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Odnos perfekcionizma sagorijevanja i kognitivnih strategija emocionalne regulacije

SAZETAK

S obzirom na moderni ubrzani nacin zivota u kojem funkcionira danasnje suvremeno
drustvo, doslo je do velikog porasta sindroma sagorijevanja i to ne samo kod zaposlenih, ve¢
i kod studenata. Istrazivaci, potaknuti tim problemom, ¢esto ga ukljucuju u istrazivanja.
Unato¢ brojnim istrazivanjima o sagorijevanju, nedostaje onih koja objedinjuju odnos
sagorijevanja sa perfekcionizmom i strategijama regulacije emocija, stoga je ovom
istrazivanju cilj bio ispitati odnos sagorijevanja sa perfekcionizmom i strategijama
kognitivne regulacije emocija na populaciji studenata u Republici Hrvatskoj. U istrazivanju
je sudjelovalo 190 studenata, od toga 20.9% uzorka ¢ine muskarci, a 79.1% Zene. Prosjecna
dob sudionika u uzorku bila je 22 godine. Najve¢i broj sudionika su redovni studenti (86.9%)
na preddiplomskom studiju (68.1%) i to iz podruéja drustvenih znanosti (50%). Studenti se
kre¢u prema viSim rezultatima na pozitivnom i negativnom perfekcionizmu, iscrpljenosti i
akademske efikasnosti. NajceS¢e koriStene strategije regulacije emocija su
samookrivljavanje, ruminacija, planiranje, pozitivna reprocjena i stavljanje u perspektivu
dok su rjede koristili prihvacanje, pozitivno refokusiranje i katastrofiziranje. U odnosu na
druga istraZivanja postizali su manje pozitivnog perfekcionizma te viSe negativnog
perfekcionizma, ali su u vecoj mjeri iscrpljeni i skloniji cinizmu te viSe akademski efikasni.
Skloniji su samookrivljavanju, ali i prihva¢anju, ruminaciji, katastrofiziranju no pozitivno
refokusiranje 1 okrivljavanje drugih nije izraZenije. Studenti koji postiZu visoke rezultate na
Negativnom perfekcionizmu takoder postizu visoke rezultate na maladaptivnim strategijama
regulacije 1 sagorijevanju. Oni koji postizu visoki rezultati na pozitivnom perfekcionizmu
takoder postizu visoki rezultat na akademskoj efikasnosti i planiranju. Oni Sa visokim
rezultatom na iscrpljenost takoder imaju visoki rezultat na maladaptivnim strategijama kao
i cinizmu. Oni skloniji cinimzu koriste maladaptivne strategije regulacije te prihvacanje tj.
adaptivnu strategiju regulacije, dok oni visoko akademsko efikasni koriste ve¢inu adaptvnih
strategija regulacije osim strategije prihvacanja.

Kljuéne rijeci: sagorijevanje, kognitivne strategije regulacije emocija, pozitivni
perfekcionizam, negativni perfekcionizam



The relationship between perfectionism, burnout and cognitive strategies of emotional regulation

SUMMARY

Considering the modern fast-paced lifestyle in which today's modern society functions, there
has been a large increase in burnout syndrome, not only among employees, but also among
students. Researchers, motivated by this problem, often include it in their research. Despite
numerous studies on burnout, there is a lack of those that combine the relationship of burnout
with perfectionism and emotion regulation strategies, therefore the aim of this research was
to examine the relationship of burnout with perfectionism and cognitive emotion regulation
strategies in the population of students in the Republic of Croatia. 190 students participated
in the research, of which 20.9% of the sample are men, and 79.1% are women. The average
age of the participants in the sample was 22 years. The largest number of participants are
full-time students (86.9%) in undergraduate studies (68.1%) from the field of social sciences
(50%). Students move towards higher results on positive and negative perfectionism,
exhaustion and academic efficiency. The most frequently used emotion regulation strategies
are self-blame, rumination, planning, positive reappraisal, and putting in perspective, while
less frequently they used acceptance, positive refocusing, and catastrophizing. Compared to
other studies, they achieved less positive perfectionism and more negative perfectionism,
but they are more exhausted and prone to cynicism and more academically efficient. They
are more prone to self-blame, but also to acceptance, rumination, catastrophizing, but
positive refocusing and blaming others is not more pronounced. Students who score high on
negative perfectionism also score high on maladaptive regulation strategies and burnout.
Those who score high on positive perfectionism also score high on academic efficiency and
planning. Those with a high score on exhaustion also score high on maladaptive strategies
as well as cynicism. Those more prone to cynicism use maladaptive regulation strategies and
acceptance, i.e. adaptive regulation strategy, while those who are highly academically
efficient use most of the adaptive regulation strategies except the acceptance strategy.

Key words: burnout, cognitive emotion regulation strategies, positive perfectionism,
negative perfectionism



1. UvOD

1.1 PERFEKCIONIZAM

Perfekcionizam se najceS¢e opisuje kao stil osobnosti karakteriziran teZnjom za
besprijekornoséu i1 postavljanjem pretjerano visokih standarda za izvedbu popracéenih
tendencijama pretjerano kritickog procjenjivanja svog ponasanja (Flett i Hewitt, 2002a; Frost,
Marten, Lahart i Rosenblate, 1990; Hewitt i Flett, 1991). Definiranje perfekcionizma mijenjalo
se kroz godine i1 godine istrazivanja. Perfekcionizam se tradicionalno povezivao S
psihopatologijom, to¢nije psihodinamska teorija je naglaSavala da je perfekcionizam znak
neuroti¢ne i poremecene osobnosti (Missildine, 1963). lako je Hamachek (1978) objavio svoj
prijedlog koji razlikuje dva oblika perfekcionizma tj. normalni i neuroti¢ni perfekcionizam,
pocetno stajaliSte se nastavilo sve do 1980-ih, kad je dominantno misljenje o perfekcionizmu
bilo da je perfekcionizam wuvijek neurotican, disfunkcionalan te indikativan za

neuropsihopatologiju (Burns, 1980; Pacht, 1984).

Vjerovanje da je perfekcionizam jednodimenzionalan konstrukt dugo je trajalo, sve dok
Hamachekove tvrdnje nisu bile potvrdene (Stober 1 Otto, 2006). Hamachekova podjela dobila
je razlicite etikete: pozitivna teznja i neprilagodena evaluacija (Frost, Heimberg, Holt, Mattia 1
Neubauer, 1993), aktivni i pasivni perfekcionizam (Adkins i Parker, 1996), pozitivni i negativni
perfekcionizam (Terry-Short, Owens, Slade i Dewey, 1995), adaptivni i maladaptivni
perfekcionizam (Rice, Ashby i Slaney, 1998), funkcionalni i disfunkcionalni perfekcionizam
(Rheaume, Freeston i sur., 2000), zdravi i nezdravi perfekcionizam (Stumpf i Parker, 2000),
perfekcionizam osobnih standarda i evaluativnih briga (Blankstein i Dunkley, 2002), savjestan
i samoocjenjivacki perfekcionizam (Hill i sur., 2004) te samoorjentirani perfekcionizam,
perfekcionizam orijentiran na druge te druStveno propisan perfekcionizam (Hewitt 1 Flett,

1991).

Dvije neovisne istrazivacke grupe pokazale su da je perfekcionizam viSedimenzionalne prirode
1 dale istrazivanju perfekcionizma dvije viSedimenzionalne ljestvice kako bi obuhvatile
konstrukt u svim njegovim aspektima (Stober i Otto, 2006). Frost i suradnici (1990) predlozili
su da se razlikuje Sest aspekata u iskustvu perfekcionizma — osobni aspekti perfekcionizma

(osobni standardi, organizacija, zabrinutost zbog pogresaka, sumnje u postupke, te obiteljski



aspekti perfekcionizma (roditeljska oc¢ekivanja i roditeljska kritika) - §to ukazuje da
perfekcionisti imaju visoke standarde, cijene red i organizaciju te pokuSavaju izbjeci pogreske
zbog Cega su stoga Cesto neodlucni u svojim postupcima. Hewitt i Flett (1991), s druge strane,
predlozili su da se razlikuju tri aspekta perfekcionizma: perfekcionizam orijentiran na sebe,
drustveno propisani perfekcionizam i perfekcionizam orijentiran na druge - Sto ukazuje da
perfekcionisti svoje visoke standarde mogu vidjeti kao samonametnute ili nametnute od strane
drugih te da jednako tako mogu imati velika ocekivanja od drugih. Nadalje, sugerirali su da je
perfekcionizam orijentiran na sebe usmjeren na izbjegavanje samokriti¢nosti, dok je drustveno

propisani perfekcionizam usmjeren na izbjegavanje neodobravanja od strane drugih.

Bez obzira na drugacdije nazive i podjele, znacajno slaganje je da perfekcionizam ne mora nuzno
biti negativan, vec¢ i pozitivan. Pozitivni perfekcionisti teze savrSenstvu i sebi postavljaju vrlo
visoke standarde. Adaptivni perfekcionizam povezan je s pozitivnim ishodima kao $to su bolji
akademski uspjeh i psiholoska prilagodba dok maladaptivni perfekcionisti, s druge strane,
takoder teZe savrSenstvu na isti nacin, ali su vrlo samokriti¢ni, ¢esto ne uspijevaju zadovoljiti
vlastite standarde, boje se pogrijesiti 1 imaju percipirani osjecaj neadekvatnosti. Maladaptivni
perfekcionizam povezan je sa smanjenim samopoStovanjem, depresijom, povecanom

tjeskobom 1 neucinkovitim strategijama suocavanja (Collin, O'Selmo 1 Whitehead, 2020).

1.2 SAGORIJEVANJE

Koncept sagorijevanja prvi je uveo Herbert Freudenberger 1974. godine. Prema
Freudenbergeru, pojedinci nisu sposobni ispuniti zahtjeve svog posla zbog bliskih 1 Cestih
poduzetni¢kih interakcija s ljudima koje susrecu kao neizostavni dio svog posla, $to u konaénici
dovodi do emocionalne iscrpljenosti (Tevruz, 1996). Maslach i Leiter (1997) definirali su
sagorijevanje kao situaciju koja se ocituje promjenama u stavu i ponaSanju vezanih uz posao,
izrazenu kao fizicku, mentalnu i emocionalnu iscrpljenost, Sto naposljetku dovodi do nizeg
osobnog postignuca. Sagorijevanje se najceS¢e opisuje kao sindrom depersonalizacije,
smanjenog osobnog postignuca i emocionalne iscrpljenosti (Maslach i Jackson, 1981; Maslach,
Jackson i Leiter, 1996). Maslach i suradnici (1996) identificiraju emocionalnu iscrpljenost kao
klju¢ni aspekt sagorijevanja, dok Pines i Aronson (1981) ukljucuju i fizi¢ku iscrpljenost koju

karakteriziraju niska energija i kroni¢ni umor.



Emocionalna iscrpljenost, koja se odnosi na osjecaj iscrpljenosti vlastitih emocionalnih resursa,
smatra se osnovnom individualnom stresnom komponentom sindroma. Depersonalizacija, koja
se odnosi na negativne, cini¢ne ili pretjerano distancirane odgovore na druge ljude na poslu,
predstavlja meduljudsku komponentu sagorijevanja. Naposljetku, smanjeno osobno postignuce
odnosi se na osjecaje opadanja vlastite kompetencije i produktivnosti te na smanjeni osjecaj
uc¢inkovitosti, §to predstavlja komponentu samoevaluacije sagorijevanja (Maslach, 1998).

