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Fenomen uljeza i samopostovanje, depresivnost, anksioznost i stres

Fenomen uljeza se odnosi na uzorak ponasanja prema kojem kompetentni pojedinci imaju
sumnje u vlastite sposobnosti i prisutan je konstantan strah da ¢e biti razotkriveni kao
prevaranti. Cilj istrazivanja bio je provjeriti odnos fenomena uljeza i samopostovanja,
depresivnosti, anksioznosti i stresa na uzorku studenata i zaposlenih, te dobiti detaljniji uvid
u razliCite aspekte fenomena uljeza iz perspektive sudionika, preciznije period pojave u
zivotu i situacije javljanja, negativne aspekte te na¢ine noSenja i prevladavanja. Prvi problem
bio je provjeriti postoje li razlike izmedu studenata i zaposlenih u intenzitetu obiljezja
fenomena uljeza, nadalje provjeriti postoje li razlike u depresivnosti, anksioznosti, stresu i
samopostovanju s obzirom na manji 1 ve¢i intenzitet obiljeZja fenomena uljeza i konacno
kvalitativnim pristupom dobiti detaljan uvid u ¢imbenike perioda pojave u zivotu i situacija
javljanja fenomena uljeza, negativne aspekte vezane uz fenomen uljeza i ¢imbenike nosenja
I prevladavanja. Istrazivanje mjeSovitog nacrta provedeno je online metodom. Studenti i
zaposleni u drustvenim znanostima (N=324, dobi M=30.39) su popunjavali Clance ljestvicu
fenomena varalice (Carapina Zovko i sur., 2021), Skalu depresivnosti, anksioznosti i stresa
(Rei¢ Ercegovac i1 Penezi¢, 2012), Skalu samosvidanja i samokompetencije (Tafarodi i
Swann, 1995) te opisna pitanja. Studenti pokazuju ve¢i intenzitet obiljezja fenomena uljeza
u odnosu na zaposlene. Sudionici koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza
imaju vise razine depresivnosti, anksioznosti 1 stresa te nize samopoStovanje u odnosu na
sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza. Tri glavne teme
kvalitativne analize su period pojave u zivotu i situacije javljanja, negativni aspekti te
¢imbenicCi noSenja i prevladavanja fenomena uljeza.

Kljuéne rijeci: fenomen uljeza, depresivnost, anksioznost, stres, samopostovanje



The impostor phenomenon and self-esteem, depression, anxiety and stress

The impostor phenomenon refers to a pattern of behavior in which competent people doubt
their abilities and constantly fear being exposed as impostors. The goal of this study was to
examine the relationship between impostor phenomenon and self-esteem, depression,
anxiety, and stress in a sample of students and professionals, and to get insight into different
aspects of the impostor phenomenon from the perspective of participants, precisely the
period in life and the situations of occurrence, negative aspects and coping. The first problem
was to check the differences between students and professionals in the intensity of impostor
features, secondly to check the differences in depression, anxiety, stress and self-esteem with
regard to lower and higher impostor features intensity, and finally to obtain insight through
a qualitative approach into the period in life and the situations of occurrence, negative
aspects and coping. The mixed-design research was conducted using the online method.
Students and professionals in social sciences (N=324, age M=30.39) completed The Clance
Impostor Phenomenon Scale (Carapina Zovko et al., 2021), the Depression, Anxiety and
Stress Scale (Rei¢ Ercegovac and Penezi¢, 2012), the Self-Liking and Self-Competence scale
(Tafarodi and Swann, 1995) and descriptive questions. Students show a higher intensity of
impostor features compared to employees. Participants who show a higher intensity of the
imposter phenomenon features have higher levels of depression, anxiety, stress and lower
self-esteem compared to participants who show lower intensity. Three main themes of the
qualitative analysis are periods in life and the situations of occurrence, negative aspects, and
coping.

Keywords: impostor phenomenon, depression, anxiety, stress, self-esteem
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1. Uvod

1.1. Fenomen uljeza

Fenomen (osjecaj, sindrom) uljeza (varalice, prijetvornosti) prvi put dolazi u fokus
istrazivanja 1978. u pionirskom istrazivanju Clance i Imes (1978). Autorice navode da su
uspjesne zene koje dozivljavaju fenomen uljeza snazno uvjerene kako nisu inteligentne te da
su obmanule sve koji misle drugacije. Godinama kasnije, sindrom uljeza postao je psiholoski
termin koji se odnosi na uzorak ponasanja prema kojem kompetentni pojedinci sumnjaju u
vlastite sposobnosti i osjecaju konstantan strah da ¢e biti razotkriveni kao prevaranti
(Mullangi i Jagsi, 2019). Sastavnice ukljuuju nemogucnost internalizacije uspjeha i
pozitivne povratne informacije, tendenciju pripisivanja uspjeha vanjskim uzrocima kao $to
su sreca 1 pogreSka, strah od evaluacije 1 neuspjeha, generaliziranu anksioznost, krivnju
vezanu uz uspjeh te podcjenjivanje sebe i precjenjivanje drugih (Clance i Imes, 1978; Clance
10O’Toole, 1987).

U samim pocecima istrazivanja fenomena uljeza autorice Clance 1 Imes (1978)
navode da Zene koje pokazuju obiljeZja fenomena uljeza nastoje odrzavati Cetiri ponasanja.
Prvo je marljivost i ulaganje puno truda u posao kako ih se ne bi razotkrilo. Rezultati toga
su odli¢na izvedba i odobravanje drugih, te potkrepljenje zbog kojeg se ciklus dalje nastavlja.
Drugo ponasanje je prekrivanje potencijalno nepozeljnih i iznoSenje samo onih ideja 1
misljenja za koja znaju da ¢e biti dobro prihvacena od strane drugih. IznoSenje suprotnog
i/ili stvarnog miSljenja moglo bi rezultirati dojmom od strane drugih da osoba nije
inteligentna. Trece ponaSanje je koriStenje Sarma i perceptivnosti za dobivanje odobravanja
nadredenih. Cilj je dopadljivost i prepoznavanje intelektualne posebnosti te trazenje mentora
koji ¢e to prepoznati i imati vjeru u njih. Kada se kroz prijaznost, Sarm, humor i dobar izgled
to postigne i mentor prepozna inteligenciju i kreativnost, osoba odbacuje priznanje
inteligencije jer smatra da je miSljenje sagradeno na temelju drugih atributa i traZi se novi
mentor. Posljednje, Cetvrto, je vezano uz socijalno odbacivanje uspjes$nih ili samostalnih
Zena na temelju percepcije hostilnosti i destruktivnosti u drustvu (Mead, 1949, prema Clance
i Imes, 1978). Zene izbjegavaju uspjeh zbog straha da neée biti percipirane Zenstvenima i da

¢e stoga biti odbacene (Horner, 1972, prema Clance i Imes, 1978).



Clance i Imes (1978) podijelile su pojedince (zene) koje pokazuju veci intenzitet
obiljezja fenomena uljeza u dvije grupe s obzirom na obiteljsku povijest. U jednoj grupi su
zene kod kojih je Clan obitelji (brat, sestra, blizak ¢lan obitelji) obiljezen kao inteligentan.
Stoga je implikacija da, bez obzira na njezina intelektualna postignuca, ona nikad nece biti
toliko bistra kao ta osoba. Usprkos visokom postignucu, obitelj svejedno ne validira njezin
uspjeh i1 dalje uzdize pametnijeg ¢lana obitelji ¢iji je akademski uspjeh u usporedbi redovito
nizi. Traze¢i daljnju potvrdu svoje intelektualne sposobnosti, po¢inje sumnjati da je obitelj
u pravu i da je visoke ocjene postigla kroz osjetljivost, o¢ekivanja nastavnika, socijalne
vjestine 1 Sarm. S druge strane, drugoj grupi pripadaju Zene koje obitelj percipira kao
superiorne 1 savrSene u svakom pogledu (intelekt, osobnost, izgled, talent). Kroz odrastanje,
uocava da ne moZe uciniti sve Sto Zeli 1 da svejedno mora uciti i raditi. Po€inje sumnjati u
percepciju roditelja 1 u sebe jer ne moze posti¢i njihov standard, stoga ako ne moze posti¢i

savrSenstvo s lako¢om, zakljucak je da nije genij 1 da je zapravo uljez.

