zadataka, davanjem potpitanja pri
usmenom ispitivanju...)

e studentima s vrlo izrazenom ispitnom
anksiozno$cu dati vise vremena da zavrse test

e podsjetiti studente da ne budu ni prebrzi ni
prespori u rjeSavanju testova te ako ne znaju
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odmah rijesiti neki zadatak, da ga preskoce i
vrate mu se poslije

e pri usmenom ispitivanju dati studentu dovoljno
vremena da razmisli te mu omoguciti da na
papiru skicira koncept odgovora prije nego sto
pocne odgovarati

e provjeravati nauceno razlicitim metodama osim
klasi¢nih ispita: domace zadace, grupni projekti,
portfolio s rijeSenim zadacima

e dati studentima jasne i detaljne povratne
informacije o kvaliteti njihova uratka (kako bi
mogli formirati Sto to¢niju procjenu stecenih
znanja)

e naglasiti studentima da je vaznije da steknu
potrebne kompetencije nego to koliko ce biti
uspjesni u odnosu na druge studente

e smanjiti socijalnu usporedbu i javno izlaganje
rezultata ispita (javno objavljene liste s
rezultatima ispita za mnoge su studente dodatni
izvor stresa)

Akademsko odlaganje

... 1Z Zivota

Trpimir (25), apsolvent anglistike, ima izrazitih
problema s odlaganjem svojih obveza. Pisanje
seminara i ucenje za ispite najcesce odgada do
zadnjeg trenutka te katkad i propusti ispitne rokove.




Odlaganje svojih obveza sam sebi tumaci kao
posljedicu velikog broja obiteljskih obveza, no
svjestan je i da ima problema s organizacijom
vremena. S obzirom na to da ga njegov studij
zapravo jako zanima, i sam je uvelike zacuden
nemogucnoscu da svoje zadatke izvrsi na vrijeme.
Otkad zna za sebe, Trpimiru tesko padaju situacije
kad iznevjeri svoja ocekivanja, ali i ocekivanja
drugih, posebno svojih roditelja. Strah od moguceg
neuspjeha za Trpimira je tim veci Sto je vazniji ispit
pred njime. Zbog toga vec pri samom pogledu na
knjigu Cesto osjeca nelagodu i teSko mu je zapoceti s
ucenjem, iako bi zapravo zelio poloziti ispit, dobiti
Sto bolju ocjenu i nauciti sto vise. Kako je Trpimir
odgovoran mladi¢, da bi sam sebi opravdao
odlaganje svojih obveza, vrlo je predano na sebe
preuzeo velik dio obiteljskih obveza, u mnogo vecoj
mjeri nego sto to roditelji od njega ocekuju. A kad je
napokon poceo uciti, jednostavno nije bilo dovoljno
vremena da prode sve potrebne materijale. Trpimir je
jedva uspio prodi ispit, a svoj los uspjeh opravdao je
reCenicom: “Prekasno sam poceo uciti, sljedeci put
svakako cu poceti prije”. No i sljedeci se put
ponovila ista situacija. Zbog sustavnog odlaganja
svojih obveza i u¢enja u zadnji tren, Trpimirovi su
rezultati daleko slabiji od njegovih mogucnosti.

Akademsko odlaganje (eng. procrastination) odnosi
se na pojavu da se odgada pocetak ili dovrsavanje
aktivnosti koje se namjeravaju izvrsiti (Steel, 2007).
Najcesce se odlaze na nacin da se visoko
prioritetne obveze zamjenjuju onima manjeg
prioriteta ¢ime se stvara lazno opravdanje za
odlaganje izvrSavanja obveza.
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Akademsko odlaganje najces¢i je oblik
samootezavajucih ponasanja u koja se studenti
upustaju s ciljem zastite osjecaja vlastite vrijednosti
(npr. namjerno ulaganje manje truda, izgovaranje
zbog zdravstvenih razloga, promjena raspolozenja i
sl.). Samootezavajuca ponasanja odnose se na
stvaranje odredene zapreke (bilo zamisljene ili
realne) vlastitom postignucu, tako da ucenik ima
unaprijed pripremljenu ispriku za potencijalni
neuspjeh (Urdan i Midgley, 2001). Primjerice,
studenti ¢e Cesto odlagati izvrSavanje akademskih
obveza kao $to su to uc¢enje za kolokvij ili pisanje
seminarskog rada. Ako cekaju do posljednjeg
trenutka da bi zapoceli raditi na izvrsavanju svojih
obveza, vjerojatno je da nece biti uspjesni u
onolikoj mjeri kao da su se posla prihvatili na
vrijeme.

Kako ovakav stil ponasanja u pravilu zavrsava
losijim uspjehom ili neuspjehom, moglo bi se
pretpostaviti da se student, suocen s takvim
nepovoljnim posljedicama, viSe nece upustati u
takva ponasanja. Medutim dogada se upravo
suprotno jer ovim stilom ponasanja moze
ucinkovito zastititi osjecaj vlastite vrijednosti.
Naime ako student dozivi neuspjeh, moze svoj
PROBLEMI neuspjeh pripisati nedostatku zalaganja. Time on
U UCENJU Stiti svoj osjecaj vlastite vrijednosti jer nema
potrebe da svoj neuspjeh pripise nedostatku
sposobnosti. Istovremeno, ako unato¢ odlaganju
ucenja dozivi uspjeh, moze ga pripisati svojim
visokim sposobnostima. S obzirom na to da nije
ulozio dovoljno truda u ucenje, tada jedino

Daria Rovan
Nina
Pavlin-Bernardic¢

Akademsko
odlaganje
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moguce objasnjenje uspjeha postaju upravo
sposobnosti. U suprotnom slucaju, ako se student
jako potrudi oko ucenja i ne odlaze ucenje, a'i
dalje ima loSe rezultate, postoji velika vjerojatnost
da ¢e zakljuciti da ima niske sposobnosti, sto
negativno utjeCe na njegov osjecaj vlastite
vrijednosti. U dosadasnjim istrazivanjima pokazalo
se da su akademskom odlaganju posebno skloni
ucenici i studenti sa slabom samoregulacijom,
niskim samopostovanjem i niskom
samoefikasnosc¢u (Midgley i Urdan, 1995;
Shanahan i Pychyl, 2007).

Jedan od najvaznijih okolinskih faktora koji utjecu
na upustanje u samootezavajuca ponasanja
evaluacijski su zahtjevi s kojima se ucenici i
studenti susrec¢u (Pintrich i Schunk, 2002). Kada
studenti procijene da nastavnik vrednuje njihove
sposobnosti u usporedbi sa sposobnostima drugih,
vjerojatnije je da ce se upustiti u odlaganje obveza
nego u slucaju kada procijene da se vrednuje
njihovo zalaganje, napredak ili ovladavanje
zadacima. Naglasak koji nastavnici stavljaju na
relativnu sposobnost, visoke ocjene i natjecanje
medu ucenicima ili studentima naziva se
orijentacija na izvedbu, dok se naglasak na
zalaganje, ovladavanje zadacima i individualni
napredak naziva orijentacija na ovladavanje.
Ukoliko je u obrazovnom okruZenju vise izraZena
usmjerenost na ovladavanje, mozemo ocekivati
rjedu pojavu samootezavajucih ponasanja (Urdan i
Midgley, 2001). Takoder, pruzanje kvalitetnih
povratnih informacija studentima pomaze u
izgradnji osjecaja samoefikasnosti i, posljedicno,
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osjecaja vlastite vrijednosti cime se smanjuje
vjerojatnost upustanja studenata u
samootezavajuca ponasanja.

|zazov odabira ucinkovitog pristupa ucenju najvise
je izrazen na visokoskolskoj razini. Gradivo koje se
treba svladati u pravilu je vrlo kompleksno, ocekuje
se da studenti dobro vladaju svim strategijama
potrebnim za svladavanje gradiva te da budu vrlo
samostalni u njegovu svladavanju. Gotovo se svi
studenti u nekom trenutku svog studija susrecu s
nekim problemom u ovome kompleksnom procesu,
a njihovi im nastavnici mogu biti od velike pomoci
u Sto brzem i ucinkovitijem prevladavanju ovih
problema. Ukoliko nastavnici u svome pristupu
poucavanju pokazuju interes za podrucje i zelju da
ga priblize studentima, ako im je stalo do
studenata, njihova uspjeha u ucenju i njihova
misljenja, ako pruzaju kvalitetne povratne
informacije, postavljaju jasne ciljeve te poticu
samostalnost studenata, potaknut ce svoje studente
na Sto ucinkovitiji pristup studiranju (Ramsden,
2003). Takva potpora nastavnika bit ¢e posebno
vazna svim onim studentima koji su suoceni s
problemima u ucenju, kao i s drugim otezavajucim
okolnostima.



Tanja Jurin
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Studentski Zivot poseban je vid odrastanja i
sazrijevanja za studente. Tijekom tog razdoblja
studenti dozivljavaju brojne pozitivne promjene i
stjecu zanimljiva iskustva, no istovremeno su
izloZeni stresu i problemima koje akademski Zivot
postavlja pred njih. Prilagodba na novu okolinu,
zabrinutost oko obveza na studiju, ucenje i
polaganje ispita, prezentiranje vlastitih uradaka,
zadovoljavanje uvjeta za upis novog semestra
svakodnevica je svakog studenta. Taj stres prolazi
vecina studenata i s njim se uspijeva izboriti, ali
treba znati da e se tijekom studija odreden broj
studenata teze nositi s ovim zahtjevima i razviti niz
anksioznih smetnji za cCije ¢e im svladavanje biti
potrebna dodatna pomoc¢.

... 1z Zivota

Tijekom srednje skole bio sam odlican ucenik,
uvijek sam vise volio pismene ispite od usmenih,
no smatrao sam da je tako vecini ucenika. Kad sam
dosao na fakultet, ve¢ sam u prvome semestru
dobio zadatak da seminarski rad prezentiram pred
svojim kolegama i profesorom. Za to sam dobio
vrijeme od 20 minuta. U zivotu nikada nisam toliko
samostalno govorio pred skupinom ljudi, osobito
ne o nekoj vaznoj temi. Nekoliko dana prije
izlaganja osjecao sam veliku napetost, nisam se
mogao opustiti. Stalno sam razmisljao kako ¢u se
osramotiti, kako ¢e svi vidjeti da me strah i kako ce
to biti jedan veliki fijasko. No¢ prije nisam mogao
spavati, a kada sam pokusavao vjezbati
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prezentaciju, stalno sam grijeSio i zaboravljao sto
trebam sljedece reci. Ujutro prije nastave imao sam
probavnih smetnji i nisam mogao nista pojesti.
Priblizavajuc¢i se fakultetu uocio sam da su mi ruke
hladne i da mi se zeludac “ukocio”. Bio sam sav
izvan sebe od onoga sto slijedi. Dao bih sve na
svijetu da mi je netko u tom trenutku rekao da
nema nastave. Razmisljao sam i da se ne pojavim
na seminaru i da slazem da sam bolestan, ali
nisam. Kada me profesor prozvao, osjetio sam kako
me oplahnuo ledeni znoj, a onda i val vrucine.
Ruke su mi se znojile. Poceo sam s izlaganjem i svi
su me gledali. Imao sam osjecaj da znaju da nesto
sa mnom nije u redu. Srce mi je lupalo, glas mi je
strasno podrhtavao i mislio sam da ovo necu
izdrzati. Prvo izlaganje i ja ¢u se ovako osramotiti.
Vise sam puta zamuckivao tijekom izlaganja i
jedanput se cak i blokirao te nisam znao sto dalje
reci. Profesor mi je pomogao te sam nastavio dalje.
Do kraja izlaganja moji se simptomi nisu smirivali.
Nitko nije komentirao moje izlaganje, ali nastavilo
se komentirati o sadrzaju seminara. Cini mi se da
sam poslije vidio da neki komentiraju moje
izlaganje. Sigurno su mislili da sam “luzer”. Umirio
sam se tek nekoliko sati poslije, nakon c¢ega me
uhvatio ocaj oko vlastitog stanja. Mislim da cu
nastojati izbjeci svako sljedece izlaganje, to
jednostavno nije za mene.

Marko, 20 g.



Sto je anksioznost?

Anksioznost je normalna i zdrava reakcija. Rijec je
o neugodnom dozivljaju straha i tjeskobe
pracenom razli¢itim promjenama u tijelu (od
ubrzanog rada srca i disanja do pojacanog znojenja
i drhtanja) koji se dozivljava u opasnim ili
prijete¢im situacijama.

Anksioznost ima svoju adaptivnu funkciju upravo u
svojoj neugodnosti jer nas ¢ini opreznijima te nas
tjera na promisljanje i planiranje. Drugim rijecima,
anksioznost je potrebna i u umjerenim koli¢inama
povecava nasu motivaciju na reagiranje u
zahtjevnim situacijama. Koliko je anksioznost Cesta
govore i podaci istrazivanja provedenog na
studentima Sveucilista u Zagrebu, u kojem se
priblizno 90% studenata izjasnilo da je tijekom
studija dozivljavalo problem napetosti i nervoze
(Jokic¢-Begic i sur. 2009).

Kad anksioznost poprimi visoke intenzitete za koje
osoba vjeruje da su izvan njezine kontrole, kad oni
traju dugo ili kad se javljaju u situacijama koje
objektivno nisu ugrozavajuce, tada anksioznost
postaje problem za pojedinca (Lépine, 2002).
Izrazenost smetnji koje osoba s anksioznim
smetnjama dozivljava mozZe utjecati i ugroziti
svakodnevno akademsko, radno i socijalno
funkcioniranje. Anksiozne smetnje mogu prerasti i
u anksiozne poremecaje ako postojece anksiozne
smetnje postanu toliko izraZzene i dugotrajne te
ometajuce za svakodnevno funkcioniranje.
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Anksiozni poremecaji su: specificne fobije,
socijalna fobija, pani¢ni poremecaj, opsesivno-
kompulzivni poremecaj i generalizirana

anksioznost.

Dodatne informacije

Razlika izmedu svakodnevne anksioznosti i

anksioznosti kao problema

Svakodnevna -
uobicajena anksioznost

Anksioznost kao
problem

Zabrinutost oko
financija, prekida
emocionalne veze,
ispita ili drugoga vaznog
dogadaja u Zivotu.

Neugodnost vezana za

nelagodne ili neobic¢ne

socijalne situacije (javni
nastup).

Nervoza i pojacano

znojenje prije ispita,
prezentacije i javnog
izlaganja.

Stalne i neutemeljene
brige koje uzrokuju
znacajnu uznemirenost |
ometaju svakodnevni
zivot.

|zbjegavanje socijalnih
situacija iz straha da ce
se u njima dozivjeti
sramocenje, ponizenost
i negativna evaluacija.

Iznenadni napadi
panike bez jasnog
povoda i preokupiranost
javljanjem novoga
pani¢nog napada.



Objektivan strah od
opasnih stvari, mjesta i
situacija.

Briga oko zdravog Zivota
I osiguravanja nerizicne
sredine u kojoj se Zivi.

Iracionalni strah i
izbjegavanje stvari,
mjesta i situacija koji ne
predstavljaju nikakvu

objektivnu prijetnju (npr.

tramvaj, kino...).

|zvodenje
nekontroliranih
ponavljajucih radnji
poput CisCenja,
provjeravanja,
dodirivanja i sl.

Sve anksiozne smetnje ocituju se na nekoliko

planova:

1. Na tjelesnom planu osoba osjeca niz razlicitih
tjelesnih senzacija. 1z gornjeg primjera razvidno
je da student osjeca ubrzan rad srca, ubrzano
disanje, znojenje ruku, val hladnoce i navalu
vrucine te gastrointestinalne smetnje.

2. Na emocionalnom planu osoba najcesce osjeca
nelagodu, strah, tjeskobu, nemir i sl.

3. Ponasajno se anksioznost moze manifestirati
izbjegavanjem ugrozavajucih situacija, bijegom
iz prijetece situacije jednom kada se osoba u
njoj nade ili odgadanje suocavanja s takvom

situacijom.

4. Misaona komponenta anksioznosti odnosi se na
brige i zle slutnje 0 mogucem ishodu situacije
koju osoba dozivljava zahtjevnom i prijetecom.
Student tako moze razmisljati opet ¢u pasti ispit,
osramotit ¢u se, svi ¢e misliti da sam glup, ja to
nikada necu uspjeti napraviti i sl.
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EMOCIJE
® nervoza

MISLI
® “Opet Cu pasti ispit!”

® uznemirenost

® “Ja to nikada necu )
e tjeskoba

poloZziti!” .
e panika

e “Osramotit ¢u se pred
e tuga

profesorom i drugim
studentima!”
* “Mozda je bolje da
odustanem!”

PONASANJE
¢ izbjegavanje ucenja ili
suprotno, ucenje do

iscrpljivanja
e odgadanje ucenja za poslije
¢ odustajanje i odjavljivanje ispita

FIZICKA REAKCIJA
e lupanje srca

e znojni dlanovi

* misi¢na napetost * plakanje

e crvenilo obraza e zatvaranje od vanjskog svijeta

e blaga glavobolja za vrijeme ispitnih rokova

e odustajanje od studija

Slika 1. Prikaz fizicke, emocionalne, misaone i ponasajne
komponente anksioznosti tijekom ispitne situacije.