U pocetku se sagorijevanje smatralo psiholoskim sindromom specificnim za profesionalce koji
se bave ljudskim potencijalima ili zadatcima podrske za druge ljude (npr. lijecnike, odvjetnike,
psihologe, ucitelje itd.). Medutim, istrazivanja o sindromu sagorijevanja pokazala su da
sagorijevanje nije isklju¢ivo kod stru¢njaka za ljudske resurse (Leiter i Schaufeli, 1996).
Koncept je takoder prosiren na studente dodiplomskih i diplomskih studija budu¢i da studiranje
ima neke karakteristike posla i studenti dozivljavaju pritiske dok ispunjavaju akademske
zadatke (Schaufeli i sur., 2002). lako, formalno gledano, studenti niti su zaposleni niti imaju
posao, iz psiholoske perspektive njihove osnovne aktivnosti mogu se smatrati "radom". Oni su
ukljueni u strukturirane, prisilne aktivnosti (npr. pohadanje nastave, dovrSavanje zadataka)
koje su usmjerene prema odredenom cilju (tj. polaganje ispita). Stoga, budu¢i da je fenomen
povezan s poslom, sagorijevanje moze postojati i kod studenata, gdje se manifestira osjecajem
iscrpljenosti zbog zahtjeva ucenja, cini¢nim i distanciranim stavom prema studiju i osje¢ajem
nekompetentnosti kao studenta (Rahmati, 2015). Sagorijevanje u¢enika moze dovesti do veceg
izostajanja s nastave, niZze motivacije za obavljanje potrebnog kolegija, vec¢eg postotka

odustajanja itd. (Meier i Schmeck, 1985; Ramist, 1981).
1.3 KOGNITIVNE STRATEGIJE REGULACIJE EMOCIA

Tijekom godina istrazivanja, pokazalo se da emocije imaju vaznu ulogu u mnogim aspektima
svakodnevnog zivota kao 1 njthov utjecaj na prilagodbu Zivotnim stresorima i zivotnim
promjenama (Garnefski, i sur., 2002). U osnovi, emocije se mogu promatrati kao bioloske
reakcije koje se javljaju u slucaju vaznih prilika ili izazova te koordiniraju ljudskim reakcijama
na vazne dogadaje u okolini (Gross i Munoz, 1995). Iako su emocije bioloski utemeljene, ljudi
mogu utjecati na njih te na na¢in na koji ih izrazavaju. To se naziva regulacija emocija i odnosi
se na Siroku kategoriju svih intrinziénih 1 ekstrinzi¢nih procesa odgovornih za pracenje,
procjenu i modificiranje emocionalnih reakcija, posebno njihovih intenzivnih i vremenskih
znacajki, kako bi se postigao zacrtani cilj (Thompson, 1994). Opcenito govoreci, regulacija

emocija kljucna je u zapocinjanju, motiviranju i organiziranju adaptivnog ponaSanja te u



sprjecavanju stresnih razina negativnih emocija i neprilagodljivog ponasanja (Cicchetti,
Ackerman i lzard, 1995).

Prema ovoj definiciji, koncept regulacije emocija je vrlo Siroka konceptualna tematika koja
obuhva¢a mnoge bioloske, kognitivne 1 bihevioralne regulacijske procese (Gross, 1998).
Regulacija emocija stoga se moze odnositi na Sirok raspon bioloskih, drustvenih, bihevioralnih,
kao i svjesnih i nesvjesnih kognitivnih procesa (Gross, 1998). Regulacija emocija koja se odnosi
na svjesne, kognitivne procese kojima ljudi reguliraju vlastite emocije naziva se kognitivno
emocionalna regulacija (Thompson, 1991).

Regulacija emocija kroz misli ili spoznaje pomaze ljudima da upravljaju ili reguliraju
emocijama ili osjecajima te im daje kontrolu nad emocijama kako ih iste ne bi preplavile.
(Garnefski, i sur., 2002). Koncept regulacije emocija usko je povezan s konceptom kognitivnog
suocavanja (Garnefski, Kraaij i Spinhoven, 2001). Iako je blizak konstruktu suocavanja,
medusobno se razlikuju. Suocavanjem se osoba prilagodava vanjskim izazovima i time
smanjuje neugodne emocije, dok emocionalnom regulacijom osoba kontrolira neugodne i
ugodne emocije kroz upravljanje unutarnjim procesima tijela (Wang i Saudino, 2011).
Suocavanje primarno ukljucuje svjesne strategije reagiranja na stresne ili negativne dogadaje
(Higgins 1 Enfler 1995). Lazarus (1993) je napravio distinkciju izmedu suo¢avanja usmjerenog
na problem i suo€avanja usmjerenog na emocije. Dok se strategije suo¢avanja usmjerene na
problem odnose na pokusSaje djelovanja na stresor (usporedivo s regulacijom ponaSanja
povezanog s emocijama), suofavanje usmjereno na emocije odnosi se na pokusaje upravljanja
emocijama povezanim sa stresorom (usporedivo s regulacijom emocija). lako je ovaj pristup
Siroko prihvacen, ima svoje konceptualne nedostatke, a jedan od njih je prigovor kako to nije
jedina dimenzija suo¢avanja te da je strategije moguce podijeliti na kognitivne ili bihevioralne
(,,Sto mislim* u odnosu na ,,Sto ¢inim*) (Lazarus, 1999). 1z razloga $to se pojam kognitivnog
suocavanja u brojnim upitnicima nije odvajao od drugih aspekata suocavanja, razvijen je
upitnik koji mjeri kognitivne procese suocavanja, odnosno svjesne strategije emocionalne
regulacije odvojene od bihevioralnih strategija. Iako su pojmovi sli¢ni, u ovom radu orijentirali
smo se specificno na strategije regulacije emocija tj. na unutarnje procese kojima pojedinci
reguliraju svoje reakcije i misli na emocionalne dogadaje.

Unutar Upitnika kognitivne emocionalne regulacije (Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire, CERQ; Garnefski, Kraaij i Spinhoven, 2001) na teorijskim i empirijskim
osnovama izdvojeno je devet strategija kognitivne regulacije emocija. Svaka strategija se

odnosi na ono $to netko misli nakon iskustva prijetecih ili stresnih dogadaja .Samooptuzivanje



se odnosi na misli o svaljivanju krivnje za ono $to je osoba dozivjela na sebe. Okrivljavanje
drugoga odnosi se na misli o svaljivanju krivnje za ono §to su pojedinci dozivjeli na okolinu ili
drugu osobu. Ruminacija ili usredotocenost na misli odnosi se na razmisljanje o osjecajima i
mislima povezanim s negativnim dogadajem. Katastrofiziranje se odnosi na misli o
eksplicitnom naglasavanju uzasa onoga $to je osoba dozivjela. Stavljanje u perspektivu odnosi
se na misli o zanemarivanju ozbiljnosti dogadaja/naglasavanju relativnosti pri usporedbi s
drugim dogadajima. Pozitivno refokusiranje odnosi se na razmisljanje o radosnim i ugodnim
problemima umjesto razmisljanja o stvarnom dogadaju. Pozitivna reprocjena odnosi se na misli
o stvaranju pozitivnog znacenja dogadaja u smislu osobnog rasta. Prihvac¢anje se odnosi na
misli o prihva¢anju onoga $to je 0soba dozivjela i pomirenju s onim $to se dogodilo, a planiranje
odnosi se na razmisljanje o tome koje korake poduzeti i kako se nositi s negativnim dogadajem
(Garnefski, Kraaij i Spinhoven, 2001). Strategije se mogu razlikovati s obzirom na njihovu
adaptivnost (pozitivno refokusiranje, pozitivna reprocjena, prihvacanje, planiranje i stavljanje
u perspektivu) tj. maladaptivnost (ruminacija, katastrofiziranje, optuzivanje drugih i
samooptuzivanje) (Garnefski i sur., 2001).

Na primjer, pretpostavlja se da se samooptuZzivanje ili atribucijski stil samooptuzivanja odnosi
na stvaranje unutarnjih, prilicno stabilnih i globalnih atribucija za iskustvo negativnih dogadaja.
Pokazalo se da je kognitivni stil samooptuZivanja povezan s vidim razinama depresije. Sto se
tice kognitivnog stila okrivljavanja drugih, literatura sugerira da je okrivljavanje drugih
uglavnom povezano s problemima u ponaSanju, medutim, takoder je pronadena povezanost s
lo$ijim emocionalnim blagostanjem. lako odredeni oblici ruminativnog misljenja mogu pomoci
u suocavanju sa stresnim zivotnim dogadajima utvrdeno je da je ruminativni stil razmisljanja
opcenito povezan sa smanjenim psiholoskim blagostanjem 1 depresijom. Opcenito, utvrdeno je
da je katastrofizirajuci stil povezan s neprilagodbom, emocionalnim stresom i depresijom

(Sullivan i sur., 1995).

1.4 PERFEKCIONIZAM | SAGORIJEVANJE

Freudenberger (1974), jedan od pionira u istrazivanju sagorijevanja, rekao je da je vjerojatnije
da ¢e se sagorijevanje, s glavnim simptomom iscrpljenosti, pojaviti kod perfekcionista.
Rezultati istrazivanja Collin, O'Selmo 1 Whitehead (2020) pokazuju da maladaptivni

perfekcionisti postiZzu znatno viSe razine stresa, psiholoskog distresa i sagorijevanja te vise



koriste neprilagodljive strategije suocavanja od adaptivnih perfekcionista. Maladaptivne
strategije suocavanja i maladaptivni perfekcionizam su povezani s povecanim stresom,
sagorijevanjem i psiholoskim stresom. Zhang, Gan i Cham (2007) objaSnjavaju kako
perfekcionizam nije povezan sa sagorijevanjem ukoliko se ne radi o visokim standardima koji
nisu nerealni i nedostizni. Adaptivni perfekcionisti ne postizu Sagorijevanje radi svoje
fleksibilnosti, u smislu moguénosti prilagodavanja preliminarnog cilja, ovisno 0 vlastitoj
sposobnosti i mogucénosti reguliranja svojih misli i postupaka prema prethodnim pogreskama i
neuspjesima. Organizacija im daje moguénost pruzanja osjecaja jasnoce i uCinkovitosti te
urednu okolinu koja onda sadrzava manje ometajucih podrazaja kada se studenti pokusavaju
koncentrirati na svoj skolski zadatak (Bell, 1996).

U istrazivanju Mitchelson i Burns (1998) iscrpljenost i cinizam u pozitivnoj su vezi s drustveno
propisanim perfekcionizmom (maladaptivna dimenzija Hewitove multidimenzionalne skale
perfekcionizma (FMPS), Hewitt i Flett, 1991) u uzorku majki koje ujedno imaju i svoju
karijeru. White i Schweitzer (2000) identificirali su zabrinutost zbog pogresaka i sumnje u
postupke (dvije maladaptivne dimenzije FMPS-a, Frost i sur., 1993) kao perfekcionisti¢ke
faktore osobnosti koji utje€u na razvoj i odrzavanje sindroma kroni¢nog umora.

Vise razine maladaptivnog perfekcionizma bile su povezane s viSim razinama akademskog
sagorijevanja, sto je zauzvrat dovelo do nizih razina Zivotnog zadovoljstva. Nasuprot tome, nize
razine maladaptivnog perfekcionizma bile su povezane s niZim razinama akademskog
sagorijevanja, $to je zauzvrat pridonijelo vi§im razinama zivotnog zadovoljstva (Wang i Wu,
2022). Ucenici s visokom razinom maladaptivnog perfekcionizma boje se pogresaka, oklijevaju
poduzeti radnje i snose pritisak pod visokim roditeljskim o¢ekivanjima (Frost i sur., 1990.), $to
takoder su pokazali pozitivnhu korelaciju maladaptivnog perfekcionizma s akademskim
sagorijevanjem.

Rezultati istrazivanja Chang, Byeon, Seong i Lee (2016) su pokazali da su perfekcionizam
orijentiran na sebe i visoki standardi negativno povezani s akademskim sagorijevanjem, ali
pretpostavljaju da visoki standardi sami po sebi ne utjecu na negativan ucinak. To jest, osim
ako ne dode do nesklada izmedu zacrtanih ciljeva i stvarnosti, studenti se ne bi trebali suociti
sa simptomima sagorijevanja

U meta-analizi Hilla i Currana (2015), adaptivna dimenzija perfekcionizma (perfekcionisticka
teznja) bila je negativno povezana sa sagorijevanjem, ali je maladaptivna dimenzija

perfekcionizma (perfekcionisticka briga) bila u pozitivnoj korelaciji sa sagorijevanjem.



Takoder, negativan ucinak perfekcionistickih teznji na sagorijevanje postao je veéi nakon
kontrole odnosa izmedu dviju dimenzija perfekcionizma (tj. perfekcionistickih teznji i
perfekcionistickih briga), Sto implicira da perfekcionisti¢ka teznja moze sprijeciti sagorijevanje.