Dakle, autorice Clance i Imes (1978) teoretiziraju da fenomen uljeza zahvaca
ponajvise Zensku populaciju kao i1 feminizirane muskarce. Razlog tome su drusStvena
ocekivanja prema kojima se zene ne percipira kompetentnima. Zbog te kontraindikacije
konstantno traZe razlog za vlastiti uspjeh koji nije njihova inteligencija i sposobnost, poput
obmanjivanja ljudi ili puke srece. lako konzistentno podcjenjuju svoje sposobnosti, izvedba
zena na jednakoj je razini kao kod muskaraca. Istrazivanja su utvrdila da sudionici muskog
i zenskog spola podjednako dozivljavaju obiljezja sindrom uljeza, npr. u istrazivanju Andri¢
(2020). Osjecaj kompetencije 1 samopouzdanja proizlazi iz ucenja kroz pokusaje i pogreske,
a zene Cesto propustaju te prilike jer su preokupirane perfekcionizmom, pokuSajem
dopadanja drugima i strahom od neuspjeha. Zene ublaZuju izjave (npr. ono §to predlazu
koncipiraju kao pitanja) te se zbog toga njihova kompetencija mozda nece prepoznati i mogu
propustiti Sansu za promaknuéem. Kao rezultat, dalje sumnjaju u svoje sposobnosti i
pojadava se osjecaj prijetvornosti (Mullangi i Jagsi, 2019). Zene za neuspjeh krive sebe
(internalne faktore), a uspjeh pripisuju eksternalnim uzrocima (sre¢a) ili privremenim i
internalnim (trud), dok s druge strane muskarci za neuspjeh ¢es¢e krive eksternalne faktore

i SVOj uspjeh ¢esce atribuiraju unutarnjim kvalitetama (Clance i Imes, 1978; Kay i Shipman,
2014).

Sve u svemu, obiljezja fenomena uljeza se pretezito pojavljuju kod pojedinaca koji
su na pocetku karijere, na prvom poslu, koji rade na novim projektima, imaju nove

odgovornosti ili teze promaknucu na poslu (Clance, 1985, prema Laux, 2018). Visoko je

2



prevalentan kod pripravnika, pojedinaca koji su na vodecim pozicijama i nastavnickog
osoblja (Chandra i sur., 2019). Moze dovesti do zaCaranog kruga osjecaja sklonosti
neuspjehu, nize razine produktivnosti, nesigurnosti te do prokrastinacije (Neureiter i Traut-
Mattausch, 2016; Mullangi i Jagsi, 2019). Takoder se javlja kod pojedinaca koji otezano
internaliziraju uspjeh, a nemogucnost internalizacije uspjeha dovodi do visokih razina
emocionalnog stresa (Lane, 2015; Leary i sur., 2000). Pojedinci vjeruju da drugi imaju
previsoku percepciju njihovih sposobnosti (Mak i sur., 2019) te da ¢e jedan dan biti
razotkriveni i izgubiti sav kredibilitet (Bothello i Roulet, 2019). Pojavljuje se i kod ucenika
koji smatraju da nisu jednako kompetentni u usporedbi s drugima u snalazenju u novim
situacijama te stoga smatraju da ne pripadaju (Rinn, 2020, prema Lee i sur., 2020).
Nesigurnost moze rezultirati kompenzacijom u obliku pretjeranog ucenja kako bi se osoba
dokazala 1 prekrila anksioznost ili paralizom zbog neadekvatnosti koja mozZe dovesti do
straha od preuzimanja rizika (McAllum, 2016). Istrazivanje Brauer i Proyer (2017) utvrdilo
je da studenti pokazuju veéi intenzitet obiljezja fenomena uljeza u odnosu na zaposlene

ljude.

Fenomen uljeza se pojavljuje neovisno o profesiji, spolu i kulturi (Sakulku i
Alexander, 2011). Fenomen uljeza nije jedinstven ni za jednu kulturu, ve¢ je mozda artefakt
u karijerama u kojima je percepcija inteligencije vitalna za uspjeh (Kets de Vries, 2005).
Sindrom uljeza posebno je zastupljen u kulturama u kojima se traZzenje pomod¢i i

identificiranje 'rupa u znanju' tretiraju kao slabost (Dweck, 2006, prema Gottlieb, 2020).

Postoje internalni i eksternalni faktori koji pridonose fenomenu uljeza. Internalni su
visoka motivacija, perfekcionizam i nemoguénost samopotvrdivanja. Eksternalni faktori su
konstantna usporedba s izvedbom ili percipirana sposobnost drugih. Za vrijeme zavr$nih ili
standardiziranih ispitivanja, prijetvornost se moze manifestirati kroz strah da razina uspjeha
nece biti na razini vrSnjaka. Stoga se kod muSkaraca osjecaj prijetvornosti veze uz ciljeve
izbjegavanja (da se ne demonstrira nekompetencija), a kod Zena s ciljevima pristupanja (da

se demonstrira kompetencija) (Lane, 2015).

Generalno, ljudi su motivirani prikazati se na povoljniji nacin, ali kod fenomena
uljeza ta tendencija izostaje. Pojedinci koji se osjecaju kao uljezi osje¢aju neugodu kada
doZive uspjeh i pripisuju to drugim faktorima, a ne sposobnosti, te negiraju da su sposobni
za to §to su pokazali vlastitim ponaSanjem (Clance i Imes, 1978; Leary i sur., 2000).

Umanjivanje vlastite sposobnosti moze sluziti kao zastita od potencijalnog neuspjeha. Kada



su tuda ocekivanja o sposobnosti 0sobe umanjena, manja je vjerojatnost neuspjeha (u smislu
da ne¢e dosegnuti njihova ocekivanja) i manje je vjerojatno da ¢e biti razoCarani. Ako se
evaluiraju pozitivnije onda bi neuspjeh pokazao ne samo neuspjesnost pojedinca, veé i
njegovu manipulativnost, hvalisavost i iskrivljenu sliku vlastitih sposobnosti. Takoder, kada
su o¢ekivanja umanjena, uspjeh se percipira vrjednijim paznje. Zbog toga ¢e pojedinci koji
vjeruju da ¢e njihovi nedostatci postati poznati drugima, prezentirati manje pozitivnu javnu

sliku sebe 1 izraziti manje optimizma vezanog uz njihov buduéi u¢inak (Leary i sur., 2000).

Klinicki simptomi koji se Cesto veZzu uz fenomen uljeza su: generalizirana
anksioznost, nedostatak samopouzdanja, depresivnost i frustracija koja proizlazi iz
nemogucnosti postizanja samonametnutih standarda uspjeha (Clance 1 Imes, 1978). Neki od
simptoma sindroma uljeza takoder ukljucuju cinizam, depersonalizaciju 1 emocionalnu
iscrpljenost  (Frazier, 2020). Nadalje, fenomen uljeza se veze uz maladaptivan
perfekcionizam (Vergauwe i sur., 2015), samohendikepiraju¢a ponaSanja (Want i Kleitman,
2006), introverziju, potrebu da se pred drugima izgleda pametno te konfliktnu i
nepodrzavajucu obitelj (Langford i Clance, 1993). Osim toga veze se uz strah od uspjeha 1
strah od neuspjeha, a strah od neuspjeha moze ograni€iti razvoj i zadovoljstvo karijerom
(Neureiter i Traut-Mattausch, 2016). Nize razine samoefikasnosti takoder se vezu uz veéi
intenzitet obiljeZja prijetvornosti jer pojedinci s niskom samoefikasno$¢u vjeruju da nisu
sposobni odraditi specifican zadatak (Abou Tarieh, 2021). Fenomen uljeza negativno
korelira sa samopouzdanjem (Neureiter 1 Traut Mattausch, 2016). Utvrdena je pozitivna
korelacija fenomena uljeza s neuroticizmom i negativha korelacija sa savjesnos¢u kod

studenata (Bernard i sur., 2002) i zaposlenih (Vergauwe i sur., 2015).

Kod zaposlenih, fenomen uljeza negativno je koreliran sa zadovoljstvom s poslom i
predanos¢u organizaciji (Vergauwe i sur., 2015). Nadalje, zaposleni s ve¢im intenzitetom
obiljezja fenomena prijetvornosti manje planiraju karijeru, imaju nize teZnje u karijeri i nizu
motivaciju za vodstvom. Pojedinci s obiljezjima fenomena uljeza ograniceni su u svojoj
sposobnosti da u potpunosti razviju radni potencijal zbog briga vezanih uz prijetvornost
(Neureiter i Traut-Mattausch, 2016). Osobe koje pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena
prijetvornosti ¢eS¢e dozivljavaju emocionalnu iscrpljenost i niZze zadovoljstvo poslom u
odnosu na osobe koje pokazuju nizi intenzitet obiljezja fenomena prijetvornosti (Legassie i
sur., 2008; Vergauwe i sur., 2015).



Pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza imaju konstantan
osjecaj nesposobnosti na poslu, a Sto se manifestira podcjenjivanjem vlastite sposobnosti i
neto¢nim atribucijama profesionalnog uspjeha i neuspjeha (McGregor i sur., 2008; Want i
Kleitman, 2006). Kao oblik kompenzacije zaposlenici koji pokazuju veci intenzitet obiljeZja
fenomena uljeza ulazu vise resursa (npr. vrijeme, trud i paznju) na u¢inak kako bi prekrili
samo-percipirane nedostatke. Uzimaju na sebe vise posla nego Sto stignu uspjesno odraditi
kako bi izbjegli percepciju da zabusavaju te se upustaju u maladaptivna perfekcionisticka
ponasanja (npr. pretjerana priprema, ruminacija, precjenjivanje pogresaka) kako bi prekrili
te brige (Whitman 1 Shanine, 2012). Fenomen uljeza takoder moZze rezultirati
hipervigilnos¢u, prekomjernim poslom 1 smanjenim vremenom za brigu o sebi. Pojedinci
koji rade u prestiznim zanimanjima, u kojima su visoki uspjesi norma, ¢esto svoju vrijednost
vezu uz uspjeh — prijetvornost stoga visoko korelira sa psiholoskim stresom i sagorijevanjem
(LaDonna 1 sur., 2018). Povlace¢i paralelu s Pirovom pobjedom, cijena prekomjernog rada
je prevelika s obzirom na utjecaj na zdravlje i u konac¢nici, na izvedbu. Fenomen uljeza se
¢esto javlja u podrucju kao $to je medicina jer ona zahtijeva samopouzdanje 1 savrSenstvo.
Priznavanje neznanja ili traZenje pomo¢i internalizira se kao znak neuspjeha i nesposobnosti,

a Sto potvrduje osjecaj prijetvornosti (LaDonna i sur., 2018).

