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Mentalna ¢vrstoéa, otpornost na stres i zadovoljstvo Zivotom kod ucenika i u¢enica
sportskih i nesportskih razreda

Sazetak

Osnovni cilj istraZivanja bio je ispitati odnos bavljenja tjelesnim aktivnostima i
mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom kod ucenika/ca. Budu¢i da
tjelovjezba ima povoljan ucinak na mentalno zdravlje i kvalitetu Zivota, ocekivane su
razlike u otpornosti na stres, mentalnoj ¢vrsto¢i i zadovoljstvu Zivotom s obzirom na:
razredno odjeljenje (sportski i nesportski razred), samoprocjenu ispitanika (percipiraju li se
sportas§ima ili ne) i ucestalost treniranja. Dodatni cilj bio je ispitati postoje li razlike u
ispitivanim konstruktima (otpornosti na stres, mentalnoj ¢vrsto¢i i zadovoljstvu zivotom) s
obzirom na spol, pri cemu se ocekivalo da ¢e mladi¢i na svim skalama imati viSe rezultate
u odnosu na djevojke. U istrazivanju je sudjelovalo 134 ucenika/ca (58 mladi¢a i 76
djevojaka), srednjoskolaca u dobi od Sesnaest do devetnaest godina, prosjecne dobi 17
godina (M= 17.46, SD=0.56). Razredno odjeljenje (sportski vs. nesportski razred) nije se
pokazalo znacajnim faktorom u odredenju razine zadovoljstva Zivotom, otpornosti na stres
i mentalne ¢vrstoce. Rezultati su nadalje pokazali da oni uéenici/ucenice koji se smatraju
sportaS§ima imaju veée zadovoljstvo zivotom i mentalnu c¢vrstoéu od onih koji se ne
smatraju sportaSima, dok u otpornosti na stres nema razlike izmedu ove dvije skupine.
Konacno, Cestina tjelovjezbe se pokazala znacajnim faktorom za dva (otpornost na stres i
mentalnu ¢vrsto¢u) od tri ispitivana konstrukta. Naime, dobivena je znacajna pozitivna
korelacija izmedu Cestine tjelesne aktivnosti 1 otpornosti na stres, kao 1 Cestine tjelesne
aktivnosti 1 mentalne ¢vrstoce. Rezultati su dodatno pokazali da su ucenici otporniji na
stres od ucenica dok nije pronadena razlika u mentalnoj ¢vrsto¢i 1 zadovoljstvu zivotom s
obzirom na spol. Istrazivanjem su dodatno provjerene i medusobne povezanosti izmedu
mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom, koje su se u skladu s
oc¢ekivanjem, pokazale pozitivnima i zna¢ajnima. Ucenici koji su zadovoljniji zivotom su
ujedno otporniji na stres 1 imaju vece rezultate na skali mentalne ¢vrstoce.

Kljuéne rijeci: mentalna ¢vrstoca, otpornost na stres, zadovoljstvo Zivotom, sport, ucenici,

sportasi



Mental hardiness, stress resistance and life satisfaction of students in sport or non-
sport classes

Summary

The objective of this research was to examine the effects of physical activities in
relation to mental hardiness, stress resistance and overall life satisfaction of students. Since
exercising has a beneficial effect on the mental health and quality of life, differences in
stress resistance, mental hardiness and life satisfaction were expected with regard to:
school class (sports or non-sports class), self-assessment of the respondents (whether they
consider themselves athletes or not) and frequency of training. Another goal of the research
was to examine the role of gender in collected data; it was expected that male students
would have higher results than female students on all scales. The study included 134 high
school students (58 boys and 76 girls) between the ages of sixteen and nineteen, the
average age being 17 years old (M=17.46, SD=0.56). School class (sports or non-sports
class) didn't prove a significant factor in determining life satisfaction, stress resistance or
mental hardiness. The results showed that students who consider themselves athletes have
higher life satisfaction and mental strength from those that don't consider themselves
athletes, however there's no difference in stress resistance. Furthermore, frequency of
exercise turned out the be an important factor for two (stress resistance and mental
hardiness) out of three testing segments. Study found a statistically significant positive
correlation between the frequency of physical activity and stress resistance, as well as the
frequency of physical activity and mental hardiness. Results also showed that male
students are more resistant to stress than female students, while no difference was found in
the mental hardiness and life satisfaction in regards to gender. The study also examined
interconnections between mental hardiness, stress resistance and life satisfaction which
were positive and significant, as expected. Students who have greater overall life
satisfaction are also more resistant to stress and have higher scores on scale of mental
hardiness.

Key words: mental hardiness, stress resistance, life satisfaction, sport, students, athletes



1. Uvod

1.1. Sporti sportska psihologija

Sport je primarno definiran kao fizicka aktivnost koja zahtijeva napor i to¢no
odredeni redoslijed pokreta tijela potrebnih da se obavi neka radnja (Brewer, 2009). Prema
rije¢ima nekih autora (Dodig, 2008) sport je proizvod drustva, a ima utjecaj na cjelokupni
razvoj Covjeka. To je bioloska potreba Covjeka da aktivnim, svjesnim i stvaralackim
odnosom kroz sport razvija svoju osobnu kompetenciju i li¢nost. Do oblikovanja sporta
kao drustvene institucije je doSlo zbog razvoja precizno odredenih i prihvacenih pravila,

vremenskih ogranic¢enja i prostornih odredenja.

Sam naziv sportska psihologija potjece od osnivaca olimpijskog pokreta Pierre de
Cubertina koji je aktivno pisao ¢lanke o raznim pitanjima vezanih za sportsku aktivnost jo$
krajem 19. i na pocetku 20. stoljeca. lako je teSko utvrditi to€no vrijeme i mjesto pojave
sportske psihologije, nedvojbeno je da se veliki napredak i Sirenje interesa za tim
podrucjem dogodio uoci pripreme sportasa za Olimpijadu 1952. 1 1956. godine (Drenovac,
2007). Kada je rije¢ o izdvajanju sportske psihologije u posebnu granu primijenjene
psihologije, specifican je njen cilj i predmet proucavanja, no metodologija, teorija i nacin
istrazivanja su jednake ostalim granama psihologije. Sportska psihologija je definirana kao
grana psihologije koja se bavi proucavanjem ¢ovjekvog ponaSanja u sportu, bilo da se radi
o individualnom ili grupnom. Osim toga, sportski psiholozi se bave proucavanjem
specificnog podrucja kineziologije i nastoje razumjeti mentalne procese koji su vazni za

uspjeh 1 napredovanje u sportu, tjelovjezbi i fizickoj aktivnosti opéenito (Geranto, 2011).

1.2. Pozitivni utjecaj vjeZbe na tjelesno zdravlje

Tjelesna aktivnost koja se provodi planski i kontinuirano, odredenog intenziteta 1
obujma pridonosi ukupnom zdravstvenom stanju organizma. Takoder, ona ima veliku
ulogu u fazi rasta i razvoja organizma, ali je jednako tako vazna i u sprjecavanju
naruSavanja biolosko—funkcionalnog i zdravstvenog stanja unutar organizma. Osim toga,
jaCa organizam 1 ucvrS¢uje zdravlje, utjeCe na razvoj osobne higijene pojedinca 1 na

pravilno drzanje tijela (Badim, 1997).

Treningom se dogadaju i promjene na morfoloskom planu, primjerice: povecanje
misi¢ne mase, zadebljanje misi¢nih vlakana, eliminiranje masti iz tijela te opée poboljSanje
u miSi¢énom, kardiovaskularnom i respiratornom sustavu (Drenovac, 2007). Ponli¢ 1

suradnici (2009, prema Bungi¢ i Bari¢, 2009) navode kako je tjelesno vjezbanje povezano



s pozitivnim navikama poput bolje prehrane, smanjenog delinkventnog ponaSanja i1

sigurnije seksualne aktivnosti.

Ukljucenost pojedinca u tjelovjezbu je negativnho povezana s mortalitetom,
kroni¢nim bolestima, kardiovaskularnim bolestima i1 visokim krvnim tlakom. Osim toga,
osobe koje redovito vjezbaju imaju manji rizik od razvijanja malignih bolesti, osteoporoze,
a starije osobe koje vjezbaju rjede su sklone padanju buduci da im sporije propada misi¢na

masa (United States, Department of Health and Human Services, 1996).

1.3. Pozitivni utjecaj vjezZbe na psiholoSku dobrobit pojedinca

Osim na tjelesno zdravlje, bavljenje sportom utjece i na psiholosku dobrobit i neke
individualne znaajke pojedinca (Gorman, 2002). IstraZivanja su pokazala da sportasi
imaju bolje razvijene kognitivne funkcije od nesportasa. Taj nalaz se objasnjava
¢injenicom da S$to je sport strukturalno slozeniji, sportasi moraju obradivati ve¢u koli¢inu
informacija, moraju usporedivati viSe parametara, moraju znati prepoznati protivnikovu

namjeru itd. (Horga, 1993; Colcombe i Kramer, 2003).