Spolne razlike u anksioznosti

Spoznaje govore o vecoj ucestalosti javljanja
anksioznih smetnji kod Zena u odnosu na
muskarce, bez obzira na kulturu u kojoj su odrasli i
u kojoj zive (Craske, 2003). To ukazuje na biolosku
predisponiranost Zena na ove smetnje. Vjeruje se
da je rije¢ o razlici u prevladavajuc¢im spolnim
lakSe osjete senzacije straha. Smatra se kako je rijec¢
o evolucijskoj datosti ne bi li Zene bile osjetljivije
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na opasnost te na vrijeme spasile sebe i potomstvo.
Postoji i razlika izmedu muskaraca i zena s
obzirom na nacin na koji se suocavaju s
anksiozno$c¢u. Smatra se da je socijalno prihvatljivo
da su zene strasljivije zbog cega one mogu traziti
utjehu i pomoc u okolini za razliku od muskaraca
koji izbjegavaju pokazivanje anksioznosti.
Nerijetko se dogodi da za nacin suocavanja s
anksioznos¢u muskarci odabiru drustveno
prihvatljivija ponasanja poput zloupotrebe alkohola
ili iskazivanje agresije nasiljem (Craske, 2003).

Razvoj problema anksioznosti

Svi znamo nekoga tko je bio u jako teskoj zivotnoj
situaciji i nije razvio nikakve emocionalne
probleme. Na takvome primjeru Cesto se temelje
stigmatizacijske reakcije prema osobama koje
iskazuju bilo kakav emocionalni problem. Cesto ih
se dozivljava slabima, nestabilnima te im se
nerijetko pridruzuje i odgovornost za njihovo
stanje. No zapravo nije tako. Anksiozne smetnje,
kao i bilo koje druge smetnje, imaju svoju podlogu
te zasto i kako mogu nastati. Istrazivanja pokazuju
da su odredene crte licnosti, obiteljske okolnosti,
nasljednost anksioznosti te stresni dogadaji,
¢imbenici Cija interakcija moZe dovesti do razvoja
anksioznih smetnji.
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Razlicita lica anksioznosti

Brojni problemi i teskoce tijekom studija izazvat ce
razlicite anksiozne smetnje. U prvome redu tu su
razne emocionalne smetnje (nezadovoljstvo
sobom, nisko samopouzdanije...), zatim tesSkoce
vezane uz studij i problem prilagodbe na studij te
razliciti problemi u meduljudskim odnosima.

Prilagodba studenata na fakultet

... 1z Zivota

Ivan (18), student prve godine, dolazi iz
mnogobrojne obitelji iz malog mjesta. Prvo je
dijete u obitelji koje odlazi na fakultet. Tijekom
gimnazije bio je odlican ucenik, procijenjen od
profesora kao iznimno pametan zbog cega su ga i
poticali na upis studija. Kod kuce se volio druziti s
obitelji te baviti se Zivotinjama i raditi u vrtu. Zelja
mu je bila upisati veterinarski fakultet, ali njegovi
su ga odgovorili od toga te upisuje FER. Otkako je
dosao u Zagreb, nije stekao nijedno prijateljstvo, a
iz sobe izlazi samo kad ide na fakultet. Tijekom tri
mjeseca nije upoznao grad u kojem zivi te se ne
snalazi najbolje s javnim prijevozom. Prve ispite na
fakultetu nije uspio poloziti. Navodi kako je sve
jako zahtjevno te da on nije ocekivao ovako puno
gradiva, mislio je da ce se ovdje vise programirati.
Jako se brine da nece uspjeti na studiju. Stalno
razmislja o svome rodnome mijestu i obitelji koja
mu jako nedostaje. Opisuje stanja uznemirenosti i




nervoze, a osjeca se i jako usamljen. Cesto zeli i¢i
kuci i kada ode, osjeca se dobro.

Velik broj studenata uspjesno se prilagodi studiju i
ponesto drukcijem nacinu zivota. Ipak, odreden
broj studenata ima znacajnih teskoca. Studijske
obveze i zahtjevi drukciji su od onih koje su
studenti dosad iskusili. Nacin studiranja u kojem
moraju postivati rokove, u kojem moraju usvojiti
bitno veci opseg gradiva, u kojem moraju izlagati
pred kolegama i profesorima. Najednom se ocekuje
da pokazu bolje vjestine organiziranja gradiva i
biljezaka, viSe vremena utrose u odredene zadatke,
kriticki promisljaju i domisljaju rjesenja, a za takav
nacin razmisljanja i rada dosada nisu bili trenirani.

Osim prilagodbe na studijske obveze, studenti se
moraju brinuti sami o sebi. Mnogi zapocinju zivot
daleko od svoje obitelji, moraju organizirati svoj
zivot samostalno i ispocetka. Rjesavaju pitanja o
tome gdje ce zivjeti, kako se brinuti o financijama,
gdje naci nove prijatelje i poznanstva. Studij, koji je
njihova glavna Zivotna uloga, postaje u potpunosti
njihova odgovornost i koliko god to zvucalo
primamljivo, neki se u tome ne snadu lako. Vecina
fakultetskih okruzenja obiluje kompetitivnom
atmosferom zbog cega se studenti ¢esto mogu
osjetiti usamljeno i u strahu od toga hoce li uspjeti.
Studenti iz manjih sredina ili ¢iji roditelji nisu
pohadali studij ili koji imaju nekih zdravstvenih
problema vec¢ na samome pocetku mogu osjetiti
strah od moguceg neuspjeha. To moze unaprijediti
njihovu motivaciju zbog cega ce se jako truditi i
ostvariti dobre rezultate, no postoji i opasnost da ce
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ih prisutna tjeskoba onemoguciti u samostalnom
razvijanju i obavljanju svakodnevnih obveza.
Podaci govore da velik broj studenata (njih 35%) ne
zavrsi studij koji su upisali (Drzavni zavod za
statistiku, prema Ziv¢ié-Bedirevic i sur., 2007), a u
tu brojku zasigurno ulazi i odredeni broj onih koji
su, zbog nemogucnosti da se prilagode novim

zahtjevima, odustali od daljnjeg skolovanja.

Odnosi i ljubavne veze

Studentsko doba razvojno je obiljezeno stvaranjem
prvih emocionalnih veza, ali i prvim neuspjesima u
ostvarivanju zeljenih odnosa. Iskustvo
nezadovoljavajuceg emocionalnog odnosa,
emocionalna patnja, nemogucénost pronalaska
zeljenog odnosa, cesto bude poprac¢eno osjecajem
tjeskobe. Vecina problema prolazne je prirode i
sasvim uobicajena za ovu Zivotnu etapu. No
ukoliko smetnje traju dugo te pocinju narusavati
obavljanje svakodnevnih obveza, treba potraziti
pomoc stru¢njaka.

Vece anksiozne smetnje mogu se ocekivati kod
studenata homoseksualne orijentacije. Buduci da
je vrijeme studiranja najcesce prvo vrijeme kada se
homoseksualne osobe pocinju jasnije identificirati
sa svojom seksualnom orijentacijom te ostvaruju
prve kontakte i ljubavne odnose, moguce je da ce
prisutna tjeskoba biti intenzivnija. Tjeskoba s kojom
se susrecu proizlazi uglavnom iz straha od
negativne reakcije okoline (kolege, obitelj...), ali i
zbog stigmatizirajuceg stava drustva prema
homoseksualcima.



Obiteljski odnosi i problemi

Neki se studenti tesko odvajaju od svojih roditelja
kada trebaju oti¢i na studij. Separacijska
anksioznost najcesce prode kroz prvih nekoliko
mjeseci (Lapsley, Rice i Shadid, 1989). To je
razdoblje obiljezeno ¢es¢im odlascima svojim
kuc¢ama sto se s vremenom i prilagodavanjem
prorjeduje. Novi zanimljivi sadrzaji i poznanstva te
razvoj nove socijalne mreze omogucuje im
samostalnost zbog koje bitno rjede odlaze ku¢ama.
Ukoliko anksioznost od odvajanja potraje,
potrebno je potraziti stru¢nu pomo¢. Cilj takve
pomoci je izgradivanje bolje socijalne mreze u
mjestu studiranja.

Tijekom studiranja mogu se pojaviti i neke
obiteljske teskoce. Roditelji koji strahuju od
neuspjeha svog djeteta mogu postati izrazito
zahtjevni i kontrolirajuci (Agliata i Renk, 2008).
Zele znati koliko se uci, kada je koji ispit, imaju
ideje o tome koliko i kako treba raditi da se bude
uspjesan, a katkad izrazavaju i nezadovoljstvo
ocjenama. Htjeli bi samostalnog i odgovornog
studenta, no stalno Zele kontrolirati situaciju i ne
prepustiti odgovornost svomu djetetu. Takav odnos
mozZe biti ugrozavajuci za samopouzdanje studenta
i moze izazvati konflikte pracene osjecajem
tjeskobe (Agliata i Renk, 2008).

| drugi obiteljski problemi mogu izazivati osjecaje
brige sto moze ugroziti akademsko funkcioniranje.
Teska financijska situacija zbog koje je student
primoran raditi uz studij, brige za odredenog ¢lana
obitelji zbog bolesti ili drugih teskoca te
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disfunkcionalni obiteljski odnosi neki su od
obiteljskih problema s kojima se neki studenti
suocavaju.

Polaganje ispita

... 1Z Zivota

Antonija (19) je studentica trece godine studija. Ima
disleksiju koja joj je dijagnosticirana u dobi od
devet godina. U osnovnoj i srednjoj skoli imala je
odli¢ne ocjene jer se, kako kaze, jako trudila i
ulagala znacajno vise vremena u ucenje nego
drugi. Otkako je dosla na fakultet, osjeca pritisak
jer joj nedostaje vremena kako bi sve sa sigurnoscu
svladala. Opseg gradiva je veci, a njoj se cini da su
svi drugi bolji od nje. Prve ispite polozila je s
dobrim uspjehom, no nezadovoljstvo zbog omjera
ulozenog truda i ostvarenog uspjeha ugrozilo je
njezino samopouzdanje. Na sljede¢em ispitu
dozivjela je snaznu reakciju straha zbog cega se u
potpunosti blokirala i izgubila puno vremena brzo
prelazeci s pitanja na pitanje ne odgovarajuci ni na
jedno od njih. Pretrazivala je pitanja trazeci ona na
koja zna odgovor, a da si nije dala vremena za
razmisljanje. Kada je vidjela da drugi predaju ispit,
tjeskoba je postala jos veca. Antonija nije polozila
taj ispit. Sada strahuje kako ¢e uopce izaci na
sljedeci rok. Vjeruje da e se situacija ponoviti te
da nece uspjeti na ovome studiju. Kada pokusa
uciti za ispit, dodatno se uznemiri jer se prisjeti
neugodne situacije i Cesto zaplace tijekom ucenja.




Zbog svog problema postala je tuznija te se povlaci
od kolega s fakulteta.

Vjerojatno ne postoji student kojeg nije bilo strah
nekog ispita na koji izlazi. Strah ili trema koja se
dozivljava kada je osoba u ispitnoj situaciji korisno
je stanje jer se paznja jace usmjerava na ispit i Cini
studenta uspjesnijim. No strah koji studenti katkad
osjecaju moze biti znacajno intenzivniji, stvarati
izrazitu nelagodu i biti kontraproduktivan za
reproduciranje naucenoga gradiva.

[ ]
Dodatne informacije

Definicija ispitne anksioznosti

Ispitna anksioznost je tendencija da se u
situacijama procjene reagira sebi usmjerenim
interferiraju¢im odgovorima kao $to su osjecaji
bespomocnosti i neadekvatnosti te zabrinutosti
zbog moguceg neuspjeha praceni sklonoscu da se
ispitna situacija napusti.

Sarason (1980)

Smatra se da osobe koje imaju izrazenu ispitnu
anksioznost ne uspijevaju dobro rijesiti zadatke jer
ih ometaju sadrzaji koji su irelevantni za samo
rjeSavanje (Arambasi¢, 1988). Strah od ispita ili
ispitna anksioznost sadrzi dva aspekta u sebi: jedno
su brige, a drugo emocionalnost (Everson, Millsap i
Rodriguez, 1991). Zabrinutost je kognitivna
komponenta dozivljavanja anksioznosti, a odnosi
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se na negativna ocekivanja, razmisljanja o sebi,
postojecoj situaciji i mogucim posljedicama.
Emocionalnost predstavlja fiziolosko-emocionalnu
komponentu i odnosi se na povecano uzbudenje
izazvano stresnom ispitnom situacijom. Nisko
samopouzdanije istice se kao dodatan ¢imbenik
ispitne anksioznosti (Stober, 2004).

Ispitna anksioznost moze se javiti kao stanje i tada
je rije¢ o prolaznom emocionalnom stanju, a
ocCituje se kada pojedinac percipira stvarne ili
zamisljene podrazaje vezane uz situacije ispitivanja
kao prijetece ili opasne te na njih reagira napetoscu
i brigom te tjelesnim simptomima uzbudenosti.
Suprotno tomu, ispitna anksioznost moze biti i
relativno stabilna karakteristika osobe pri ¢emu ce
se vecina ispitnih situacija dozivjeti kao ozbiljna
osobna prijetnja uz tendenciju reagiranja
intenzivnim anksioznim stanjem (Lackovi¢-Grgin,
1998).

Smatra se da ispitna anksioznost pogada svakog
Cetvrtog studenta ukljucujuci one s teskocama u
ucenju (McDonald, 2001). Osobe koje prije i
tijekom same ispitne situacije iskazuju visok stupanj
tjeskobe ostvaruju loSije rezultate (Hembree, 1988),
no istrazivanja ne potvrduju jasno da je uzrok tog
slabijeg uspjeha uvijek ispitna anksioznost navodeci
i druge ¢imbenike koje pridonose loSijem uspjehu
(Cassady i Johnson, 2002). Perfekcionizam se
pokazao vaznim ¢imbenikom ispitne anksioznosti.
Na uzorku od 331 studenta Sveucilista u Zagrebu
dobiveno je da ce oni studenti koji imaju visoke
kriterije, a pritom stalno strahuju od neuspjeha,



cesce dozivljavati ispitnu anksioznost od onih koji
visoke standarde koje si postavljaju dozivljavaju kao
izazov, a pritom ne osjecaju strah i prijetnju zbog
neuspjeha (Erceg, 2007).

Visoko ispitno anksiozni studenti dijele paznju na
zahtjeve koje postavlja zadatak i na kognitivne
aktivnosti kao sto su zabrinutost i samokritika, a
koje su nevazne za rjesavanje zadatka ili davanja
odgovora na postavljeno pitanje. Suprotno tomu,
nisko ispitno anksiozne osobe vise paznje
posvecuju zahtjevima samog zadatka. Tijekom
samog ispita prisutna izrazita anksioznost
onemogucava studenta da procita i razumije
pitanje, otezava mu organiziranje vlastitih misli,
dosjecanje kljucnih rijeci i pojmova za formiranje
odgovora esejskog tipa te ostvaruje slabiji uspjeh
iako poznaje materiju. Moguce je javljanje
mentalne blokade u kojoj student ne daje odgovor
ni na jedno pitanje, ali dosjeti se tocnog odgovora
odmah nakon sto je ispit gotov.

Ispitna anksioznost moze jako utjecati na
studentovo vrijeme kada se uci za ispit. Simptomi
ispitne anksioznosti stoga mogu smanjiti efikasnost
pripremanja ispita $to takoder moze ostaviti
posljedice na sam uspjeh na ispitu. Vec kada se
zapocne s ucenjem, moze se javiti misao poput
“Sto ako padnem i ovaj put?!”, “Moja je buducnost
unistena”, “Ne smijem pasti jer mi je ovo zadnja
prilika”. Potom zapocne zadnje prisjecanje ispitne
situacije kada osoba nije polozila ispit. Takve misli
izazovu osjecaje straha, uznemirenosti i tjeskobe.
Javi se i prateca fizicka reakcija koja moze dodatno
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odvuci paznju s ucenja za ispit ili samog sadrzaja
ispita. Zbog izrazite nelagode moguce je da student
namjerno odustane, odgodi ucenje ili ispit Sto mu
na trenutak pomaze jer uklanja strah, no ono sto se
zapravo dogodi jest da je student samo dalje od
cilja — ucenja za ispit i polaganja ispita.

Socijalna anksioznost

... 1Z Zivota

Jasmina (21) studentica je trece godine studija.
Odli¢nog je uspjeha i na fakultetu redovito polaze
sve ispite. Medu najboljim je studentima na godini.
Jasmina navodi kako se njezin problem javio jos u
srednjoj skoli kada je izbjegavala razgovore s
drugim ucenicima zbog straha da ¢e se osramotiti.
Imala je dvoje prijatelja s kojima je mogla
razgovarati. Kada je dosla na studij, vidjela je da u
prvim mjesecima svi idu na zajednicka pica,
razmjenjuju informacije dok stoje na hodniku, idu
zajedno na rucak. Jednom joj je prilikom prisao
neki kolega, no ona je izbjegla druzenje i otisla.
Smetnje su se pocele intenzivirati kada ju je
profesor prozvao da kaze svoje rjesenje zadatka.
Osjetila je navalu vrucine i vjerovala kako je u tom
trenutku svi gledaju i misle kako je jadna. Na
predavanjima se pocela povlaciti, a usmene ispite
nastojala je izbjeci. Radije je odbila ocjenu i isla
ponovno na ispit nego izasla na usmeni ispit.
Trenutacno je na 3. godini studija i nikada nije bila
na usmenom ispitu. Buduci da studira tehnicki
fakultet, jedna je od malobrojnih djevojaka na




studiju zbog cega se, kako kaze, istice, a sto joj
dodatno otezava situaciju. Katkad je decki
pogledaju, no onda nastoji proci sto prije pognute
glave kako je netko ne bi nesto pitao ili kako ne bi
vidjela da joj se mozda smiju.

Jasmina dolazi iz vrlo siromasne obitelji gdje Zivi s
majkom, ocem i bratom. Svoju obitelj opisuje
neadekvatnom, a za oca i brata kaze da su je znali
Cesto vrijedati i govoriti da je glupa i ruzna. Nikada
nije imala decka, a jedinu komunikaciju koju
ostvaruje je preko interneta gdje je druga osoba ne
vidi te u toj komunikaciji ima dovoljno vremena
odgovoriti na postavljena pitanja.