U istrazivanju Kezi¢ (2021) na uzorku studenata u Hrvatskoj, utvrdeno je da studenti
cesto dozivljavaju simptome fenomena uljeza te da postoji pozitivna korelaciju fenomena
uljeza i emocionalnosti, te negativha korelacija fenomena uljeza s ekstraverzijom,
savjesnosti i zanesenosti (flow). Nadalje, istraZivanje provedeno u Sarajevu utvrdilo je
negativne korelacije prijetvornosti 1 samopoStovanja, savjesnosti, ekstraverzije i
perfekcionizma usmjerenog prema drugima, te pozitivne korelacije s anksioznosti,
emocionalnosti 1 perfekcionizmom usmjerenom sebi. Samopostovanje znacajno predvida

fenomen uljeza (Andri¢, 2020).

Neki od savjeta za noSenje s fenomenom uljeza uklju€uju: prepoznavanje,
priznavanje i dijeljenje osjecaja vezanih uz fenomen uljeza s kolegama od povijerenja,
nadalje prepoznavanje da niste sami, trazenje objektivne i iskrene povratne informacije od
strane mentora 1 kolega, prac¢enje uspjeha kroz karijeru, prakticiranje samo-suosjecanja,
odrzavanje mentalnog sklopa usmjerenog rastu, zaustavljanje misli te trazenje pomoci
savjetovatelja (Chandra isur., 2019). Fenomen uljeza bolje je promatrati kao spektar umjesto
polariziranog razmatranja postoji li ili ne postoji kod pojedinca (Slank, 2019). lako se koristi

pojam sindroma, ne nalazi se unutar Dijagnostickog i statistickog priru¢nika za mentalne
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poremecaje (DSM) kao sluzbena dijagnoza. Ako se ne tretira, sindrom uljeza, osjecaj
neadekvatnosti i sumnja u sebe (usprkos eksternalnim dokazima uspjeha i kompetencije)
mogu dovesti do sagorijevanja, depresije i anksioznosti (Arleo i sur., 2021).

1.2.  Psiholoska prilagodba

Sindrom uljeza je primjetan faktor u procesu psiholoske prilagodbe. Psiholoska
prilagodba ukljucuje adaptaciju na promjene, a fenomen uljeza se veze uz povecane
psiholoske poteskoée (Henning i sur., 1998). Nastavno na to, depresivnost i anksioznost se
redovito spominju uz osjecaje prijetvornosti (Bravata i sur., 2020). Depresivnost je
negativno afektivno stanje koje ometa svakodnevni Zzivot, u rasponu od nesretnosti I
nezadovoljstva do ekstremnog osjecaja tuge i1 pesimizma (VandenBos, 2015). Autori
McGregor i suradnici (2008) utvrdili su pozitivnu korelaciju rezultata na sindromu uljeza i
rezultata na inventaru depresivnosti. Pojedinci koji pokazuju veéi intenzitet obiljezja
fenomena uljeza mogu imati simptome slicne blagom depresivnom poremecaju te ti
simptomi depresivnosti mogu interferirati s njihovom produktivnosti. Takoder su jako
samokritiéni pa uslijed toga mozda nece shvatiti da simptomi odgovaraju tipicnim
simptomima depresije. Istrazivanje Kananifar (2017) utvrdilo je statistiCki znacajne
pozitivne korelacije depresije i anksioznosti i mjere ukupnog mentalnog zdravlja
(somatizacija, depresivnost, anksioznost i socijalna disfunkcija) s ukupnim rezultatom na
skali sindroma uljeza, na uzorku internacionalnih i lokalnih studenata. Nadalje, sindrom
uljeza je utvrden kao medijator perfekcionizma 1 anksioznosti, te parcijalni medijator
perfekcionizma i depresije (Wang i sur., 2019). U istrazivanju Bernard i suradnika (2002)
utvrdena je pozitivna korelacija depresije 1 anksioznosti s fenomenom uljeza te negativna
korelacija samodiscipline i percipirane kompetencije s fenomenom uljeza. Takoder su
utvrdene korelacije Clance skale sindroma uljeza s raznim mjerama depresivnosti (Chrisman
i sur., 1995). lako fenomen uljeza mjeren Clance skalom sindroma uljeza (CIPS) korelira s
konstruktima (depresivno$¢u, anksiozno$¢u, samopostovanjem), mozemo diferencirati te
konstrukte jer tradicionalne mjere npr. depresivnosti, medusobno imaju vise korelacije nego

korelaciju sa CIPS.

Anksioznost je emocija karakterizirana somatskim simptomima napetosti i strepnjom
zbog predvidanja nadolazece prijetnje (opasnost, nesreca ili katastrofa) (VandenBos, 2015)
te je kao emocionalno stanje najtrajnija i najrasirenija ljudska emocija (Spielberger i sur.,

1983, prema Abou Tarieh, 2021). UtjeCe na kognitivne funkcije, a neke od karakteristika su



pretjerana paznja i pretjerana zabrinutost (Wittchen i Hoyer, 2001). Studenti koji pokazuju
vedi intenzitet obiljezja prijetvornosti osjecali su se anksioznije prije vaznih evaluacijskih
situacija 1 ocekivali su niZe razine uspjesnosti u usporedbi s vrSnjacima koji nisu imali
osjecaje prijetvornosti (Cozzarelli i Major, 1990). Pojedinci koji pokazuju visi intenzitet
obiljezja fenomena uljeza imaju potrebu za postizanjem visokih rezultata, §to moze povecati
razine burnout-a, stresa te umanjiti zadovoljstvo poslom i uspjesnost (Vergauwe i sur., 2015;
Huthcins 1 Rainbolt, 2017). Nakon subjektivhog neuspjeha, studenti s osjecajima
prijetvornosti razlikovali su se od ostalih studenata po tome da su se osjecali gore te su im
zadovoljstvo 1 samopoStovanje bili nizi. Kada ih se konfrontira sa situacijama koje su
karakterizirane pogreskama, pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena
uljeza izvjestavaju o znacajnoj anksioznosti i negativnom afektu Sto doprinosi percepciji
takvih situacija kao stresnih i averzivnih (Thompson i sur., 2000). U istrazivanju Clance i
Imes (1978) generalna anksioznost se pokazala kao Cesti klini¢ki simptom, $to potvrduju i

druga istrazivanja (npr. Chrisman i sur., 1995)

Stres je ,,stanje poremecene fizioloske, psiholoske 1 socijalne ravnoteze pojedinca,
izazvanog procjenom fizicke, psihicke ili socijalne ugrozenosti pojedinca ili njemu bliske
osobe“ (Havelka Mestrovi¢ i Havelka, 2020, str. 127). Jedna od teorija stresa je Selyeova
teorija stresa (1965) Ciji pojam opceg adaptacijskog stresa podrazumijeva niz fizioloskih
reakcija koje su posljedica akutnih stresova, a odvija se u tri razdoblja. Prvo razdoblje je
razdoblje alarma i to je pocetno razdoblje dozivljaja stresa tijekom kojeg se pokrecu
obrambene snage organizma. Iduca faza je razdoblje pokusaja prilagodbe i odupiranja
tijekom koje se organizam pokuSava suocCiti sa stresom 1 koriste se sve rezerve energije.
Treca faza je razdoblje iscrpljenosti koje je posljedica dugotrajnog odupiranja organizma
stresu. Stresor je i dalje prisutan, a organizam je u toj fazi iscrpljen 1 ne moze se dalje
odupirati te stoga nije u stanju u¢inkovito odgovoriti. Rezultat mogu biti kardiovaskularni 1
gastrointestinalni poremecaji (Havelka Mestrovi¢ i Havelka, 2020). Nastavno na to,
pojedinci koji se bore s osjecajima prijetvornosti imaju doZivljaj emocionalne iscrpljenosti i
jedan od razloga za to je koriStenje izbjegavajucih strategija noSenja kako bi ocuvali resurse,
samo $to su ti resursi ve¢ optereceni brigama vezanima uz prijetvornost. lako izbjegavajuce
strategije zahtijevaju ulaganje manje resursa (kao Sto su vrijeme, energija, paznja i
efikasnost) u odnosu na aktivne strategije, stresori perzistiraju jer ti resursi nisu usmjereni
prema eliminaciji ili redukciji stresora. LoSa investicija resursa dovodi pojedince s

osjecajima prijetvornosti do manjeg broja preostalih resursa koje bi mogli posvetiti poslu,



Sto rezultira spiralom gubitka i povecava se rizik od emocionalne iscrpljenosti. Usprkos
iscrpljenim resursima, pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza
ustraju u naporima vezanima uz ucinkovitost kako bi zadovoljili zahtjeve svojih poslova 1
kako bi se zastitili od osjecaja neadekvatnosti i etiketiranja kao prevaranata. Ispunjavanje
zahtjeva posla kada su resursi iscrpljeni (emocionalna iscrpljenosti) poveéava strah da ¢e ih
se razotkriti kao varalice. Posljedi¢no, posao osoba koje pokazuju veéi intenzitet obiljezja
fenomena uljeza postaje izvor kroni¢nog stresa i nezadovoljstva (Hutchins i sur., 2018). Stres
je Cesto ishod iskustva s fenomenom uljeza (Hutchins i Rainbolt, 2016). Za studente su
stresori nedostatak vremena (kratki rokovi za realizaciju zadataka te nemoguénost adekvatne
raspodjele aktivnosti kroz odredeni period) i ispiti (usmeno i pismeno ispitivanje), pad na
ispitu, loSa organizacija, paralelno studiranje i rad te preopterecenost nastavnim zadacima

(seminarski radovi, eseji 1 1zvjestaji) (Janusi¢, 2018; Miralem i sur., 2020).