Sport utjeCe na tzv. konativne osobine, odnosno na promjenu osobina li¢nosti
razvoja samokontrole te prihvacanja prosocijalnih stavova. Jo§ jedan razlog jaCanja tih
karakteristika su psiholoske pripreme. Pod tim pojmom se podrazumijeva dugotrajno i
redovito uvjezbavanje samokontrole, razvijanje samopomoc¢i i emocionalne otpornosti

(Drenovac, 2007).

Bavljenje sportom nadalje potpomaze proces socijalizacije djece i adolescenata
time $to ih se od malena uc¢i da prihvacaju norme ponasanja, vrijednosti i stavove, a osim

toga osigurava im modele za imitaciju 1 identifikaciju (Horga, 1993).

1.4. Sportasi nasuprot nesportasima

U relativno velikom broju znanstvenih radova ispitivane su razlike izmedu sportasa
1 nesportasa u osobinama li¢nosti (Hunt, 1969; Kane, 1978; Kajtna, TuSak, Bari¢ i Burnik,
2004; De Moor, Beem, Stubbe, Boomsma i De Geus, 2006, Zigman 1 Ruzi¢, 2008;
Cerensek, 2012), pri ¢emu je rasprava autora ¢esto usmjerena na to tko je od ove dvije
skupine u ,,prednosti. Treba istaknuti kako je medu prvim istrazivacima koji su se bavili
ovom problematikom bio Cooper koji ve¢ 1969. godine navodi da su sportaSi manje

anksiozni, manje impulzivni, emocionalno stabilniji 1 socijalno prilagodljiviji i



samouvjereniji od nesportasa. Hunt (1969) je u svom istrazivanju usporedio li¢nost
sportaSa 1 nesportaSa i doSao do zaklju¢ka da bavljenje sportom smanjuje neuroticizam.
Rezultati nekih drugih istrazivanja idu u prilog tome da su sportasi koji sudjeluju u
individualnim i1 grupnim sportovima objektivniji, neovisniji i manje anksiozni od
nesportaSa (npr. Schurr, Ashley i1 Joy, 1977). Kane (1978) izvjeStava da su sportasi u
osnovi vise ekstrovertirani i manje anksiozni od nesportasa. Rezultati istrazivanja kojeg su
proveli Kajtna, TuSak, Bari¢ i Burnik (2004) pokazuju da su emocionalna stabilnost 1
savjesnost najviSe kod sportasa koji se bave rizicnim sportovima, potom kod sportasa
ostalih sportova, dok su najnize razine ovih dviju dimenzija li¢nosti utvrdene za skupinu
nesportaSa. U navedenom su istrazivanju takoder utvrdene razlike u ekstraverziji izmedu
skupina sportaSa i nesportasa pri ¢emu su sportaSi bili ekstravertiraniji od nesportasa.
Nadalje, ovi rezultati su bili replicirani i za dimenziju otvorenosti prema iskustvu kao i za
dimenziju ugodnosti. Rezultati istrazivanja kojeg su proveli De Moor, Beem, Stubbe,
Boomsma 1 De Geus (2006), Ciji se uzorak sastojao od skupine koja redovito provodi
tjelovjezbu 1 skupine koja ne vjezba uopce, potvrduju razlike u nizu osobina li¢nosti s
obzirom na tjelovjezbu. Naime, u navedenom je istrazivanju dobiveno da je redovito
vjeZzbanje povezano s nizim razinama neuroticizma, anksioznosti i depresije, kao i s
visokim razinama ekstraverzije i trazenja uzbudenja. Zigman i Ruzi¢ (2008) naglasavaju
kako tjelesna aktivnost ima pozitivne ucinke na promjene raspolozenja i na redukciju
depresije. Osim toga, Mutrie (2000) istice kako redovita tjelovjezba smanjuje napetost tj.

ima trankviliziraju¢i 1 relaksiraju¢i u¢inak.

S obzirom da je osnovni cilj ovog rada bio ispitati odnos bavljenja tjelesnim
aktivnostima i nekih aspekata psiholoske dobrobiti u Sirem smislu kod srednjoSkolaca:
mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom, u daljnjem tekstu ¢e najprije
biti definirani navedeni konstrukti. Nakon definiranja svakog od konstrukata bit ¢e dan
prikaz dosadas$njih istrazivanja u kojima su ispitivane njegove relacije s tjelovjezbom 1
spolom. Naime, uz bavljenje tjelovjezbom, dodatni cilj ovoga rada jest ispitati eventualne

razlike u ispitivanim konstruktima s obzirom na spol.

1.5. Mentalna ¢vrstoc¢a

Pojam mentalne Cvrsto¢e ljudi se koristi za opis raznih pozitivnih osobina koje
pojedincu mogu pomoc¢i da se dobro nosi sa teSkim situacijama u zivotu s kojima se
susrec¢e. Ovaj pojam prvi je spomenuo Kobasa (1979) koji ga je definirao kao otpor osobe

u stresnim situacijama. Bartone (1995) je konstruirao skalu od 15 cestica koja mjeri



dispozicijsku mentalnu cvrstocu, koju je opisao kao moderatorsku varijablu u odnosu stresa
1 zdravlja i1 kao takvu smatra je vaznom varijablom za ispitivanje u mnogim istrazivanjima.
Jones (2002) mentalnu ¢vrstocu opisuje kao urodenu ili naucenu psiholosku osobinu koja
pojedincu omogucuje da iskoriStava situaciju najbolje $§to moze razrjeSavajuci sve zahtjeve
koji su pred njega stavljeni. Preciznije, to je osobina koja pojedincu omogucuje da ostane
dosljedan, fokusiran, samopouzdan i da mozZe kontrolirati situaciju iako je pod pritiskom.
Konacno, sportski treneri pojam mentalne ¢vrstoce koriste za opis mentalnog sklopa svojih
sportasa koji unato¢ velikim izazovima uspijevaju posti¢i izvanredne rezultate (Sindik,

Schuster, Botica i Fiskus, 2015).

Konstrukt mentalne ¢vrsto¢e (Bartone, 1995) sastoji se od tri osobine, za koje su
predlozene tri subskale: predanost, kontrola i izazov (eng. commitment, control,
challenge). Predanost je osobina pojedinca koja mu omogucuje da ustraje u onome §to
radi, odnosno, to je vjerovanje da je pojedinac (unato¢ ogromnim koli¢inama stresa)
sposoban postic¢i cilj. Nadalje, kontrola je vrlina i moguénost osobe, kao §to i sam naziv
kaze, da kontrolira stresnu situaciju i ne ¢eka pasivno ishod te situacije, ve¢ je proaktivan.
Osoba s visokom razinom kontrole vjeruje da ima mogucnost utjecati na ishod svake
Zivotne situacije. Izazov je spremnost pojedinca na promjene ili prilagodavanje
promjenama. To je vjerovanje pojedinca da je promjena normalna u Zivotu, normalnija
nego stabilnost (Puljizevi¢ i sur., 2014). Ova tri elementa mentalne ¢vrstoce su u visokim

medusobnim korelacijama (Maddi, 1999).

Osobe za koje kazemo da imaju ,,Cvrstu licnost* uc¢inkovito se suocavaju sa stresom
tako $to transformiraju stresor u izazovno i pozitivno iskustvo. Rezultati dosadasnjih
istrazivanja (Sindik, 2009) pokazuju da su visoke razine ¢vrstih licnosti pronadene kod
ljudi koji zivotni stres percipiraju manjim, primjerice kod sportaSa. Unato¢ opce
prihva¢enom uvjerenju da je mentalna ¢vrsto¢a urodena osobina, to nije to¢no. Mentalna
¢vrstoca se uci, uvjezbava i1 usavrSava kao i svaka druga vjestina. Da bi se mentalna
¢vrstoca razvijala, pojedinac se treba usredotociti na onaj aspekt sebe, u kojem je najlosiji 1
tocno u tom podrucju se usavrSavati. To izmedu ostalog ukljucuje razvijanje pozitivhog
zivotnog stava i mijenjanje na¢ina razmisljanja prema uspjehu i pozitivnom ocekivanju te
prihvacanju izazova i odgovornosti ukoliko je to potrebno, koje je karakteristicno za osobe

koje se bave sportom.