Zbog svoga problema Jasmina je vrlo nesretna,
Cesto place i zna biti jako uznemirena. U
posljednje vrijeme osjeca se kao da nista nema
smisla i kao da ona nikada nec¢e modi ostvariti
dobre odnose. Osobito se brine o buducénosti kada
¢e morati i¢i na razgovore za posao, komunicirati s
kolegama na poslu i sli¢no.

Socijalna anksioznost je snazan i trajan neugodan
osjecaj straha od socijalnih situacija u kojima je
osoba izlozena ljudima i moguc¢em promatranju od
strane drugih. Strah je prepoznat kao snazan i
iracionalan. Zbog tog osjecaja osobe cesto
izbjegavaju socijalne situacije ili ih podnose uz
visoku razinu uznemirenosti. Socijalna anksioznost
u nekim situacijama moze biti toliko snazna da
izazove napad panike. Rijec je o problemima koji
se znacajno negativno odrazavaju na drustveni
zivot, akademske aktivnosti i kvalitetu Zivota
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pojedinca. Osobe sa socijalnom tjeskobom mogu
se bojati javnog nastupa ili razgovora s osobom
koja joj predstavlja autoritet (npr. profesorom) pa
cak i razgovora u grupi ljudi koji moze biti potpuno
neformalan. Prateci osjecaj straha je sramezljivost
te manjak samopouzdanija.

[ ]
Dodatne informacije

Karakteristike osoba sa socijalnom anksioznoscu

e Zabrinuti su zbog mogucih neugodnosti i
uplasenosti da ce ih okolina smatrati
anksioznima, slabima, glupima.

e Boje se javnih govora s brigom da se ne vidi kako
im se tresu ruke, podrhtava glas, crveni koza i
slicno.

e Mogu osjetiti veliku anksioznost u razgovoru s
drugim osobama iz straha da djeluju
nerazumljivo.

e Znaju izbjegavati svakodnevne zadatke: druzenje
s drugim ljudima, odlazak u kupnju, placanje
racuna na posti, razgovaranje na telefon.

e Katkada cak i odlazak iz ku¢e moze izazvati

Tanja Jurin osjecaj tjeskobe zbog anticipacije da ¢e sigurno
doci do neke socijalne interakcije.

ANKSIOZNOST e Katkad i jedenje i pijenje pred drugim ljudima te

L pisanje na javnim mjestima izazivaju simptome
RazliCita lica tieskob

. . jeskobe.
anksioznosti . - ,

e Osoba osjeca pojacano lupanje srca, tremor,
znojenje, gastrointestinalne tegobe, proljev,
L napetost u misicima, crvenjenje, opcu smetenost.
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e Osoba je stalno usmjerena na sebe, svoje stanje,
kako govori, kako izgleda, brine se o tome da joj
se ne vide znakovi tjeskobe zbog cega se ne
mozZe opustiti i zapoceti spontani razgovor. Zbog
toga vjeruje da je dosadna ili ¢ak glupa.

e Vrlo Cesto analizira prosle socijalne situacije i
brine se o nadolazec¢ima.

e Dugotrajnost ovih smetnji moze dovesti do
razvoja osjecaja usamljenosti i depresije.

Smatra se kako je socijalna tjeskoba odraz trajne
nesigurnosti u odnosima s drugim ljudima,
pojacane osjetljivosti na kritiku te straha da ce
osoba biti odbacena od drugih. Ovakvo stanje
nalazimo kao obiljezje adolescencije, no kada se
nastavi i u doba studija, treba obratiti dodatnu
paznju i potraziti pomoc¢ (Wittchen, Stein i Kessler,
1999). Socijalnu anksioznost ne treba shvatiti olako
jer postoji mogucnost da se razviju vece psihicke
smetnje koje e zahtijevati psihijatrijsko lijecenje.

Studentski Zivot obiluje socijalnim interakcijama.
Kako bi mogao adekvatno funkcionirati, svaki
student treba moci komunicirati s profesorima i
osobljem fakulteta, uspostaviti prijateljske odnose s
kolegama, ostvariti romanti¢nu vezu. Anksiozne
smetnje socijalnog tipa znac¢ajno ce ga
onemoguciti u ostvarivanju ovih razvojnih zadataka
zbog Cega Ce razviti osjecaj nezadovoljstva samim
sobom. Nerijetko se moze vidjeti kako osobama
koje pate od ove vrste anksioznosti nedostaje
dobrih socijalnih vjestina, a koje i ne razvijaju zbog
izbjegavanja raznih socijalnih interakcija (Wittchen
i sur., 1999). Upravo je to aspekt na koji se treba
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posebno usmjeriti u terapijskom radu sa studentima
sa socijalnom anksioznoscu.

Istrazivanja govore kako osobe sa socijalnom
anksioznoscu vrlo brzo primijete da se njihova
anksioznost smanjuje kada konzumiraju alkohol,
da lakse mogu komunicirati s drugima i kao da
njihov problem najednom nestaje. Kako bi rijesili
socijalnu anksioznost, neki sve ¢esce pribjegavaju
ovom nacinu rjesavanja problema zbog cega
student moze razviti jos vece probleme u vidu
zloupotrebe i ovisnosti o alkoholu, ali i drugim
opojnim sredstvima (Wittchen i sur., 1999).

Nacini pruzanja pomoci i potpore

studentima s anksioznim smetnjama

Kako bi se sto efikasnije organizirala pomoc
studentima s anksioznim smetnjama te povecala
njihova uspjesnost u studiju, vazno je direktno
raditi sa studentima koji su razvili smetnje, ali i
intenzivno organizirati preventivne programe kako
bi se smanjio broj osoba s ovim problemima.

Primarna prevencija razvoja anksioznih smetnji
sastoji se od informiranja svih studenata koji pocinju
sa studijem o anksioznim smetnjama, nacinu
prepoznavanja anksioznih smetnji kod sebe ili kod
kolega te mogucim nacinima pomoci. Takav vid
informiranja moguce je organizirati preko brosura ili
javnog predavanja na pocetku akademske godine.



Od iznimne je koristi i rad sa studentima koji
predstavljaju rizicnu skupinu za razvoj anksioznih
smetnji. To su studenti prve godine studija, studenti s
invaliditetom, studenti s nekim zdravstvenim
problemima, studenti koji imaju financijskih problema
te oni koji imaju znacajnih obiteljskih problema.
Njima treba ponuditi grupe potpore, savjetodavni rad,
kao i mentorstva studenata s visih godina. Takav oblik
skrbi za studente s rizikom za razvoj smetnji treba
organizirati na razini fakulteta, a moguca je i
organizacija na sveucilisnoj razini osobito za fakultete
s malim brojem studenata i resursa.

Jednom kada se student suoci s anksioznim
smetnjama koje pocnu ometati njegovo akademsko
funkcioniranje, potrebno je sto prije prepoznati
stanje i obratiti se po pomo¢. Tko sve moze
sudjelovati u prepoznavanju smetnji:

1. Svaki nastavnik trebao bi poznavati osnove
anksioznih smetnji koje se mogu javiti kod
njihovih studenata. Na sveucilisnoj ili
fakultetskoj razini, nastavnicko, ali i
nenastavnicko osoblje trebalo bi se educirati
kako pruziti potporu anksioznim studentima. Cilj
edukacije bio bi osvijestiti stigmatizirajuce
stavove prema emocionalnim smetnjama i
razvijanje empatije prema studentima s tim
smetnjama, prepoznavanje osnovnih tegoba koje
se kod studenata mogu javiti te mogucnosti
djelovanja kada su smetnje prepoznate.
Nastavnici bi se trebali educirati oko razlicitih
nacina rjesavanja nekih problema, od vlastitih
mogucnosti djelovanja do upucivanja na druge
organizacijske jedinice koje ¢e moci pruziti
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pomoc studentu.

Sto svaki nastavnik moZe uciniti tijekom svoje

nastave ili ispita?

e Tijekom nastave mogu se uociti studenti koji
se teze izrazavaju ili izbjegavaju govoriti pred
svima. Nastavnik bi trebao otvoreno
porazgovarati o anksioznosti koju njegovi
studenti u tom trenutku osjecaju, pruziti im
potporu i razumijevanje, ali i dalje inzistirati
na odgovaranju na pitanja ili sudjelovanju u
raspravi. Primjerice, nastavnik treba objasniti
da je osjecaj treme pred javni nastup sasvim
uobicajen i normalan, da svi u vecoj ili manjoj
mjeri imamo taj osjecaj, ali da on nikada ne
smije biti razlog odustajanja od javnog govora
jer na taj nacin gubimo priliku iskazati svoje
misljenje. Kad se stvori pozitivno okruZenje i
studenti shvate da je svakoga strah reci nesto
pred drugima, tada ¢e s puno manje
anksioznosti moci sudjelovati u diskusijama.

e Tijekom izlaganja seminara potrebno je
studentima napomenuti kako c¢e sve dobro
proci i da na izlaganje seminara gledaju kao na
vjezbu za buducnost kada ce dio njihova posla

Tanja Jurin biti izlaganje ili govorenje pred drugima. Vazno

je studentu za vrijeme izlaganja olaksati

tjeskobu, dati mu pozitivhu povratnu

Nadini pruzanja informaciju na izlaganje i ulozeni napor i trud

pomodi i potpore te ga ohrabriti za dalje. Ukoliko je anksioznost

studentima koju student iskazuje paralizirajuca, obvezno

s anksioznim studentu treba priskociti u pomoc¢ s nekim

smetnjama - .

digresijama ili raspravom za studente dok se
izlaga¢ malo ne umiri. Tada studentu treba reci
da mu ide jako dobro i da to $to ga je strah nije
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nikakav problem. Moze ga se savjetovati neka
samo polako udahne zrak, popije malo vode i
nastavi kada je spreman. Nije dobro izlagaca
pustiti da napusti situaciju, nego mu treba
pokazati da se nista straSno nece dogoditi.
Ukoliko unaprijed znate da neki student ima
izraziti strah od izlaganja i javnog nastupa,
mozete mu izaci ususret, odgoditi njegov
seminar za kasnije u semestru i prvo ga uputiti
u savjetovaliste gdje ¢e nauciti bolje kontrolirati
svoju anksioznost tijekom izlaganja. Svakako
imajte na umu da ga ne postedite izlaganja.

e Nastavnici mogu raditi na smanjenju tjeskobe
kod svojih studenata u ispitnim situacijama.
Ukoliko prepoznaju osobu koja ima anksiozne
smetnje, trebaju prilagoditi nacin ispitivanja ili
stjecanja odredene kompetencije. Ako
profesor uoci da je osoba zablokirala na ispitu,
treba studenta ohrabriti da se malo odmori,
izade i popije vode i da se nakon toga, kad je
spreman, vrati na usmeno odgovaranje. Treba
biti na oprezu oko toga da se ne podupire
smetnja time da se studentu omoguci
izbjegavanje zastrasujucih situacija, nego da
mu se pomogne stvoriti okruzenje u kojem ce
uspjeti svladati svoj strah.

2. Sam student moZe uociti svoje smetnje, obratiti
se profesoru ukoliko mu se cini da bi na
odredenom kolegiju zbog toga mogao imati
teskoca te se takoder istovremeno javiti po
stru¢nu pomoc. Istrazivanje pokazuje da je 40%
studenata spremno javiti se u studentsko
savjetovaliste kada bi kod sebe prepoznali neke
emocionalne smetnje (Joki¢-Begic i sur., 2009).
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3. Drugi studenti kolege takoder mogu pomo¢i na
nacin da prema uputama iz brosura olaksaju
anksiozne smetnje svojim kolegama. Isto tako
mogu ohrabriti kolegu da se obrati profesoru,
mentoru ili javi po stru¢nu psiholosku pomoc.

Studenti koji imaju anksiozne smetnje trebali bi se
Sto prije javiti po psiholosku pomo¢. Maniji broj
fakulteta danas ima organizirana savjetovalista koja
pruzaju besplatne usluge savjetovanja i krace
psihoterapije. Sveuciliste bi trebalo propisati
obvezu organiziranja usluga psiholoske pomoci za
sve fakultete, a za one koji to ne mogu organizirati
potrebno ih je povezati s postojecim
savjetovalistima drugih fakulteta. Anksiozne
smetnje najcesce su smetnje zbog kojih se studenti
javljaju po pomo¢. Osim individualnog rada sa
studentima, potrebno je organizirati i grupne oblike
pomoci osobito za probleme ucenja i socijalne
anksioznosti, a korisno je imati i grupe potpore za
probleme u odnosima s drugim ljudima.

Sveuciliste i fakulteti trebaju ostvariti suradnju s
udrugama i centrima koje organiziraju i pruzaju
sadrzaje vazne studentima kao i one vazne za
rjeSavanje njihovih teskoca (npr. Hrvatsko
psiholosko drustvo, Hrvatsko udruzenje za
kognitivno bihevioralne terapije, udruge koje rade s
problemima ovisnosti, obiteljski centri...). Takoder
bi trebalo ostvariti suradnju s lije¢nicima primarne
zdravstvene skrbi (osobito u studentskoj poliklinici)
i to preko pisanog materijala i brosura kao i
suradnjom sa psihijatrijskim centrima i bolnicama.
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... 1z Zivota

Ana je iz Splita i studentica je prve godine na
Fakultetu elektrotehnike i racunarstva u Zagrebu.
Zivi u studentskom domu i ne slaZe se najbolje sa
svojom cimericom. Vecina njezinih najboljih
prijatelja ostala je na studiju u Splitu i Ana se u
Zagrebu ne snalazi bag najbolje. Cesto je sama,
puno vremena provodi ucedi i rijetko izlazi. Kako
se priblizava vrijeme prvih ispita, Ana sve cesce
ima dojam da je pogrijesila u izboru fakulteta. Ne
zna komu bi se obratila za pomoc i ¢ini joj se da
svima studij ide lakSe nego njoj. Nekoliko dana
prije prvih ispita Ana ne moze spavati najbolje,
tesko se koncentrira, ima stalan osjecaj napetosti.
Zbog toga primjecuje niz tjelesnih smetnji, znoji se,
srce joj jako lupa, kada zamisli situaciju ispita,
preplavi je panic¢ni strah. Na dan ispita odustala je i
osjetila golemo olaksanje. Ali samo nakratko, vec
kad je cula od kolega sadrzaj ispita, shvatila je da
je imala dovoljno znanja za prolaz. Ana je izlozena
vecem broju stresora i nema vjestine za uspjesSno
suocCavanje s njima.

Stres je uobicajeno, svakodnevno iskustvo svakog
od nas. Stalno smo mu izlozeni, a ¢esto slusamo
prijatelje i kolege kako govore da su pod stresom.
Kada govorimo o studentima, studij je za vecinu
vrlo stresno razdoblje. Neki podaci govore o tome
da 75-80% studenata dozZivljava umjerene razine
stresa tijekom studija, dok je kod 10-12% stres jako
izrazen (Pierceall i Keim, 2007). Sve je veci broj
studenata koji izvjestavaju o tome da im je cesto
“dosta svega” (Sax, 2003).
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Vazno je da na pocetku razumijemo sto je stres.
Kad bismo pitali desetak ljudi da daju svoju
definiciju stresa, najvjerojatnije bismo dobili
desetak razlicitih odgovora. Neki bi ljudi opisivali
dogadaje — nesto sto se objektivno dogodilo i sto je
izvan njih, dok bi drugi opisivali psihicko stanje —
nesto Sto je subjektivno i $to je u njima.

Dodatne informacije

Stres se definira kao sklop emocionalnih, tjelesnih i
ponasajnih reakcija koje se javljaju kad osoba
procijeni da joj je neki dogadaj opasan ili
uznemirujudi. lzvor stresa ili stresor definira se kao
dogadaj ili niz dogadaja za koje procjenjujemo da
ugrozavaju nas ili nama bliske i vazne ljude,
materijalne vrijednosti i sl. Stresor je zapravo svaki
dogadaj za koji procjenjujemo da moze poremetiti
nasu svakodnevnicu (Arambasi¢, 2003).

Vec nakon ovih definicija jasno je da se u
svakodnevnom zivotu Cesto mijesaju pojmovi stresa
i stresora. Stres je osobni dozivljaj na stresor,
odnosno dozivljaj nekog dogadaja. Zbog toga je
vazno shvatiti da nisu dogadaji sami po sebi stresni,
nego stres izaziva interpretacija tog dogadaja.
Najpoznatiji model stresa i nacina suocavanja
postavili su Lazarus i Folkman (1984), koji navode
da je svjesna procjena pojedinca klju¢ni element u
nastanku stresa. Bez procjene pojedinca je li i u
kojoj mjeri njegov odnos s okolinom poremecen i



ugrozavajuci, nema stresa, ma kakva bila
objektivna opasnost iz okoline (Arambasic, 2003).
Ovo je prikazano na Slici 1.

Dakle da bi neki dogadaj postao stresor, potrebno
ga je procijeniti prijetecim ili opasnim. Ta procjena
ukljucuje i procjenu vaznosti i znacenja tog
dogadaja te procjenu mogucnosti djelovanja radi
promjene tijeka dogadaja ili ublazavanja njegovih
posljedica.