1.3.  Psiholoska prilagodba - Fenomen uljeza i samopostovanje

Samopostovanje se odnosi na evaluaciju samog sebe (Bosson i Swann, 2009).
Komponente samopostovanja su samosvidanje 1 samokompetentnost. Samosvidanje je
socijalno uvjetovano kroz vrijednost koju si pojedinac pripisuje, a neki aspekti osobne
vrijednosti su Sarm, ljepota, integritet i dobrota. Samosvidanje je emocionalno baziran
proces u kojem se evaluira kako se osoba osje¢a u vezi sebe. Osoba evaluira sebe kao
socijalni objekt, kao dobru ili loSu osobu, a kao generalizirana karakteristika samosvidanje
se reducira na sveukupni dozivljaj vrijednosti kao pojedinca sa socijalnom znacajnosti.
Samokompetentnost je povezana s percepcijom sposobnosti 1 s uspjesnoscu, te je to
generalno pozitivna ili negativna orijentacija prema sebi kao izvoru snage i efikasnosti
(Tafarodi i Swann, 2001). Ona predstavlja sud o vlastitoj sposobnosti za postizanje Zeljenih
rezultata, dok je samosvidanje prosudba o vlastitoj vrijednosti koja se bazira na
internaliziranom osje¢aju pozitivnog postovanja od drugih (Bosson i Swann, 1999).
Samopostovanje negativno korelira s fenomenom uljeza na uzorku studenata (npr. Chrisman
i sur., 1995, Sonnak i Towell, 2001) i zaposlenih ljudi (npr. Neureiter i Traut-Mattausch,
2016).

Istrazivanjem Sonnak i Towell (2001) utvrdeno je da veéi intenzitet obiljeZja
prijetvornosti znacajno korelira sa samopoStovanjem (negativna korelacija) 1 s loSijim
mentalnim  zdravljem (pozitivna Kkorelacija). Rezultat na Rosenbergovoj skali

samopostovanja znacajan je prediktor rezultata na skali fenomena uljeza odnosno sudionici



s viSim rezultatima na skali fenomena uljeza imaju nize samoposStovanje. Najsnazniji
prediktor fenomena uljeza u spomenutom istrazivanju bilo je samopostovanje. Valja
naglasiti da iako Rosenbergova skala samopostovanja mjeri generalno samopostovanje ipak
se moze rastaviti u indikatore obje dimenzije (samokompetencije i samosvidanja) i dijeli
83% varijance sa skalom SLCS Tafarodi i Swann (2001). U istrazivanju Chrisman i
suradnika (1995) utvrdeno je da Rosenbergova skala samoposStovanja znac¢ajno negativno
korelira sa Clance skalom fenomena uljeza. U usporedbi sa studentima koji nemaju osjecaje
prijetvornosti, studenti s obiljezjima fenomena uljeza imaju znacajno nize akademsko
samopostovanje 1 niZze globalno samopostovanje (Thompson 1 sur., 1998). U istrazivanju
Schubert 1 Bowker (2017) takoder je utvrdena negativna korelacija fenomena uljeza s
niskom razinom samopostovanja na uzorku studenata. Osobe s niskim samopoStovanjem
pogotovo su ranjive na osjecaje prijetvornosti zbog kritiéne razine sumnje u sebe. Motivi
samozastite 1 samounapredenja pokre¢u ve¢inu ponaSanja karakteristicnih za pojedince s
osjecajem prijetvornosti, a oni nastoje zadovoljiti visoke standarde osobnog postignuca kako
bi podigli samopostovanje. Jedna od strategija kojom pokuSavaju sprijeciti naruSavanje
samopostovanja jesu perfekcionisticke radne navike koje se odnose na izbjegavanje

pogresaka (Dudau, 2014).

U istrazivanju Neureiter i Traut-Mattausch (2016) takoder je utvrdeno da fenomen
uljeza znacajno negativno korelira sa samopostovanjem (na uzorku studenata i zaposlenih).
| U ovom istrazivanju se nisko samopostovanje takoder pokazalo znacajnim prediktorom
fenomena uljeza. Inace se uspjehom razvija i samopostovanje, ali kod pojedinaca s
obiljezjima fenomena uljeza izostaje unutarnja atribucija uspjeha zbog C¢ega se narusava
razvoj samopoStovanja. Kada se uspjeh ne uspijeva pripisati internalnim stabilnim
faktorima, ve¢ se pripisuje tome da su imali srece 1 kada se javlja strah da iduci put nece
uspjeti, to rezultira pove¢anjem straha od neuspjeha i samopostovanje joS vise pada. Kako
su strah od neuspjeha 1 nisko samopostovanje znacajni prediktori fenomena uljeza, kod
zaposlenih je rezultat toga negativan utjecaj na planiranje karijere. Prioritet pojedinaca s
osjecajima prijetvornosti jest osigurati posao i odrZavati percepciju da su dobri u poslu kojeg
imaju, stoga izbjegavaju nastojati ka viSoj poziciji jer se boje da nece uspjeti na viSoj poziciji,
tj. da se nece moci uspjeSno nositi s izazovima. Studentima je zbog fenomena uljeza teSko
planirati karijeru, a zaposleni kao da se vode sloganom ,,ako nesto funkcionira to ne treba

mijenjati.*



Fokus ovog istrazivanja je koriStenjem mjeSovitog nacrta na uzorku studenata i
zaposlenih u druStvenim znanostima dodatno istraziti fenomen uljeza. S obzirom na ranije
navedene spoznaje, fenomen uljeza pozitivno korelira s depresivnos$éu, anksioznos$cu,
stresom i niskim samopouzdanjem. Na hrvatskom uzorku ima tek nekoliko istrazivanja
fenomena uljeza, a pogotovo nedostaje istrazivanja koja su se bavila uzorkom studenata i
zaposlenih 1 uzorkom drusStvenih znanosti te generalno nedostaje istrazivanja u kojima je
koriSten mjeSoviti nacrt. Glavna prednost mjeSovitog nacrta je iskoriStavanje snaga
kvantitativne i kvalitativne metode. Prednosti kvalitativne metode su shvacanje konteksta
fenomena, autenti¢nost i uvid u perspektivu sudionika, a nedostaci mogu biti pristranost
ispitivaca 1 nemoguénost generalizacije. Kvantitativne metode karakterizira valjanost i
pouzdanost podataka, manje su pristrane i rezultati se lakSe generaliziraju, a nedostatak im
je dubina koja se dobije kvalitativnim istrazivanjem. Stoga je mjeSoviti nacrt nacin da se
iskoriste prednosti i slabosti obje metode. MjeSoviti nacrt je nacin za dobivanje obuhvatnih
odgovora na istrazivacka pitanja (Cresswell, 2009; Sliskovi¢, 2020). Razlog provedbe ovog
istrazivanja ukljuCuje produbljivanje postoje¢ih znanja, prosSirivanje tih znanja na uzorak
sudionika iz drustvenih znanosti iz Hrvatske. Osim toga, razlog provedbe ukljucuje 1
proSirivanje znanja vezanih uz razlike studenata i zaposlenih u dozivljaju fenomena uljeza
zbog Cega je ograni¢en uzorak sudionika, prigodno iz drustvenih znanosti. Prakti¢ne
implikacije ovog istrazivanja uklju¢uju dobivanje novih saznanja o fenomenu uljeza kako bi
se osvijestio nepovoljan utjecaj na mentalno zdravlje i utjecaj u razli¢itim to¢kama Zivota

(npr. vrijeme studija i zaposlenja).

10



2. Cilj istrazivanja

Cilj istrazivanja bio je provjeriti odnos fenomena uljeza i samoposStovanja,
depresivnosti, anksioznosti i stresa na uzorku studenata i zaposlenih u struci, te dobiti
detaljniji uvid u razli¢ite aspekte fenomena uljeza iz perspektive sudionika, preciznije period
pojave u zivotu i Situacije u kojima se javlja, negativne aspekte kojima vodi te na¢ine nosenja

i prevladavanja.