Rezultati dosadasnjih istrazivanja pokazuju da sportaSi imaju visoke rezultate pri
mjerenju mentalne ¢vrstoce, posebno u dimenzijama predanosti i kontrole (npr. Hanton,
Evans i Neil, 2003). Sportasi koji imaju razvijenu mentalnu ¢vrsto¢u su manje zabrinuti i
anksiozni zbog rezultata, a viSe su usmjereni na ono $to sami mogu mijenjati. Sindik i
Adzija (2013) su proveli istrazivanje u kojem je glavni cilj bio ispitati strukturu konstrukta
mentalne Cvrstoe 1 njegovog utjecaja na ucinkovitost profesionalnih koSarkasa u

Hrvatskoj. Rezultati su potvrdili ocekivanu povezanost mentalne ¢vrstoce i u¢inkovitosti.

Jedan od dodatnih problema ovog istrazivanja bio je ispitati eventualne razlike u
mentalnoj ¢vrsto¢i s obzirom na spol budu¢i da rezultati dosadasnjih istrazivanja u ovom
pogledu nisu potpuno konzistentni. Hystad (2012) navodi da je, iako Zene imaju vece
rezultate na sve tri subskale mentalne ¢vrstoce, ukupan efekt spola na mentalnu ¢vrstoc¢u
malen 1 nema prakti¢ne vaznosti. U istrazivanju autora Shepperd i Kashani (1991) je
ispitivan odnos mentalne ¢vrstoce i razli¢itih simptoma bolesti kao reakcija pojedinaca na
stres. Rezultati su pokazali da kod Zena koje ucestalije dozivljavaju stresne situacije nije
pronadena razlika u javljanju fizickih i psiholoskih simptoma bolesti s obzirom na razinu
mentalne ¢vrstoce. Drugim rijeCima reeno, razina mentalne ¢vrstoce nije igrala znacajnu
ulogu kod Zena, dok je kod muskaraca bila od kljucne vaznosti. Naime, muskarci koji su
imali visoke rezultate na dvjema subskalama mentalne ¢vrstoce (to¢nije u predanosti i
kontroli) su u stresnim situacijama imali manje simptoma bolesti od onih koji su imali

niske rezultate na tim skalama.

1.6. Otpornost na stres

Stres je tjelesna ili psihi¢ka preoptere¢enost organizma. Prva znacajna istraZivanja
o tjelesnim reakcijama na izvore stresa proveo je Hans Seyle pocetkom dvadesetog
stoljeca. Seyle je smatrao da preopterecenost izaziva nespecificnu alarmnu reakciju nakon
koje se javlja iscrpljenost (Hudolin i Prah, 1985). Stres predstavlja prirodnu reakciju na
opasnost. Kada se dogode situacije u kojima je tijelo ugrozeno, ono je u stanju
pripravnosti. BioloSke promjene koje se dogadaju u tom periodu su pojacano lucenje
hormona kortizola i adrenalina, a kao posljedica se javljaju veca frekvencija otkucaja srca
u minuti, visok krvni tlak, ve¢i broj udisaja i izdisaja, a osim toga i krv se pocinje
zgusnjavati, dok crijeva usporavaju probavu. Dvije su najceSc¢e reakcije ljudi na stresnu

situaciju — bijeg ili blokada i napad (Dodig, 2008).



Budu¢i da razli¢iti stresori izazivaju i razliCite reakcije organizma, potrebno je
razlikovati nekoliko oblika stresa: fizioloski (reakcija organizma na Stetne podrazaje),
socioloski (reakcija na druStvene zajednice ili organizacije) i psiholoski (Stetna transakcija
podrazaja i reakcija u odnosu pojedinca i okoline). Psiholoski stres je uvjetovan procjenom
pojedinca hoce li neki podrazaj ili situacija djelovati kao stresor ili ne. Indikatori pomocu
kojih zakljucujemo o postojanju stresa mogu biti fizioloski (npr. mjerenje razine hormona
ili krvnog tlaka), dozivljajni (npr. strah, srdzba) ili to mogu biti promjene u kognitivhom

funkcioniranju (na primjer efikasnost rjeSavanja problema) (Petz i Furlan, 1992).

Otpornost na stres (eng. resilience) je definirana na nekoliko nacina: kao oporavak
od stresne situacije, odbijanje od stresne situacije, kao noSenje sa stresnom situacijom,
mogucnost izbjegavanja nepovoljnih okolnosti ili kao funkcioniranje bolje od uobic¢ajenog

u stresnim situacijama (Smith i sur., 2008).

Nekoliko je razloga zbog kojih se sportasi bolje nose sa stresom od nesportasa.
Naime, sportasi su tijekom natjecateljskih situacija izlozeniji stresu od osoba koje se ne
bave sportom, te su zbog potrebe da budu §to efikasniji nauceni kako se dobro nositi sa
stresnim situacijama. Nadalje, ve¢a efikasnost u noSenju sa stresom sportasa moze se
objasniti 1 teorijom o sportskom darvinizmu koju su postavili Yanade i Hirate (1970, prema
Cox, Peranovi¢ i Skevin, 2005) na temelju Darwinove teorije o odabiru vrste i

prezivljavanju najsposobnijih.

Autori razli€itih istrazivanja izvijestili su o tome da su mehanizmi suocavanja sa
stresom razli¢iti kod muskaraca i zZena. Dok Zene prilikom suocavanja sa stresom Koriste
mehanizam orijentiran na emocije, muskarci su orijentirani na sami problem, te stoga
racionalnije razmatraju stresnu situaciju u kojoj se nalaze, a i sami su otporniji na stres od
zena (Beasley, Thompson i Davidson, 2003). Osim toga, Zene zivotne dogadaje
procjenjuju negativnije od muskaraca i imaju manji osjecaj kontrole nad onim §to im se
dogada (Matud, 2004). Prema rezultatima autora Moksnes 1 Eilertsen (2015) mladi¢i —
adolescenti imaju vece razine otpornosti na stres od djevojaka, dok prema rezultatima koje
su dobili Sreehari i Nair (2016) razlike u spolu ne postoje. Razli¢ita misljenja 1 razli€iti
nalazi znanstvenika su razlog zasto su se u ovom radu proucavale i razlike u otpornosti na

stres s obzirom na spol.



1.7. Zadovoljstvo Zivotom

Razlic¢iti autori razli¢ito definiraju zadovoljstvo Zivotom. Tako Andrews 1 Withey
(2012) navode da je subjektivna dobrobit (eng. well-being) §iri pojam koji ukljucuje
kognitivnu evaluaciju pozitivnih i negativnih osjecaja. Diener, Emmons, Larsen i Griffin
(1985) su predlozili podjelu slicnu ovoj. Prema njihovoj teoriji subjektivna se dobrobit
sastoji od dviju faceta: kognitivne procjene zadovoljstva zivotom i pozitivnih 1 negativnih
motivacijskih komponenti. Nadalje Diener (1984, prema Penezi¢, 2006) citira definiciju
zadovoljstva zivotom rijeima autora Campbell, Converse i Rodgers (1976) prema kojoj je
zadovoljstvo zivotom razlika izmedu aspiracija i dostignuéa koja ukljucuje sve izmedu
percepcije ispunjenosti do percepcije deprivacije. Penezi¢ (2006) zadovoljstvo Zivotom
predstavlja kao ,.kognitivnu evaluaciju vlastitog cjelokupnog Zivota, a kroz koju svaki

pojedinac procjenjuje svoj zivot*.

Postoji nekoliko teorijskih pristupa koji zadovoljstvo Zivotom objasnjavaju na
razlic¢ite nacine (Penezi¢, 2006). Prema teoriji procjene pojedinci dostizu odredenu razinu
sre¢e 1 zadovoljstva koriste¢i tehniku usporedivanja s drugima. Ova je teorija nastala na
osnovi Festingerove teorije kognitivne disonance. AsocijacionistiCke teorije u svojoj
osnovi kao glavni element sadrze mreZe pozitivnih asocijacija i sposobnosti reagiranja na
pozitivne nacine. Ova teorija polazi od teorije atribucija, odnosno od pretpostavke da
pojedinci odreden uzrok dogadaja stalno atribuiraju na isti nac¢in. Prema teoriji aktiviteta
osobe su zadovoljnije ako su uklju¢ene u neku umjereno zanimljivu aktivnost. Prelagane ili
pretjerano teSke aktivnosti s druge strane dovode do anksioznosti (Penezi¢, 2006). Osim
toga, teorija ugode 1 bola polazi od pretpostavke da su ugoda i bol povezane. Osnova ove
teorije je Houstonova pretpostavka da su ljudima urodene dispozicije da osjete
zadovoljstvo ukoliko nakon faze deprivacije zadovolje odredenu potrebu. Kona¢no, prema
teoriji krajnjih toaka zadovoljstvo zivotom se postize zadovoljavanjem osnovnih potreba,
dok s druge strane nezadovoljavanje potreba dovodi do osjecaja nesretnosti. Ova teorija je

uvelike nalik na Maslowljevu teoriju hijerarhije potreba.