1.5 PERFEKCIONIZAM | KOGNITIVNE STRATEGIJE EMOCIONALNE REGULACIJE

Sposobnost kognitivne regulacije emocija je univerzalna, ali i dalje postoje individualne razlike
spoznavanja i razmi$ljanja prilikom regulacije emocije kao odgovor na zivotne dogadaje
(Thompson, 1991). Stoga se pretpostavlja da je kognitivna regulacija emocija vazna stavka u
pitanju mentalnog zdravlja (Garnefski i Kraaij, 2006). Rezultati upucuju da koristenje
kognitivnih stilova kao $to su ruminacija, katastrofiziranje i samooptuzivanje pridonosi vecoj
psiholoskoj ranjivosti, dok koristenje stilova, poput pozitivnog ponovnog procjenjivanja
pridonosi vecoj psiholoskoj otpornosti (Garnefski i Kraaij, 2006).

Pretpostavlja se da perfekcionisti svakodnevno dozivljavaju stres, a dio tog stresa vjerojatno je
sam generiran, to jest, perfekcionisti igraju aktivnu ulogu u izazivanju osobno stresnih
dogadaja. Dunkley i Blankstein, (2002) te ranije Hewitt i Flett, (1993) navode da se
perfekcionisti nose sa stresom na samoporazavajuée nacine, kao $to su razmisljanje sve ili nista,
razmiSljanje o prezivljavanju, samooptuzivanje i pretjerano generaliziraju neuspjehe sto
pridonosi ve¢em dozivljaju bespomocnosti ili beznada. Suocavanje igra klju¢nu ulogu u
ishodima prilagodbe i potencijalni je posrednik veze perfekcionizma i distresa. Dunkley i
Blankstein, (2002) smatraju da maladaptivni perfekcionisti preferiraju koristiti suocavanje
usmjereno na emocije koje za cilj ima izbjegavanje i poricanje problema, popra¢eno jakim
emocijama.

Maladaptivni perfekcionisti zbog svojih teZnji prema nerealnim standardima klasificiraju Sirok
raspon ishoda kao neuspjehe. Zbog toga ¢esce dozivljavaju negativne emocije samoprocjene te
CeS¢e koriste maladaptivne strategije regulacije, najCeS€e katastrofiziranje. Posljedi¢no,
maladaptivni perfekcionisti skloni su razli¢itim oblicima psiholoSkog distresa. Tocnije,
pokazalo se da koriStenje neadaptivnih strategija regulacije posreduje izmedu nivoa stresa i
maladaptivnog perfekcionizma. Suprotno tome, adaptivni perfekcionizam, uz pozitivne
strategije kognitivno emocionalne regulacije, vodi ka stabilnijim emocionalnim reakcijama
koje smanjuju vjerojatnost razvijanja psihickim problema (Aldea i Rice, 2006).

U eksperimentalnim istrazivanjima reakcija na neuspjeh ili negativne povratne informacije o
uspjesnosti, dimenzije maladaptivnog perfekcionizma bile su povezane s povecanjem

negativnih emocija i smanjenjem pozitivnih emocija nakon neuspjeha (Stoeber, Schneider,



Hussain i Matthews, 2014). Nadalje, utvrdeno je da pojedinci s visokim stupnjem
neprilagodenog perfekcionizma iskazuju nize pozitivne emocije (npr. ponos), ¢ak i nakon
uspjesnog zavrSetka zadatka (Stoeber 1 Otto, 2006). Oni reagiraju negativno ¢ak i na pozitivne
ishode. Maladaptivni perfekcionisti viSe su reaktivni na stresore i neuspjehe u usporedbi s
onima s niskim maladaptivnim perfekcionizmom ili onima koji imaju vise prilagodljivih
dimenzija perfekcionizma. Perfekcionisti se takoder suzdrzavaju od upustanja u ugodne
aktivnosti kada teZe cilju (Shafran i sur., 2002).

Neadaptivni perfekcionisti mogu imati zelju ne koristiti neadaptivne strategije, ali su skloniji
koriStenju takvih strategija. Desnoyers i Arpin-Cribbie (2015) radi toga pretpostavljaju da je to
razlog njihovog koriStenja ruminacije i potiskivanja. Zbog prevelikog fokusa na neuspjeh,
maladaptivnim perfekcionistima ostaje premalo dostupnih kognitivnih resursa za regulaciju

emocija.

1.6 SAGORIEVANJE | KOGNITIVNE STRATEGIJE EMOCIONALNE REGULACIJE

Literatura na ovu temu jako je oskudna te je istrazena ve¢inom na populacijama koje nisu
uklju¢ene u ovo istrazivanje. Zbog toga je upitna generalizacija na populaciju studenata.
Batmonti i suradnici (2017) tvrde da generalno disfunkcionalne strategije suoCavanja
sprjeavaju suofavanje usmjereno na problem te povecavaju razine stresa. Porastom razine
stresa dolazi do veceg koristenja disfunkcionalnih strategija suo¢avanja $to uzrokuje neprekidni
ciklusa loSeg emocionalnog stanja. Strategije poput ruminacije i pozitivnhog refokusiranja
povezane su sa depersonalizacijom kod uzorka medicinskih sestara. Takoder je dobiveno da
oni koji koriste ruminaciju ¢eS¢e koriste 1 katastrofiziranje, ali ne znaci nuZno da koriStenje
maladaptivnih strategija suocavanja iskljucuje koristenje adaptivnih strategija (Batmonti, Smith
1 Smith, 2020). Kroni¢na upotreba ruminacije doduse moze ometati koriStenje adaptivnijih
emocionalno kognitivnih strategija regulacije, radi ¢ega dolazi do dugotrajnijih negativnih
emocija tijekom vremena. Vinter i Aro (2021) svojim istrazivanjem na adolescentima otkrili su
da je ruminacija pozitivno povezana sa sagorijevanjem $to dovodi do loSijeg emocionalnog
blagostanja kod djecaka i djevojéica u obrazovanju. Vinter i Aro (2021) naglasavaju kako se
pokazalo da sklonost kori$tenju neadaptivnih strategija regulacije ima Stetniji utjecaj od samog
nekoriStenja adaptivnijih strategija. Garnefski i suradnici (2001) objasnjavaju da pozitivno
refokusiranje i pozitivna reprocjena ima pozitivne ucinke na mentalno stanje osobe. Vinter i
Aro (2021) dobili su negativnu povezanost sagorijevanja i pozitivnog refokusiranja tijekom

vremena 1 to samo kod djevojcica. U istrazivanju Vinter (2019) dobiveno je da studenti u
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skupini iznadprosje¢nog sagorijevanja ceS¢e koriste ruminaciju, okrivljavanje drugih i
katastrofiziranje od onih u skupini ispodprosjecnog sagorijevanja.

Drustvo u danasnjici Cesto je ubrzano zbog modernog stila zivota. Ljudi ne uspijevaju
koordinirati brojne obaveze u danu Sto dovodi do povecanih negativnih emocija koje ne
uspijevaju regulirati na ispravan nacin, dovodeéi do sindroma sagorijevanja. Prije se CeSce
govorilo o problemu sagorijevanja kod zaposlenih, a danas se sve vise uvodi problem
sagorijevanja kod studenata. Zbog velikog porasta sagorijevanja u drustvu istrazivaci su se
pobrinuli da takav problem prouci, ali u brojnim istrazivanjima nedostaje onih koji povezuju
sagorijevanje, strategije regulacije emocija i perfekcionizam. Radi navedenog, cilj ovog
istrazivanja je bio ispitati odnos sagorijevanja sa perfekcionizmom i strategijama kognitivne

regulacije emocija u uzorku studenata u Republici Hrvatskoj.
2. PROBLEMI | HIPOTEZE

Problemi

1) Ispitati razine perfekcionizma, doZivljavanja simptoma sagorijevanja i koristenja
strategija kognitivne regulacije emocija na uzorku studenta.
2) lIspitati postoji li povezanost izmedu perfekcionizma, dozivljavanja simptoma

sagorijevanja i koriStenja strategija kognitivne regulacije emocija u uzorku studenta.
Hipoteze

1) S obzirom na rezultate prethodnih istrazivanja u ovom podrucju, (Shafran i sur., 2002)
pretpostavlja se da ¢e studenti u ovom uzorku imati iznadprosjecne rezultate
perfekcionizma, sagorijevanja te strategija regulacije emocija buduci da da su visoke
razine perfekcionizma Cesto povezane s povecanim stresom i sagorijevanjem (Rice i
sur. 1998) te da studenti Cesto koriste maladaptivne strategije regulacije emocija, $to
moze doprinijeti povecanju simptoma sagorijevanja i negativnom utjecaju na njihovo
mentalno zdravlje (Ghattas i EI-Ashry, 2024).

2) Natemelju nalaza dosadasnjih istrazivanja na ovom podrucju, pretpostavlja se da ¢e oni
sudionici koji postizu viSe rezultate na subskali negativnog perfekcionizma postizati
vise rezultate na cinizmu i iscrpljenosti, te da ¢e uz cinizmam i iscrpljenost postizati
viSe rezultate na subskalama maladaptivnih strategija regulacije emocija
(samookrivljavanje, ruminacija, katastrofiziranje, okrivljavanje drugih). Pretpostavlja

se da ¢e oni sudionici koji postizu viSe rezultate na subskali pozitivnog perfekcionizma
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postizati vece rezultate na akademskoj efikasnosti te ¢u uz akademsku efikasnost
postizati viSe rezultate na subskalama adaptivnih strategija kognitivne regulacije
emocija (prihvacanje, pozitivno refokusiranje, planiranje, pozitivna reprocjena,

stavljanje u perspektivu).
3. METODA

3.1 Sudionici

U istrazivanju je sudjelovalo 190 studenata, medu kojima su 20.9% uzorka ¢inili muskarci, a
79.1% zene. Prosje¢na dob sudionika u uzorku bila je 22 godina. Ciljani uzorak u ovom
istrazivanju bila je populacija studenata u Republici Hrvatskoj. Prilikom prikupljanja podataka,
radi jednostavnosti, koristio se prigodni, ne-probabilisticki uzorak prikupljen tehnikom snjezne
grude. Istrazivanje se provelo online putem u periodu 1.12.2024 do 1.4.2024 koriste¢i Google
Forms obrazac koji se dijelio po Facebook grupama u kojima se nalaze studenti. Najveci broj
sudionika su studenti koji su redovni studenti (86.9%) na preddiplomskom studiju (68.1%) i to

iz podru¢ja drustvenih znanosti (50%) (Prilog 1, Prilog 2, Prilog 3).

3.2 Mjerni instrumenti

Sociodemografski podatci prikupljeni su pitanjima o spolu, godinama starosti, znanstvenom
podrucju studija, statusu studenta te procjenom Zeljenog i stvarnog prosjeka ocjena na studiju.
Na kraju upitnika postavljena su pitanja otvorenog tipa: ,,Na koji nacin perfekcionizam utjece
na Vas (ukoliko se smatrate perfekcionistom)®, ,,Utjece li Vas perfekcionizam na Vase odnose
s drugima, a ako da na koji na¢in“, ,,Ukoliko ste dozivjeli burnout jeste li razmisljali o
ispisivanju sa studija i zasto ste ipak odlucili ostati?*, ,,Je 1i burnout krivac za losa postignuca
na VaSem studiju? Ako da, na koji nacin?*.

Za ostale varijable koriStena su tri upitnika.

Ljestvica pozitivnog i negativnog perfekcionizma (engl. Positive and Negative Perfectionism
Scale - PNPS, Terry-Short i sur., 1995; hrvatska adaptacija Lebedina Manzoni i Lotar, 2011).