3. Istrazivacki problemi

1. Provjeriti postoje li razlike izmedu studenata i zaposlenih u intenzitetu obiljezja
fenomena uljeza.

2. Provjeriti postoje li razlike u depresivnosti, anksioznosti, stresu i samopostovanju
s obzirom na manji i ve¢i intenzitet obiljezja fenomena uljeza

3. Kvalitativnim pristupom dobiti detaljan uvid u ¢imbenike perioda pojave u Zivotu
i situacija javljanja fenomena uljeza, negativne aspekte vezane uz fenomen uljeza

1 cimbenike noSenja i prevladavanja.

4, Istrazivacke hipoteze

1. S obzirom na rezultate prethodnih istrazivanja (Brauer i Proyer, 2017), ocekuje
se da ¢e studenti pokazivati veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza u odnosu na
zaposlene.

2. Ocekuje se da ¢e sudionici koji pokazuju veéi intenzitet obiljeZja fenomena uljeza
imati viSe razine depresivnosti, anksioznosti i stresa te nize samopos$tovanje u
odnosu na sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza.
Hipoteza je formirana prema rezultatima dobivenima u prijagnjim istrazivanjima
(npr. McGregor i sur,; Oriel i sur.; Wang i sur.; Sonnak i Towell, 2001; Hutchins
i Rainbolt, 2016).
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5. Opis metode istrazivanja

5.1. Sudionici

U istrazivanju je sudjelovalo 330 sudionika (studenti N=151, zaposleni N=179). Podaci
Sest sudionika nisu usli u daljnju obradu zbog nepotpunih ili nedosljednih podataka.
Preostalo je 324 sudionika, od kojih studenti ¢ine N=147, a zaposleni N=177. Prosje¢na dob
ukupnog uzorka je M=30.39 (SD=10.98), a raspon dobi je od 19 do 65 godina. Ukupni
uzorak se sastoji od sudionika u podruc¢ju drustvenih znanosti: psihologije (63.89%),
pedagogije (17.28%), sociologije (12.65%) te socijalne pedagogije (6.17%).

Uzorak studenata sastojao se od 133 zene i 14 muskaraca, prosje¢ne dobi M=22.19
(SD=2.50), raspona dobi od 19 do 33 godine. Zastupljene su sve godine studija - prva godina
(18.37%), druga godina (17.69%), tre¢a godina (27.21%), prva godina diplomskog studija
(12.24%), druga godina diplomskog studija (21.09%) te apsolventi na diplomskoj razini
studija (3.40%).

Od uzorka zaposlenih, 165 sudionica ¢ine Zene 1 12 je muskaraca. Prosjecna dob
zaposlenih sudionika je M=37.20 (SD=10.63), a raspon dobi je od 24 do 65 godina.
ZabiljeZeni su i podaci o trajanju zaposlenja koje je bilo M=133.86 mjeseci (SD=126.02), a
raspon je bio od 2 do 492 mjeseca. Sto se ti¢e posljednje zavriene razine obrazovanja, 28
zaposlenih sudionika ima poslijediplomski sveug¢ili$ni studij, 142 ima diplomski studij, dva
sudionika preddiplomski te pet sudionika ima specijalisticki struéni studij. Od zaposlenih,
njih 34.4% ima ugovor na odredeno, a preostalih 65.5% imaju ugovor na neodredeno. Pri
tome je 10.17% zaposlenih zaposleno u privathom sektoru kao zaposlenik, 4.52% u

privatnom sektoru kao vlasnik te je 85.31% zaposleno u javnhom sektoru.

Odgovor na otvorena pitanja u upitniku dalo je 100 sudionika, od kojih je 46
studenata (N=43 Z, N=4 M) i 54 zaposlenih (N=49 Z, N=5 M). Iz podrugja psihologije bilo
je 67% sudionika, 14% iz podrucja sociologije, 13% pedagogije i 6% je iz podruéja socijalne
pedagogije. Prosje¢na dob studenata iznosi M=22.30 (SD=2.54) te je raspon od 19 do 30, a
zaposlenih M=34.67 (SD=8.69) s rasponom od 24 do 59. Od studenata, 15.22% je prva
godina, 17.39% druga godina, 30.43% treca godina, 8.70% prva godina diplomskog studija,
23.91% druga godina diplomskog studija te 4.35% cine apsolventi. Prosje¢no trajanje rada
u struci za zaposlene sudionike iznosi M=103.64 mjeseci (SD=101.13), a minimum je 5 i

maksimum 408 mjeseci. Posljednja zavrSena razina obrazovanja za zaposlene sudionike je
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za njih 42 diplomski sveucili$ni studij, nadalje poslijediplomski sveucili$ni za njih devet,
specijalisticki stru¢ni studij ima njih dvoje i1 jedan sudionik ima preddiplomski sveucili$ni

studij.

5.2. Mjerni instrumenti

5.2.1. Upitnik sociodemografskih podataka

Sudionici su najprije oznacili ,,Podrucje trenutnog studija ili zavrSenog studija* gdje
je bilo ponudeno — psihologija, pedagogija, sociologija i socijalna pedagogija. Takoder su
morali odabrati svoj status student/ica ili radim u struci. Nakon toga su preusmjereni na
sociodemografski dio pitanja za studente ili zaposlene. Oba upitnika su ukljucivala pitanja
za spol i dob. Upitnik za studente uklju¢ivao je pitanja o fakultetu na kojem studiraju, razinu
studija, godinu studija, mogu¢nost obavljanja prakse i njena zastupljenost te priliku za rad
ili volontiranje u struci i trajanje rada ili volontiranja. Pitanja za zaposlene ukljuéivala su
posljednju zavrSenu razinu obrazovanja, zavrSene dodatne edukacije, mjesto (grad)

zaposlenja, tip trenutnog radnog mjesta, period rada u struci, vrstu ugovora te sektor.

5.2.2. Clance ljestvica fenomena varalice (CIPS)

Clance ljestvica fenomena uljeza prevedena je na hrvatski jezik (Carapina Zovko i
sur., 2021) te se sastoji od dvadeset Cestica na koje se odgovara na skali Likertovog tipa od
1 do 5. Originalna skala autorice Clance izradena je 1985., psihometrijski je validirana te se
naj¢esce koristi za ispitivanje fenomena uljeza. Skala mjeri intenzitet koji uljez ili varalica
moze iskusiti. Cestice ispituju strah od neuspjeha, atribuciju uspjeha sreéi, pogresci ili
Sarmu, nadalje Zelju za isticanjem, osjecaj da je ostavljen lazan dojam drugim ljudima,
odbacivanje priznanja od drugih, strah od evaluacije, strah da se uspjeh ne moze ponoviti te
osjeéaj manje sposobnosti u usporedbi s vrinjacima (Carapina Zovko i sur., 2021). Skala se
sastoji od tri dimenzije — sre¢a (luck), umanjivanje vrijednosti uspjeha (discount) i strah od
neuspjeha (fake) (Kananifar, 2020). Primjeri ¢estica su ,,Cesto bih uspjesno napisao/la test
ili izvrSio/la zadatak iako sam se prije pocetka bojao/la da ga nefu dobro napraviti®,
»Strahujem od toga da ¢e meni vazni ljudi otkriti da nisam sposoban/na koliko oni misle da
jesam®, ,Ponekad se bojim da ¢e drugi otkriti koliko mi znanja ili sposobnosti doista
nedostaje“ i ,,Ako trebam dobiti promaknuce ili nekakvo priznanje, oklijevam re¢i drugima
sve dok to nije ve¢ ostvareno® (Carapina Zovko i sur., 2021, str. 155-156). Ukupan rezultat

sastoji se od sume Cestica. Sto je rezultat na skali visi, osjecaj prijetvornosti ima &e3éi i
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ozbiljniji utjecaj na zivot (Carapina Zovko i sur., 2021). PredlaZe se presjek rezultata na 62
kako bi se odvojili pojedinci koji pokazuju manji i veéi intenzitet obiljezja fenomena uljeza
(Holmes i sur., 1993). Koeficijent pouzdanosti u ovom istrazivanju za cijelu skalu iznosi
0,94. Kako bi se provjerile psihometrijske znacajke skale i na ovom uzorku provedena je
konfirmatorna faktorska analiza modela s tri faktora. Dobiveni su parametri koji su pokazali
kako je trofaktorski model prihvatljivin metrijskih znacajki (CFI=0.911; TLI=0.897;
RMSEA=0.08).