Postoje neke zajednicke karakteristike stresnih
dogadaja koje se odnose prvenstveno na percepciju
dogadaja, a ne njegove objektivne karakteristike, a
to su: kontrolabilnost dogadaja, njegova
prediktivnost i zahtjevnost u odnosu na kapacitete i
sposobnosti osobe. Pritom se ljudi razlikuju u
procjenama kontrolabilnosti, predvidljivosti i
zahtjevnosti istih dogadaja. Sto se dogadaj
percipira manje kontrolabilnim, to je veca
vjerojatnost da ce se percipirati stresnim. Pritom je
vaznije vjerovanje u mogucnost kontrole dogadaja
nego stvarna mogucnost kontrole. Tako se najmanje
kontrolabilnima smatraju teske bolesti, prometne
nesrece i iznenadne smrti bliskih osoba, a vise
dogadaji kao sto su ispiti ili odnosi s prijateljima.
Sljedeca karakteristika dogadaja koja je vazna u
procjeni stresnosti je predvidljivost dogadaja.
najcesce se percipiraju manje stresnima. Strucnjaci
smatraju da je razlog tomu mogucnost svojevrsne
pripreme za dogadaj, koliko god on neugodan bio
(Brougham, Zail, Mendoza i Miller, 2009). Neki se
dogadaji percipiraju kontrolabilnim i predvidljivim,
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ali oni su i dalje vrlo stresni. Radi se o dogadajima
koji dovode do ruba osobnih mogucnosti i dovode
u pitanje sliku o sebi. Ispitni rokovi spadaju medu
takve dogadaje. U tom razdoblju vecina studenata
uci vise od 12 sati na dan i to moze biti tjelesno i
psihicki vrlo iscrpljujuce. Nekim studentima
posebno su stresni sami ispiti jer dovode u pitanje
njihove sposobnosti i odabir studija. Postoje medu
studentima i oni kojima takvi dogadaji nisu nimalo
stresni jer ih dozivljavaju kao izazov i mogucénost
dokazivanja.

Sve dosad opisano odnosi se na to kako vanjski
dogadaji mogu biti potencijalni stresori. Medutim
stres mogu izazvati i neki psihicki procesi i konflikti
koji se javljaju kad je potrebno izabrati izmedu
dvije ili vise opcija. Veliki koncert koji se odvija za
vrijeme ispitnih rokova ili dvije ponude za posao
mogu izazvati stres jer odabir jednog znaci gubitak
drugog i sam proces odlucivanja moze biti stresan.

Kako biste dodatno razumjeli vaznost individualne
procjene u stresnosti pojedinog dogadaja, zamislite
situaciju u kojoj profesor na predavanjima
studentima za sljedeci susret da poseban zadatak
koji mogu, ali ne moraju obaviti i koji ¢e nositi

Stresor Procjena Stres
(objektivni  |—( (tumacenje |—| (unutrasnje
dogadaj) dogadaja) stanje)

Slika 1. Pojednostavljeni model stresa Lazarusa i Folkmana
(1984)



dodatne bodove. Kod vecine studenata to ce izazvati
negodovanje jer taj zadatak nisu planirali, a vazno
im je dobiti dodatne bodove i nisu sigurni gdje ce
pronaci vremena za njega. Nekolicina studenata
posebno c¢e burno reagirati; to su oni kojima je
ocjena iznimno vazna i kojima je vazno svaki
zadatak obaviti izvrsno. Za odredeni dio studenata to
nece predstavljati nikakav stresor — nije im vazna
ocjena, nego samo polaganje ispita i odmah odluce
da se uopce nece upustati u pokusaj izvrsenja tog
zadatka. Za slijepog studenta dodatni izvor stresa
moze predstavljati ¢injenica da nekog od svojih
kolega ili prijatelja treba zamoliti da mu pomogne
oko literature za taj zadatak, a prema reakcijama
kolega zakljucuje da nitko nema vremena.

Dakle za isti dogadaj — zadavanje posebnog
zadatka (dogadaj koji je nepredvidljiv, ali
kontrolabilan), reakcije studenata vrlo su razlicite i
vrlo individualne, a uvjetovane su procjenom
koliko im je vazno izvrsenje tog zadatka, koliki trud
od njih to zahtijeva i imaju li oni u tom trenutku
kapacitet za njegovo izvrSenje.

Izvori stresa

Izvor stresa su svi oni dogadaji za koje se
procjenjuje da ugrozavaju osobu ili njoj bliske i
vazne ljude ili koji zahtijevaju znacajnu
prilagodbu. Lazarus i Folkman (1984) spominju
Cetiri tipa stresora (izvora stresa). To su:
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e Akutni, vremenski ograniceni stresori (npr. ispit,
trazenje posla, ¢ekanje operacije i sl.).

e Nizovi stresora ili dogadaja koji se pojavljuju
tijekom duzeg vremenskog razdoblja kao
posljedica nekog pocetnog dogadaja kako sto je
gubitak posla, rastava ili smrt bliske osobe. Radi
se o dogadajima, pozitivnim i negativnim, koji
predstavljaju veliku promjenu za pojedinca i
ujedno najveci izazov u smislu suocavanja i
prilagodbe na nove Zivotne okolnosti.

e Kronic¢ni isprekidani stresori, poput konfliktnih
odnosa s ¢lanovima Sire obitelji ili sa susjedima,
seksualne teskoce i slicno, koje se mogu pojaviti
jedanput na dan, jedanput na tjedan, jedanput na
mjesec.

e Kronicni stresori, kao sto su trajni invaliditet,
roditeljsko neslaganje ili kronican stres na poslu,
koji mogu, ali i ne moraju biti izazvani nekim
pojedinacnim dogadajem, a traju dugo vremena.

Promatrajuci gore navedenu podjelu razlikuju se dvije
osnovne vrste stresa, akutni odnosno trenutni, te
kroni¢ni odnosno dugotrajni stres. Akutni stres moze
biti jednokratni dogadaj do cije pojave dolazi brzo, ali
isto tako brzo i nestaje. Utjecaj akutnog stresa moze
trajati od nekoliko minuta i sati, pa do nekoliko dana
ili tjedana. Primjerice, akutni stres moZe se javiti
nakon pada na ispitu ili svade s bliskom osobom.
Kronicni stres moZe biti uzrokovan konstantnim
nizom stresnih dogadaja ili nekom dugotrajnom
situacijom. U ovu kategoriju spada stres uzrokovan
teSkim poslovnim okruzenjem, brigom za osobu s
nekim kroni¢nim oboljenjem ili stanjem usamljenosti.



Izvori stresa u akademskom okruzenju

U akademskom okruzenju istice se nekoliko
razlicitih potencijalnih izvora stresa. Studenti mogu
biti pod pritiskom ispunjavanja akademskih
zahtjeva, prilagodbe na novu zivotnu sredinu ili
razvijanja novih prijateljstava (Amutia i Smitha,
2008). Studenti s invaliditetom mogu biti suoceni s
dodatnim izvorima stresa kao $to su prostorne
prepreke, neprilagodenost nastavnih materijala
njihovim teSko¢ama ili zabrinutost hoce li i kako
njihov invaliditet utjecati na stvaranje novih
prijateljstava. Misra, McKean, West, i Russo (2000)
utvrdili su da su stresnim reakcijama posebno
skloni studenti prve godine studija te vise
studentice u odnosu na studente. Vecina brucosa
se, kao i Ana iz primjera s pocetka, treba prilagoditi
samostalnom Zzivotu izvan mjesta prebivalista,
odrzati visoku razinu akademskog postignuca i
prilagoditi se novoj drustvenoj sredini. Prijelaz na
fakultet Cesto ukljucuje smanjene kontakte s
osobama koje su dotada predstavljale socijalnu
potporu, npr. s prijateljima iz srednje skole ili
¢lanovima obitelji, a ¢ija prisutnost moze ublaziti
posljedice stresa (Dyson i Renk, 2006). Studentsko
razdoblje predstavlja razdoblje stvaranja novog
sustava socijalne potpore i taj proces moze sam po
sebi biti stresan. Istrazivanja su pokazala da resursi
koji inace mogu posluziti za smanjenje stresa, npr.
druzenje s vr$njacima, tijekom studija mogu
povecati osjecaj stresa (Dyson i Renk, 2006). Svim
studentima posebno su stresna razdoblja kraja
semestra i ispitnih rokova kada su akademski
zahtjevi visoki. Kontinuirana procjena koja je jedna
od osobitosti Bolonjskog procesa, kao sto su tjedni
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zadaci i seminari, stavlja pred studente posebne
zahtjeve koji su mnogima stresni. Vazno je
ponovno naglasiti da sve navedene situacije ne
izazivaju stres same po sebi. Stres je rezultat
interakcije izmedu stresora i individualne
percepcije i reakcije na njih.

[ ]
Dodatne informacije

Zapamtite: Dogadaji sami po sebi nisu stresni. Ono
sto pojedini dogadaj Cini stresnim je nacin na koji
tumacimo taj dogadaj i reagiramo na njega. Ljudi
se u velikoj mjeri razlikuju prema tome koje
dogadaje dozivljavaju stresnima i na koji nacin
reagiraju na njih.

Osim ovih specifi¢nih dogadaja vezanih uz
akademsko okruzenje, vecinu studenata muce i
svakodnevni, vise ili manje uobicajeni problemi.
Kasnjenje tramvaja, financijski problemi i redovi u
studentskim kantinama spadaju u kategoriju
dnevnih neugoda kao i npr. prometna guzva,
nedovoljno sna i sl. Takvi dogadaji, iako se ne ¢ine
ozbiljnima i najcesce ne izazivaju intenzivne
stresne reakcije, javljaju se svakodnevno te mogu,
zbog kumulativnog efekta, dovesti do slabljenja
imunoloskog sustava i povecane ranjivosti za
pojavu neke tjelesne ili psihicke bolesti.

Poseban izvor stresa za osobe s invaliditetom moze
biti i stigmatizacija. Ona ukljucuje prepoznavanje



razlicitosti na temelju neke oznake (npr. sljepoce) i
obezvredivanje osobe koja je nositelj te oznake.
Vecina potencijalno stigmatizirajucih stanja (npr.
bilo koji oblik invaliditeta) dovodi do socijalnog
izbjegavanja ili odbacivanja i na taj nacin prijete
psihickom zdravlju nositelja stigme (Green, 2009).
Svakodnevno susretanje sa stereotipima okoline o
osobama s invaliditetom (da su te osobe pasivne,
nesamostalne, manje sposobne i “teske i
komplicirane”) predstavlja trajan i nekontrolabilan
izvor stresa. Pritom je vazno naglasiti da se radi o
netocnim, pojednostavljenim generalizacijama koje
u potpunosti zanemaruju individualne razlike
medu osobama s invaliditetom.

Traumatski dogadaji

Za razliku od stresnih dogadaja, koji se javljaju
svakodnevno i svim ljudima, traumatski su dogadaji
rijetki i ne dogadaju se svima. Osim toga,
kognitivna procjena ima, kao $to je vec¢ navedeno,
vaznu ulogu u dozivljaju stresa, sto kod traume nije
slucaj. Sadrzaj i tezina traumatskih dogadaja takvi
su da pogadaju sve ljude bez obzira na kognitivnu
procjenu te situacije. Traumatski dogadaj definira se
kao dogadaj koji je izvan granica uobicajenog
ljudskog iskustva i koji je izrazito neugodan svim
ljudima (Arambasi¢, 1996). To znaci da se radi o
dogadaju koji je prema svom intenzitetu toliko
snazan da neizbjezno dovodi do reakcija kod svih
ljudi. To su dogadaji koji ukljucuju borbu, nasilje,
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mucenje, prirodne katastrofe, teske prometne
nesrece i sl. Oni se ne moraju nuzno dogoditi
samoj osobi da bi se smatrali traumatskima, nego
¢injenica da se tako nesto dogodilo nekomu
bliznjem ili da je osoba bila svjedokom takvih
dogadaja moze i kod nje izazvati traumatske
reakcije. Zajednicko je obiljezje svim traumatskim
dogadajima to da se javljaju neocekivano,
iznenada i da kod svih ljudi izazivaju intenzivan
strah, osjecaj bespomocnosti i tjeskobe.

Usporedujuci definicije stresnog i traumatskog
dogadaja jasno se uocava njihova razlika.
Traumatski dogadaj zbog svog intenziteta i vrste
dogadaja dovodi do patnje vecine ljudi, neovisno o
tome u kakvom su oni psihofizickom stanju bili
prije dogadaja i neovisno o raspolozivim nacinima
suocavanja. Naglasak je na intenzitetu samog
dogadaja, a ne na ¢imbenicima koji ljude cine
osjetljivima na stres. Reakcije na traumatsko
iskustvo smatraju se neizbjeznim i univerzalnima.
To znaci da je opci oblik traumatskih reakcija
slican za sve ljude. Izrazavanje specifi¢nih
simptoma i sadrzaji reakcije mogu biti uvjetovani
staroS¢u pojedinca, prirodom dogadaja i njegovim
znacenjem za pojedinca, ali same su reakcije vrlo
slicne. Traumatski su dogadaji iznimno teski za
pojedinca i u tolikoj ga mjeri izbace iz ravnoteze
da im je poslije tesko vratiti je. A kada se ravnoteza
i uspije vratiti, ona je najcesce drukcija od one
prije traumatskog dogadaja.



Reakcije na stresne i traumatske dogadaje

Jednom kad je osoba suocena sa stresorom, javlja
se stresna reakcija koja je vrlo sli¢na kod svih ljudi.

Na stresor tijelo reagira aktivacijom slozene
unutarnje reakcije, kojom se bez obzira na izvor
prijetnje, odnosno stresor, automatski priprema za
nuznu akciju. Ta se reakcija zove bori-se-ili-bjezi
(eng. “fight-flight”) reakcija — svi sustavi organizma
mobiliziraju se za bijeg ili borbu. Ona izaziva cijeli
niz fizioloskih, emocionalnih i ponasajnih
promjena koje imaju adaptivnu funkciju. S obzirom
na to da je tijelu za tu reakciju vrlo brzo potrebna
energija, jetra oslobadaju vecu koli¢inu glukoze
potrebne za rad misica, a oslobadaju se i hormoni
koji stimuliraju pretvaranje masti i proteina u Secer.
Ubrzava se metabolizam kao priprema za
povecanu potrosnju energije. Srce brze kuca,
pojacava se znojenje, izlucuje se endorfin (prirodni
ublazivac boli), krvne se zile suzavaju i krv se
preusmjerava s povrsine koze i tako se smanjuje
gubitak krvi u slucaju ozljede, a misici se napinju.
U isto vrijeme, neke manje vazne aktivnosti, kao
Sto je probava, usporavaju se. Organizam u tim
trenucima na prijetnju odgovara izluc¢ivanjem
hormona stresa koji tijelo stavljaju u stanje uzbune
i spremnost za akciju. Sve to znacajno poboljsava
mogucnost prezivljavanja u po Zivot opasnim,
stresnim situacijama. Tada smo spremni brze trcati
ili pruziti snazniji otpor. Tijelo ostaje u takvom
stanju sve dok mozak ne posalje signal da je
prijeteca situacija prosla, ¢ime se prekida
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proizvodnja neurokemijskih tvari koje su
uzrokovale tjelesnu reakciju. Potrebno je pola sata
do sat vremena da bi se organizam smirio. Ova
vrsta reakcije moze uzrokovati probleme ako se
tijelo ne oporavi od stresne situacije. Naime moze
se dogoditi da mozak ne posalje signal da je
opasnost prosla ili se pak mozete tijekom jednog
dana naci u toliko stresnih situacija da je tijelo
cijelo vrijeme u stanju stresa (Fink, 2007).

Opisana tjelesna reakcija “bori-se-ili-bjezi” korisna
je i pomaze u suocavanju s opasnostima koje
zahtijevaju trenutacnu akciju, ali nije jako adaptivna
u rjesavanju velikog broja svakodnevnih stresnih
situacija. U situacijama kada je akcija nemoguca ili
kada je stresor dugotrajno prisutan i treba se rijesiti
kroz neko duze vrijeme, opisana povecana tjelesna
pobudenost moze biti Stetna — pokusaji tijela da se
prilagodi stalnoj prisutnosti stresora moze iscrpiti
tjelesne resurse i uciniti osobu podloznijom
bolestima. Kronican stres moze dovesti do pojave
kronic¢nih bolesti kao sto su bolesti probavnog,
krvoZzilnog i ostalih tjelesnih sustava. On takoder
moze oslabiti nas imunoloski sustav smanjujuci
sposobnost tijela da se samostalno bori s
bakterijama i virusima. Istrazivanja pokazuju da
tijekom ispitnih rokova studenti imaju nize razine
antitijela u krvi koja su zaduzena za borbu protiv
Reakcije respiratornih infekcija (Fink, 2007).

na stresne

i traumatske
dogadaje

Anita Lauri Korajlija

STRES | TRAUMA

Osim opisanih tjelesnih simptoma stresa, znakovi i
simptomi koji se javljaju kada smo suoceni sa
stresom mogu biti i emocionalni, kognitivni te
ponasajni (Tablica 1).
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Emocionalne reakcije na stresni dogadaj mogu
varirati od uzbudenosti (kad je dogadaj zahtjevan,
ali nije prijeteci) do uobicajenih reakcija tjeskobe,
ljutnje, obeshrabrenosti i depresije. Pored
emocionalnih reakcija, u stresnim se situacijama
javljaju i odredene kognitivne smetnje. Tesko se
koncentrirati i organizirati misli, osobu je lako
omesti u obavljanju zadatka i kao rezultat toga
ishod je cesto loSiji od ocekivanog. Visoka razina
emocionalne uzbudenosti moze interferirati s
misaonim tokom. Sto su izraZenije stresne reakcije,
to je veca vjerojatnost pojave kognitivnih smetnji
koje mogu biti rezultat ometajucih misli koje se
javljaju kad smo suoceni sa stresorom. Tada osoba
razmislja o potencijalnim koracima i akcijama,
brine se o posljedicama ili se moze okrivljavati jer
nije bolje rijesila situaciju.