Ljestvica pozitivnog i negativnog perfekcionizma tj. PNP gleda perfekcionizam iz
bihevioristicke ili funkcionalisticke perspektive. Sastavljena je od dvije subskale koje

predstavljaju razli¢itu vrste potkrepljivaca koje osoba moze dozivjeti. Pozitivni perfekcionizam
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rezultira povezivanjem pozitivnih potkrepljenja s prethodnim perfekcionistickim ponaSanjem,
dok je negativni perfekcionizam povezan s negativnim potkrepljenjima. Skala se sastoji od 40
Cestica od kojih 22 predstavljaju pozitivni perfekcionizam (npr. Savrsena izvedba je nagrada
sama za sebe), a 18 opisuju negativni perfekcionizam (npr. Kada neSto zapo¢nem osjeam
nervozu da necu uspjeti u tome). Sudionici procjenjuju svoju razinu slaganja sa tvrdnjom na
ljestvici od 5 stupnjeva (od 1= uopce se ne slazem, do 5= u potpunosti se slazem). Rezultati se
dobivaju zbrajanjem odgovora na 18 tvrdnji za pozitivni i 22 pitanja za negativni
perfekcionizam. Unutarnja konzistencija mjerena je Cronbach alpha koeficijentom iznosi .85
za skalu pozitivnog perfekcionizma i .86 za skalu negativnog perfekcionizma (Burns i Fedewa,
2005). U domacim istrazivanjima dobiveni koeficijenti za subskale negativnog i pozitivnog
perfekcionizma bili su a =.89 i a =.90 (Kapetanovi¢, 2008). Lebedina Manzoni i Lotar (2011)
utvrdili su koeficijent o = .81 za pozitivni perfekcionizam, a a =.88 za negativni. Dobivena
pouzdanost u ovom istrazivanju iznosila je a =.90 za negativni perfekcionizam i o =.80 za

pozitivni perfekcionizam (Tablica 1).

Maslachin inventar sagorijevanja — upitnik za studente (MBI-SS); (eng. Maslach Burnout

Inventory-Student Survey, Schaufeli i sur., 2002; hrvatska adaptacija Kolundzi¢ (2013).

Upitnik se sastoji od 16 Cestica kojima se ispituju tri dimenzije sagorijevanja: Iscrpljenost,
Cinizam 1 Akademska efikasnost. Pet ¢estica mjere iscrpljenost (npr. ,,Studij me emocionalno
iscrpljuje’), pet Cestica mjere cinizam (npr. ,,Sve sam cini¢niji/a glede pitanja doprinosi li moj
studij iCemu®), a Sest Cestica mjeri akademsku efikasnost (npr. ,,Mogu ucinkovito rjeSavati
probleme koji se pojavljuju tijekom studija®).

Sudionici odgovaraju na tvrdnje na skali od 6 stupnjeva procjenjujuéi koliko ¢esto su se osjecali
na fakultetu onako kako je navedeno u tvrdnji, pri cemu 1 znaci rijetko, 2 - ponekad, 3 - obi¢no,
4 - gesto, 5 - vrlo Cesto, 6 — uvijek. Visoki rezultati na Iscrpljenosti i Cinizmu te niski rezultati
na Akademskoj efikasnosti indikativni su za akademsko sagorijevanje. Hrvatsku verziju
validirao je Kolundzi¢ (2013) prema kojem je pouzdanost upitnika vrlo dobra te iznosi o = .88
za Iscrpljenost, a = .80 za Cinizam te o = .78 za Akademsku efikasnost. Dobivena pouzdanost
u ovom istrazivanju iznosila je a = .89 za Iscrpljenost, a = .82 za Cinizam te a = .78 za

Akademsku efikasnost (Tablica 1).
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Upitnik kognitivne emocionalne regulacije (CERQ); (eng. Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire; Garnefski, Kraaij i Spinhoven, 2001; hrvatska adaptacija Soldo i Vuli¢ - Prtoric,
2016).

Upitnik kognitivne emocionalne regulacije je multidimenzionalni upinik pomocu kojeg se
ispituju kognitivne strategije koje osoba koristi u suocavanju s nekim negativnim dogadajem ili
situacijom. Sastoji se od 36 Cestica rasporedenih u 9 subskala (4 Cestice za svaku skalu). U
upitnik su ukljucene sljedece strategije: samookrivljavanje (npr. ,,Osjecam da sam ja odgovorna
za to $to se dogodilo®), prihvaéanje (npr. ,,Mislim da moram prihvatiti situaciju.), ruminacija
(npr. ,,Zaokupljena sam time $§to mislim i osje¢am u vezi toga §to se dogodilo®), pozitivno
refokusiranje (npr. ,,Mislim na nesto lijepo umjesto na ono $to se dogodilo*), preusmjeravanje
na planiranje (npr. ,,Razmisljam o tome kako promijeniti situaciju®), pozitivna reprocjena (npr.
,,Mislim da ta situacija ima i svoje pozitivne strane*), stavljanje u perspektivu (npr. ,,Mislim da
drugi ljudi prolaze kroz mnogo gora iskustva“), katastrofiziranje (npr. ,,Stalno razmisljam kako
je strasno to §to mi se dogodilo®), te okrivljavanje drugih (npr. ,,Osje¢am da su drugi odgovorni
za to §to se dogodilo*). Namijenjen je osobama starijim od 12 godina. Sudionici daju odgovore
na skali od pet stupnjeva (1 — ,,nikada‘“, 2 — ,,vrlo rijetko, 3 — ,,ponekad®, 4 — ,,esto*, 5 —
,uvijek®). Rezultat se izraCunava zbrajanjem odgovora za svaku strategiju (u rasponu od 4 do
20), pri ¢emu visoki rezultat oznaCava Cestu upotrebu odredene strategije, dok niski rezultat
znaCi rijetko koriStenje strategije. KoriStenje CERQ moZe biti za mjerenje opceg stila
suocavanja, ali 1 za mjerenje kognitivnih strategija koje osoba koristi kao odgovor na specificni
dogadaj, ali smo se u ovom istrazivanju fokusirali specifi¢no na mjerenje kognitivnih strategija
koristec¢i subskale navedenog upitnika. Prilikom validacije upitnika na hrvatski jezik (Soldo i
Vuli¢ - Prtori¢, 2016), skracen je i sadrzi ukupno 35 Cestica.

Pouzdanosti tipa unutarnje konzistencije (Cronbachov a) krecu se u rasponu od .73 do .89:
Samookrivljavanje (a=.76), Prihvacanje (o = .73), Ruminacija (o =.78), Pozitivno refokusiranje
(o =.89), Planiranje (a =.79), Pozitivna reprocjena (a =.82), Stavljanje u perspektivu (o =.77),
Katastrofiziranje (o =.78), Okrivljavanje drugih (o =.76) (Soldo i Vuli¢ - Prtori¢, 2016). U ovom
istrazivanju pouzanosti su iznosile: Samookrivljavanje (a=.76), Prihvacanje (a =.70),
Ruminacija (o =.76), Pozitivno refokusiranje (o =.82), Planiranje (a =.81), Pozitivna
reprocjena(o =.83), Stavljanje u perspektivu (o =.74), Katastrofiziranje (a =.80), Okrivljavanje
drugih (a =.82) (Tablica 1)..
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3.3 POSTUPAK

Istrazivanje je zapocelo nakon odobrenja od strane Etickog povjerenstva Odjela za psihologiju
SveuciliSta u Zadru. Provedeno je online, putem Google forms obrasca koji se dijelio po
druStvenim mrezama za studente. U obrascu se osigurala potpuna anonimnost te je naglaseno
da ¢e se rezultati koristiti isklju¢ivo na grupnoj razini i u svrhu istrazivanja. Navedeno je da je
istrazivanje dobrovoljno te da se od istog moze odustati u bilo kojem trenutku. Sudionicima je
omogucéena naknadna povratna informacija o rezultatima kontaktiranjem istrazivaca. Samo

ispunjavanje upitnika trajalo je 10 minuta.
4. REZULTATI

4.1. Deskriptivni podaci

U svrhu odgovora na istrazivacke problem, najprije su izracunati deskriptivni parametri (M,
SD, asimetri¢nost i spljoStenost distribucije rezultata) rezultata na Ljestvici pozitivnog i
negativnog perfekcionizma, Maslachovom Inventaru sagorijevanja te Upitniku kognitivne
regulacije emocija i njihovih subskala. Uz to je provjerena normalnost distribucija skala i
subskala Kolmogorov-Smirnovljevim testom te pouzdanost skala i subskala. Rezultati su
prikazani u Tablici 1.
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Tablica 1 Prikaz deskriptivnih podataka i normalnosti distribucije rezultata na skalama
perfekcionizma (PNPS), sagorijevanja (MBI-SS) i strategija kognitivne regulacije emocija (CERQ)

(N=190).
M Min Max SD Asimetri¢nost Spljostenost K-S a
Pozitivni perfekcionizam 68.60 42 88 8.94 -0.45 0.01 0.07 .80
Negativni perfekcionizam 68.26 28 100 15.73 -0.21 -0.78 0.08 .90
Iscrpljenost 3.70 1 6 6.70 -0.04 -1.08 0.09** .89
Cinizam 2.75 1 6 6.63 0.54 -0.77 0.13 .82
Akademska efikasnost 4.01 15 6 5.48 -0.13 -0.39 0.06 .78
Samookrivljavanje 1416 6 20  3.07 -0.12 -0.38 0.10* .76
Prihvacanje 1201 6 15 217 -0.43 -0.41 0.11* .70
Ruminacija 1561 6 20 3.23 -0.57 -0.30 0.12** .76
Pozitivno refokusiranje 1110 4 20 4.09 0.29 -0.47 0.09 .82
Planiranje 16.05 7 20 249 -0.72 0.62 0.14** 81
Pozitivna reprocjena 1507 5 20 321 -0.37 -0.39 0.10* .83
Stavljanje u perspektivu 1483 6 20  3.28 -0.32 -0.53 0.09* 74
Katastrofiziranje 1061 4 20 3.72 0.53 -0.26 0.10* .80
Okrivljavanje drugih 9.26 4 20 3.07 0.46 0.11 0.11* .82

*p< .05, **p<.01

Pokazalo se da Ljestvice pozitivhog i negativhog perfekcionizma, Maslachovog inventara
sagorijevanja i Upitnika kognitivne regulacije emocija te subskale: pozitivni perfekcionizam,
negativni perfekcionizam, cinizam, akademska efikasnost, pozitivno refokusiranje nemaju
znacajno odstupanje od normalne distribucije dok je =za rezultate u subskalama
samookrivljavanje, prihvac¢anje, ruminacija, planiranje, pozitivna reprocjena, stavljanje u
perspektivu, kastastrofiziranje, okrivljavanje drugih utvrdeno znac¢ajno odstupanje od normalne
distribucije. lako rezultati upucuju na nemogucnost koriStenja parametrijskih statistickih
postupaka, opravdano ih je koristiti radi indeksa asimetri¢nosti i spljostenosti. Naime indeksi
asimetri¢nosti nisu izvan dopustenog intervala +-3, kao ni indeksi spljostenosti +-8 (Kline,
2010). Najve¢i rezultat asimetri¢nosti iznosio je -.72 (planiranje), a spljostenosti -.78 (negativni
perfekcionizam. Rezultat od -0.72 (za planiranje) sugerira da je distribucija podataka blago
negativno asimetri¢na. To znaci da postoji veci broj sudionika koji imaju vise vrijednosti na
skali planiranja, dok je manji broj s nizim vrijednostima. Negativna asimetricnost implicira da

je rep distribucije duzi na lijevoj strani. Rezultat od -0.78 (za negativni perfekcionizam) ukazuje
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na to da je distribucija podataka plosnatija nego $to je to sluc¢aj kod normalne distribucije. To
znaci da podaci imaju manju koncentraciju oko sredine, s manje izrazenim vrhovima i Sirim
repovima. Takoder su izraCunate unutarnje konzistencije za sve subskale te se pokazalo da su

u skladu s prijasnjim istrazivanjima te validacijama skala (Tablica 1).

U svrhu odgovora na prvi istrazivacki problem provjerene su razine perfekcionizma,
sagorijevanja i kognitivnih strategija regulacije u ovom uzorku te su onda usporedeni s
rezultatima iz drugih istrazivanja dobivenim u uzorcima studenata istim mjernim

instrumentima.

Tablica 2. Postotak sudionika s povisenim rezultatima za jednu standardnu devijaciju na Ljestvici
pozitivnog i negativnog perfekcionizma, Maslachovog inventara sagorijevanja — upitnik za studente
(MBI-SS) te Upitniku kognitivne emocionalne regulacije(CERQ) (N=190).