5.2.3. Skala depresivnosti, anksioznosti i stresa (DASS)

Skala depresivnosti anksioznosti 1 stresa razvijena je na nekliniCkom uzorku koji se
sastojao od adolescenata i odraslih pojedinaca. Autori originalne skale iz 1995. su Lovibond
i Lovibond, Rei¢ Ercegovac je adaptirala skalu, a skalu su priredili Rei¢ Ercegovac i Penezi¢
(2012). Skala se sastoji od 42 Cestice na koje se odgovara zaokruzivanjem broja na skali
Likertovog tipa od 0 (uopce se ne odnosi na mene) do 3 (potpuno se odnosi na mene).
Struktura skale je trofaktorska, a tri subskale su depresivnost, anksioznost i stres — svaka
subskala se sastoji od 14 Cestica (Rei¢ Ercegovac i Penezié¢, 2012). ,,Subskala depresivnosti
odnosi se na simptome disforije, beznadnosti, vlastitog obezvrjedivanja, apatije 1 nedostatka
interesa. Subskala anksioznosti odnosi se na pobudenost autonomnog sustava te situacijsku
anksioznost. Skala stresa obuhvaca pokazatelje kroni¢ne, nespecificne pobudenosti,
poteskoce opustanja, uznemirenost, nestrpljenje i sl.* (Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012, str.
18). Primjeri Cestica subskale depresivnosti su ,,Cini mi se da ne mogu osjetiti nista
pozitivno*“ i ,,Jednostavno se ne mogu pokrenuti*, nadalje subskale anksioznosti su ,, Toliko
se uznemirim u nekim situacijama da osjetim golemo olaksanje kada produ‘ i ,,Pojacano se
znojim 1 bez fizickog napora®, te za skalu stresa ,,Razdrazljiv/a sam* i ,,Dogada mi se da me
uznemire prilicno banalne stvari® (Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012, str. 24). Koeficijent
pouzdanosti za subskalu depresivnosti je 0,71, nadalje za subskalu anksioznosti 0,79 te za
subskalu stresa 0,81 (Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012). U ovom istrazivanju je koeficijent
pouzdanosti za subskalu depresivnosti 0,96, za skalu anksioznosti 0,92 i za subskalu stresa
0,94.

5.2.4. Skala samosvidanja i samokompetencije (SLCS-R)

Skala samosvidanja i samokompetencije (Tafarodi i Swann, 2001) konstruirana je 1995.
godine, a u ovom radu je koristena revidirana verzija skale iz 2001. godine. Skalu je prevela

autorica Budimlija (2006, prema Stama¢ Ozani¢, 2020) koristeci dvostruki prijevod te je u
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Hrvatskoj prvi put koriStena 2006. godine. Sastoji se od 16 Cestica koje se procjenjuju na
skali Likertovog tipa od pet stupnjeva. Dvije dimenzije samopostovanja su samosvidanje i
samokompetentnost, a svaka od subskala je mjerena s osam cestica od kojih su cetiri
pozitivnog i Cetiri negativnog smjera. Primjenom skale dobivamo dva rezultata, jedan za
samosvidanje te drugi za samokompetenciju, a njihova suma ¢ini mjeru samopostovanja
(Stama¢ Ozani¢, 2020; Tafarodi i Swann, 1995). Primjeri Cestica su ,,Sklon/sklona sam
podcijeniti vlastitu vrijednost”, ,Imam negativno misljenje o sebi“, ,Jako sam
talentiran/talentirana“ i,,Volio/voljela bih da sam vjestiji/ija u svojim aktivnostima“ (Stamaé
Ozani¢, 2020, str. 170). U istrazivanju Stamac¢ Ozani¢ (2020) koeficijenti pouzdanosti iznose
a=0.89 za ukupan rezultat na skali, 0=0.78 za rezultat na skali samokompetentnosti te a=0.88
za rezultat na skali samosvidanja. Koeficijenti pouzdanosti u ovom istrazivanju iznose 0,93

za ukupan rezultat na skali, 0,84 za skalu samokompetencije i 0,91 za skalu samosvidanja.

5.2.5. Pitanja otvorenog tipa vezana uz fenomen uljeza

Na kraju upitnika, nakon Clance skale fenomena varalice, postavljena je opcija za
sudjelovanje u kvalitativnom dijelu istrazivanja. Kako bi i sudionici koji se prethodno nisu
susreli s pojmom fenomena uljeza mogli sudjelovati navedeno je iduce - ,,Posljednji upitnik
ispitivao je fenomen uljeza, koji se odnosi na uzorak ponasanja prema kojem kompetentni
ljudi imaju sumnje u vlastite sposobnosti i prisutan je konstantan strah da ¢e biti razotkriveni
kao prevaranti. U daljnjem dijelu istrazivanja bit ¢e nekoliko opisnih pitanja vezanih uz taj
fenomen (npr. smatrate li da ste zbog fenomena uljeza propustili neke prilike u zivotu..),
stoga Vas pozivam da ih rijeSite ako se trenutno ili ste se ranije poistovjetili s fenomenom
uljeza.“ Nakon toga su sudionici s Da ili Ne odgovorili na ,,Ranije u zivotu ili trenutno se
poistovjecujem s fenomenom uljeza i zelim odgovoriti na opisna pitanja.“ Pitanja su redom
bila: ,,MozZete li opisati neku situaciju u kojoj ste se osjecali kao uljez ili opisati specificne
situacije u kojima se javio takav osjecaj?; Kada ste to prvi put primijetili, u kojem periodu
zivota se pojavilo?; Ometa li fenomen uljeza Vase normalno svakodnevno funkcioniranje i
na koji na€in?; Smatrate li da ste zbog fenomena uljeza propustili neke prilike u zivotu i na
koji na¢in?; Sto vam je pomoglo ili pomaZe u nosenju/prevladavanju?; Smatrate li da je
praksa za vrijeme studija, dodatna edukacija ili iskustvo u radu utjecalo na nosenje i na koji
nacin?; Smatrate li da je ovaj upitnik propustio ispitati neki aspekt fenomena uljeza, ako da
— koji?; Dodatni komentari na istrazivanje. Dakle, bilo je ukupno Sest opisnih pitanja

vezanih uz fenomen uljeza te dva dodatna vezana uz propuste upitnika i dodatne komentare.
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5.3. Postupak prikupljanja podataka

Istrazivanje se provodilo od travnja do kolovoza 2022. godine. Podaci za istrazivanje
prikupljali su se online, putem Google forms, a sudionici su ukljuCeni u istraZivanje
postavljanjem upitnika u razne studentske grupe na Facebook-u za prikupljanje studentske
populacije (npr. Sveuciliste u Zadru (studenti)) i grupe na Facebook-u namijenjene
struénjacima iz podrucja psihologije, pedagogije, sociologije i socijalne pedagogije (npr.
Psiholozi i psihoterapeuti poduzetnici). Osim toga se elektronskom postom slala poveznica
za ispunjavanje upitnika na mreZi na e-mail adrese dostupne na web stranicama, s molbom
da se ispuni upitnik. Takoder se uzorkovalo tehnikom snjezne grude tako da se zamolilo

sudionike da proslijede upitnik kolegama koji odgovaraju ciljanom uzroku.

Anonimnost i povjerljivost podataka osiguravala se tako da se nigdje ne traze osobni
podaci kao Sto je ime 1 prezime ili e-mail. Stoga se ni na koji na¢in ne moze povezati s
osobom koja je rjesavala upitnik u Google forms. Na poc¢etku upitnika u uvodu stajalo je:
,»Istrazivanje je anonimno i rezultati se analiziraju na grupnoj, a ne na individualnoj razini.
Sudjelovanje je dobrovoljno te u svakom trenutku mozete prekinuti s ispunjavanjem
upitnika. Pristup podacima ¢e imati samo istrazivaci, a rezultati ¢e se objavljivati samo za
cijelu grupu sudionika.“ Takoder je objasnjeno da ¢e se podaci koristiti u svrhu izrade

diplomskog rada.
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6. Rezultati

Najprije su izracunati relevantni deskriptivni podaci i parametri normalnosti

distribucije koji su prikazani u Tablici 1.

Tablica 1 Tablica deskriptivnih podataka fenomena uljeza, depresivnosti, anksioznosti, stresa
samosvidanja, samokompetencije i samopostovanja (N=324)

- . Indeks Indeks Kolm(_)gorov

M SD  Minimum Maksimum . .. o _ —Smirnov
asimetrije  spljostenosti test
Fenomen uljeza 5791 17.23 24.00 97.00 0.11 -0.87 p>.20
Depresivnost 942 9.85 0.00 42.00 1.26 0.92 p<.01
Anksioznost 8.96 8.78 0.00 42.00 1.18 0.91 p<.01
Stres 14.80 10.19 0.00 42.00 0.58 -0.59 p<.01
Samopostovanje  50.58 11.89  16.00 78.00 -0.14 -0.58 p>.20

Prema Kolmogorov—Smirnovljevom testu, dobiveni rezultati znacajno odstupaju za
DASS skalu (depresivnost, anksioznost i stres), dok nisu znacajni za fenomen uljeza 1
samopostovanje. Takoder su izracunati podaci za asimetri¢nost (S) 1 spljoStenost (K) prema
kojima su rezultati u prihvatljivim granicama (S<3 i K<10) (Kline, 2011). Izracunat je
Levene test homogenosti varijanci i utvrden je p>.05 za depresivnost, anksioznost i stres, no
oc¢ekivalo se odstupanje s obzirom na predmet ispitivanja (Tablica 2. i Tablica 3.). U skladu

s time koriSteni su parametrijski postupci.