Nadalje, u nekim radovima autori su se bavili prou¢avanjem utjecaja tjelovjezbe na
zadovoljstvo zivotom (Badim, 1997; Tenenbaum i Eklund, 2007; Carels, Coit, Young i
Berger, 2007). Rezultati su pokazali da su ispitanici u eksperimentalnoj skupini (dakle oni
koji vjezbaju) zadovoljniji Zivotom od kontrolne skupine (oni koji nisu provodili tjelesnu

aktivnost) (Yazicioglu, Yavuz, Goktepe i Tan, 2012).



U pogledu relacija zadovoljstva zivotom 1 spola, prema prijasnjim istrazivanjima,

nisu pronadene razlike u zadovoljstvu zivotom kod adolescenata s obzirom na spol

(Penezi¢, 2006).

2.1
1.

2.2.

Problemi
Ispitati odnos bavljenja tjelesnim aktivnostima i mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres
1 zadovoljstva zivotom kod ucenika/ca. Pri tome je bavljenje tjelesnim aktivnostima
operacionalizirano na tri nacina: pripadnost sportskom razredu, percipiranje sebe kao

sportasa i Cestina bavljenja tjelesnim aktivnostima. Preciznije, problem je bio ispitati:

Razlikuju li se ucenici/ce sportskih razreda u mentalnoj ¢vrsto¢i, otpornosti na stres i
zadovoljstvu zivotom od ucenika/ca nesportskih razreda.

Razlikuju 1i se uenici/ce koji se percipiraju sportaSima u razinama mentalne ¢vrstoce,
otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom u odnosu na ucenike/ce koji se ne
percipiraju sportasima.

Postoji li povezanost Cestine bavljenja tjelesnim aktivnostima i mentalne ¢vrstoce,

otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom.

Ispitati postoje 1i razlike medu ucenicima i1 u€enicama u razini mentalne cvrstoce,

otpornosti na stres i zadovoljstvu Zivotom.

Ispitati postoji li povezanost izmedu otpornosti na stres, mentalne Cvrstoce i

zadovoljstva zivotom na uzorku ucenika/ca.

Hipoteze

Na temelju dosadasnjih istraZzivanja koja pokazuju povoljan ucinak tjelovjezbe na
efikasnost u suocavanju sa stresom, te ve¢e zadovoljstvo Zivotom kod tjelesni aktivnih
osoba moze se opcenito pretpostaviti da ¢e ucenici/ce koji se bave tjelesnim
aktivnostima imati vece razine mentalne Cvrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva
zivotom u odnosu na ucenike/ce koji se ne bave tjelesnim aktivnostima. Preciznije,

pretpostavlja se da ce:

HI1-1. Ucenici/ce sportskih razreda imati viSe razine mentalne ¢vrstoce, otpornosti na

stres 1 zadovoljstva zivotom u odnosu na ucenike/ce nesportskih razreda.
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e HI-2. Ucenici/ce koji se percipiraju sportaSima imati viSe razine mentalne ¢vrstoce,
otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom u odnosu na ucenike/ce koji se ne
percipiraju sportasima.

e HI-3. Postojati znaCajna pozitivna povezanost izmedu Cestine bavljenja tjelesnim

aktivnostima i razina mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom.

2. Prema rezultatima prethodnih istrazivanja koja pokazuju da Zene ocjenjuju svoje
zivotne dogadaje stresnije 1 imaju manji osjecaj kontrole od muskaraca, ocekuje se da
¢e ucenice imati niZu razinu mentalne Cvrstoce 1 otpornosti na stres u odnosu na
ucenike. Nadalje, s obzirom na rezultate istraZivanja koji pokazuju da spol nije
znacajan prediktor opéeg zadovoljstva zivotom kod adolescenata, ocekuje se da nece

biti razlike u razini zadovoljstva Zivotom izmedu ucenika i ucenica u ovom uzorku.

3. S obzirom na saznanja iz prethodnih istrazivanja o mentalnoj ¢vrsto¢i i otpornosti na
stres kao korelatima i/ili prediktorima psiholoske dobrobiti (Kermani i Mahan, 2015;
Souri i Hasanirad 2011), pretpostavlja se da ¢e i na ispitanom uzorku ucenika/ca
postojati znacajne pozitivne povezanosti izmedu otpornosti na stres, mentalne ¢vrstoce

1 zadovoljstva Zivotom kao aspektom dobrobiti.

3. Metoda

3.1. Ispitanici

U istrazivanju je sudjelovalo 134 ucenika/ca (58 mladi¢a i 76 djevojaka) srednje
Skole V. gimnazije Vladimira Nazora iz Splita. Ukupan raspon godina ispitanika bio je od
16 do 19 godina, dok je prosjec¢na dob ispitanika u cijelom uzorku iznosila 17.46 godina
(8D =0.56). Prosje¢na dob mladica je 17.48 (SD= 0.54) dok je djevojaka 17.45 (SD= 0.57).
U istrazivanju su sudjelovala dva sportska i cetiri nesportska razreda. Sedamdeset
sudionika ide u tre¢i (od ¢ega 18 ide u sportski, a 52 u nesportski razred), a Sezdeset i Cetiri
ide u Cetvrti razred (od Cega 18 ide u sportski, a 46 u nesportski razred). Odnosno, 36
ispitanika su ucenici/ce sportskoga razreda, dok 98 ispitanika ide u nesportski razred.
Nadalje, njih 71 se smatraju sportasima/icama (29 mladi¢a i 42 djevojke), dok njih 63 sebe

ne smatraju sportasem/icom (47 mladi¢a i 16 djevojke).
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3.2. Mjerni instrumenti

Op¢i podaci o ispitaniku

Uz dolje navedene skale, upitnik se sastojao od niza pocetnih pitanja kojim su prikupljeni
op¢i podaci o ispitanicima: dob, spol, razred i razredno usmjerenje, Cestina tjelesne
aktivnosti (ne bavim se tjelesnom aktivnoscu, nekoliko puta mjesecno, 1 put tjedno, 2 puta
tiedno, 3 puta tjedno, 4 puta tjedno, 5 i vise puta tjedno), tip tjelesne aktivnosti (grupni
sport, pojedinacni sport, vjezbanje u grupi, ples, odlazak u teretanu, vjezbanje u prirodi,
vjezbanje kod kuce, nesto drugo, ne treniram nista, vise toga istovremeno) 1 smatraju li

sami sebe sportasem ili ne.

Skala dispozicijske mentalne cvrstoce (hrvatska verzija ,, Dispositional Resilience Scale*,
Bartone, 1995)

Skala dispozicijske mentalne ¢vrstoCe se sastoji od tri subskale: predanost, kontrola 1
izazov, a ukupno sadrzi 15 Cestica. Slijede primjeri Cestica: Vecinu svog Zivota provodim u
obavijanju vrijednih stvari.; Planiranje unaprijed pomaze da izbjegnemo vecinu buducih
problema.; Promjene svakodnevnih aktivnosti su mi zanimljive. lIspitanici su svoja
(ne)slaganja sa svakom od tvrdnji davali na skali od 4 stupnja (0 - uopée nije tocno, 1 - u
manjoj mjeri je to¢no, 2 - prili¢no tocno, 3 - potpuno to¢no). Rezultat na skali se formira
kao prosjecni rezultat na svim Cesticama, pri ¢emu visi rezultat upucuje na vecu razinu
mentalne C¢vrstoce ispitanika. Unutrasnja pouzdanost ukupne skale s 15 cestica tipa
Cronbach alpha iznosila je 0,68. Po uzoru na Kardum, Hudek-Knezevi¢ i Krapi¢ (2012) u
provedenom istrazivanju se koristila verzija s 12 Cestica (izbacene su Cestice 3, 111 14)1u
ovom je slucaju unutrasnja pouzdanost tipa Cronbach alpha iznosila 0,73. Takoder, dvije
su Cestice donekle izmijenjene u odnosu na izvornu skalu iz razloga $to su uzorak Cinili
adolescenti (npr. Cetvrta Cestica u originalu ima izraz ,,Sefovi dok se u ovom istrazivanju
koristio izraz ,,nadredeni* te sedma cCestica koja u originalu ima izraz ,,posao®, a ovdje je

koristen izraz ,,radni zadaci®).

Skala otpornosti na stres (,, Brief Resilience Scale*, Smith i sur., 2008)

Skala otpornosti na stres (Smith i sur., 2008) se sastoji od 6 Cestica, a njena je pouzdanost
tipa Cronbach alpha u ovom istrazivanju iznosila 0,81. Dio Cestica u ovoj skali je bio
pozitivan (primjer tvrdnje: Obicno se brzo oporavim nakon teskih vremena), a dio
negativan (primjer tvrdnje: Tesko mi je prolaziti kroz stresmne dogadaje). Ispitanici su

davali svoje procjene na skali od 5 stupnjeva (1 - uopce se ne slazem, 2 - ne slazem se, 3 -
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niti se slazem niti se ne slazem, 4 - slazem se, 5 - u potpunosti se slazem). Rezultat na skali
se formira kao prosjecni rezultat na svim cesticama, pri ¢emu se visi rezultat odnosi na

vecu razinu otpornosti na stres.