N N (%)
Pozitivni perfekcionizam 14.73
Negativni perfekcionizam 19.47
Iscrpljenost 16.84
Cinizam 15.78
Akademska efikasnost 17.89
Samookrivljavanje 14.73
Prihvacanje 15.78
Ruminacija 22.10
Pozitivno refokusiranje 12.10
Planiranje 16.31
Pozitivna reprocjena 15.78
Stavljanje u perspektivu 15.78
Katastrofiziranje 12.10
Okrivljavanje drugih 11.58

Uvidom u rezultate u tablici 1. moZe se uociti da distribucije rezultata upucuju prema visim
vrijednostima u pozitivnom i negativnom perfekcionizmu, iscrpljenosti, akademskoj
efikasnosti, samookrivljavanju, ruminaciji, planiranju, pozitivnoj reprocjeni, stavljanju u
perspektivu i prihvacanju. Strategije pozitivno refokusiranje i katastrofiziranje se nalaze oko

srednje vrijednosti, dok se okrivljavanje drugih blago kreé¢e prema negativnim vrijednostima
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(Tablica 1). Tomu pridonose postotci poviSenih rezultata na skalama i ljestvicama, Najveci broj
studenata koristi ruminacija sa svega 22.10% negativni perfekcionizam (19.47%), akademsku
efikasnost (17.89%) iscrpljenost (16.84%) i planiranje (16.31%). Za njima su slijedili poviSeni
rezultati na cinizmu (15.78%), prihvacanju (15.78%), pozitivnoj reprocjeni (15.78%), stavljanje
u perspektivu (15.78%), pozitivnom perfekcionizmu (14.73%), samookrvljavanju (14.73%),
pozitivnom refokusiranju (12.10%), katastrofiziranju (12.10%) te okrivljavanju drugih
(11.58%) (Tablica 2).

IzraCunat je t-test za nezavisne uzorke na vrijednostima kompariranih istrazivanja i
vrijednostima dobivenim u ovom istrazivanju te na kojim je tvrdnjama na Ljestvici pozitivnog
i negativnog perfekcionizma, Maslachovom inventaru sagorijevanja — upitnik za studente

(MBI-SS) te Upitniku kognitivne emocionalne regulacije (CERQ) najveéi prosje¢ni odgovor.
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Tablica 3. Prikaz rezultata t-testa usporedbe rezultata provedenog istrazivanja s vrijednostima iz
drugih, komparativnih istrazivanja (N=190).
M1 M2 SD1 SD2 t p

Pozitivni perfekcionizam  68.60 73.84 8.94 10.45 -8.08**  0.001
Negativni perfekcionizam 68.26 55.76 15.73 1415 10.95** 0.001

Iscrpljenost 3.70 294 1.34 1.29 7.81*%* 0.00
Cinizam 275 220 1.33 134  5.75** 0.00
Akademska efikasnost 401 340 0.91 1.01  9.23** 0.00
Samookrivljavanje 14.16 13.62 3.07 2.88  2.44** 0.02
Prihvacanje 12.01 11.26 2.17 2.26 4.78** 0,00
Ruminacija 15.61 14.07 3.23 3.24 6.57** 0,00
Pozitivno refokusiranje 11.10 11.76 4.09 3.60 -2.23** 0.03
Planiranje 16.05 15.67 2.49 2.80 2.09** 0.04
Pozitivna reprocjena 15.07 14.87 3.21 3.28 0.85 0.40
Stavljanje u perspektivu ~ 14.83 14.96 3.28 3.14 -0.56 0.57
Katastrofiziranje 10.61 10.48 3.72 3.49 0.48 0.63
Okrivljavanje drugih 9.26 9.32 3.07 2.88  -0.28 0.78

*p<.05, **p<.01
Dobivene su statisti¢ki zna¢ajne razlike u rezultatima dobivenim u ovom istrazivanju i rezultata

iz drugih istrazivanja koji su koriSteni za usporedbu. Rezultati se razlikuju na subskalama
pozitivni perfekcionizam, negativni perfekcionizam, iscrpljenost, cinizam, akademska
efikasnost, samookrivljavanje, prihvac¢anje, ruminacija, pozitivno refokusiranje i planiranje,

dok nema statisticki znacajne razlike izmedu kompariranih istrazivanja i dobivenih rezultata na

19



subskalama pozitivne reprocjene, stavljanje u perspektivu, katastrofiziranje te okrivljavanje
drugih.

U odnosu na studente iz istrazivanja Vukas (2017) (N=245) studenti u nasem uzorku pokazuju
manje pozitivnog perfekcionizma te viSe negativnog perfekcionizma, ali su u vecoj mjeri
iscrpljeni i skloniji cinizmu te vise akademski efikasni nego u istrazivanju Kolundzi¢ (2013)
(N=202). Skloniji su samookrivljavanju, ali i prihvacanju, ruminaciji, katastrofiziranju no
pozitivno refokusiranje i okrivljavanje drugih nije izraZenije u naSem uzorku u odnosu na Soldo
i Vuli¢-Prtori¢ (2016) (N=250).

Kako bi se dobio precizniji uvid u profil perfekcionizma u ovom uzorku, prikazane su prosje¢ne

vrijednosti rezultata po ¢esticama.

Iz grafickog prikaza na Prilogu 4. moze se primijetiti da su prosjecno najveci rezultati na
Ljestvici pozitivnog i negativnog perfekcionizma na tvrdnjama pod rednim brojem 2 (,,Moja
obitelj i prijatelji su ponosni na mene kada nesto dobro ucinim.*), rednim brojem 6, (,,Volim
priznanja koja dobijem za izvanredno postignuée*), rednim brojem 19 (,,Osje¢am se dobro kada
idem iznad svojih granica‘), rednim brojem 30 (,,Osje¢am duboko zadovoljstvo kada usavr§im
svoju izvedbu.”) 1 rednim brojem 34 (,,OsjeCam ispunjenje kada se u potpunosti posvetim

zadatku.*). Sve navedene tvrdnje spadaju u subskalu pozitivnog perfekcionizma.

Iz grafickog prikaza na Prilogu 5. moze se primijetiti da su prosje¢no najveci rezultati na
Maslachovom inventaru sagorijevanja na tvrdnji pod rednim brojem 11 ,,Osje¢am se ushi¢eno
kada postignem nesto na fakultetu.”, zatim tvrdnji pod brojem 5 ,,Mogu ucinkovito rjeSavati
probleme koji se pojavljuju tijekom studija.“, tvrdnji pod brojem 10 ,,Po mojem misljenju, ja
sam dobar student.,” tvrdnji pod brojem 16 ,,Dok u¢im ili sam na fakultetu uvjeren/a sam da
ucinkovito rjeSavam stvari.“ koje spadaju u subskalu akademske efikasnosti. Peti prosje¢no
najvedi rezultat pripada tvrdnji pod brojem 4 ,,Ucenje ili cjelodnevno pohadanje nastave su mi

stvarno naporni.© koja spada pod subskalu isrpljenosti.

Iz grafickog prikaza na Prilogu 6. moze se primijetiti da su prosjecno najveci rezultati na
Upitniku kognitivne emocionalne regulacije (CERQ) na tvrdnji 20 (,,Zelim razumijeti zasto se
tako osjecam u vezi situacije.*) koja spada u subskalu ruminacije, zatim tvrdnji 5 (,,RazmiSljam
o tome $to je najbolje uciniti.*) koja spada u subskalu planiranja. Nadalje, tvrdnja pod rednim

brojem 6 (,,Mislim da mogu nauciti nesto iz te situacije.”) koja spada u subskalu pozitivne
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reprocjene, tvrdnja pod rednim brojem 2 (,,Mislim da moram prihvatiti situaciju.”) iz subskale
prihvacanja. Zatim tvrdnja pod brojem 26 (,RazmiSljam o vlastitim pogreSkama u toj
situaciji.©) iz subskale samookrivljavanja te tvrdnja rednog broja 31 (,,Planiram $to bi bilo

najbolje uciniti.”) iz subskale planiranja.

4.2. Mjere povezanosti perfekcionizma, sagorijevanja i koristenja strategija emocionalne

regulacije

U svrhu odgovora na drugi istrazivacki problem izracunati su Pearsonovi koeficijenti korelacije
kako bi se utvrdila povezanost izmedu perfekcionizma, sagorijevanja i strategija kognitivne

regulacije emocija (Tablica 3).
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Tablica 4. Prikaz Pearsonovih koeficijenata korelacije izmedu skala perfekcionizma(PNPS), sagorijevanja (MBI-SS) i kognitivne regulacije

emocija (CERQ) (N=190).

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1 Pozitivni perfekcionizam -12 -5 39*%* .02 -.05 .08 .09 9% 14 -.01 .05 .07
2 Negativni perfekcionizam A5%*  31*%*  -17*  43** -.09 33** - 20%* - 08  -41** - 32*%* A7 16*
3 Iscrpljenost B1**  -28**  28** 10 25%*  -19*  -12  -25%%  -22%%  31**  190%
4 Cinizam -20%* 19**  19**  19**  -05 -03  -12 -.05 A40**  23**
5 Akademska efikasnost -.23**  -.06 -.02 20%* 17+ 256%*%  16** -.06 .04
6 Samookrivljavanje 27**%  A44x* 3% 26%* -15%  -10 32**% - 15%*
7 Prihvacanje 21%*  19%*  A48** A4** A3** -.06 -.06
8 Ruminacija -35%*  43** 11 -.05 A3F* 23**
9 Pozitivno refokusiranje 14 S0** 42%* -21** .08
10 Planiranje AT7F* 33F* -.03 -.09
11 Pozitivna reprocjena T3** =37 -11
12 Stavljanje u perspektivu -35%*  -07
13 Katastrofiziranje .39**

14 Okrivljavanje drugih

**.p<.01 *-p<.05

22



Dobivene su statisticki znacajne pozitivne korelacije izmedu negativnhog perfekcionizma,
cinizma i isrcpljenosti te maladaptivnih strategija kognitivne regulacije emocija. Sudionici
koji su postizali viSe rezultate na subskali negativnog perfekcionizma takoder su postizali 1
viSe rezultate na subskalama cinizma 1 iscrpljenosti kao i na subskalama samookrivljavanja,
ruminacije, katastrofiziranja te okrivljavanja drugih. Uz to je dobivena i znacajna negativna
korelacija s akademskom efikasnos¢u, pozitivnim refokusiranjem, pozitivnom reprocjenom
i stavljanjem u perspektivu. Sudionici koji postizu vise rezultate na negativhom
perfekcionizmu su manje akademski efikasni te manje koriste strategije pozitivno
refokusiranje, pozitivne reprocjenu i stavljanje u perspektivu.

S obzirom na odnos perfekcionizma 1 strategija suo¢avanja uocava se znacajna pozitivna
povezanost pozitivnog perfekcionizma i subskale akademske efikasnosti te subskale
planiranja, no nije dobivena statisticki znaCajna povezanost izmedu pozitivhog
perfekcionizma i subskala: prihvacanja, pozitivnog refokusiranja, planiranja, pozitivna
reprocjene te stavljanje u perspektivu. Oni sudionici koji su postizali visoke rezultate na
subskali pozitivnog perfekcionizma postizali su visoke rezultate na subskalama akademske
efikasnosti i planiranja.

S obzirom na dozivljavanje iscrpljenosti i strategije regulacije emocija, rezultati ukazuju na
statisticki znaCajnu pozitivna povezanost izmedu subskale iscrpljenosti 1 subskala
samookrivljavanja, ruminacije, katastrofiziranja te okrivljavanja. Oni sudionici koji su
postizali visoke rezultate na subskali iscrpljenosti postizali su visoke rezultate na subskalama
samookrivljavanja, ruminacije, katastrofiziranja te okrivljavanja drugih.

Cinizam 1 strategije emocionalne regulacije pokazuju specifican obrazac povezanosti:
statistiCki znacajna pozitivna korelacija utvrdena je izmedu subskale cinizma i subskala
ruminacije, prihvacanja, katastrofiziranja, okrivljavanja drugih i samookrivljavanja. Oni
sudionici koji su postizali visoke rezultate na subskali cinizma postizali su visoke rezultate
na subskalama ruminacije, prihvacanja, katastrofiziranja, okrivljavanja drugih 1
samookrivljavanja. Uz to je dobivena statisticki znacajna negativna korelacija izmedu
cinizma te akademske efikasnosti.

S obzirom na odnos izmedu pojedinih strategija emocionalne regulacije uocava se statisticki
znacajna pozitivna povezanost izmedu subskale akademske efikasnosti i subskala pozitivnog
refokusiranja, planiranja, pozitivne reprocjene i stavljanja u perspektivu. Nije dobivena
statisticki znaCajna povezanost izmedu subskale akademske efikasnosti 1 subskale

prihvacanja. Oni sudionici koji su postizali visoke rezultate na subskali akademske
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efikasnosti postizali su visoke rezultate na subskalama pozitivnog refokusiranja, planiranja,

pozitivne reprocjene i stavljanja u perspektivu. (Tablica 4).