Prvi istrazivac¢ki problem bio je provjeriti postoje li razlike izmedu studenata i
zaposlenih u intenzitetu obiljeZja fenomena uljeza. Razlika je provjerena ra¢unanjem t-testa
za nezavisne uzorke.

Tablica 2 Tablica deskriptivnih podataka i rezultata t-testa studenata i zaposlenih s obzirom na
rezultate u fenomenu uljeza

Studenti Zaposleni ¢ of p
(N=147) (N=177) Levene
M SD M SD
Fenomen uljeza 63.96 16.93 52.88 15.83 6.07** 322 0.37

p<.01**

Utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu studenata i zaposlenih u intenzitetu

obiljezja fenomena uljeza (t(322)=6.07, p<.01). Studenti (M=63.96, SD=16.93) imaju veci
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intenzitet obiljezja fenomena uljeza u odnosu na zaposlene (M=52.88, SD=15.83). Rezultati

su prikazani u Tablici 2.

Drugi problem bio je provijeriti postoje li razlike u depresivnosti, anksioznosti, stresu
i samopostovanju s obzirom na manji i veéi intenzitet obiljezja fenomena uljeza. Dijeli se na
manji i veéi intenzitet obiljezja fenomena uljeza s presjekom rezultata na 62, sto je odredeno
u istrazivanju Holmes i suradnika (1993). Sudionici s rezultatom 62 i iznad definirani su kao
pojedinci koji pokazuju veéi intenzitet obiljeZja fenomena uljeza, a oni s rezultatom ispod
62 kao sudionici koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza. Razlike su

provjerene ra¢unanjem t-testa za nezavisne uzorke.

Tablica 3 Prikaz deskriptivnih parametara i rezultata t-testa depresivnosti, anksioznosti,
stresa i samopostovanja S 0bzirom na manji i ve¢i intenzitet obiljezja fenomena uljeza (IP)

Vedi intenzitet

wilia P (1s0) R b
M SD M SD
Depresivnost 5.35 7.16 14.70 10.38 9.58** 322 0.00
Anksioznost 5.13 6.28 13.94 9.08 10.30** 322 0.00
Stres 10.17 7.85 20.80 9.76 10.86™* 322 0.00
Samopostovanje 57.27 9.29 41.89 8.90 -15.05** 322 0.76

p<.01**, IP- fenomen uljeza

Utvrdena je statisticki znaCajna razlika izmedu sudionika koji pokazuju veci
intenzitet obiljezja fenomena uljeza i sudionika koji pokazuju manji intenzitet obiljezja
fenomena uljeza u depresivnosti (t(322)=9.58, p<.01). Sudionici koji pokazuju veéi
intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=14.70, SD=10.38) imaju vise razine depresivnosti u
odnosu na sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=5.35,
SD=7.16). Rezultati su prikazani u Tablici 3.

Utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu sudionika Koji pokazuju veci
intenzitet obiljeZja fenomena uljeza i sudionika koji pokazuju manji intenzitet obiljezja
fenomena uljeza u anksioznosti (t(322)=10.30, p<.01). Sudionici koji pokazuju veci
intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=13.94, SD=9.08) imali su vise razine anksioznosti u
odnosu na sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=5.13,
SD=6.28). Rezultati su prikazani u Tablici 3.
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Nadalje, utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu sudionika Koji pokazuju veci
intenzitet obiljezja fenomena uljeza i sudionika koji pokazuju manji intenzitet obiljezja
fenomena uljeza u razini stresa (t(322)=10.86, p<.01). Sudionici koji pokazuju veci
intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=20.80, SD=9.76) dozivljavaju vise razine stresa u
odnosu na sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=10.17,
SD=7.85). Rezultati su prikazani u Tablici 3.

Konacno, utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu sudionika koji pokazuju
veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza i sudionika koji pokazuju manji intenzitet obiljezja
fenomena uljeza u samopostovanju (t(322)=-15.05, p<.01). Sudionici koji pokazuju veci
intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=41.89, SD=8.90) imaju niZze samoposStovanje u
odnosu na sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza (M=57.27,
SD=9.29). Rezultati su prikazani u Tablici 3.

Trec¢i problem bio je kvalitativnim pristupom dobiti detaljan uvid u ¢imbenike
perioda pojave u Zivotu i situacija javljanja fenomena uljeza, negativne aspekte vezane uz
fenomen uljeza i ¢imbenike noSenja i prevladavanja. Provedena je tematska analiza prema
koracima Braun i Clarke (2006). Nakon upoznavanja s podacima i njihovog kodiranja,
razvijene su teme. Tri glavne teme su period pojave u zivotu i situacijsko javljanje fenomena
uljeza, negativni aspekti vezani uz fenomen uljeza te nosenje i prevladavanje. Pripadajuce
podteme navedene su u nastavku. Podaci su kvantificirani prema tome koliko je sudionika
navelo pojedini ¢imbenik, dok se poneki odgovori sudionika sastoje od vise ¢imbenika tako

da su svrstani u vise kategorija.

Prva tema je period pojave u zivotu i situacijsko javljanje fenomena uljeza. Kao
period pojave fenomena uljeza u Zivotu sudionici navode period djetinjstva ili osnovne Skole
(N=11 studenata, N=10 zaposlenih), period srednje $kole (N=19 studenata, N=12
zaposlenih), period studija (N=15 studenata, N=13 zaposlenih), 16 zaposlenih navodi period
nakon fakulteta (radni staz, posao) te jedan student navodi volontiranje i jedan sudionik da
ne zna. Vezano uz situacije u kojima se javlja fenomen uljeza kod sudionika, identificirano
je nekoliko ¢imbenika. Frekventan ¢imbenik je situacija usporedbe s drugima koju istice 25
sudionika (N=13 studenata, N=12 zaposlenih). Nadalje, njih 22 istice situacije u kojima
Nove i nepoznate situacije (vezane uz strah od neuspjeha) navodi devet sudionika (N=1

studenti, N=8 zaposleni). Njih osam spominje situacije nepripadanja (N=2 studenti, N=6
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zaposleni) te takoder osam sudionika navodi situacije pripisivanja sreci ili sluc¢ajnosti (N=5

studenti, N=3 zaposleni). Situacije vezane uz evaluaciju iznosi Sest sudionika (N=3 studenti,

N=3 zaposleni) i pet iznosi situacije pohvale (N=3 studenti, N=2 zaposleni). U tablici 4.

prikazani su odgovori vezani uz period pojave fenomena uljeza te situacije u kojima se javio

takav osjecaj.

Tablica 4 Period pojave u Zivotu i situacijsko javljanje fenomena uljeza

Cimbenici

Primjeri

Period djetinjstva ili
osnovne skole (pojava IP)

Period srednje $kole
(pojava IP)

Period studija (pojava IP)

Volontiranje (pojava IP)

Staz i radno mjesto (pojava
IP)

,, Kada sam krenula u osnovnu skolu. Ne znam je li to
fenomen uljeza, ali oduvijek mi se cini da ostalima sve
polazi od ruke lako a ja se moram truditi ekstra za sve. To i
nije lose jer cesto zbog tog truda dulje ustrajem u
zadacima.. To me gura nekako. Ali svejedno, uvijek je
prisutan taj osjecaj da ja ne pripadam na razna mjesta kao
ostali (i u poslu i u Skoli). “ (A)

,,Jos od srednje Skole kada mi se javila i jaka anksioznost,
ali se najvise pocelo isticati tijekom studija. “ (A)

,»Na zavrsnoj godini preddiplomskog studija kad sam vise
pocela razmisljati o kompetencijama koje su potrebne za
rad u mojoj struci za koje je potrebno vrijeme i dodatne
(dugogodisnje) edukacije da se steknu. “ (A)

,, Prije nekoliko godina kad sam pocela volontirati u struci,
gdje sam se osjecala nesposobnom i nedovoljno
educiranom za volontiranje u struci, iako sam odradila sve
edukacije te se dodatno educirala o svim relevantnim
temama. Primjecujem da se kod mene taj osjecaj javlja u
onim situacijama/poslovima koje zahtijevaju vise razine
nekakvog mentalnog rada/truda. Kao da se u takvim
zadacima vise usmjerim na sve ono §to jos mozda ne znam
o toj nekoj temi, nego na hrpu onoga sto znam o tome, i da
me zapravo plasi to Sto ima toliko toga sto ne znam da ni
ne mogu znati koliko toga jos ne znam, a mozda mi je
potrebno u radu. “ (A)

,, U prvoj radnoj godini. U vrijeme kad mi je pruzena
prilika da se dokazem. “ (B)

,,Na prvom radnom mjestu, dulji period vremena (cca
godinu i pola, dvije). Onda ponovno kada sam promijenila
posao, ali je trajalo krace (mozda 6 mj.), pa ponovno kada
sam opet promijenila posao (1mj/2022) i jos uvijek traje,
ali "simptomi" su blazi. “ (B)
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Usporedba s drugima
(javljanje IP)

Nedostatno znanje,
inteligencija ili sposobnost
(javljanje IP)

Nove i nepoznate situacije
(javljanje IP)

Evaluacija, vrednovanje
(javljanje IP)

Pripisivanje sreci ili
slucajnosti (javljanje IP)