Skala zadovoljstva Zivotom (,, The Satisfaction with Life Scale, Diener i sur., 1985)

Skala zadovoljstva zivotom se koristi kao pokazatelj globalnih kognitivnih procjena necije
kvalitete zivota 1 kao takva mjera, pouzdana je i valjana (Diener i sur., 1985; Pavot, Diener,
Colvin i Sandvik, 1991; Pavot i Diener, 1993; Kobau, Sniezek, Zack, Lucas i Burns 2010).
Zadatak ispitanika bio je da na skali samoprocjene od sedam stupnjeva (I - uopce se ne
slazem, 2 - ne slazem se, 3 - djelomicno se ne slazem, 4 - niti se slaZem niti se ne slazem, 5
— djelomicno se slazem, 6 - slazem se, 7 - u potpunosti se slazem) oznaci odgovor koji ga
najbolje opisuje. Visi rezultat upucuje na vecu razinu zadovoljstva Zivotom. Dobiveni
koeficijent unutarnje pouzdanosti (Cronbach alpha) upitnika u ovom istrazivanju iznosi
0,85. Slijede primjeri Cestica: U vise aspekata moj zivot je blizak idealnom.; Zadovoljan/na

sam svojim zivotom.

3.3. Postupak

Ispitivanje, koje je prethodno odobreno od strane ravnateljice Skole, je provedeno
tijekom ozujka 2016. godine u V. gimnaziji Vladimir Nazor u Splitu. U€enicima je najprije
objasnjena svrha istrazivanja te im je re¢eno da je istrazivanje dobrovoljno i anonimno.
Zatim su im podijeljene papir-olovka verzije upitnika. Vrijeme ispunjavanja upitnika
iznosilo je oko 10 minuta. Ispitanici su najprije odgovarali na pitanja o osobnim opcim
podacima, a potom su ispunili tri koriStene skale, pri ¢emu je redoslijed skala rotiran medu

ispitanicima.
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4. Rezultati

U svrhu boljeg opisa uzorka, graficki je prikazana zastupljenost Cestine tjelesnih aktivnosti

u ukupnom uzorku (Slika 1).
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10 |
5.
0

Broj u¢enika/ca

1 put tiedno
2 puta tjedno
3 puta tiedno r
4 puta tjedno

nekoliko puta mjesecno |
5 viSe puta tjedno |

ne bavim se tjelesnom aktivhoS¢éu

Cestina tielesne aktivnosti

Slika 1. Distribucija Cestine tjelesne aktivnosti u ukupnom uzorku ucenika/ca (N=134)

U ovom uzorku ispitanika, najviSe je onih koji treniraju pet puta tjedno i vise (f=42),
podjednak je broj onih koji treniraju jednom ili Cetiri puta tjedno (f=21), zatim slijede oni
koji treniraju dva puta tjedno (f=15), pa oni koji treniraju nekoliko puta mjesecno (do 3),
malo je manje onih koji treniraju Cetiri puta tjedno (f=13) a najmanje je onih koji se ne
bave tjelesnom aktivnos¢u (f=8) (Tablica 1 u Prilogu). Ova distribucija (Slika 1) je

negativno asimetri¢na.

U svrhu boljeg opisa uzorka, grafi¢ki je takoder prikazana zastupljenost vrste tjelesnih

aktivnosti u ukupnom uzorku (Slika 2).

14



w
a

N w
(8] o

N
o

-
)]

Broj u¢enika/ca

-
o
T

(¢)]

o

grupni sport |
pojedinacni sport |
vjezbanje u grupi |

ples

teretana

vjezbanje u prirodi
vjezbanje kod kuce
nesto drugo

ne treniram nista

viSe toga istovremeno

Vrsta tjelesne aktivnosti

Slika 2. Prikaz odnosa broja ucenika/ca i vrste tjelesne aktivnosti (N=134)

Analizom rezultata moze se zakljuciti kako je najviSe onih koji treniraju viSe toga
istovremeno (f=30), zatim onih koji treniraju grupne sportove (f=19) (medu kojima su bili
navedeni: nogomet, rukomet, vaterpolo, koSarka i odbojka) a potom onih koji idu u
teretanu (f=16). Podjednak broj je onih koji vjezbaju kod kuée i onih koji su zaokruzili
,»hesto drugo“(f=14). Potom slijede oni koji vjezbaju u prirodi (f=12) (medu kojima su bili
navedeni planinarenje, brzo Setanje i trcanje) i oni koji ne treniraju nista (f=10). Prema
zastupljenosti slijede pojedinacni sportovi (f=8) (medu kojima su bili navedeni: karate,
judo, atletika, gimnastika, plivanje, klizanje 1 tenis) 1 vjezbanje u grupi (f=6) (medu kojima
su bili navedeni: yoga, pilates, aerobic i1 speed cycling). Najmanje je onih koji se bave
plesom (f=5) (medu kojima su bili navedeni: salsa, zumba, bachata i tanngo) (Tablica 2 u

prilogu).

U tablici 1 su prikazani deskriptivni podaci za tri koriStene skale: skalu zadovoljstva

zivotom, skalu otpornosti na stres te skalu mentalne ¢vrstoce.

15



Tablica 1 Prikaz deskriptivnih podataka (aritmeticke sredine, standardne devijacije te
teorijskog i dobivenog raspona rezultata) dimenzije zadovoljstva Zivotom, otpornosti na

stres 1 mentalne ¢vrstoce (N=134).

Dimenzija M SD Dobiveni raspon Teorijski
raspon
Zadovoljstvo zivotom 4,99 1,11 1,80 - 7,00 1-7
Otpornost na stres 3,23 0,69 1,17 - 5,00 1-5
Mentalna ¢vrstoca 1,93 0,36 0,67 - 2,83 0-3

Iz deskriptivnih podataka (Tablica 1) moze se zakljuciti da su osobe koje Cine uzorak u

ovom istrazivanju uglavnom zadovoljne Zivotom, osrednje otporne na stres i imaju

osrednju mentalnu ¢vrstocu.

U svrhu provjere prvog problema postavljenog u istrazivanju, preciznije da bi se ispitalo

postoje li razlike u mentalnoj ¢vrsto€i, otpornosti na stres i zadovoljstvu zivotom izmedu

ucenika i ucenica sportskog 1 nesportskog razreda koristen je t-test, a prethodno je koristen

Levenov test za provjeru homogenosti varijanci.

Tablica 2 Rezultati t-testa i Levene testa kojima su testirane razlike u zadovoljstvu
Zivotom, otpornosti na stres i mentalnoj ¢vrsto¢i izmedu ucenika/ca iz razreda sportasa i
nesportasa (N=134).

M-s  M-n T df p N-s N- SD-s SD-n  Levene p-Levene
n

Zadovoljstvo 4,84 5,05 -097 132 034 36 98 1,01 1,14 0,04 0,84
Zivotom
Otpornost na 3,29 3,20 0,64 132 0,52 36 98 0,66 0,71 0,22 0,64
stres
Mentalna 1,94 1,92 024 132 0,81 36 98 0,34 0,37 0,00 0,98
Cvrstoca
Napomena:

s — razred sportasa

n — razred nesportasa

Iz podataka (Tablica 2) moze se vidjeti kako ne postoji razlika u zadovoljstvu zivotom,

otpornosti na stres i mentalnoj ¢vrsto¢i izmedu ucenika/ca iz razreda sportasa i nesportasa.
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Prije testiranja razlika u trima ispitivanim konstruktima izmedu ucenika/ca koji se smatraju
sportaS§ima i ucenika/ca koji se ne smatraju sportaSima, analizirana je Cestina tjelesne
aktivnosti za svaku od ove dvije skupine. Uvid o razlici Cestine izvodenja tjelesne
aktivnosti kod onih koji se smatraju i onih koji se ne smatraju sportasSima/cama je mogu¢
na temelju rezultata prikazanih u Tablici 3.

Tablica 3 Prikaz Cestine tjelesne aktivnosti i broja onih ucenika/ca koji se smatraju i koji se ne
smatraju sportag§ima/icama (N-s=71; N-n=63).