5. RASPRAVA

Cilj istrazivanja bio je ispitati odnos sagorijevanja sa perfekcionizmom 1 kognitivnim
strategijama regulacije emocija u uzorku studenata u Republici Hrvatskoj. Prema
postavljenim problemima i hipotezama, o¢ekivalo se da ¢e studenti postizati iznadprosjecne
rezultate perfekcionizma, sagorijevanja te kognitivnih strategija regulacije emocija. Takoder
se ocekivalo da ¢e se dobiti pozitivna korelacija izmedu adaptivnih strategija regulacije i
akademske efikasnosti i pozitivnog perfekcionizma, kao i pozitivna Korelacija izmedu
akademske efikasnosti i adaptivnih strategija kognitivne regulacije emocija. Uz to se
ocekivalo da ¢e negativni perfekcionizam biti u pozitivnoj korelaciji s maladaptivnim
strategijama regulacije i1 sagorijevanjem te da ¢e se posti¢i pozitivha Kkorelacija

maladaptivnih strategija regulacije emocija i sagorijevanja.

5.1 DESKRIPTIVNI PODATCI

U naSem uzorku studenti pokazuju tendenciju prema viSim vrijednostima u podrucjima
pozitivnog i negativnog perfekcionizma, iscrpljenosti, akademske efikasnosti,
samookrivljavanja, ruminacije, planiranja, pozitivne reinterpretacije, stavljanja u
perspektivu i prihvacanja. Strategije poput pozitivnog refokusiranja i katastrofiziranja
smjestene su oko srednjih vrijednosti, dok se okrivljavanje drugih blago pomice prema nizim
vrijednostima. Od povisenih rezultata za jednu standardnu devijaciju, u nasem uzorku
NajizraZenija je ruminacija s 22.10%, zatim negativni perfekcionizam (19.47%), akademska
efikasnost (17.89%), iscrpljenost (16.84%) i planiranje (16.31%). Slijede poviSeni rezultati
na cinizmu (15.78%), prihvacanju (15,78%), pozitivnom refokusiranju (15.78%), stavljanje
u perspektivu (15.78%), pozitivni perfekcionizmu (14.73%), samookrivljavanje (14.73%),
pozitivno refokusiranje (12.10%), katastrofiziranje (12.10%) te okrivljavanje drugih
(11.58%).

Dobiveni rezultati usporedeni su sa rezultatima iz istraZivanja koja su takoder provedena u
uzorcima studenata, sa istim mjernim instrumentima. Rezultati su pokazali da se studenti u
ovom istrazivanju statisticki znacajno razlikuju s obzirom na razine perfekcionizma.

Navedeno ukazuje na nepodudaranja rezultata izmedu uzetih drugih istrazivanja i vrijednosti
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dobivenih provedenim istrazivanjem. Rije¢ je o subkalama pozitivni perfekcionizam,
negativni perfekcionizam, iscrpljenost, cinizam, akademska efikasnost, samookrivljavanje,
prihvacanje, rumminacija, pozitivno refokusiranje i planiranje, dok se rezultati subskala
pozitivne reprocjene, stavljanje u perspektivu, katastrofiziranje te okrivljavanje drugih nisu
razlikovali od uzetih populacijskih vrijednosti. U odnosu na studente iz istrazivanja Vukas
(2017) (N=245) studenti u nasem uzorku pokazuju manje pozitivnog perfekcionizma te vise
negativnog perfekcionizma, ali su u vecoj mjeri iscrpljeni 1 skloniji cinizmu te vise
akademski efikasni nego u istrazivanju Kolundzi¢ (2013) (N=202). Skloniji su
samookrivljavanju, ali i prihvac¢anju, ruminaciji, katastrofiziranju no pozitivno refokusiranje
1 okrivljavanje drugih nije izrazenije u naSem uzorku u odnosu na Soldo i Vuli¢-Prtori¢
(2016) (N=250).

Razlikovanje rezultata izmedu provedenog istrazivanja i Vukas (2017) u perfekcionizmu,
Kolundzi¢ (2013) u sagorijevanju te Soldo i Vuli¢-Prtori¢ (2016) u kognitivnim strategijama
regulacije emocija mogu se objasniti na vise razli¢itih nacina. Rezultate iz uzorka u ovom i
drugim istrazivanju nemoguce je za generalizirati zbog malog broja uzorka i neujednacenosti
uvjeta izmedu sudionika. S obzirom da su studenti u istrazivanju generacije koje su prosle
kroz period pandemije Covid-19 postoji moguénosti da je to uvelike utjecalo na njihove
obrasce ponaSanja i emocionalne reakcije. Dapace, dosta je studenta u pitanju otvorenog tipa
navodilo Covid-19 kao rezultat njihovog sagorijevanja radi promjene nacdina studiranja,
moguénosti uéenja, okruzenja i brojnih drugih uvjeta. Motivacija za popunjavanje je bila
veliki faktor pri uzorkovanju s obzirom da je upitnik dijeljen u periodu kada je mnogo
studenata provodilo svoja istrazivanja te je isti period bio problemati¢an zbog zasicenja s
brojem raznih upitnika. Moguce je da su oni koji su se susreli sa sagorijevanjem odgovarali
na upitnik, nadajuci se da ¢e im na neki nacin pomoc¢i te se time dobio jako selekcioniran

uzorak.

Poviseni rezultati prikazuju viseslojni efekt akademskih, drustvenih i individualnih faktora
koji povecavaju pritisak na studente. Kombinacija visokih ocekivanja, nedostatka
adekvatnih strategija suocCavanja, ekonomske nesigurnosti, i sveprisutnog stresa moze
objasniti zaSto studenti iz naSeg uzorka pokazuju tako povisene rezultate ruminacije,
perfekcionizma i iscrpljenosti. Rezultati ruminacije su sli¢éni i u istrazivanju Ghattas i El-
Ashry (2024) u kojem su 42.2% studenata koristili ruminaciju. Drustveni narativi i

ocekivanja, osobito u kulturama u kojima se visoko cijeni akademski i1 profesionalni uspjeh,
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mogu dovesti do povecanog perfekcionizma, koji je i uoCen u nasem istrazivanju. lako nize
na popisu, poviseni pozitivni perfekcionizam takoder je uocen. Do takvih rezultata moglo
je do¢i radi visokh standarda od strane roditelja koji studentima takoder u procesu daju
podrsku. Tome pridodaju poviseni rezultati na Cesticama pozitivng perfekcioniza poput:
,»Moja obitelj i prijatelji su ponosni na mene kada nesto dobro ucinim.*, Volim priznanja
koja dobijem za izvanredno postignuce.”,. Nadalje, sama potreba za usavrSavanjem i
postizanjem zadovoljstva i1 uspjeha kao Sto i Cestice sa poviSenim rezultatima u ovom
istrazivanju potvrduju: ,,OsjeCam duboko zadovoljstvo kada usavrSim svoju izvedbu.* 1
»Osjecam ispunjenje kada se u potpunosti posvetim zadatku.“. Tvrdnja Osjecam se dobro
kada idem iznad svojih granica“ takoder potvrduje da su studenti u uzorku posveceni uspjehu
1 osjetajem zadovoljstva, ali ona isto tako predstavlja rizik razvijanja negativhog
perfekcionizma ukoliko se prelazak preko vlastitih granica prekomjerno upotrebljava (Frost
i sur., 1990). Unutarnja teznja za uspjehom i teznja za pohvalama pomaze u ostvarivanju
vlastitih ciljeva, ali moze takoder i sputati pojedinca na njegovom putu. Povecani pritisak za
postizanje izvrsnosti, bilo to od strane studenta ili okoline moze studenta uciniti osjetljivim
na neuspjeh te ga moze postaviti u stanje straha od neuspjeha i time psoljedicno kod njega
razviti karakteristike negativnog perfekcionizma (Elliot i Thrash, 2004). Perfekcionizam
utjeCe na pojedinca da ide prema naprijed ka boljim 1 viS§im uspjesima, dok ga u isto vrijeme
sprjeCava da postigne Zeljeno savrSenstvo zbog nerealnih standarda uzrokujuéi
sagorijevanje. Istovremeno ne dopusta neuspjeh na fakultetu Sto moze objasniti poviSene
rezultate na akademskoj efikasnosti (Roberts i sur., 1990). Povisene vrijednosti na Cesticama
poput: ,,Osjecam se ushi¢eno kada postignem neSto na fakultetu.”, ,,Mogu ucinkovito
rjeSavati probleme koji se pojavljuju tijekom studija.”, ,,Po mojem misljenju, ja sam dobar
student.,”, ,,Dok u¢im ili sam na fakultetu uvjeren/a sam da ucinkovito rjeSavam stvari.
prikazuju kako se uspjehom na fakultetu razvija vjera u vlastite sposobnosti i
samopouzdanje, koje pridonose ugodne osjecaje kod studenta. Time u buducnosti sve vise
teze ostvarivanju takvih osjecaja (Aldea i Rice, 2006). Takvo ponasanje je rizicno jer moze
dovesti do nerealnih Zelja za konstantnim uspjesima. Povecani pritisak za postizanjem
1zvrsnosti u obrazovanju moze kod studenata potaknuti osjecaj izgaranja, strah od neuspjeha
1 potrebu da neprestano pokusavaju bili bolji 1 ustrajati naprijed. Osim vlastitih o¢ekivanja,
osoba moze osjecati pritisak od strane svojih roditelja ili pak drustva $to moze povecavati
osjecaj stresa i odgovornosti za uspjehe i neuspjehe (Hewitt i Flett, 1993). Osjecaj

odgovornosti moze dalje potaknuti osjecaje samookrivljavanja i ruminacije u slucaju
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neuspjeha. Osim poviSenih rezultata na subskali samookrivljavanja i ruminacije takoder smo
dobili 1 poviSene rezultate na cCestici samookrivljavanja: ,,RazmiSljam o vlastitim
pogreskama u toj situaciji.“ i ruminacije: ,,Zelim razumijeti zasto se tako osjeam u vezi
situacije.”. Nadalje, digitalno doba takoder moZe ostaviti negativne posljedice na studentima
radi konstantne izloZenosti uspjeha drugih $to moze potaknuti osjecaje neadekvatnosti i time
pojacavati negativni perfekcionizam (Collin, O'Selmo i Whitehead, 2020). Financijske
poteskoce s kojima se studenti Cesto nailaze mogu povecati osje¢aj cinizma i ruminacije,
dovodec¢i do negativne spirale (Roberts i sur., 1990). Ukoliko studenti nemaju adekvatnu
podrsku kroz razne promjene u zivotnom stilu koje se dogadaju pri odlasku na fakultet
(poput prilagodbe na novu okolinu, zZivot bez roditelja, osamostaljivanje itd.) moze se
povecati posezanje za neadaptivnim stilovima regulacije emocija poput samookrivljavanja,
radi loSeg suocavanja sa svakodnevnim stresorima. U tome moZe pomo¢i planiranje, ali iako
bi ono trebalo biti adaptivno ¢esto moze dovesti do osjecaja preopterecenosti i potrebe da se
uvijek bude korak naprijed. U nasem uzorku jedna od Cestica sa poviSenim rezultatima na
CEQR-u bila je ,,Planiram §to bi bilo najbolje u€initi.“ i ,,Razmisljam o tome $to je najbolje
uciniti.” $to ukazuje na problemati¢nosti kada planiranje postane prekomjerno ili pretjerano
kontrolirano dovodec¢i do iscrpljenosti (Desnoyers i Arpin-Cribbie, 2015). Prihvacanje kao
adaptivna strategija takoder ukazuje na oprez prilikom njene interpretacije. PoviSeni rezultati
prihavacanja mogu se objasniti u kontekstu raznih situacija na koje studenti nailaze.
Potencijalni osjecaji nemo¢nosti promjene situacije poput financijskih ograni¢enja ili pada
odredenih kolegija zbog prevelike opterecenosti. Prihavéanje pojedinca moze osnaziti ili
oslabiti ovisno prihvaca li pojedinac stuaciju koju je moguce ili nemoguce za promijeniti.
Kako bi se zastitili od tudih i vlastitih ¢ekivanja studenti su Cesto posezali za pozitivnim
refokusiranjem. Ono moZe pomo¢i ocuvanju motivacije i mentalne stabilnosti. Nadalje, kako
bi se izbjehagao osjecaj preplavljenosti studenti mogu posezati za strategijom stavljanja u
perspektivu. Time se stresne situacije sagledavaju iz drugog ugla te se ¢ine kao privremene
i moguce za prelazenje (Garnefski, Kraaij i Spinhoven, 2001). U drugu ruku ponekad je jako
tesko odrzavati pozitivne misli pa studenti udu u spiralu katasrofiziranja potencijalno radi
vec¢ razvijenog osjecaja iscrpljenosti 1 mogucih proslih neuspjeha. Kada osoba nije spremna
preuzeti odgovornost na sebe poseze za okrivljavanjem drugih kako bi umanjili razine svog
stresa. Moguce je da se okrivljavanje drugih javlja zbog osjecaja nemoci i stresa pa time

pokusava  odrzati  kontrolu nad  situacijom (Frost i sur., 1990).