Tablica 1. Uobicajene reakcije na stres

Emocionalne Tjelesne Kognitivne Ponasajne

reakcije reakcije reakcije reakcije

e tjeskoba * znojenje e samokriticnost e plakanje

* nemir e |upanje srca ® rastresenost e agresivnost

e razdrazljivost e bolovi u e slaba * povlacenje u

e krivnja Zelucu koncentracija sebe

* tuga ® nesanica ® usporeno ® pretjerana

e ravnodusnost e promjena misljenje ovisnost o

* pretjerana tjelesne tezine drugima
osjetljivost e glavobolje * povecana

* Ceste e probavne konzumacija
promjene smetnje kave,
raspolozenja e umor alkohola i sl.
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Reakcije na traumatski dogadaj donekle su razlicite
i mogu se javljati vec tijekom ili neposredno nakon
dogadaja ili cak nekoliko dana, tjedana ili mjeseci
poslije i tada govorimo o posttraumatskim stresnim
reakcijama. Najcesce su reakcije pretjeran strah,
tuga, tjeskoba, ljutnja, bolovi u trbuhu il
glavobolje, smanjenje koncentracije, sjecanja ili
slike dogadaja koje se javljaju iznenadno,
iritabilnost, agresivnost, socijalna izolacija. Osim
toga, nakon tako teskog dogadaja kod osoba se
javljaju promjene u stavovima, vjerovanjima te
ocekivanjima od sebe, svijeta i buduc¢nosti. Ono sto
je iznimno vazno kod ovih dogadaja je da su sve
reakcije koje se javljaju uobicajene, odnosno
normalne reakcije u nenormalnoj situaciji, da
mogu biti vrlo razlic¢itog trajanja (od nekoliko
tjedana, ali i nekoliko mjeseci) te da ne ovise o
spolu, dobi ili psihofizickom stanju osobe.

|z svega navedenog vidljivo je da se reakcije ljudi
nakon stresnih i traumatskih dogadaja razlikuju,
stoga se razlikuju i uobicajeni nacini pruzanja
pomoci. Pogresno je pretpostaviti da je nakon
svakog stresnog dogadaja ljudima nuzno potrebna
pomoc. Svi imamo razvijene nacine suocavanja sa
stresom i pomoc trazimo tek u trenucima kad
vidimo da nam uobicajeni nacini suocavanja ne
pomazu. Nakon traumatskog dogadaja, iako se
vecina ljudi oporavi bez stru¢ne pomoci, potrebno
je nuditi stru¢nu pomo¢. Jednomu dijelu njih ona
Ce ubrzati proces oporavka, no jednom dijelu ljudi
oporavak bez nje ne bi bio moguc.



Suocavanje sa stresnim dogadajima

Zamislite da idete na razgovor za posao. Znate da
se na taj natjecaj prijavilo jos 20 ljudi. Od nekih ste
poznatih culi da je osoba koja vodi intervju jako
hladna. Ono $to vi mozete uciniti je zakljuciti da je
to vjerojatno njihova percepcija i da mozda ta
osoba nije uopce losa i odluciti da necete donositi
nikakve preuranjene zakljucke, nego da cete
potpuno smireni oti¢i na razgovor i dati sve od
sebe. Druga stvar koju mozete uciniti je potpuno se
prestrasiti i zasutjeti te dopustiti da to djeluje na vas
i potpuno zablokirati na razgovoru.

Buduci da je stresne situacije u svakodnevnom
Zivotu nemoguce izbjeci, vazno je pronadi sto
efikasnije nacine suocavanja sa stresom, odnosno
ublazavati ili sprecavati negativne stresne reakcije
koje iz njih proizlaze. Svi ljudi, kao sto je vec
navedeno, imaju razvijene nacine suocavanja s
takvim situacijama i najcesce im nije potrebna
stru¢na pomoc. Suocavanje sa stresom odnosi se na
pokusaje da se na kognitivnom, emocionalnom i/ili
ponasajnom planu svladaju, podnesu ili umanje
zahtjevi koje odredena situacija postavlja. Neke
dogadaje, odnosno situacije, moguce je sprijeciti,
nekima izmijeniti tijek, a neki su dogadaji potpuno
izvan nase kontrole. S obzirom na opci cilj koji se
Zeli postic¢i, nacini suocavanja sa stresom mogu se
podijeliti u tri skupine:
1. strategije usmjerene na problem s pomocu kojih
se nastoji promijeniti stresor
2. strategije usmjerene na emocije s pomocu kojih
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se nastoji prihvatiti situacija takva kakva jest i
promatrati je u malo boljem svjetlu nego na
pocetku

3. strategije izbjegavanja s pomocu kojih se nastoje
izbjeci stresne situacije i dogadaje sto je vise
moguce — izbjegavanje osobe s kojom se obi¢no
dolazi u sukob, odlaganje ispita i sl.

Suocavanje usmjereno na problem koji uzrokuje
stres nacin je nosenja sa stresom kod kojeg se
mijenja okolina i situacija u kojoj se osoba nalazi.
Ono ukljucuje jasnije sagledavanje problema,
stvaranje alternativnih rjesenja, analizu prednosti i
nedostataka pojedinih rjesenja te odabir jednog od
rjeSenja. Suocavanje usmjereno na problem moze
biti usmjereno i na promjenu same osobe, u smislu
smanjivanja ocekivanja, pronalazenja drugih
nacina nagradivanja i ucenje novih vjestina. Ovaj
je pristup djelotvoran ukoliko postoji mogucnost
utjecaja u toj situaciji. Npr. student koji je suocen s
mogucnoscu pada na ispitu koji je preduvjet za
nekoliko ispita s visih godina moze otici na
konzultacije kod profesora, napraviti raspored
zadataka koji bi mu olaksao polaganje ispita ili
mozZe otic¢i na instrukcije.

Ukoliko nemamo utjecaja na stresnu situaciju,
mozemo poboljsati nacin na koji vidimo tu
situaciju i kako se zbog toga osjecamo. To znaci da
ako je izvor teSkoca na poslu, a ostajemo na poslu
nakon radnog vremena (jer se to ocekuje kako
bismo zadrzali posao) jedino sto moZzemo napraviti
je pitati se sto uciniti da nas to toliko ne pogada. Taj
nacin suocavanja naziva se suocavanje usmjereno



na emocije i ima za cilj lakse podnosenje
emocionalnog uzbudenja izazvanog stresnom
situacijom. KoristeCi ove strategije moguce je
privremeno skrenuti misli s problema (“ovo nije
vrijedno nerviranja”) ili smanjiti uznemirenost
promjenom nacina gledanja na problem (“ovo mi
prijateljstvo ionako nije toliko vazno”). Pristup
usmjeren na emocije moze se Ciniti manje
privlacan od prethodno navedenog pristupa zato
Sto izvor stresa ostaje nepromijenjen, no i dalje
predstavlja koristan nacin nosenja sa stresom.

Ljudi u stresnim situacijama najcesce koriste oba
nacina suocavanja, no koji ¢e od njih prevladati
ovisi 0 osobi, samom dogadaju i kognitivnoj
procjeni situacije (Strongman, 2006). Citajuci o
strategijama suocavanja namece se pitanje jesu li
neki nacini suocavanja djelotvorniji od drugih. Na
to pitanje nije moguce dati jednostavan odgovor i
on ovisi o velikom broju ¢imbenika — sto je kriterij
uspjesnosti odredene strategije, na kojoj se razini
funkcioniranja uspjesnost procjenjuje —
psiholoskoj, fizioloskoj ili ponasajnoj, te o samom
pojedincu i stresnoj situaciji u kojoj se nasao.
Popustanje u svadi s partnerom katkada moze biti
dobar nacin nosenja sa situacijom, medutim
katkada bi se bolji rezultati postigli nepopustanjem
i borbom za vlastito misljenje. Zbog toga je vazno
istaknuti temeljna pravila o kojima treba voditi
racuna pri procjeni uspjesnosti suocavanja:
1. nijedan nacin suocavanja sam po sebi nije “los”
ni “dobar”
2. uspjesnost suocavanja ima smisla procjenjivati
jedino u odnosu na konkretnu situaciju
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3. nuzno je razmotriti kako je pojedina strategija
suocCavanja prilagodena istodobno pojedincu i
situaciji (Lazarus i Folkman, 1984)

Istrazivanja pokazuju da je suocavanje usmjereno
na emocije obi¢no korisnije u pocetnoj fazi
stresnog dogadaja, dok su strategije usmjerene na
problem korisnije u kasnijim fazama (Suls i
Fletcher, 1985). Kada vanjske okolnosti nisu
podlozne kontroli, prednost ima suocavanje
usmjereno na emocije s pomocu kojeg se problem
zanemaruje, umanjuje ili naprosto prihvaca i
podnosi takav kakav jest. Takav je nacin suocavanja
Stetan kad pojedinca sprecava u koristenju nuznih,
na problem usmjerenih strategija. Usporedujuci
izbjegavanje i izravno suocavanje s problemom,
rezultati dosadasnjih istrazivanja pokazali su da je
prvi nacin suocavanja korisniji u situacijama koje
traju kratko, dok kod kronic¢nih stresnih situacija
vise pomaze izravno suocavanje.

Preporuke za svladavanje stresa

Stres je kod studenata povezan s razlicitim negativnim
ishodima, ukljucujuci ucinke na opcu i zdravstvenu
kvalitetu Zivota. Ukoliko suocCavanje sa stresom nije
ucinkovito, kao rezultat mogu se javiti osjeca;
osamljenosti i tjeskobe, nesanica i prekomjerne brige
(Amutio i Smith, 2008). Istrazivanja su jasno pokazala
i da je dozivljaj stresa povezan sa smanjenom
akademskom uspjesnoscu studenata (Pierceall i Keim,



2007). Stoga je vazno problemu stresa pristupiti s
nekoliko razina: razine studenta, razine nastavnika i
mentora koji su u neposrednom kontaktu sa
studentima te razine sveucilista i fakulteta. Nemoguce
je, ali i nepotrebno, napraviti okruzenje u kojem ce
odredena razina stresa potpuno izostati. Umjerene
razine stresa motivirajuce su i poticu studente na
akciju i djelovanje, ali vazno je izbjeci nepotrebne
izvore stresa.

Prilagodba brucosa na studij uvijek ce biti stresna,
no fakulteti mogu uciniti korake potrebne za
ublazavanje stresa. Priprema brosura za brucose,
ukljucivanje individualnih mentora i poticanje
potpore student studentu mogu ublaziti posljedice
stresa u prvim mjesecima dolaska na fakultet.

Ispunjavanje akademskih obveza tijekom semestra i
ispitnih rokova moze se kod studenata povecati
jasnim navodenjem svih obveza vec na pocetku
semestra s to¢no odredenim terminima za predaju
pojedinih zadataka i ispita. Na taj se nacin
studentima omogucuje da na vrijeme organiziraju
svoje vrijeme i planiraju izvrSenje zadataka.

Istrazivanja pokazuju da nastavnici i mentori mogu
prepoznati znakove stresa kod studenta i mogu ih
razumijeti. Ukoliko prepoznate da se student
neuspjesno nosi sa zahtjevima studija i suocava s
visokim razinama stresa, uputite ga da se obrati
savjetovaliSnim sluzbama za stru¢nu pomoc.

Savjetovalisne sluzbe trebale bi organizirati
radionice usmjerene na razvijanje strategija
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prepoznavanja i nosenja sa stresom, organizaciju
vremena i zadataka i razvoja socijalnih vjestina.
BrucoSima je potrebno ponuditi potporu u
prilagodbi na studij organiziranjem radionica i
dijeljenjem informativnih letaka. Studentima kod
kojih stres izaziva ozbiljnije psihicke smetnje u
smislu anksioznosti i depresivnosti potrebno je
pruziti mogucnost individualnog savjetovanja.

Nekoliko korisnih savjeta za kraj

Nakon citanja cijelog poglavlja vazno je podsjetiti

se da svatko ima svoje strategije noSenja sa stresom

i da nijedna strategija nije sama po sebi ucinkovita.

Uspjesno nosenje sa stresom ukljucuje koristenje

sljedecih strategija:

1. Planiranje aktivnosti
Adekvatna organizacija vremena i zadataka
olaksava planiranje dnevnih i tjednih obveza i
sprecava pojavu stresa uzrokovanog obavljanjem
zadataka u posljednji trenutak. Studenti Cesto
odgadaju pocetak ucenja i ispunjavanja obveza i
pokusavaju napraviti puno stvari u kratkome
vremenu. Ti pokusaji najcesce rezultiraju stresom
i da bi se to izbjeglo, potrebno je poticati
studente da organiziraju vrijeme i zadatke.
Vazno je kod studenata prepoznati izaziva li
stres neki zadatak koji je pretezak ili nejasan (pa
to zahtijeva dodatnu pomo¢ od nastavnika) ili
potreba da sve obavlja u posljednji trenutak (pa
se studenta moZe savjetovati o vaznosti



pravovremene organizacije vremena i uputiti da Biljeske
poradi na tim vjestinama).

2. Briga o tjelesnom zdravlju
Tjelesno zdravlje ima znacajnu ulogu u
smanjenju ili povecanju razine stresa. Naruseno
tjelesno zdravlje moze pojacati ucinke stresa.
Stoga je vazno redovito vjezbati, koristiti tehnike
relaksacije te imati uredne navike spavanja i
hranjenja. Studenti su skloni zanemarivanju ovih
aspekata, posebno u vrijeme ispitnih rokova,
kada neki (ne)uspjeh na ispitu moze biti
posljedica potpune iscrpljenosti i neispavanosti.

3. Uzivanje u zivotu
Vazno je napraviti dobru ravnotezu izmedu
obveza koje imamo i slobodnog vremena.
Provodenje vremena s prijateljima i ¢lanovima
obitelji pomaze u nosenju sa stresom i moze
povecati samopostovanje. Svaki dan trebalo bi si
priustiti neku ugodnu i opustajucu aktivnost, kao
Sto su npr. voznja biciklom, Setnja, odlazak u
kino ili kazaliste. Studenti Cesto imaju osjecaj
krivnje ukoliko si tijekom ispitnih rokova priuste
neku od gore navedenih aktivnosti. Vazno je
medu njima poticati atmosferu u kojoj
zadovoljstvo zivotom i uspjeh proizlaze iz
kombiniranja obveza i opustanja. Tijekom
ispitnih rokova vrijeme opustanja pomaze tijelu i

mozgu da se opusti i oporavi od napora, ali
istovremeno moze biti nagrada za ulozeni trud u
ucenje prije toga. Studenti

s invaliditetom
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kad ih primijetimo, postajemo svjesni da smo pod
stresom I mozemo uciniti nesto u vezi s time. Osim
toga, vrlo je vazno znati prepoznati znakove stresa
i kod drugih ljudi jer ¢emo ih tada moci bolje
razumijeti, bolje ¢emo reagirati i komunicirati s
njima. Kao nastavnici susrecemo se sa studentima
tijekom cijele godine, sto nam daje moguc¢nost da
pratimo i prepoznamo promjene izazvane stresom
tijekom ispitnih rokova, a ¢esto smo i sami izvor
stresa za studente. Vazno je da budemo osjetljivi na
simptome stresa kod studenata te da budemo
svjesni da je njihov (ne)uspjeh, posebno ako nije u
skladu s ocekivanjima stvorenima na temelju
zalaganja tijekom semestra, vjerojatno jednim
dijelom uzrokovan stresom i strategijama
suocavanja koje imaju. Kao nastavnici imamo
mogucnost prepoznati takve studente i uputiti ih da
potraze pomoc jer na taj nacin mozemo prevenirati
pojavu ozbiljnijih psihickih ili tjelesnih smetnji.

Zivot se sastoji od losih i dobrih dogadaja. Psihicko
zdravlje ukljucuje svijest o tome da imamo
kapacitet i dobre strategije suocavanja s losim
dogadajima, koje nam omogucavaju rjesavanje
problema i uzivanje u dobrim vremenima.



[ ]
Dodatne informacije

Sest mitova o stresu

U literaturi se spominje Sest mitova o stresu.

Upoznavanje s njima i razumijevanje njihove

netocnosti moze pomoci u boljem razumijevanju

nasih problema i njihovu rjesavanju.

1. STRES JE JEDNAK KOD SVIH LJUDI
Ovaj mit potpuno je netocan. Stres je razlicit za
svakog od nas. Ono $to je stresno za jednu
osobu, ne mora biti za drugu i svatko reagira na
stres potpuno drukcijim nacinom.

2. STRES JE UVIJEK NESTO LOSE ZA POJEDINCA
Prema ovoj tvrdnji zivot bez stresa trebao bi
predstavljati sretan i zdrav zivot. To je netocno.
Stres je za pojedinca ono sto je napetost za
violinske zice: slaba napetost i glazba je dosadna
i Skripava, a uz previse napetosti Zice pucaju.
Stresna reakcija je korisna, priprema tijelo na
akciju i djelovanje i to je pozitivho. Ono sto
moze biti nepovoljno je dugotrajan stres s kojim
se ne znamo nositi. Suocavanje sa stresom ono
je Sto nas potice i Cini sretnima, a lose
suocavanje ili nesuocavanje dovodi do
negativnih posljedica.

3. STRES JE SVUGDJE OKO NAS | NE MOZEMO
PODUZETI NISTA OKO TOGA DA GA
|IZGJEGNEMO
Ova tvrdnja nije u potpunosti istinita. Potrebno
je planirati zivot tako da stres ne ovlada njime.
Efikasno planiranje ukljucuje odredivanje
prioriteta, rad na lakim problemima i onda
prelazak na sve teze i teze. Kada se lose
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suocavamo sa stresom, vrlo je tesko odrediti
prioritete te imamo osjecaj da je sve jednako
tesko i nerjesivo.

. NAJPOPULARNIJE TEHNIKE ZA UKLANJANJE

STRESA SU | NAJDJELOTVORNIJE

| ova je tvrdnja pogresna. Nema univerzalno
korisne tehnike za smanjenje stresa. Svi smo mi
razliciti, nasi su Zivoti razliciti, situacije su
razlicite i reakcije na njih su razlicite. Program
krojen prema individualnim potrebama
najefikasniji je.