N-s N-n
Ne bavim se tjelesnom aktivnoséu 0 8
Nekoliko puta mjesec¢no 0 14
1 put tjedno 1 20
2 puta tjedno 6 9
3 puta tjedno 14 7
4 puta tjedno 10 3
5 1 viSe puta tjedno 40 2

Napomena:
N-s — broj ucenika/ca koji se smatraju sportasima
N-n — broj u€enika/ca koji se ne smatraju sportasima

Iz prikazanih podataka (Tablica 3) moze se ocitati kako postoji nekoliko nesportasSa koji se
uopée ne bave tjelovjezbom (f=8) i kako je velik broj onih koji se bave tjelesnom
aktivnosti nekoliko puta mjesecno (f=14), dok ne postoji niti jedan ispitanik koji sebe
smatra sportaSem, a ne trenira niSta ili trenira nesSto nekoliko puta mjesecno. Nadalje,
najveci broj ispitanika koji sebe ne smatraju sportaSem/icom (f=20) treniraju nesto jednom
tjedno, dok je samo jedna osoba koja sebe smatra sportaSem i trenira jednom tjedno. U
skupini nesportasa je devetero onih koji treniraju dva puta tjedno, a u skupini sportasa je
njih Sestero. Zatim, Sto je veca Cestina vjezbanja, to je manji broj onih koji sebe smatraju
sportaSima. Pa tako sedmero njih koji treniraju tri puta tjedno, troje koji treniraju Cetiri puta
tjedno i dvoje onih koji treniraju pet i viSe puta tjedno sebe ne smatraju sportaSem/icom. U
koloni onih koji sebe smatraju sportaem/icom vidi se obrnuti trend. Cetrnaest je onih koji
treniraju tri puta tjedno i smatraju se sportaSima, deset je onih koji treniraju Cetiri puta
tjedno 1 smatraju se sportaSima, a oc¢ekivano, najvise je onih koji treniraju pet i viSe puta

tjedno i sebe smatraju sportasima (¢ak njih 40).

Takoder u svrhu provjere prvog problema, to¢nije da bi se ispitalo postoje li razlike u
mentalnoj ¢vrsto€i, otpornosti na stres i zadovoljstvu Zivotom izmedu ucenika/ca koji se
smatraju i onih koji se ne smatraju spotras§ima/icama koriSten je t-test, a prethodno je

koriSten Levenov test za provjeru homogenosti varijanci.
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Tablica 4 Rezultati t-testa i Levene testa kojima su testirane razlike u zadovoljstvu zivotom,
otpornosti na stres i mentalnoj ¢vrsto¢i izmedu ucenika/ca koji se smatraju i onih koji se ne
smatraju sportag§ima/icama (N-s=71; N-n=63).

M-s M-n t Df p N-s N-n SD-s SD-n  Levene p-Levene

Zadovoljstvo 5,20 4,776 2,36 132 0,02 71 63 1,00 1,18 1,38 0,24
Zivotom

Otpornost na 3,32 3,12 1,72 132 0,09 71 63 0,64 0,74 2,20 0,14
stres

Mentalna 1,99 1,85 225 132 0,03 71 63 0,30 0,40 3,32 0,07
évrstoca

Napomena:
s — oni koji se smatraju sportaSem/com

n — oni koji se smatraju nesportasem/com

Iz podataka (Tablica 4) vidljivo je kako postoji statisticki znacajna razlika u zadovoljstvu
zivotom 1 mentalnoj ¢vrsto¢i izmedu ucenika/ca koji se smatraju i onih koji se ne smatraju
sportaSima/cama. Tocnije, oni koji sebe smatraju sporta§ima zadovoljniji su Zivotom i
imaju veéu mentalnu ¢vrstocu od onih koji sebe ne smatraju sportaS§ima. Nema razlike u
otpornosti na stres izmedu ucenika/ca koji se smatraju i onih koji se ne smatraju

sportaSima.

Isto tako, u svrhu provjere prvog problema tj. da bi se ispitala povezanost Cestine
tjelovjezbe i zadovoljstva zivotom, otpornosti na stres i mentalne ¢vrstoée koristio se
Spearmanov koeficijent korelacije (Tablica 5).

Tablica 5 Prikaz povezanost Cestine tjelovjezbe sa zadovoljstvom zivotom, otpornosti na
stres i mentalnom ¢vrsto¢om (Spearmanova korelacija)

Cestina tjelesne aktivnosti

Zadovoljstvo Zivotom 0,12
Otpornost na stres 0,33**
Mentalna ¢vrstoca 0,18*

Napomena: *p<.05 **p<.01
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U gore prikazanim rezultatima (Tablica 5) vidljivo je da postoji statisticki znaCajna
pozitivna korelacija izmedu Cestine tjelovjezbe 1 otpornosti na stres, kao 1 Cestine tjelesne
aktivnosti i mentalne ¢vrstoce. Nalazi upucuju na to da su oni koji ¢eSce treniraju otporniji
na stres 1 imaju veéu mentalnu ¢vrstocu i obrnuto. Povezanost izmedu Cestine tjelovjezbe i

zadovoljstva Zivotom nije pronadena.

U svrhu provjere drugog problema postavljenog u istrazivanju, preciznije da bi se ispitalo
postoje li razlike s obzirom na spol medu u€enicima i ucenicama sportskih i1 nesportskih
razreda u razini mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom koriSten je t-
test, a prethodno je koriSten Levenov test za provjeru homogenosti varijanci.

Tablica 6 Rezultati t-testa i Levene testa kojima su testirane razlike u zadovoljstvu Zivotom,

otpornosti na stres i mentalnoj ¢vrsto¢i izmedu ucenika i ucenica sportasa/nesportasa (N-m=58; N-
7=76).

M-m M-z t Df p N-  N- SD- SD-z  Levene p-Levene
m Z m

Zadovoljstvo 5,20 448 1,92 132 0,06 58 76 096 1,19 3,79 0,05
Zivotom

Otpornost na 3,38 3,11 - - - 58 76 0,54 0,78 7,04 0,01
stres

Mentalna 1,87 1,96 -147 132 0,14 58 76 0,35 0,36 0,48 0,49
¢vrstoca

Iz podataka (Tablica 6) moze se is¢itati da su u slucaju zadovoljene pretpostavke o
homogenosti varijance koriSteni t-testovi, dok je kod otpornosti na stres koriSten Welch
test jer je Levenov test ukazao da pretpostavka o homogenosti nije ostvarena. T- testovima
nije pronadena statistiC¢ki znaCajna razlika izmedu ucenika 1 ucenica u zadovoljstvu

zivotom niti u mentalnoj ¢vrstoci.

Kako bi se utvrdilo postoji 1i razlika u otpornosti na stres s obzirom na spol, koristio se

Welch-ov test.
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Tablica 7 rezultati Welch testa kojim su se testirale razlike u otpornosti na stres izmedu ucenika i
ucenica sportasa/nesportasa (N-m=58; N-z=76).

M-m M-z SD-m SD-z Welch p-Welch

Otpornost na stres 3,38 3,11 0,54 0,78 5,58 0,02

Podaci u Tablici 7 prikazuju kako postoji statisticki znacajna razlika izmedu ucenika 1

ucenica u otpornosti na stres, pri ¢emu su ucenici otporniji na stres od ucenica.

U svrhu provjere tre¢eg problema postavljenog u istrazivanju, preciznije da bi se ispitalo
postoji li povezanost izmedu otpornosti na stres, mentalne ¢vrstoce i zadovoljstva Zivotom,

koristio se Pearsonov koeficijent korelacije.

Tablica 8 Prikaz povezanosti zadovoljstva Zivotom, otpornosti na stres i mentalne ¢vrstoce
(Pearsonova korelacija)

Zadovoljstvo Zivotom  Otpornost na stres

Otpornost na stres 0,20*
Mentalna ¢vrstoca 0,43** 0,42%**
Napomena: *p<.05 **p<.01

Iz podataka (Tablica 8) moze se iSCitati kako postoje statistiCki znacajne, pozitivne
korelacije izmedu rezultata na sve tri koriStene skale, ¢ije se veli¢ine kre¢u od niskih do
umjerenih. Odnosno, korelacije izmedu mentalne ¢vrsto¢e i zadovoljstva zivotom, kao i
mentalne Cvrstoée 1 otpornosti na stres su umjerene i znacajne uz razinu rizika od
pogreSnog zaklju€ka manju od 1%. Korelacija izmedu otpornosti na stres i zadovoljstva
Zivotom je niska i znacajna uz razinu rizika od pogreSnog zakljucka manju od 5%. Drugim
rijeCima, oni ispitanici koji su zadovoljniji Zivotom su ujedno otporniji na stres i imaju

vedée rezultate na skali mentalne ¢vrstoce.
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5. Rasprava

Redovita tjelesna aktivnost na izravan nacin povecava individualnu kvalitetu Zivota
(Bari¢, 2007). Tocnije, redovita tjelovjezba poboljSava tjelesnu dobrobit tako Sto jaca
organizam, razvija motori¢ke sposobnosti, smanjuje rizik od prerane smrti, doprinosi
socijalizaciji te poboljSava opée zdravstveno stanje. Osim toga, tjelovjezba pozitivno utjece
1 na mentalno zdravlje (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Stoga je osnovni cilj ovog istraZivanja,
preciznije prvi istrazivacki problem, bio ispitati odnos bavljenja tjelesnim aktivnostima i
mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva zivotom kod adolescenata, preciznije

ucenika sportskih 1 nesportskih razreda.