27



5.2 MJERE POVEZANOSTI PERFEKCIONIZMA,SAGORIJEVANJA I KORISTENJA
STRATEGIJA EMOCIONALNE REGULACIJE

Visi rezultati na subskali negativnog perfekcionizma ukazivali su na vise rezultate na
subskalama cinizma i iscrpljenosti kao i na subskalama samookrivljavanja, ruminacije,
katastrofiziranja te okrivljavanja drugih. Isto tako, visi rezultati na subskali pozitivnog
perfekcionizma ukazivali su na vise rezultate na subskalama akademske efikasnosti i
planiranja. lzmedu pozitivnog perfekcionizam i subskala: prihvacanja, pozitivnog
refokusiranja, planiranja, pozitivna reprocjene, stavljanje u perspektivu nije utvrdena
statisticki znacajna povezanost. Visi rezultati na subskali iscrpljenosti ukazivali su na vise
rezultate na subskalama samookrivljavanja, ruminacije, katastrofiziranja te okrivljavanja
drugih, kao i oni na cinizmu uz dodatnu subskalu prihvac¢anja. Visi rezultati na subskali
akademske efikasnosti ukazivao je na vise rezultate na subskalama pozitivnog refokusiranja,
planiranja, pozitivne reprocjene i stavljanja u perspektivu, ali statisti¢ki znac¢ajna povezanost
izmedu subskale akademske efikasnosti i subskale prihvac¢anja nije utvrdena.

Perfekcionizam se po definiciji opisuje kao tip osobnosti koji tezi savrSenim rezultatima i
pretjerano visokim standardima Sto moze uvelike utjecati na psiholosko stanje pojedinca
(Flett i Hewitt, 2002a; Frost, Marten, Lahart i Rosenblate, 1990; Hewitt i Flett, 1991).
Negativni perfekcionisti imaju niz neprilagodenih osobina koje zna¢ajno otezavaju njihovu
svakodnevnicu. Perfekcionizam kao takav povezan je s neuroticizmom, nezadovoljstvom,
neprilagodljivom evaluacijom i visokom razinom drustveno propisanog perfekcionizma (tj.
osoba percipira da drugi od nje zahtijevaju savrSenstvo). Osoba na visokoj razini negativnog
perfekcionizma vodena je negativnim potkrepljenjem i strahom od neuspjeha, radi cega
navedeni rezultati ne iznenaduju. Visoki rezultati negativnog perfekcionizma povezani su sa
sagorijevanjem u raznim drugim istrazivanjima. Frost i suradnici (1990) objasnili su kako se
ucenici, koje su identificirali kao maladaptivne perfekcioniste, boje pogresaka, oklijevaju
poduzeti radnje i snose pritisak pod visokim roditeljskim o¢ekivanjima §to ih ¢ini ranjivima
na akademsko sagorijevanje. Uvjete koje negativni perfekcionisti sebi stvaraju pridonose
padu samopostovanja i samopouzdanja, a time 1 povecavaju emocionalnu iscrpljenost,
odnosno sagorijevanje (Aldea i Rice, 2006). To potvrduje i ¢esto naveden odgovor na
otvorenom tipu pitanja u upitniku gdje su studenti navodili da ne ispunjavaju planirani broj
zadataka jer im je u cilju da svaki zadatak bude savrSeno izveden, time ostaju s manje
vremena za ostale zadatke koje ne izvrSe kako su zamislili $to ih dovodi do ciklusa

nezadovoljstva. Takoder su cCesto navodili manjak motivacije zbog preopterecenosti
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obavezama na studiju i manjak vremena za izvrSavanje obaveza $to posljedi¢no vodi do
sagorijevanja (Maslach i Leiter, 1997). Iscrpljenost nije nesto $to se jednostavno dozivi veé
potice Covjeka na emocionalno i kognitivno distanciranje od obaveza, kao nacin nosenja s

preopterecenoscéu poslom.

Cinizam je sklonost ljudi da traze greske ili da sumnjaju u iskrenost onih koji izrazavaju
uzviSene ideale i standarde (Kopelman, 1983) te se moze manifestirati kao pad entuzijazma
za aktivnostima na fakultetu (Meier i Schmeck, 1985). To poti¢e depersonalizaciju koja je
pokusaj distanciranja sebe od privlacnih aspekata situacije, u ovom slucaju fakulteta.
Pojedinci posezu za kognitivnim distanciranjem razvijanjem ravnodusnosti ili cini¢nog stava
u trenutku kada se osjecaju iscrpljenima i obeshrabrenima (Maslach, Schaufeli i Leiter,
2001). Studenti koji se nalaze visoko na subskali negativnog perfekcionizma ceSce ce
razvijati cinicni stav zbog previsoko postavljenih standarda koji se nikada ne ostvaruju,
stojec¢i u ciklusu visokih standarda i obeshrabrenosti. Istrazivanje Mitchelsona i Burnsa
(1998) potvrduje dobivene nalaze te navodi dobivenu pozitivhu korelaciju izmedu

negativnog perfeckionizma i cinizma.

Zbog teznje ka nerealnom savrSenstvu negativni perfekcionisti kategoriziraju Siri raspon
ishoda kao neuspjehe posljedi¢no, ¢es¢e dozivljavaju negativne emocije, koje reguliraju
najces$ce maladaptivnim strategijama (Aldea i Rice, 2006). Svojim ciklusom negativnih misli
ostaju s jako malo kognitivnih resursa za regulaciju emocija, radi ¢ega zapadaju u stanja
neprestanog razmisljanja o negativnim ishodima, pogorSavanja dozivljenje situacije,
zaokupljenosti vlastitim greSkama i krivljenja sebe za negativna iskustva ili fokusiranja na
druge 1 okrivljavanja istih za pojedinCevo iskustvo. Fakultet je mjesto na kojem nerealni
ciljevi mogu poprilicno naStetiti stanju pojedinca. Pristupanjem obavezama na samo-
porazavajuc¢i nacin od pocetka pokre¢e domino efekt neadaptivnog reagiranja i time
neadaptivnog reguliranja. Dunkley i Blankstein (2002) isticu da maladaptivni perfekcionisti
¢esto pribjegavaju suofavanju usmjerenom na emocije, s ciljem izbjegavanja i poricanja
problema, $to je Cesto praceno intenzivnim emocijama. Nakon toga nastupa regulacija
emocija, za koju negativni perfekcionisti biraju one strategije kojima su skloniji, odnosno
neadaptivnim strategijama (Desnoyers i Arpin-Cribbie, 2015). Stovide, u provedenom
istrazivanju, dobiveno je da oni koji se nalaze na vi§im razinama negativnog perfekcionizma
takoder koriste ruminaciju, katastrofiziranje, okrivljavanje drugih te samookrivljavanje. Ve¢

navedeno objasnjava razloge posezanja tim strategijama. Negativni perfekcionisti radi ve¢
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pocetnog negativnog stava i preokupacije negativnim mislima ne ostavljaju prostora za
kognitivno reguliranje emocija $to rezultira negativnim reakcijama na stresore oko njih

samibh.

Pozitivni perfekcionisti u drugu ruku imaju potpuno drugaciju perspektivu od samog
pocetka. Navedena vrsta perfekcionizma izaziva u ljudima da teze ostvarivanju ciljeva i
postavljanju visokih zahtjeva, ali glavna stavka razlikovanja pozitivnih 1 negativnih
perfekcionista je Sto pozitivni perfekcionisti mogu prihvatiti da nisu ispunili zadatak
savrseno bez da to utjece na njihovu psiholosSku dobrobit. Pozitivni perfekcionisti pokrenuti
su potrebom za visokim postignuéem i ostvarenjem samoaktualizacije (Parker i AdKins,
1995). Objasnjenje korelacije akademske efikasnosti 1 pozitivnog perfekcionizma moze se
sagledati u psiholoskoj dobrobiti pozitivnih perfekcionista. Kao $to je ve¢ navedeno,
pozitivni perfekcionisti ne teze nemoguéem ve¢ lako oprastaju sebi i svojim manama. Time
imaju viSe vremena, motivacije i snage da se prepuste svojim obavezama i zavrSe ih na
vrijeme. Ne zacuduje da oni koji su psiholoski snazniji bolje uspijevaju u akademskom
obrazovanju. Njihovo pristupanje zadatcima na ispravan, pazljiv nacin uz postivanje
vremenskog ograni¢enja ¢uva ih te im pomaze u njihovoj efikasnosti obavljanju zadataka.
Pozitivnijim i opusStenijim pogledom na obaveze lakSe im je upustiti se u planiranje tj.
organizaciju koraka potrebnih kako bi se suocili sa zadatcima. S obzirom da pozitivni
perfekcionisti ne zacrtavaju rigidno zacrtane ciljeve ve¢ se trude ostvariti §to bolji uradak,
korelacija pozitivnog perfekcionizma i planiranja nije neobi¢na (Enns i Cox, 2002). Buduc¢i
da pojedinci visoko na pozitivnom perfekcionizmu situacijama pristupaju smirenije, nije im
nuzno potrebno koriStenje strategija regulacije jer sami sebi ne izazivaju emocionalnu
reakciju kao negativni perfekcionisti. Perfekcionizam se odnosi na ostvarenje odredenih
ciljeva tako da nije neophodno da u situaciji koja nije povezana sa pojedinéevim uspjesima
dolazi do izricaja adaptivnih strategija regulacije emocija. Isto tako, postoji moguénost da
pozitivni perfekcionisti koriste druge vrste strategija kako bi regulirali svoje emocije koje
nisu ispitane provedenim istrazivanjem.

Sagorijevanje koriStenjem maladaptivnih kognitivnih strategija regulacije emocija potvrden
je uraznim istrazivanjima. Svi istrazivani maladaptivni stilovi regulacije emocija doprinose
negativno dobrobiti pojedinca (Vandevala i sur., 2017; Potard i Landais, 2021).
Samooptuzivanjem pojedinac ne ostavlja prostora za pronalazenje drugog objaSnjenja osim
samo svoje krivice, §to dovodi do niske psiholoske dobrobiti, a zatim i do iscrpljenosti i

sagorijevanja. Okrivljavanje drugih pak se odnosi na svaljivanje krivnje na druge za ono S$to
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je pojedinac dozivio. Stil je povezan s bihevioralnim problemima te dovodi do nize
psiholoske dobrobiti (McGee i sur., 2001 prema Garnefski i sur., 2002). Strategije ruminacije
1 katastrofiziranja takoder su povezani s neprilagodenosti i emocionalnim stresom radi
karakteristicnih ponavljaju¢ih misli i dodatnog pojacavanja stresne dozivljenje situacije
(Sullivan, Bishop i Pivik, 1995). Kod onih koji su iskusili sagorijevanje ¢esc¢e su koristili
ruminaciju, okrivljavanje drugih i katastrofiziranje od onih u skupini ispodprosjecnog
sagorijevanja (Vinter, 2019).