. AKO NEMA SIMPTOMA, NEMA NI STRESA

Odsutnost simptoma ne znaci i odsutnost stresa.
Zapravo potiskivanje simptoma lijekovima moze
dovesti do toga da ne osjecamo signale koje nam
tijelo salje i koji upozoravaju da je vrijeme za
odmor i da smo iscrpljeni.

. SAMO TESKI SIMPTOMI STRESA ZAHTIJEVAJU

PAZNJU

Ovaj mit smatra da blaze simptome, kao $to su
glavobolja ili muc¢nina, ne treba shvacati
ozbiljno. Ali to su zapravo rani znakovi da nam
zZivot izmice kontroli i da trebamo promjene i
efikasnije nacine suocavanija.
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Za mnoge studente pripreme za studij ispunjene su
brojnim oc¢ekivanjima, uzbudenjem i
entuzijazmom. Neki od njih imaju idealiziranu
sliku studentskog zivota, ocekujuci da ¢e im pruziti
vise osobnog, intelektualnog i socijalnog razvoja
nego Sto je to realno ostvarivo. Takoder od sebe
ocekuju da ce se moci bez teskoca i puno truda
nositi sa zadacima i obvezama koje ih ¢ekaju na
studiju. No uz brojne pozitivne strane studentskog
zivota studij nosi i brojne izazove koje mlada
osoba treba prevladati. Promjena mjesta boravka,
odvajanje od obitelji, potpuno novo socijalno
okruzenje, obveze koje donosi studiranje...
Studentski Zivot pun je mogucnosti za rast, razvoj,
sazrijevanje, ali i za posustajanje, suocavanje s
vlastitim slabostima, bespomocnosti, strahovima i
depresivnosti.

Sto je depresivnost?

e Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO)
depresija je trenutacno Cetvrti najveci svjetski
problem, a 2020. bit ¢e drugi.

e Istrazivanja u SAD-u pokazuju da udio
depresivnih osoba u populaciji znacajno raste:
medu rodenima do 1905. godine bilo je 1%
depresivnih, kod osoba rodenih nakon 1955. bilo
je 6%, a od 90-ih godina oko 20-25% odraslih
osoba i ¢ak 10-15% ima depresivne smetnje.
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[ ]
Dodatne informacije

Depresivnost je danas univerzalno i sve ucestalije
zivotno iskustvo, tako da se Cesto kaze da je proslo
stoljece bilo doba strahovanja, tjeskobe i strepnje, a
da je ovo stoljece doba depresivnosti i melankolije.
Procjenjuje se da oko 20-25% odraslih osoba u
opcoj populaciji ima znacajno izrazene simptome
depresije.

Neke opce znacajke depresivnosti:

e Simptomi depresivnosti mogu se javiti u bilo
kojoj dobi.

e Depresivnost se moze javiti u rasponu od blage
tuge do teskoga depresivnog poremecaja.

e Simptomi depresivnosti mogu se smanijiti, ali se
takoder mogu ponovno javljati u tezem i
neugodnijem obliku.

e Simptomi depresivnosti i depresivni poremecaji
mogu trajati od nekoliko dana do nekoliko
godina.

e Simptomi depresivnosti mogu se javiti samostalno
ili istovremeno sa simptomima drugih
poremecaja.

e Simptomi depresivnosti mogu se javiti kao
reakcija na neki stresni dogadaj, ali mogu se javiti
i bez nekog vanjskog povoda.

e Simptomi depresivnosti mogu biti rizi¢ni faktor za
neke druge poremecaje.

Depresivnost se manifestira kroz velik broj
simptoma: promjenu raspolozenja, gubitak interesa
i anhedoniju (nemogucénost uzivanja u Zivotu),
umor i slabljenje Zivotne energije, osjecaje



bezvrijednosti i krivnje, teSkoce u koncentraciji i
donosenju odluka. Na tjelesnom planu ove
promjene prati poremecaj apetita, spavanja i
psihomotoricke organizacije.

U tezim oblicima depresije znacajno je
promijenjeno ponasanje te nacin razmisljanja i
poimanja sebe i svijeta oko sebe. U sluzbenim
klasifikacijskim sustavima (poput DSM-1V, 1996)
depresivnost se opisuje kroz devet glavnih skupina
simptoma koji su navedeni u nastavku.

[ ]
Dodatne informacije

Osnovni simptomi depresivnosti

1. Kod osobe prevladava depresivno raspolozenje
veci dio dana, gotovo svaki dan. Osoba izjavljuje
da se osjeca isprazno ili zalosno, ali i drugi
primjecuju da izgleda zalosno.

2. Osoba vise ne uziva u aktivnostima i hobijima
koji su je prije veselili. Te aktivnosti pocinje
izbjegavati, pravdati svoj izostanak drugim
obvezama ili pak i dalje sudjeluje u njima, ali se
primjecuje da to radi preko volje i da joj vise ne
¢ine ugodu.

3. Osoba je promijenila navike hranjenja; u
kratkome vremenskom periodu izgubila je ili
dobila na tezini.

4. Osoba ima problema sa spavanjem: nesanicu ili
pretjerano spavanje.

5. Osoba opisuje nemir koji osjec¢a “iznutra” ili
kaze da se osjeca nekako usporeno, tesko. No tu
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uznemirenost, ili usporenost, primjecuju i drugi
u njezinoj okolini.

6. Osoba se zali na pretjerani umor ili nedostatak
energije i za svakodnevne aktivnosti. Ovaj umor
moze se javiti ve¢ na pocetku dana, nakon
budenja.

7. Osoba osjeca pretjeranu krivnju, optuzuje se i
predbacuje si za sve i svasta.

8. Osoba ima teskoce u koncentraciji, ¢ini se
neodluc¢na i odsutna.

9. Osoba razmislja o smrti ili govori o temama
vezanim za umiranje (o besmislu Zivota, suicidu,
strahu od umiranja, bolestima i dr.)

Broj tih simptoma, njihov intenzitet i stupanj do
kojeg ometaju svakodnevni zivot osobe odreduju i
tezinu depresivnosti. Naime, svatko se od nas
katkad osjeca neraspolozeno, tuzno, kao da mu je
svega dosta. Snizeno raspolozenje i tuga normalne
su reakcije na stresne zZivotne dogadaje
(preseljenje, sukob s prijateljem, gubitak posla,
gubitak drage osobe i sl.). Vec¢ina osoba oporavi se
nakon nekog kraceg razdoblja. No kada su ti
simptomi prisutni u ve¢em broju, kada su
intenzivni i traju neko duze vrijeme te znacajno
otezavaju svakodnevno funkcioniranje osobe,
mozZe se govoriti o depresivnom poremecaju. Na taj
nacin mozemo razlikovati osobe koje su
povremeno tuzne, osjecaju se beznadno ili
bespomocno od osoba koje boluju od depresivnog
poremecaja. Depresivni poremecaj tesko je
psiholosko stanje koje moze upropastiti sve ljepote
studentskog Zivota te u krajnjim slucajevima moze
dovesti do odustajanja od studija, povlacenja u



sebe ili ¢ak razmisljanja o suicidu.

se ono $to sada osje¢am ravnopravno raspodijelilo
na cijelu ljudsku civilizaciju, na cijelome svijetu ne
bi bilo nasmijesena lica. Ne mogu reci hocu li ikad
biti bolje. Imam uzasan predosjecaj da necu.
Podnositi ovo $to sada podnosim neizdrzivo je. Cini
mi se da ¢u ili umrijeti ili ozdraviti.”

Abraham Lincoln, 1841. godine

Danas se razlikuju tri osnovna depresivna

poremecaja:

1. Veliki depresivni poremecaj relativno je tezak,
akutni oblik depresije u kojem se javlja vecina
simptoma ranije navedenih. Epizode u kojima se
javljaju ovi simptomi mogu se javiti jedanput,
dvaput, ali i nekoliko puta tijekom zivota. Blazi
oblik ovoga poremecaja naziva se distimija.

2. Bipolarni poremecaj (poznatiji kao mani¢no-
depresivni poremecaj) oblik je poremecaja
raspolozenja u kojem se primjecuju brze
izmjene raspolozenja od perioda duboke tuge i
depresije do perioda pretjerane uzbudenosti,
dobrog raspolozenja. Ponekad se ove izmjene
dogadaju brzo, ali u vecini se slucajeva izmjene
odvijaju postupno. Period uzbudenosti naziva se
manic¢na faza i u toj fazi osoba je puna energije,
vrlo je aktivna, malo spava, ima grandiozne ideje
da moze sve napraviti pa prihvaca mnoge
obveze i zadatke, u drustvu je vrlo brbljava,
sklona je upustati se u brojne seksualne odnose.

3. Poremecaj prilagodbe s depresijom opisuje
umjerena depresija koja se javlja kao odgovor na
jasno prepoznatljiv stresni dogadaj i koja se
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povlaci nakon zavrsetka tog dogadaja. Odgovor
se smatra neprilagodenim zbog oStec¢enog
funkcioniranja ili zbog prekomjernog i
nerazmjernog intenziteta simptoma.

No i kad smo upoznati sa simptomima koji opisuju
depresiju, moze se dogoditi da ona ostane
neprepoznata i neshvatljiva i samoj depresivnoj
osobi.

... 1z Zivota

Stalno sam se pitao kako je moguce da sam tako
depresivan? Imam dobre roditelje, imam dobre
ocjene, nisam dozivio nikakvu traumu. Otkud je ta
moja depresija dosla?!

Vlado, 22 godine

Naime depresiju mogu opisivati brojni simptomi
koji uopce ne slice tuzi i losem raspolozenju:
nemir, nemogucnost koncentracije, nestrpljivost,
neodlu¢nost, gréevi i bolovi, muc¢nina... Zato je
donosenje dijagnosticke odluke najbolje prepustiti
stru¢njaku.



Depresivnost kod studenata

... 1z Zivota

Uvijek sam imala razdoblja tjeskobe i povlacenja u
sebe. U srednjoj skoli shvatila sam da imam malo
povjerenja u vlastite sposobnosti i da samu sebe
podcjenjujem. Ako bih dobila dobru ocjenu,
smatrala sam da je to zato $to imam srece ili zato
Sto je profesor bio dobre volje. A za neuspjeh sam
okrivljavala samu sebe i tjerala se da radim jos vise.
Dolaskom na faks sve se promijenilo. Sve se
odvijalo nekako prebrzo. Stalno nekakvi rokovi,
potraga za literaturom, a s druge strane upoznala
sam zanimljive ljude, ¢esto su me zvali na kavu,
navecer su izlazili u kino...

Osjecala sam da mi sve izmice iz ruku. Vise nisam
imala kontrolu nad vlastitim zivotom. Htjela sam i
dalje biti uspjesna kao u srednjoj skoli, htjela sam se
druziti s drugim studentima jer nisam htjela da kazu
kako se pravim vazna i izdvajam iz grupe. S druge
strane, starci su htjeli da cesc¢e dolazim doma,
mama se brinula da sam smrsavila. Pred kraj prvog
semestra shvatila sam da vise ne mogu balansirati
izmedu svega toga, da mi je jednostavno previse.
Svi su nesto htjeli od mene, a meni je trebalo samo
malo mira i starog Zivota. Prvo sam prestala izlaziti
pokusavajuci sto vise vremena provesti uceci. Ali ni
to mi nije islo - kao da sam ispala iz tosa. Cak mi
ni kava nije pomogla da se bolje koncentriram,
samo se dogodilo da sam sve manje i manje spavala
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i bila sve umornija. Uspjela sam poloziti neke
kolokvije, ali to nije bilo ono §to sam ocekivala od
sebe. Nisam mogla reci starcima kakva je situacija s
ocjenama. Razmisljala sam o tome da se obratim
profesorima i kazem da nisam dobro te da ih
zamolim da mi omoguce da ponovno izadem na
kolokvij. No nisam se usudila. lonako sam sama
kriva Sto sam se dovela u ovu situaciju.

Ne znam kako i kada se to dogodilo, ali u jednom
trenu shvatila sam da sam uzasno usamljena i da
mi je faks, kojem sam se toliko veselila, postao
noc¢na mora. lzgubila sam apetit (tko bi jos u toj
me ispitivati zasto tako lose izgledam i sto mi je.
Neki su me poceli i izbjegavati jer im je islo na
Zivce §to sam stalno tako neraspolozena. Jedna
prijateljica rekla mi je da se saberem i prestanem
“depresirati”. | sama sam bila ljuta na sebe sto sam
takva, ali nikako se nisam mogla izvuci iz te
situacije. Nisam se nikako mogla pokrenuti, kao da
vise nemam energije ni volje ni za sto. Ujutro bih
se pitala ¢emu uopce ustati iz kreveta? Toliko sam
Zeljela zaspati i probuditi se u nekom sasvim
drugom svijetu. Ili vratiti film Sest mjeseci unatrag.
Uskoro vise i nisam mogla zamisliti da postoji izlaz
iz ove situacije...

| danas kada gledam unatrag na to razdoblje svog
Zivota, i dalje mislim da nema goreg osjecaja na
svijetu. Jedino Sto danas znam je da se i iz toga
moguce izvudi. | da ti u tome mogu pomodi drugi
ljudi.

Marija, 24 godine



Depresivnost spada u skupinu emocionalnih
problema koji se mogu javiti tijekom prilagodbe na
studij. Pored depresivnosti najcesce je rijec o opcoj
nelagodi, tjelesnim smetnjama, anksioznosti,
niskom samopostovanju i slicno. Ovi su problemi
vazni uzroci odustajanja od studija, a prema
podacima Drzavnog zavoda za statistiku
procjenjuje se da samo 35% studenata upisanih u
prvu godinu uspije diplomirati (prema Ziv¢ic-
Becirevic i sur., 2007).

Jedno prijasnje istrazivanje provedeno u uzorku
rijeckih studenata (njih 1176) pokazuje da oko
40% studenata i studentica dozivljava psihicku
napetost vezanu uz osjecaj nemogucnosti kontrole,
lako ulazenje u sukobe, povremena agresivna i
destruktivna ponasanja te trajniji osjecaj
nezadovoljstva uz koje se vezu i problemi sa
spavanjem te osjecaj usamljenosti i nedostatak
emocionalne potpore (Bezinovic i sur., 1998).

Istrazivanja pokazuju da su depresivni studenti u
usporedbi s nedepresivnima skloni ¢esce
izvjestavati o problemima na studiju, a koji su
vezani za zdravstvene probleme poput kronicne
boli, infekcije sinusa, a takoder u vecoj mjeri imaju
zdravstvenih problema vezanih za pusenje (Billie i
sur., 2009).

Jedno istrazivanje provedeno u uzorku od 310
studenata svih studijskih godina Sveucilista u Zadru
pokazalo je da 17% studenata ima izrazene
simptome depresivnosti u toj mjeri da im to moze
utjecati na kvalitetu zivota (Vuli¢-Prtoric i
Marinovi¢, 2010). Simptomi su se odnosili na
gubitak interesa, nedostatak motivacije, osjecaj
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usamljenosti i bezvrijednosti, tugu te beznadnost u
odnosu na buducnost. Takoder se pokazalo da su
studenti koji dozivljavaju vise simptoma
depresivnosti opcenito manje zadovoljni vlastitim
Zivotom, a osobito studijem i svojim socijalnim
odnosima, da se osjecaju optereceno i da imaju
vise problema sa zdravljem. Zanimljiv je podatak
bio da se studenti i studentice nisu medusobno
razlikovali u dozivljavanju depresivnosti, a takoder
da ovi simptomi nisu utjecali na njihovo
akademsko postignuce.

U vecini istrazivanja dobiva se nalaz da su zene
sklonije depresivnosti od muskaraca. No u
studentskoj populaciji dobivaju se relativno
ujednaceni rezultati. U istrazivanjima u kojima su
te razlike utvrdene pokazalo se da one postoje
samo na pocetku studija, dok ve¢ nakon 6 mjeseci
studenti i studentice imaju podjednak broj
simptoma. Postoji nekoliko odgovora na pitanje
zasto se u studentskoj populaciji zene i muskarci
ne razlikuju s obzirom na dozivljavanje
depresivnosti: u situaciji studiranja spolne uloge i
stereotipi najmanje su izrazZeni, a socijalne su
relacije najslicnije (Ivanov, 2008.). Takoder, ondje
gdje su i dobivene razlike, autori smatraju da se ne
radi o tome da su muskarci manje depresivni, nego
da su njihovi simptomi depresivnosti zamaskirani.
Navodi se podatak da su depresivni studenti
skloniji umanjivati vaznost problema, okrenuti se
drugim aktivnostima, ali i konzumirati alkohol i
druga sredstva ovisnosti, ponasati se antisocijalno
ili narcisticki te imati vise problema vezanih za
obveze i socijalne odnose. Ova ponasanja mogu



prikriti prave simptome i otezati dijagnosticiranje
depresije (Michael i sur., 2006). Istovremeno, ovi
studenti pokazuju veci otpor trazenju pomoci kada
im je tesko.

Cimbenici koji pridonose
depresivnosti tijekom studija

lako mnogo toga moze pridonijeti pojavi
depresivnih simptoma i razvoju depresije, najcesce
se navode sljedeci ¢imbenici:

Rizicna dob

Ucestalost simptoma depresivnosti opcenito je
povecana posljednjih desetljeca, a biljezi se i sve
ranija pojava depresivnih simptoma, tako da je
danas vrhunac javljanja depresivhog poremecaja
pomaknuta na dob od 15 do 19 godina.
Procjenjuje se da simptome depresivnosti
dozivljava oko 50% studentske populacije, kako u
svijetu, tako i kod nas, a ¢ak 10% ispunjava
kriterije za depresivni poremecaj (DeRoma i sur.,
2009). Vrlo se cesto prve epizode depresivnog
poremecaja jave upravo u studentsko doba
(Michael i sur., 2006).