Na temelju dosadasnjih rezultata pretpostavljeno je da ¢e ucenici/ce sportskih
razreda imati viSe razine mentalne ¢vrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva Zivotom u
odnosu na ucenike/ce nesportskih razreda. Na temelju rezultata statisticke obrade moze se
vidjeti kako ne postoji razlika u zadovoljstvu zivotom, otpornosti na stres i mentalnoj
¢vrsto¢i izmedu ucenika/ca iz razreda sportasa i nesportasa (Tablica 2), Sto nije u skladu s
oc¢ekivanjima. Ovi rezultati toliko i ne iznenaduju kad se uzme u obzir da su u istrazivanju
sudjelovali ucenici i ucenice treceg i Cetvrtog razreda srednje Skole, a sportski razredi su
tada ve¢ mijeSani, odnosno ima sportasa u nesportskim razredima i nesportasa u sportskim
razredima. Potrebno je navesti da se prilikom upisa u srednju Skolu, u sportski razred mogu
upisati samo oni koji su uvrsteni na rang-listu odredenoga sportskoga saveza i na temelju
sportske uspjesnosti dobivaju dodatne bodove. Svi oni koji treniraju rekreativho su
rasporedeni u ostale nesportske razrede. Kako je razdoblje srednjoskolskog obrazovanja
uistinu razdoblje preispitivanja 1 velikih promjena dok se adolescenti usmjeravaju ka
onome s ¢im se u buduénosti Zele baviti, moguce je da se tijekom godina mijenja i
struktura razreda. Oni sportasi u sportskim razredima koji shvate da zivot Zele posvetiti
obrazovanju 1 odustaju od svoje tek zapocete sportske karijere, prestaju trenirati ili
treniraju puno rjede. Medutim, kako su ve¢ jednom rasporedeni u sportski razred, u njemu
ostaju do kraja srednje Skole. S druge strane oni koji su se u osnovnoj $koli bavili sportom,
ali nisu ostvarili pravo upisa u sportski razred, su tijekom srednje Skole mogli postati
veoma uspjesni u sportu ili se ¢ak profesionalno poceti baviti sportom ne napustajuci

nesportske razrede u kojima su od dana upisa.

Osim toga, pretpostavilo se da ¢e ucenici/ce koji se percipiraju sportasima imati
viSe razine mentalne Cvrstoce, otpornosti na stres 1 zadovoljstva Zivotom u odnosu na

ucenike/ce koji se ne percipiraju sportaS§ima. Obradom podataka utvrdila se znacajna
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razlika u zadovoljstvu zivotom i mentalnoj ¢vrsto¢i izmedu ucenika/ca koji se percipiraju i
onih koji se ne percipiraju sportaSima/cama. Oni ispitanici koji sebe percipiraju sportaSima
iskazuju viSe razine zadovoljstva zivotom i mentalne ¢vrsto¢e od onih koji sebe ne
percipiraju sportaS§ima. Nema razlike u otpornosti na stres izmedu ucenika/ca koji se
smatraju i onih koji se ne smatraju sportaSima (Tablica 4). Opcenito, dobiveni rezultati
dijelom potvrduju postavljene pretpostavke. Mogucée objasnjenje vecih razina mentalne
¢vrsto¢e kod ucenika/ca koji se smatraju sportaSima je taj Sto su sportasi konstantno
izlagani izazovnim i teSkim situacijama u kojima se ili razviju i ,,0¢vrsnu® u psihickom
smislu kako bi postizali §to bolje rezultate na sportskim natjecanjima ili ne nauce kako se
nositi sa tim teretom pa odustanu od sporta. Potvrda tome lezi u Cinjenici da sportasi imaju
odli¢ne rezultate pri mjerenju mentalne ¢vrsto¢e, posebno u dimenzijama predanosti i
kontrole (Hanton, Evans i Neil, 2003). Prijasnja istrazivanja ukazuju i da bavljenje sportom
utjece na zadovoljstvo zivotom (Branscombe i Wann, 1991). Kao objasnjenje se navode
nacela pozitivne psihologije prema kojima se moze zakljuciti da je zajedni¢ka poveznica
tjelesnog vjezbanja unapredenje samog pojedinca, njegovog tjelesnog statusa i povecanje
tjelesne snage. U ovakvim okolnostima dolazi i do pozitivnih promjena na psiholoskom
planu poput: boljeg misljenja o samom sebi, porasta samopouzdanja i motivacije te
povecanja percepcije vlastitih moguénosti 1 sposobnosti (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Na temelju
navedenog moze se zakljuciti da tjelovjezba poboljSava kvalitetu Zivota (Badim, 1997).
Ipak, rezultati ovog istrazivanja nisu u skladu s rezultatima ostalih istrazivanja kada se radi
o otpornosti na stres. Naime, iako je za ocekivati da su sportasi otporniji na stres od
nesporta$a (Yanade i Hirate; prema Cox, Peranovié¢ i Skevin, 2005) u ovom istraZivanju
nije pronadena ocekivana razlika u otpornosti na stres kod onih koji se smatraju i onih koji
se ne smatraju sportaSem, moguée zato Sto se radi o uzorku adolescenata i to
gimnazijalaca. Odnosno, radi se o skupini adolescenata koja se nalazi u istom razvojnom

razdoblju, u istom Skolskom okruzenju sa slicnim zahtjevima.

Nadalje, jedna od pretpostavki je bila da ¢e postojati znacajna pozitivna povezanost
izmedu Cestine bavljenja tjelesnim aktivnostima s jedne strane, i razina mentalne ¢vrstoce,
otpornosti na stres 1 zadovoljstva Zivotom s druge strane. Obradom podataka pokazalo se
da postoji znaCajna pozitivna povezanost izmedu Cestine tjelesne aktivnosti i otpornosti na
stres, kao 1 Cestine tjelesne aktivnosti i mentalne ¢vrsto¢e (Tablica 5) $to je u skladu s
o¢ekivanjima. Moguce objasnjenje je da su oni koji ¢esce treniraju vise sportasi, a oni koji

rjede vjezbaju rekreativci. Dok se rekreacija uze definira kao specificno usmjerena
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aktivnost motivirana potrebom za ocuvanjem tjelesne kondicije 1 zeljom za oCuvanjem
zdravlja, Sira definicija se odnosi na objasnjenje rekreacije kao mehanizma koji sluzi
ublazavanju ucinka starenja. Sport je za razliku od rekreacije usmjeren na tjelesnu i
mentalnu aktivnost koja je visoko usmjerena na natjecanje (Drenovac, 2007). Ipak, nije
pronadena povezanost izmedu Cestine tjelovjezbe 1 zadovoljstva zivotom koja je bila
pretpostavljena. Mogu¢i razlog tome jest to S§to se radi o uzorku koji je uglavnom

zadovoljan svojim Zivotom, §to je vidljivo iz deskriptivnih podataka (Tablica 1).

Drugi problem u ovom istrazivanju odnosio se na ispitivanje razlike medu
ucenicima 1 ufenicama u razini mentalne cvrstoce, otpornosti na stres i zadovoljstva
zivotom. Buduéi da Zene ocjenjuju svoje zivotne dogadaje stresnije i imaju manji osjecaj
kontrole od muskaraca, ocekivalo se da ¢e ucenice imati nizu razinu mentalne ¢vrstoce i
otpornosti na stres u odnosu na ucenike. Rezultati dobiveni statisticlkom obradom podataka
nisu u potpunosti u skladu s pocetnom pretpostavkom. Naime, rezultati su pokazali da
nema razlike medu ucenicima i ucenicama u mentalnoj Cvrstoé¢i (Tablica 6) dok u
otpornosti na stres razlika postoji u korist muskaraca (Tablica 7). Moguce je ponuditi
nekoliko objaSnjenja za nedobivanje statisticki znacajne razlike u mentalnoj c¢vrstoci
izmedu mladica i djevojaka. Prije svega potrebno je razumjeti neke razlike u stilovima
suocavanja sa stresnim situacijama s obzirom na spol. Jo§ su Lazarus i Folkman (1984)
predlozili dvije dimenzije suocCavanja: problemu usmjereno ponasanje i emocijama
usmjereno ponaSanje. Rezultati mnogih istrazivanja pokazuju kako muskarci koriste
tehnike suoCavanja usmjerene na problem, dok zene koriste tehnike suoavanja usmjerene
na emocije (Berk, Kerestes, Jagodi¢ i Corkalo 2008). Ipak, u nekim se istraZivanjima nisu
u potpunosti replicirali ti podaci. Na primjer, Endler i Parker (1990) su objavili rezultate u
kojima se istiCu visi rezultati Zena na skalama usmjerenosti na emocije, dok na skali
usmjerenosti na rjeSavanje problema nije pronadena znacajna razlika s obzirom na spol.
Ovaj nalaz upucuje na to da je rjeSavanje problema usmjereno na emocije mozda samo prvi
korak u rjeSavanju problema, u kojem su bolje adolescentice, a nakon tog koraka slijedi na
problem usmjereno suocavanje. Osim toga neka prijasnja istrazivanja o kojima raspravlja
Kosta (2000) izvjesStavaju o tome kako ne postoje razlike u otpornosti na stres s obzirom na
spol. Ovaj je nalaz potaknuo brojne rasprave. U konacnici su Roberts i Kassel (1997)
zakljucili da nije razlika u dozivljenom stresu i otpornosti, nego u tome sto djevojke vise
uocavaju stres od mladi¢a. Objasnjenje ovog nalaza upucuje na razlike u socijalizaciji