Maladaptivne strategije pojacavaju suocavanje usmjereno na problem Sto uzrokuje
povecanje razine stresa (Batmoti 1 sur., 2017). Prema teoriji ocuvanja resursa ljudi nisu u
stanju zadrzati resurse poput vremena i znanja u situacijama dozivljavanja stresa. Time
govoreci, kada su pojedinci izlozeni stresnoj situaciji njihova se radna postignu¢a smanjuju
(Hobfoll, 1989). Stres izazivajuci osjecaj iscrpljenosti vlastitih emocionalnih resursa te
smanjujuci pojedin¢eve sposobnosti uspjeha nadalje usporava, demotivira i distancira osobu
za dalje napredovanje i trud Sto vodi do sagorijevanja tj. iscrpljenosti i cini¢nog pogleda na
zZivot.

Neocekivan rezultat bila je povezanost cinizma s prihva¢anjem. Prihvacanje autori opisuju
kao razmisljanje o tome kako nije moguce promijeniti ono $to se dogodilo i prihvaéanje da
zivot ide dalje (npr. ,,Mislim da moram nauciti Zivjeti s tim.“). Prihvacanje moze biti
adaptivna i maladaptivna strategija ovisno o kojim situacijama sudionici razmisljaju. To je
adaptivna strategija samo u slucaju kada se prihvacaju one situacije koje se ne mogu
promijeniti, ali zato je i maladaptivna kad dolazi do prihvac¢anja onih situacija na koje se
moze aktivno djelovati (Popov i Stefanovi¢, 2016). Time govoreéi, sudionici su pitanja za
subskalu prihvac¢anja mogli shvatiti kao cini¢no prihvacanje situacije tj. kao odustajanje ili
rezignaciju §to je blisko cinizmu. Time neoCekivan rezultat postaje jasan. Pitanja za
prihva¢anje u CRQR upitniku bila su: ,,Mislim da moram prihvatiti to Sto se dogodilo.*,
,»Mislim da moram prihvatiti situaciju..”, ,,Mislim da ne mogu promijeniti niSta u vezi te
situacije.”, ,,Mislim da moram nauciti zivjeti s tim“. Ovo bi takoder moglo objasniti
izostanak korelacije subskale prihvacanja s ocekivanom subskalom akademske efikasnosti,
Sto nije slucaj samo u ovom istrazivanju. Ukoliko se prihvacanje koristilo vise kao
maladaptivna strategija regulacije nego pozitivna nije ¢udno S§to nije povezana s
akademskom efikasnos¢u. Da bi osoba bila akademski efikasna mora prihvacati svoje
neuspjehe, ali nastaviti naprijed ka ostvarenju svojih ciljeva. Ukoliko osoba prihvaca

situacije neuspjeha i ne pokusava ih ispraviti, teSko ¢e ostvariti akademsku efikasnost. Popov

31



i Stefanovic (2016) dobili su da su oni sudionici koji su na vi$oj razini sagorijevanja takoder
koristili strategiju prihvacanja, Sto ukazuje na moguéi problem subskale koriStene u
istrazivanjima.

Akademska efikasnost odnosi se na pojedinceve sposobnosti postizanja visokih akademskih
rezultata i ciljeva koristeci se sa raznim strategijama na optimalan nacin. Adaptivne strategije
suoCavanja pomazu osobi kako bi bila $to uspjesnija na studiju. Pozitivno refokusiranje
definirano je kao razmisljanje o neCem pozitivnijem umjesto o aktualnom dogadaju. Osobe
kako bi postigle akademsku efikasnost moraju imati sposobnost distanciranja od stresa te se
fokusirati na pozitivne aspekte §to pomaze u o¢uvanju motivacije i produktivnosti, $to u
sustini 1 je pozitivno refokusiranje. Nadalje, preusmjeravanje na planiranje, opisuje se kao
planiranje budu¢ih koraka kako bi se pojedinac suocio sa aktualnom situacijom, S$to
poprilicno pomaze boljem uspjehu u akademskom svijetu. Na fakultetu je klju¢no odrzavati
dobre organizacijske vjestine ukoliko je cilj posti¢i dobar uspjeh. Smislenim organiziranjem
vremena osoba moze ispuniti sve zadatke u zeljenom vremenu, dok su ti planovi realisticno
postavljeni. Time se sprjeCava sagorijevanje, a pospjeSuje se akademska efikasnost.
Pozitivna reprocjena je pripisivanje pozitivnog znacaja nekom odredenom dogadaju i time
povecanjem osobnog razvoja pojedinca. Kao takva pomaze pojedincu da svoje neuspjehe u
akademskom svijetu vidi kao svjetla koja naglasavaju to¢ke na kojima se treba poraditi.
Putem greski pojedinac uci gdje se treba poboljsati kako bi bio bolja osoba i bolji student.
Nije ¢udo §to je taj nacin regulacije povezan s akademskom efikasnoSc¢u jer jedan bez drugog
teSko egzistiraju. Stavljanje u perspektivu je umanjivanje dogadaja u smislu njihove
ozbiljnosti putem usporedivanja s drugim iskustvima i dogadajima. Umanjivanjem dogadaja
pojedinci mogu smanjiti svoju reakciju na stresnu situaciju kako bi i dalje imali kapaciteta
za nastavak studija i izazova na studiju. Pojedinci bi teSko mogli biti akademski efikasni da
svaka nova situacija predstavlja nesto najteze s ¢im su se ikad suocili (Soldo 1 Vuli¢-Prtori¢,

2018).
6. OGRANICENJA I PREPORUKE ZA BUDUCA ISTRAZIVANJA

Prigodni, ne-probabilisticki uzorak mogao je utjecati na rezultate radi pristranosti uzorka.
Metoda snjezne grude provedena na ovaj nacin nije osigurala reprezentativnost uzorka te je
podatke nemoguce generalizirati na populaciju studenata Republike Hrvatske. Uzorak je
osim toga neuravnoteZzen po spolu, u prednosti Zena naspram muskaraca. IstraZivanje

Castellanos (2018) navelo je da postoje razlike izmedu musSkaraca i Zena u nacinu
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dozivljavanja sagorijevanja, odnosno razlika izmedu razloga poviSenih razina stresa. Radi
navedenog potrebno je u buducim istrazivanjima paziti na omjer muskaraca i zena. Jedan od
nedostataka koji se u buduénosti treba bolje kontrolirati su omjeri vrsta studija u uzorku. S
obzirom da razli¢iti studiji predstavljaju razliCite vrste opterecenja treba se opreznije
pristupati dobivenim omjerima. Bilo bi interesantno istraziti razliku u razinama
sagorijevanja, perfekcionizma i strategija suocavanja izmedu Studenata razlicitih vrsta
studija. U ovom istrazivanju koriSten je kratki upitnik otvorenog tipa kojim se dobilo mnogo
interesantnih odgovora. Bas radi toga bilo bi zanimljivo provesti kvalitativno istrazivanje na
istu temu kako bi se potencijalno doslo do novih objasnjenja razlicitih ponasanja. Nadalje,
bolje bi i otkrili na koji je nacin pandemija Covid-19 utjecala na promjene u razmisljanju i

ponaSanju studenata na studijima.

Na kraju, treba spomenuti neka ogranicenja vezana za koriStene upitnike. lako imaju
zadovoljavaju psihometrijske karakteristike mozda bi trebalo ubuduce razmisliti o nekim
drugim mjerama. Pozitivni i negativni perfekcionizam govori u jednu ruku o prilagodenosti
tj. neprilagodenosti razli¢itih ponasanja, ali perfekcionizam je puno kompleksniji od toga. U
budu¢im istraZivanjima moZzda bi bilo bolje koristiti Multidimenzionalnu Skalu
Perfekcionizma (MPS-F) kako bi se razli¢ite dimenzije perfekcionizma mogle zahvatiti jer
se skala se sastoji od sljedecih subskala: Zabrinutost zbog pogreSaka, Dvojba u vlastite
aktivnosti, Osobni standardi, Roditeljska ocekivanja, Roditeljska  prigovaranja 1
Organiziranost. Nadalje, Cestice na subskali prihvacanja, Upitnika Kognitivne Emocionalne
Regulacije nisu dovoljno specificne te se mogu shvatiti kao prihvacanja nepromjenjive 1

promjenjive situacije pa time ukazivati na adaptivno i na maladaptivno ponasanje.
7. ZAKLJUCCI

1) Na pozitivnom i negativnom perfekcionizmu, iscrpljenosti, akademskoj efikasnosti,
samookrivljavanje, ruminacija, planiranje, pozitivha reprocjena, stavljanje u
perspektivu 1 prihvacanje studenti se kreCu prema viSim vrijednostima dok se
strategije pozitivnog refokusiranja i katastrofiziranja nalaze oko srednje vrijednosti,
a okrivljavanje drugih se blago krec¢e prema negativnim vrijednostima. U uzorku je
najizrazenija strategija regulacije ruminacija sa svega 22.10% povisenih rezultata,
iza koje slijedi negativni perfekcionizam (19.47%), akademska efikasnost (17.89%)
iscrpljenost (16.84%) i planiranje (16.31%). U uzorku je bilo manje poviSenih

rezultata na cinizmu (15.78%), prihvacanju (15.78%), pozitivnoj reprocjeni
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(15.78%), stavljanje u perspektivu (15.78%), pozitivnom perfekcionizmu (14.73%),
samookrvljavanju (14.73%), pozitivnom refokusiranju (12.10%), katastrofiziranju
(12.10%) te okrivljavanju drugih (11.58%). U odnosu na studente iz istraZivanja
Vukas (2017) (N=245) studenti u naSem uzorku pokazuju manje pozitivnhog
perfekcionizma te vise negativnog perfekcionizma, ali su u ve¢oj mjeri iscrpljeni i
skloniji cinizmu te viSe akademski efikasni nego u istrazivanju Kolundzi¢ (2013)
(N=202). Skloniji su samookrivljavanju, ali i prihva¢anju, ruminaciji,
katastrofiziranju no pozitivno refokusiranje i okrivljavanje drugih nije izrazenije u
naSem uzorku u odnosu na Soldo i Vuli¢-Prtori¢ (2016) (N=250).

2) Utvrdena je povezanost izmedu perfekicionizma, doZivljavanja simptoma
sagorijevanja 1 koriStenja strategija kognitivne regulacije emocija. Negativni
perfekcionizam bio je u pozitivnoj korelaciji s maladaptivnim strategijama regulacije
emocija (samookrivljavanja, ruminacije, katastrofiziranja te okrivljavanja drugih) i
sagorijevanjem(cinizam i iscrpljenost), dok je pozitivni perfekcionizam povezan sa
akademskom efikasno$¢u 1 planiranjem. Negativni perfekcionizam bio je u
negativnoj korelaciji s akademskom efikasno$¢u, pozitivnim refokusiranjem,
pozitivnom reprocjenom te stavljanjem u perspektivu. Strategije kognitivne
regulacije 1 sagorijevanje takoder su u znacajnoj pozitivnoj korelaciji. Iscrpljenost je
pozitivno povezana s maladaptivnim strategijama suocavanja (samookrivljavanja,
ruminacije, katastrofiziranja te okrivljavanja drugih), kao i cinizam (ruminacija,
katastrofiziranja, okrivljavanja drugih i samookrivljavanja) koji je bio takoder
povezan 1 sa suoCavanjem tj. adaptivnom strategijom regulacije. Akademska
efikasnost je u pozitivnoj korelaciji s adaptivnim strategijama regulacije (pozitivno
refokusiranje, planiranje, pozitivna reprocjena i stavljanje u perspektivu) te

negativnoj korelaciji s cinizmom.
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9. PRILOG

Prilog 1. Broj sudionika (%) u svakoj kategoriji odgovora na pitanje ,,Koje je znanstveno
podrucje vaseg studija“? (N=190).

Interdisciplinarna Biotehnic¢ke znanosti  umjetnicko podruéje
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zdravstvo
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Prilog 2. Broj sudionika (%) u svakoj kategoriji odgovor na pitanje ,,Koja je Vasa godina
studija“? (N=190).
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Prilog 3.. Broj sudionika (%) u svakoj kategoriji odgovora na pitanje ,,Koji je Va3 status kao

studenta*“?
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Prilog 4.. Graficki prikaz prosje¢nih rezultata na Ljestvici pozitivnog i negativnog perfekcionizma
(N=190).
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Prilog 5. Graficki prikaz prosje¢nih rezultata na Maslachovom inventaru sagorijevanja — upitnik za
studente (MBI-SS) (N=190).
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Prilog 6. Graficki prikaz prosje¢nih rezultata na Upitniku kognitivne emocionalne regulacije
(CERQ) (N=190).
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