Promjena mjesta boravka

Promjena mjesta boravka predstavlja pocetak
samostalnog zivota, zrele nezavisnosti, financijske
odgovornosti, uspostavljanje novih socijalnih
relacija, svjesnosti o vlastitome spolnom
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identitetu... Sve ovo moze pridonijeti osobnom
rastu i razvoju, ali i predstavljati izvor brojnih
teskoca (Smojver-Azi¢, 1998).

Uvjeti stanovanja i prehrane mogu biti izvor stresa
za one studente kod kojih postoji velika razlika
izmedu nacina i uvjeta zivota do dolaska na studij i
onoga na studiju. Bolju socijalnu prilagodbu i
emocionalnu privrzenost pokazuju studenti koji
zive u studentskom domu, u usporedbi s onima koji
zive izvan doma ili one koji putuju od kuce.

Na pocetku studija depresivnost je izrazenija kod
onih brucosa koji zbog studija napustaju dom
(prema Lackovi¢-Grgin i Sori¢, 1997). U nizu
istrazivanja koja su provedena medu zadarskim
studentima pokazalo se da su na studiju
najusamljeniji brucosi koji su morali zbog studija
promijeniti mjesto boravka. No do kraja te studijske
godine i njihova se usamljenost znacajno smanijila
(Lackovi¢-Grgin i Sori¢, 1995, 1996; Ivanov, 2008).
Neka novija istrazivanja pokazala su da su studenti
koji su zbog studija morali oti¢i od kuce na
pocetku studija bili slabije emocionalno
prilagodeni (tj. doZivljavali su viSe emocionalne
nelagode i tjelesnih simptoma) u odnosu na svoje
vrinjake koji su ostali sa svojom obitelji. No na
kraju studija bilo je obrnuto! (Ziv¢ié-Becirevic i
sur., 2007; lvanov, 2008).

Zdravstveni problemi i invaliditet

Razlicite kroni¢ne bolesti i pobolijevanja u
kombinaciji sa stresnim zahtjevima studija i
osjecajem usamljenosti mogu pridonijeti razvoju
simptoma depresivnosti. No vecina studenata koja



ima kronic¢ne bolesti i invaliditet dolazi na studij s
vec razvijenim strategijama suocavanja sa svojim
problemima, a teskoce i psiholoski problemi koje
imaju vrlo su sli¢ni kao kod ostalih studenata. Tako
se pokazalo da se studenti s tjelesnim invaliditetom
ne razlikuju od svojih kolega s obzirom na broj
simptoma depresivnosti (Martinez i Sewell, 2000).
Takoder se pokazalo da strategije suocavanja sa
stresom, koje su se pokazale djelotvorne za
studente s invaliditetom (strategije usmjerene na
problem i trazenje socijalne potpore), iste su one
strategije koje znacajno olaksavaju prilagodbu na
studentski zivot svim ostalim studentima (Livneh i
Wilson, 2003).

Cini se da su u tom smislu veci problem stereotipi, i
to s obje strane. Tako je jedno istrazivanje
provedeno medu studentima pokazalo da ne
postoji razlika izmedu studenata s tjelesnim
invaliditetom i studenata bez teskoca s obzirom na
osobine li¢nosti (ekstrovertiranost, savjesnost,
ugodnost, emocionalnu stabilnost i kulturnost). No
i jedni i drugi percipirali su se na stereotipan nacin:
studenti s invaliditetom dozivljavaju svoje kolege
bez teskoca kao vise ekstrovertirane i emocionalno
stabilnije, dok njihovi kolege dozivljavaju studente
s invaliditetom u vecoj mjeri savjesnijima i
kulturnijima (finijima i obrazovanijima) (Kelly i sur.,
1994).

Zahtjevi studija

Na pocetku studija studenti se propituju jesu li
napravili dobar izbor, jesu li bas to Zeljeli studirati.
Osim toga, studijske obveze i opterecenja drukciji
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su od onih koje su imali tijekom dosadasnjeg
Skolovanja: vremenski rokovi, povecani zahtjevi za
pisanim seminarima, izlaganje pred novim i
nepoznatim kolegama, zahtjevi na vjezbama,
ispitima, odnos s profesorima, sveuciliShom
administracijom. Pored toga, kompetitivnost u
drustvu odrazila se i na studentske odnose.
Konkurencija, kompeticija, borba za posao nakon
studija, mogu pridonijeti osjecaju usamljenosti i
bespomocnosti u svladavanju brojnih prepreka i
izazova. Neki studenti postaju depresivni pred kraj
studija, strahujuci od kraja studijskog zivota i
prijelaza u “svijet odraslih” te novih ocekivanja
poput trazenja posla, ostvarivanja bracne veze i sl.

... 1z Zivota

Odlasci kuci poceli su mi predstavljati pravu no¢nu
moru. Stalno se svadam s tatom, koji me tretira kao
da sam klinka. Najgore je sto i on i mama ocekuju
da ¢u se za koji mjesec, kada diplomiram, vratiti
doma. Mama mi je vec pocela traziti posao. Svi
smo tako jadni kada dodem doma i onda kad se
vratim na faks, osjecam se krivom zbog toga.
Nekako se sve previse zakompliciralo s njima. Ne
znam kako da im kazem da bih najradije ostala i
ovdje nasla posao. Frendica me zeza da sam
pocela odugovlaciti s diplomskim samo zato da se
ne bih morala vratiti doma.

Vera, 23 godine




Depresivnost i uspjeh na studiju

Psiholoski problemi koji se javljaju kao posljedica
teskoca u prilagodbi na studij mogu u velikoj mjeri
opterecivati studente, ometati njihov optimalan
akademski uspjeh, ali i djelovati na njihov
intelektualni i socijalni razvoj. Pritom
neintelektualni, nekognitivni ¢imbenici poput
motivacije za studij, poznavanje strategija ucenja,
navika ucenja, samopouzdanja, percepcije
socijalne potpore, zadovoljstva studijem i dr. imaju
vaznu ulogu u akademskom uspjehu (prema
Bezinovic i sur., 1998). Ono $to razlikuje uspjesne
od manje uspjesnih studenata nisu intelektualne
sposobnosti, nego visa razina samopostovanija,
jasna usmjerenost cilju, bolje vjestine ucenja,
sigurnost u izbor studija, vjestina ucinkovitog
organiziranja vremena i sl.

Neka istrazivanja pokazuju da je depresivnost
povezana sa smanjenim akademskim postignu¢em
na studiju, no ta povezanost nije tako jednostavna
(DeRoma i sur., 2009). Vrlo su cesto depresivni
studenti ujedno i vrlo ambiciozni, imaju visoka
ocekivanja od sebe, nije rijetkost da su i
perfekcionisti pa te njihove karakteristike pridonose
tomu da unatoc borbi s depresivnim simptomima
uspijevaju uciti, polagati ispite i ispunjavati ostale
obveze. S druge strane, ti studenti mogu biti
pretjerano usmijereni iskljuc¢ivo na akademsko
postignuce, zanemarujuci ostale aspekte svog Zivota
(npr. druZenje s prijateljima). Ove nalaze potvrdila
su i istrazivanja u kojima se pokazalo da su
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perfekcionisticki stavovi povezani s teSko¢ama
studentske prilagodbe i emocionalnim distresom,
ukljucujuci depresiju i anksioznost (Chang i Rand,
2000). Perfekcionizam ima svoje pozitivne strane jer
potice studenta da postavlja jasne ciljeve i ulaze trud
u njihovo ostvarivanje. No previsoko postavljeni
ciljevi mogu rezultirati kontinuiranim osje¢ajem
neuspjeha, pretjeranom samokriticnosti i posljedi¢no
negativnom slikom o sebi i depresivnosti. Istrazivanje
medu nasim studentima pokazuje da sto je veca
razlika izmedu postavljenih i ostvarenih ciljeva, to je

osoba depresivnija (Jurin, 2005).

Nadalje se pokazalo da studenti koji imaju
pesimisticko dozivljavanje sebe, svijeta oko sebe i
buduénosti, u situaciji povecanog pritiska zbog
tezih akademskih zadataka skloniji su odustajanju i
razvoju depresivnosti. Tako se pokazalo da su u
prvoj godini studija optimizam i efikasno
suocavanje najvise povezani s dobrom
psiholoskom prilagodbom na akademske zadatke i
to u jednakoj mjeri kod studenata koji uz to imaju i
neki tjelesni invaliditet i njihovih zdravih kolega
(Martinez i Sewell, 2000).

Za mnoge je studente akademsko postignuce
pokazatelj njihove osobne vrijednosti i slike o sebi.
Tako se pokazalo da su studenti koji imaju nisko
samopostovanje i losu sliku o sebi vrlo skloni
depresivnom reagiranju u razlic¢itim stresnim
situacijama. Stoga dogadaji kao sto su slabe ocjene,
pad na ispitu, neispunjavanje zadataka na studiju i
slicno za takve studente mogu predstavljati
prijetnju samopostovanju i pojacavati depresivne



simptome. Na taj nacin studenti koji dozivljavaju
depresivne simptome i akademski neuspjeh nalaze
se u zatvorenom krugu pri ¢emu se ova iskustva
medusobno pojacavaju.

Treci vazan cimbenik je studentovo vjerovanje o
vlastitim sposobnostima. Studentova percipirana
samoefikasnost predstavlja povjerenje u vlastite
sposobnosti adekvatnog snalazenja u razlicitim
situacijama i sposobnosti postignuca u
akademskom podrucju (Ilvanov, 2008; DeRoma i
sur., 2009). Studenti koji imaju veca vjerovanja o
vlastitoj samoefikasnosti sposobniji su u
ispunjavanju slozenijih akademskih zadataka.

akadesmki
uspjeh

gubitak

beznadnost kontrole

i depresija i 0sjecaj
bespomocnosti

asocijalno gubitak
povlacenje samopostovanja

Slika 1. Zatvoreni krug depresivnosti
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Takva vjerovanja utjecu na to kako studenti sami
sebe motiviraju i djeluju na sklonost koristenju
djelotvornih strategija ucenja. Depresivni simptomi
mogu negativno utjecati na studentovo vjerovanje u
svoje sposobnosti postignuca na nacin da smanjuju
njihova ocekivanja akademskog uspjeha i smanjuju
njihovu motivaciju za ucenjem.

Sto uciniti?

“U srcu mi je mracno, svjetlo mi upalite.”

W. Shakespeare

Trazenje stru¢ne pomoci predstavlja adaptivan i
zreo nacin suocavanja s osobnim problemima i
tesko¢ama i pridonosi laksoj prilagodbi u razlic¢itim
stresnim situacijama. Do danas su dokazani brojni
pozitivni efekti psiholoskog savjetovanja i tretmana.
No unatoc tomu, i dalje mnoge osobe strah od
stigme sprecava da potraze pomoc¢ kad im je tesko.
Sli¢na je situacija i u studentskoj populaciji.
Premda se biljezi sve veca svijest o vaznosti
trazenja pomoci, oko 1% studenata na godinu javi
se u Studentsko savjetovaliste (Jakovcic i ZivCic-
Becirevi¢, 2008). Nadu budi nalaz da velik broj
studenata (vise od 60%) izrazava spremnost da, ako
bude imalo problema, dode na individualno
savjetovanje u Studentsko savjetovaliste (Nekic i
sur., 2008).

Depresivni poremecaji zasluzuju posebnu paznju jer
depresija nije nesto cemu se Covjek prilagodi, nesto



Sto jednostavno prode samo od sebe. Nazalost,
obi¢no osoba koja trpi posljednja primijeti da je
doslo do promjene i da treba zatraziti pomo¢. Prema
nekim nalazima ¢ak 50% depresivnih osoba ne trazi
medicinsku pomo¢, povlaci se u sebe i pati. U
studentskoj populaciji taj je broj jos manji pa se
procjenjuje da oko 15-17% depresivnih studenata
zatrazi pomoc u studentskim savjetovaliSnim
centrima (Michael i sur., 2006). S druge strane,
pokazalo se da uz pravilnu terapiju 80% osoba koje
boluju od depresije dozivi oporavak i mogu se u
potpunosti vratiti u svakodnevni zZivot.

Korisni savjeti

e Ukoliko vi, vas prijatelj, kolega ili student pati
zbog depresije, pruzite emocionalnu potporu —
razumijevanje, strpljenje, ohrabrenje.

e Nemojte nikako tjesiti rijecima poput: “Ma nije to
nista, samo si malo tuzan”; “Proci ce te”; “Daj se
saberi”; “To se svakomu dogada”; i sl.

 Najbolje cete pomoci ako potrazite stru¢nu
pomoc. Depresija je neprepoznata u 50%
slucajeva.

e Depresija nastaje polako i podmuklo pai
oporavak trazi strpljenje. Poboljsanje u lijecenju
koje ¢e imati dugotrajniji efekt nastaje u prosjeku
nakon 16 seansa.

e Oporavak od depresije puno je vazniji od
ispunjavanja plana vezanog za obveze na
fakultetu!!!
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... 1z Zivota

Studentica sam 3. godine Pravnog fakulteta.
Redovito polazem ispite, imam cak i dobre ocjene,
roditelji su zadovoljni mnome, ali ja nisam. U grad
u kojem studiram dosla sam iz manjeg mjesta. U
srednjoj skoli bila sam odli¢na ucenica, imala sam
drustvo iz razreda. Nasi izlasci svodili su se na
Setnju nakon Skole. U naSem mjestu nije bilo puno
kafica, nije bilo kina ni kazalista, tako da su i nasa
druzenja bila svedena na Setnje i proslave
rodendana. Ja sam oduvijek bila pomalo povucena,
ali u srednjoj sam skoli bila dio drustva kao i svi
drugi. Ceznula sam za odlaskom u veliki grad, za
svime Sto grad nudi. Mastala sam kako ¢u odlaziti
na predstave, koncerte, kako ¢u upoznavati nove
ljude i stjecati nova prijateljstva. Ali nista od toga
nije se ostvarilo.

Na prvim predavanjima shvatila sam da nikoga ne
poznajem. Vidjela sam da se neki studenti vec
otprije poznaju i u njihovu se grupu nisam mogla
ukljuciti. Bilo je i dosta kolegica i kolega koji su
kao i ja bili sami. S njima sam se upoznala usprkos
tomu sto me je bilo jako strah pric¢i im, ali nitko bas
nije pokazivao zelju za druzenjem kakvoj sam se
nadala. Oni bi vikendom odlazili u svoja mala
mjesta, a ovi koji su bili iz grada u kojem studiram
vec su imali svoja formirana drustva i druzenja na
koja me nisu pozivali. Meni je bilo nekako
neobi¢no da sama odem u kino ili kazaliste, a tada
bih se osjecala jos losije, kao da nemam nikoga na
svijetu. Osim toga, predavanja nisu obvezna tako
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da uskoro vise nije bilo potrebe da svaki dan
odlazim na fakultet, nego sam sama sjedila u svojoj
sobi i ucila pa sam zato i polozila sve ispite na
vrijeme. Ali beskrajno sam tuzna, to uopce nije
onako kako sam zamisljala studiranje. Svi su rekli
da ¢e mi to biti najljepse razdoblje u Zivotu, ali
nije. Ako mene pitate, ovo je najusamljenije
razdoblje.

Ivana, 21 godina

Usamljenost kojoj se zelimo posvetiti u ovome
poglavlju jest subjektivan osjecaj nedostatka
kvalitetne povezanosti i potpore koju nam pruza
nasa drustvena mreza (obitelj, prijatelji, ¢lanovi
vjerske zajednice) popracen negativnom
procjenom ili nezadovoljstvom takvim stanjem.
Usamljenost mozemo opisati kao osjecaj da se
nemamo komu obratiti za pomo¢, da se nemamo
komu povjeriti u trenucima srece ili tuge, kao
osjecaj da ne pripadamo zajednici u kojoj se
nalazimo, da smo nevidljivi i da nismo vazni. U
svojoj knjizi o usamljenosti Katica Lackovi¢-Grgin
(2008) razlikuje cetiri vrste “odvojenosti od drugih”
(str. 13) od kojih su dvije neutralne do pozitivne, a
dvije negativne. Autorica tako jedan negativan
oblik odvojenosti od drugih naziva usamljenoscu, a
drugi izolacijom. Lackovi¢-Grgin definira
usamljenost kao dozivljaj nezadovoljstva
postojec¢im vezama s drugim osobama ili osjecaj
odbacenosti od osoba s kojima bi pojedinac zelio
biti emocionalno blizak. U slu¢aju usamljenosti po
ovoj definiciji pretpostavlja se da pojedinac
pokusava uspostaviti pozitivne i zadovoljavajuce
kontakte u svojoj drustvenoj okolini, odnosno sa



svojim kolegama studentima, ali iz nekog je
razloga u tome neuspjesna. lzolacija je odvojenost
od drugih uzrokovana predrasudama, opresijom i
drugim vrstama socijalne nepravde. U slucaju
izolacije uspostava pozitivnih i zadovoljavajucih
kontakata s drugim studentima onemogucena je
drustveno uvjetovanim preprekama, normama
ponasanja i stigmom. Ovu podjelu mozemo
protumaciti i na sljedeci nacin: usamljenost moze
doci iz osobe zbog pomanjkanja znanja, vjestina i
emocionalne zrelosti potrebnih za blisku
povezanost s drugima ili izvan osobe zbog
negativnih stavova koje drustvena okolina drzi
prema nekoj karakteristici osobe koja se osjeca
usamljeno. | jedan i drugi oblik odvojenosti od
drugih relevantan je za temu psihosocijalnih
potreba studenata. Za svrhu rada sa studentima
(kako sa studentima bez invaliditeta, tako i sa

studentima s invaliditetom) vazno je biti svjestan tih

razlika jer one zahtijevaju drukcije vrste
intervencija.