mladic¢a i djevojaka. Naime, djevojke se od malena uci da je u redu plakati i govoriti o
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tome kako se osjecaju jer je to ponasanje kod njih manje sankcionirano u odnosu na
djecake koje se od malih nogu uci da je plakanje i pokazivanje emocija znak gubitka
muzevnosti 1 slabosti (Kosta, 2000). Osim toga, u nekoliko je istrazivanja pokazano da su
zene opcéenito emotivnije i postizu viSe rezultate na dimenziji emocionalnosti od
muskaraca (Lee 1 Ashton, 2004). Budu¢i da one viSe stvari iz svojeg okruzenja ,,primaju k
srcu® ovo je jo§ jedan razlog zbog kojeg mladi¢i pokazuju manju otpornost na stres od
djevojaka. Nadalje, budu¢i da je upravo adolescencija razdoblje intenzivnih razvojnih
promjena obiljezeno oblikovanjem krize identiteta osoba oba spola (Berk, Kerestes,
Jagodi¢ i Corkalo 2008), oéekivalo se da spol nije zna¢ajan prediktor opéeg zadovoljstva
zivotom. Odnosno, mogu¢e je da se mladi nalaze u razdoblju stalnog previranja,
eksperimentiranja i da traZze osobni identitet te da i mladi¢i 1 djevojke imaju sli¢nu opcu
razinu zadovoljstva zivotom (Penezi¢, 2006). Statistickom obradom podataka ova

pretpostavka se potvrdila i u ovom istrazivanju (Tablica 6).

U svrhu odgovora na tre¢i problem ispitana je povezanost izmedu otpornosti na
stres, mentalne ¢vrstoce i zadovoljstva zivotom na uzorku ucenika/ca buduéi da su sva tri
konstrukta odrednice mentalnog zdravlja. Statistickom analizom podataka dobivene su sve
znacajne pozitivne korelacije (Tablica 8), Sto je u potpunosti u skladu s postavljenom
hipotezom. Dobiveni rezultati u ovom istrazivanju slazu se s prijaSnjim istrazivanjima.
Primjerice, Kermani i Mahan (2015) izvjeStavaju da su mentalna ¢vrsto¢a i otpornost na
stres prediktori mentalnog zdravlja. Osim njih, slicno istrazivanje su proveli i Souri i
Hasanirad (2011) na studentima medicine. Rezultati su takoder pokazali da je otpornost na
stres jedan od prediktora mentalne dobrobiti. Takoder, rezultati jedne studije koju su
proveli Sagone 1 De Caroli (2014) takoder potvrduju povezanost otpornosti na stres i
mentalne dobrobiti, pri ¢emu poseban naglasak stavljaju na povezanost otpornosti na stres i

zadovoljstva zivotom.

Potencijalna ogranicenja pri zakljucivanju u provedenom istrazivanju odnose se
prvenstveno na karakteristike uzorka ispitanika. Istrazivanje je provedeno na prigodnom i
relativno malom uzorku ucenika jedne srednje $kole, pri ¢emu su ciljano odabrani sportski
1 nesportski razredi. S obzirom na to, u budu¢im bi istrazivanjima bilo dobro ispitati §iru
dobnu skupinu ispitanika. Osim toga, uzorak je prikupljen u jednoj srednjoj Skoli, svi su
ucenici bili gimnazijalci, te bi se u buduéim istrazivanjima trebalo voditi racuna o

prikupljanju heterogenijeg uzorka ispitanika.
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Jos jedno od ograni¢enja ove studije je prikupljanje podataka anketiranjem. Iako je
ispitanicima zajamc¢ena anonimnost i povjerljivost podataka s jedne strane, s druge strane
uvijek se dovodi u pitanje iskrenost i tocnost odgovora. Ograni¢enje vecine psiholoskih
istrazivanja je to $to se kao glavna metoda prikupljanja podataka koriste samoprocjene
ispitanika, te je upitno koliko dobro ispitanik poznaje samog sebe. Nadalje, velik
nedostatak samoprocjena jest socijalna pozeljnost odgovora. Buduéi da su pitanja u
upitnicima sro¢ena tako da su ispitanici mogli pretpostaviti $to se od njih trazi, ili barem
koji su pozeljni a koji nepozeljni odgovori, mogli su manipulirati svojim odgovorima kako
bi se prikazali u boljem stanju nego Sto uistinu jesu. Medutim, za sada ne postoji bolji
nacin od ovoga kako bi se brzo i ekonomi¢no doslo do podataka. Konac¢no, provedeno je
istrazivanje ve¢im dijelom korelacijske prirode, pa ne moze dati uvid u uzro¢no-

posljedi¢ne odnose medu analiziranim varijablama.

Usprkos navedenim nedostacima, budu¢i da u novije vrijeme tema odnosa
tjelovjezbe i mentalnog zdravlja nije dovoljno zastupljena u znanosti, osobito u Hrvatskoj,
provedeno istrazivanje zasigurno ima svoj doprinos, te dobiveni rezultati mogu posluziti
kao smjernica za daljnja istrazivanja. Osim teorijskog, istrazivanja ove tematike imaju ocit
1 praktican doprinos. Evidentna je potreba za daljnjim istrazivanjima na vecem, po
mogucénosti reprezentativnom uzorku, kako bi se dobio uvid u razinu tjelovjezbe kod
hrvatskih gradana i istrazile njezine relacije s razli¢itim aspektima psihofizicke dobrobiti,

te u skladu s tim §iroj javnosti osvijestila vaznost tjelovjezbe.
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6. Zakljucak

1.1.  Ucenici sportskih i1 nesportskih razreda se ne razlikuju u razinama mentalne
¢vrstoce, otpornosti na stres 1 zadovoljstvu Zivotom.

1.2.  Ucenici koji sebe percipiraju sportaS§ima zadovoljniji su Zivotom i imaju vecu
mentalnu ¢vrsto¢u od onih koji sebe ne percipiraju sportaSima. Nema razlike u otpornosti
na stres izmedu ucenika/ca koji se percipiraju i onih koji se ne percipiraju sportaSima.

1.3.  Dobivene su pozitivne povezanosti izmedu Cestine tjelovjezbe i mentalne ¢vrstoce,
kao 1 Cestine tjelovjezbe i otpornosti na stres, dok povezanost izmedu Cestine tjelovjezbe i
zadovoljstva zivotom nije pronadena.

2. Utvrdena je znaCajna razlika izmedu ucenika i uc€enica u otpornosti na stres, pri
¢emu su ucenici otporniji na stres od ucenica. Nisu utvrdene razlike u mentalnoj ¢vrstoéi i
zadovoljstvu Zivotom s obzirom na spol.

3. Utvrdene su znacajne pozitivne povezanosti izmedu otpornosti na stres, mentalne
¢vrstoce 1 zadovoljstva zivotom. Dakle, ucenici/ce s veCom otpornosti na stres su ujedno

mentalno ¢vrs¢i 1 zadovoljniji Zivotom.
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8. Prilog

Tablica 1 Zastupljenost Cestine tjelesnih aktivnosti na uzorku (N=134).

N %
Ne bavim se tjelesnom aktivno$éu 8 5,97
Nekoliko puta mjesecno (do 3) 14 10,45
1 put tjedno 21 15,67
2 puta tjedno 15 11,19
3 puta tjedno 21 15,67
4 puta tjedno 13 9,70
5 1 viSe puta tjedno 42 31,34

Tablica 2 Zastupljenost vrste tjelesnih aktivnosti na uzorku (N=134).

N %
Grupni sport 19 14,18
Pojedinacni sportovi 8 5,97
Vjezbanje u grupi 6 4,48
Ples 5 3,73
Idem u teretanu 16 11,94
Vjezbam u prirodi 12 8,96
Vjezbam kod kuce 14 10,45
Nesto drugo 14 10,45
Ne treniram niSta 10 7,46
Vise toga istovremeno (mix) 30 22,39
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