Zasto je tema usamljenosti vazna? Prva skupina
razloga sastoji se od raznih negativnih korelata
usamljenosti kao Sto su potistenost, nesigurnost,
smanjena koncentracija, povlacenje od drustvenih
situacija, cak i depresija koja moze uslijediti nakon

dugotrajnog ili ¢ak kroni¢nog iskustva usamljenosti.

Dakle osjecaj usamljenosti negativno utjece na
emocionalno stanje osobe. Druga skupina razloga
je ta Sto u slucaju studenata govorimo o
potencijalno ranjivoj skupini. Mozda isprva zvuci
kontradiktorno da bi opcenito pozitivni dogadaji
kao sto su upisivanje na fakultet i studiranje mogli
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predstavljati opasnost za psiholosko zdravlje. No
psiholoska istrazivanja pokazuju da pozitivni
dogadaji kao sto su brak ili rodenje djeteta (pod
uvjetom da su i jedan i drugi zeljeni i posljedica
slobodnog izbora) takoder mogu imati negativne
posljedice jer unose znacajne promjene u zivot
pojedinca ili obitelji i zahtijevaju od nas da se
nosimo s novim izazovima za koje se ne osjecamo
adekvatno pripremljeni. Promjena od ucenickog
Zivota u studentski zivot predstavlja veliki pomak u
smislu samostalnosti i odgovornosti, ne samo u
akademskom nego i u privatnom zivotu. Tako
mozemo zamisliti da ¢e se vecina novih studenata
u jednom trenu osjecati preplavljenom razinom
zadataka i odgovornosti pred njima. Takoder se
mozZe ocCekivati da e se vecina studenata u
relativno kratkom roku prilagoditi novim
ocekivanjima i posti¢i zeljeni akademski uspjeh
nerijetko uz pomoc svojih vrsnjaka. Nazalost, za
neke studente fakultet ce predstavljati novo
usamljeno iskustvo ili mozda nastavak usamljenog
Zivota. Treca skupina argumenata u prilog vaznosti
ove teme vezan je za iskustva studenata s
invaliditetom koji naprosto zbog svoje brojcane
manjine u sistemu visokog obrazovanja imaju vecu
mogucnost da ¢e studiranje biti usamljeno iskustvo.
Napokon, usamljenost i njezini emocionalni,
socijalni i kognitivni korelati mogu imati negativan
utjecaj na studentski akademski uspjeh. Gledano
drukcije, ucenici i studenti koji su bolje drustveno
povezani i primaju vise potpore od svojih vrsnjaka
imaju veci osjecaj akademske kompetentnosti
odnosno mogucnosti za akademski uspjeh (Guay,
Boivin i Hodges, 1999).



Usamljenost i psihosocijalno zdravlje studenata

Usamljenost je povezana sa snizenim
samopostovanjem, povisenim odustajanjem od
studija, autodestruktivnim ponasanjem, depresijom
i razmisljanjem o samoubojstvu (sadrzaj objavljen
10. sijecnja 2010. na
http://www.uncg.edu/shs/ctc/topics/loneliness/).
Istrazivanja pokazuju i rodne razlike u iskustvu
usamljenosti iako istrazivanja o relativnoj
ucestalosti usamljenosti kod muskih i zenskih
studenata daju oprecne rezultate (Lackovi¢-Grgin,
2008). Stoga je zanimljivo ukazati na rodne razlike
u osobnom dozivljaju usamljenosti. Studenti krive
sami sebe za svoju usamljenost i interpretiraju je
kao osobni propust za razliku od studentica koje
izrazavaju viSu emocionalnu potresenost,
izoliranost, distanciranje od drustvenih kontakata i
razne fizicke simptome (Lackovi¢-Grgin, Penezic i
Sori¢, 1998).

Zanimljiva dilema koja se ukazala s izumom
interneta je da usamljeni studenti provode vise
vremena sluzeci se internetom pod pretpostavkom
da tako pokusavaju nadomijestiti ili nadopuniti
neadekvatne odnose s vrSnjacima. Internet i drugi
oblici moderne komunikacijske tehnologije imaju
mogucnost odrzavanja postojecih bliskih kontakata
kada je fizicka bliskost nemoguca. No cini se da to
nije slucaj s usamljenim studentima. Kontakti koje
oni ostvare preko interneta povr$ni su i nedovoljni
te time dugoro¢no samo povecavaju odvojenost od
drugih i usamljenost, a vjerojatno i smanjuju
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vjestine potrebne za uspostavljanje kvalitetnih
meduljudskih odnosa. Hardie i Tee (2007) pronasli
su povezanost izmedu emocionalne usamljenosti i
povecanog koristenja internetom, ali nisu nasli istu
povezanost izmedu socijalne usamljenosti i
povisenoga koristenja internetom. Ova je spoznaja
zanimljiva jer ostavlja mogucnost visestrukih
intervencija za sprecavanje usamljenosti i
upotrebu, primjerice, internetskih drustvenih mreza
u tu svrhu.

Studenti prve godine podlozniji su osjecaju
usamljenosti nego njihovi stariji kolege (sadrzaj
objavljen 10. sije¢nja 2010. na
http://www.uncg.edu/shs/ctc/topics/loneliness/).
Pretpostavljamo da je to tako zato sto je za vecinu
studenata usamljenost prolazna, zato sto su mladi i
time manje zreli i vjesti u novim situacijama, ali Sto
nakon odredenog vremena prilagodbe na novu
zivotnu situaciju lako nadvladaju. lako je za vecinu
usamljenost prolazna, bilo bi joj pogresno i
potencijalno opasno pristupiti kao “nekoj fazi koju
treba ignorirati dok se sama ne razrijesi”. Razlozi
protiv tog pristupa vec su spomenuta povezanost
usamljenosti i depresije i suicidalnih razmisljanja te
povezanost usamljenosti i odustajanja od studija.

Nije teSko zamisliti kako su studenti iz socijalno
marginaliziranih skupina, kao $to su to primjerice
studenti s invaliditetom, studenti ¢iji roditelji nisu
visokoobrazovani ili studentice na tradicionalno
muskim studijima, viSestruko ranjivi i kako se
njihov potencijal za usamljenost i prijevremen

prekid studija strmo povecava.



Usamljenost i akademski uspjeh

Usamljenost vjerojatno nema direktan ucinak na
akademski uspjeh odnosno neuspjeh, nego djeluje
preko smanjene koncentracije, neostvarenih
mogucnosti za pomoc u ucenju s vrSnjacima,
socijalne izolacije i smanjenog osjecaja uspjesnosti
I ustrajnosti. U istrazivanju s ucenicima u osnovnoj
skoli Guay, Boivin i Hodges (1999) pronasli su
povezanost izmedu kvalitetnijih drustvenih odnosa
I 0sjeCaja povezanosti s vrSnjacima s percepcijom
vece akademske kompetentnosti. Autori su takoder
nasli potporu za svoju pretpostavku da djeca koja
svoju akademsku kompetenciju procjene
pozitivnije postizu bolje akademske uspjehe.
Mozemo pretpostaviti da ce se sli¢ni korelacijski
trendovi nastaviti i u kasnijem obrazovanju.

Mogucnosti preveniranja usamljenosti

i potpora usamljenim studentima

Preventivne mjere

Znanost o preventivnim mjerama u zadnjih 20-ak
godina pronasla je ¢vrste argumente o ucinkovitosti
i financijskoj isplativosti primarnih (univerzalnih) i
sekundarnih (ciljanih) preventivnih intervencija
(Weisz, Sandler, Durlak, i Anton, 2005).
Preventivnim aktivnostima pokusavamo povecati
otpornost i smanijiti ranjivost svih studenata. Na
osnovi zbirnih rezultata psiholoskog istrazivanja na
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podrucju prevencije baziramo dvije Siroke
preporuke.

Kao prvo, usamljenost je moguce sprijeciti
proaktivnim mjerama kojima se potice drustvena
povezanost studenata, posebno studenata prve
godine. Ove se intervencije u obliku drustvenih
dogadanja, seminara s manjim brojem studenata i
grupnim radom mogu provoditi na razini fakulteta,
odsjeka ili katedre. Za uspjesnost bit ¢e nam
potrebne i pouzdane informacije o studentima:
koliko se studenata doselilo u zajednicu iskljucivo
radi studiranja, koliko ih dolazi iz obitelji gdje
roditelji nisu studirali, koliko je studenata s
invaliditetom i kakvim vrstama invaliditeta te niz
drugih karakteristika cija je zadaca, ne izdvojiti
neke studente, nego pomodi nastavnicima i
nenastavhom osoblju da prilagode postojece i
organiziraju nove aktivnosti kojima se moze
smanijiti osjecaj usamljenosti. U ovu kategoriju
aktivnosti pripada i stvaranje kulture prihvacanja i
uvazavanja razlicitosti i pripadanja akademskoj
zajednici koja je posebno vazna u sprecavanju
usamljenosti studenata iz socijalno
marginaliziranih skupina.

Kao drugo, kroz primarne preventivne intervencije
mozemo relativno jednostavno, brzo i s manjim
troskovima donijeti korisne psihoedukativne
informacije svim studentima, podici njihovu svijest
o znakovima usamljenosti i gdje je moguce
potraziti pomoc. Ovdje je na djelu pretpostavka da
Ce se vecina studenata osjecati usamljeno u nekoj
fazi studiranja te im informiranjem o znakovima



usamljenosti zelimo povecati spremnost za
pravovremeno nosenje s usamljenoscu.

Potpora usamljenim studentima

Studentima koji se osjec¢aju usamljeno i ¢ija
usamljenost negativno utjece na njihov akademski
uspjeh od koristi moze biti savjetovanje i
psihoterapija. Ako na pojedinoj sastavnici postoji
centar za savjetovanje studenata, korisno je
oglasavati njegove usluge kako bi studenti koji ih
trebaju mogli znati gdje i kako potraziti pomoc.
Takoder je vazno da nastavno i nenastavno osoblje
zna za centar za savjetovanje te da onamo moze
uputiti studente u slucaju potrebe.

Savjetovanje i psihoterapiju mogu pruziti samo
adekvatno educirane osobe. Nastavno i nenastavno
osoblje moze poduprijeti te stru¢njake, odnosno
suradivati s njima tako da stekne potrebne vjestine
u prepoznavanju znakova usamljenosti kod
studenata i upucivanju studenata u savjetovaliste.

Sastavnicama koje nemaju organizirane centre za
savjetovanje savjetujemo da se povezu sa
sastavnicama koje ih imaju kroz meduinstitucijske
ugovore kojima ce studenti te sastavnice imati
pravo na savjetovanje na drugoj sastavnici. Takoder
je vazno u takvim situacijama imenovati jednog ili
vise koordinatora koji ¢e pomodi pri povezivanju
studenata sa savjetovalistem. Ovaj je korak vazan
jer su usamljeni studenti, ¢ak i kad se odvaze
zatraziti pomod, skloni odustajanju kad naidu na
prepreke. Stoga im koordinator ili koordinatorica
moze pruziti potporu i pomoci u ostvarivanju
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nastavnicima i nenastavnim osobljem ovdje je
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Larisa Buhin Loncar

USAMLJENOST

Mogucnosti
preveniranja
usamljenosti
i potpora
usamljenim
studentima

140



Natasa Joki¢c-Begic

ZAKLJUCAK






Odrastanje, odgovorno prihvacanje sebe, zrelo
rjeSavanje konflikata, razvijanje emocionalnih i
drustvenih odnosa, prihvacanje spolnosti, stvaranje
partnerskih odnosa, sve to ¢ini adolescenciju
Studentima koji prolaze kroz ovo razdoblje dogada
se joS niz drugih stresogenih ¢imbenika koji mogu
predstavljati izazov psihickom zdravlju i narusiti
kvalitetu zivota. To su izbor studijske grupe i
sveucilista, stvaranje financijskih i drugih uvjeta za
studiranje, ukljucivanje u novu sredinu (Sto katkada
znaci i odlazak u drugi grad), suocavanje s novim
nac¢inom ucenja i ispitivanja itd. Studenti s
invaliditetom jos$ su i viSe suoceni s razlic¢itim
ogranicenjima u svome funkcioniranju.

Zadatak je sveucilisnih nastavnika i ostalih
djelatnika u akademskoj zajednici stvoriti ozracje u
kojem ce studenti moci pokazati i ostvariti svoje
potencijale. Svi sudionici nastave (i svi koji dolaze
u kontakt sa studentima) trebaju osigurati uvjete
nesmetanog rada i ucenja, stvoriti opustajucu i
podupiracku atmosferu, dati potporu svim
studentima (bili oni manije ili vise ranjivi). Onim
ostvarivanju dubokih i znacajnih odnosa s
vrS$njacima, emocionalno nestabilnim,
usamljenima, onima s nedovoljno razvijenim
akademskim vjestinama, onima s invaliditetom) dati
do znanja da se razumije njihova situacija, da je to
nesto Sto se dogada i drugima, da im se moze
olaksati stanje u kojem se nalaze i konkretno im se
moze pomodi. Pritom ne treba studentima “gledati
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kroz prste”. Takoder ni okretanje glave od studenata
“s problemima” nece rijesiti taj problem.

Zadatak je svih zaposlenih na sveucilistima da
promicu drustvene vrijednosti koje pridonose
osobnoj i drustvenoj dobrobiti. Psihicko zdravlje
jedna je od takvih vrijednosti. Ono je po definiciji
dobar osjecaj o samome sebi, svijest o svojim
pravima, osjecaj osobne vrijednosti i
samopostovanja uz svjesno razumijevanje mogucih
psihickih problema. Potpora koja se dobiva od
drugih, osjecaj prihvacenosti i mogucnost
ostvarivanja osobnih ciljeva nuzni su za dobro
psihicko zdravlje. Tek uz topao, prihvacajudi i
profesionalan odnos nastavnika i ostalog osoblja,
uz promicanje vrijednosti pomaganja i zajednistva
te naglasavanja tolerancije i jednakih mogucnosti
sveuciliSta mogu postati mjesta izvrsnosti.



Pojmovnik 4'5]

Akademsko odlaganje (eng. procrastination) -
odnosi se na pojavu da se odgada pocetak ili
dovrsavanje aktivnosti koje se namjeravaju izvrsiti.

Anksioznost - osjecaj uznemirenosti, tjeskobe,
straha obi¢no pracen simptomima povecane
fizioloske pobudenosti.

Anoreksija - odbijanje uzimanja hrane, izostanak
apetita uz posljedi¢ni pad tjelesne tezine i niz
hormonalnih promjena.

Bipolarni afektivni poremecaj (BAP) - poremecaj
raspolozenja gdje se izmjenjuje manija i/ili
depresija sa stanjem eutimicnog raspolozenja;
prijasnji nazivi cirkularna psihoza, mani¢no-
depresivna epizoda.

Bulimija - nekontrolirano uzimanje hrane.

Depresija - poremecaj raspolozenja u kojem
dominira potistenost, snizeno raspolozenje, tuga,
bezvoljnost, nezainteresiranost, zabrinutost, osjecaj
krivnje i manje vrijednosti, pad nagonskih
dinamizama, socijalno povlacenje.

Depresivni poremecaji - poremecaji u kojima je
prisutno depresivno raspolozenje.

Dubinski pristup ucenju - pristup ucenju koji je
usmjeren na znacenje i razumijevanje gradiva.
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MUDRO postavljanje ciljeva - karakteristike cilja
koje su nuzne kako bi on bio efikasno ispunjen.
Cilj treba biti mjerljiv, uvremenjen, dostizan,
relevantan i odreden.

Panika - intenzivni osjecaj (napad) straha.

Posttraumatski stresni poremecaj (PTSP) - kasna i
dugotrajna reakcija na ekstremno traumatsko
iskustvo, sa simptomima pojacane pobudenosti,
ponovnog prozivljavanja traumatskog iskustva i
izbjegavanja svega sto, realno ili simbolicki, osobu
podsjeca na traumatski dogadaj.

Povrsinski pristup ucenju - usmjerenje na
reprodukciju materijala koji se uci.

Psihicki poremecaj - odstupanje u jednoj ili vise
psihickih funkcija, po subjektivhom, socijalnom,
statistickom ili medicinskom kriteriju.

Predrasude (lat. praejudicium) - stavovi, misljenja,
stereotipi o ljudima, pojavama, dogadajima,
idejama (obi¢no negativnog predznaka).

Samootezavajuca ponasanja - odnose se na stvaranje
odredene zapreke (bilo zamisljene ili realne)
vlastitom postignucu, tako da ucenik ima unaprijed
pripremljenu ispriku za potencijalni neuspjeh.

Stigma (grc. stigma) - znak, zig.

Stigmata - anatomske i fizioloske karakteristike koje
obiljezavaju neku osobu.



Stigmatizacija - socijalno i psihicko obiljezavanje Biljeske
(obi¢no negativnog predznaka) skupina ljudi,

psihickih i tjelesnih bolesnika, osoba s
invaliditetom i dr.

Strah - intenzivan osjecaj vezan uz percipiranu ili
anticipiranu opasnost; vidi anksioznost, panika.

Strategije ucenja - specifi¢ni postupci koje
poduzimamo kako bismo si olaksali stjecanje,
pohranu ili dosjecanje informacija te kako bismo
ucenje ucinili laksim, brzim i zabavnijim.

Strateski pristup ucenju - podrazumijeva biranje
pogodne strategije ucenja kako bi se maksimirale
sanse akademskog uspjeha i vezan je uz
konzistentno ulaganje truda u ucenje, nalazenje
pravih materijala za ucenje, ucinkovito upravljanje
vremenom te pracenje zahtjeva nastavnika.

Stres - psihofizicka reakcija na stresor.

Stresor - vanjski podrazaj koji narusava psihofizicki
integritet i dovodi do stresa.

Traumatski dogadaj - dogadaj koji je izvan granica
uobicajenog ljudskog iskustva i koji je izrazito

neugodan svim ljudima.
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