Nepripadanje (javljanje IP)

., Kao kad si na faksu ili na nekom predavanju i osjecas se
kao da svi oko tebe mnogo znaju i dobro vladaju
informacijama, a tebi je to sve grcki ili se osjecas da puno
sporije savladavas gradivo od ostalih. * (4)

., Neke situacije na doktoratu, npr. ako moj kolega zna
odgovor, ja odmah pomislim to sam i ja trebala znati, to ¢e
uvecati moj osjecaj uljeza. “ (B)

., Kada sam zavrsila s zadnjim ispitom i ostao mi je samo
diplomski rad poceo mi se javijati sve vise osjecaj da ne
znam nista ili da tokom faksa nisam nista radila i da
zapravo apsolutno nista ne znam. Vidjela bih oglas za
posao i pitala se kako da ista od tih sposobnosti/vjestina
usvojim i jesam li to trebala dosad imati ili ne?... Uopce se
pitam zasto sam toliko dugo vremena volontirala i bavila
se svakakvim van nastavnim angazmanom, ako na kraju
dana opet nisi dovoljno dobar.* (A)

,»Radila sam u razlicitim sustavima i svaki puta bih imala
dojam da zapravo nisam kompetentna za obavljati posao u
struci iako na papiru izgledam kao sposobni strucnjak i
poslodavci puno ocekuju. ““ (B)

,»Nova situacija, nepoznat teren mi stvara osjecaj uljeza.
Moj prvi projekt je izazvao veliki strah od neuspjeha. “ (B)

., Situacije u obrazovanju ili radu u kojima se radilo o
nekoj vrsti evaluacije, situacije kada bih dobivala pozitivne
povratne informacije o sebi koje nisu bile u skladu s mojim
videnjem sebe. ““ (B)

., Odgadam napredovanje u zvanju jer se bojim negativne
evaluacija ne po pitanju naprednog znanja nego uopce
svog trenutnog posla.* (B)

,, Osjecam se da sam slucajno uspjela upasti na fakultet na
kojem sam sada i da sam slucajno postigla dobar uspjeh u
srednjoj Skoli, tj. da su mi se ocjene posrecile ili da su
profesori bili preblagi te bas te godine kada sam upisivala
fakultet nije bilo prijemnog ispita, a na fakultetu sam
ispodprosjecno uspjesna i imam osjecaj da je vecina osoba
koje su sa mnom na godini kompetentnija za taj fakultet.
Taj osjecaj se posebno javija u situacijama kada ostvarim
losiji uspjeh na fakultetu od vecine. “(A)

., U trenutku kad sam krenula raditi i kada sam stavila na
vrata ime s titulom, pomislila sam da sam pukom srecom
dobila tu titulu, a da nemam znanje koje bi je opravdalo.
Isto tako, svaki put kad me netko trazi savjet iz struke,
pitam se jesam li ja prava osoba da im dam taj savjet.* (B)

,, Osjecala sam se kao da ne zasluzujem biti na trenutnom
radnom mjestu i kao da sam laznjak medu svim tim vaznim
ljudima. * (B)

,,Na seminarskim raspravama na faksu kada cujem kolege
kako pricaju i kako pametno zvuce, imam osjecaj kao da ja

ne pripadam tu jer ne zvucim tako i nisam toliko pametna. *

(A)
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Pohvala (javljanje IP) ,, Kada me ljudi hvale, ja smatram da bi to svatko mogao

napraviti ili da sam to mogla puno bolje, da ne zasluzujem
pohvalu.* (4)
., Kad sam bila na doktoratu, pa su me svi pretjerano
hvalili i zadrzali da predajem, vrlo brzo sam napredovala,
ali ja smatram da nisam ja toliko dobra nego oni imaju
niske kriterije, ipak to nije Harvard.* (B)

Legenda: A — studenti, B — zaposleni, IP — fenomen uljeza

Najprije, vezano uz period zivota u kojem se javlja fenomen uljeza, sudionici su
pretezito samo iznosili period Zivota. No, neki su navodili i razloge, npr. da su za vrijeme
djetinjstva ili osnovne $kole imali osje¢aj da moraju ulagati vise truda u zadatke dok drugima
sve polazi od ruke, za period studija su isticali povecane zahtjeve i samu prirodu fakulteta te
strah da nisu sposobni, te za period nakon fakulteta (radni staz, posao) jer im je pruzena
prilika da se dokazu. Situacije u kojima se javlja fenomen uljeza su navedene u daljnjem
tekstu.

Unutar ¢imbenika usporedbe s drugima, sudionici navode da se osjecaju kao varalice
u situacijama kada imaju dojam da drugi lakse vladaju informacijama i brze savladavaju
gradivo od njih. Za sebe navode da nisu toliko pametni ili sposobni kao drugi, da su ostali
kompetentniji za fakultet na kojem studiraju te da se moraju vise truditi da dodu na razinu
na kojoj su ostali u startu. Takoder navode da se osje¢aju prijetvorno kada ostvare loSiji
uspjeh od vecine, kada drugi vladaju informacijama kojima oni ne vladaju te se uz sumnju

u sposobnosti javlja strah da ¢e netko bolji dobiti posao.

Fenomen uljeza se javlja u situacijama kada osoba percipira da je njeno znanje,
inteligencija ili sposobnost nedostatna. Cimbenik se veze uz percepciju sudionika o
vlastitom znanju, inteligenciji ili sposobnosti koje smatraju da bi trebali imati. Studenti Cesto
navode da ostvaruju odli¢an i vrlo dobar uspjeh na fakultetu, ali smatraju da to nije odraz
njihovih stvarnih znanja i sposobnosti — ,,Uvijek sam smatrala da to moje konstantno ucenje
1 uloZen trud nisu dovoljno dobri, da nisam stekla potrebna znanja i da nakon fakulteta
sigurno necu pronaci posao jer ovo §to trenutno radim nije dovoljno dobro.* Uz to navode
da nemaju potrebne vjesStine za posao nakon fakulteta i strahuju da ¢e se manjak stru¢nog
znanja otkriti u nekom buduéem trenutku, kao Sto je praksa. Zaposleni navode situacije u
kojima nisu imali dovoljno znanja da bi mogli ponuditi stru¢no misljenje ili situacije u
kojima nisu smatrali da su sposobni za obavljanje nekih poslova te kada su tuda oc¢ekivanja

prelazila znanja i sposobnosti te osobe. Takoder jedna osoba tvrdi da smatra da su poslodavci
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odabrali krivu osobu za posao, jer su birali prema simpati¢nosti i duljini volontiranja, a ne

prema vjestinama.

Nove i nepoznate situacije ¢imbenik je koji se veZe uz strah od neuspjeha. Situacije
koje izazivaju takve osjecaje kod sudionika su prvi projekti, prvo zaposlenje ili novi zadaci
na poslu. Izazivaju sumnju u uspjes$nost rjesavanja, te sudionici navode da im takve situacije

izazivaju poprili¢ne razine stresa.

Evaluacija ili vrednovanje je ¢imbenik koji ukljucuje situacije kao $to su pismena i
usmena ispitivanja, javna izlaganja na fakultetu, vrednovanje od strane ljudi do kojih je osobi

stalo ili strah od negativne evaluacije za znanje na trenutnom poslu.

Pripisivanje uspjeha sreci ili slucajnosti ¢eSce je medu studentima, koji navode da
nisu zasluzili dobivene odli¢ne ocjene ili uspjeh 5.0 te ih pripisuju srec¢i. Konkretno, iznose
da su profesori bili preblagi bas te godine, a u drugom slu¢aju da kada bi dobila dobru ocjenu
da bi se pocela uvjeravati da je neka pitanja slucajno pogodila, a ne da je to odraz njenog
znanja. Od troje zaposlenih koji navode pripisivanje sreci, dvoje sudionika navodi da su u
mladim danima ili za vrijeme studiranja pripisivali sre¢i te jedna sudionica iznosi da je

ostvarenu titulu dobila pukom srecom.

U ¢imbenik nazvan nepripadanje, svrstane su situacije u kojima se sudionici ne
osjecaju kao da pripadaju. Javlja se kada smatraju da ne pripadaju medu ljude kojima su
okruzeni, npr. na fakultetu, na radnom mjestu medu ljude na sli¢noj ili istoj poziciji, na
znanstvenim konferencijama i predavanje na kongresu. Nepripadanje dovodi do loseg
fizickog 1 psihickog osjecaja, preispitivanja izbora studija, straha od sramocenja zbog

nedovoljne strucnosti i osje¢aja da ne zasluzuju biti na trenutnom radnom mjestu.

Sudionici koji navode ¢imbenik pohvale navode da nisu to zasluzili, da se
preuveliava uspjeh, da je svatko to mogao napraviti ili da imaju osjecaj da je to bilo
minimalno $to se moralo napraviti te da to uopée nije bilo toliko bitno da bi zasluzilo
pohvalu. Takoder, sudionik u psihoterapijskom radu spominje konkretnu situaciju kojom
klijenti i supervizori zrcale dobar rad, ali svejedno izostaje osjecaj da klijent dobiva koliko

bi trebao ili da mu moze pomoc¢i dubinski rijesiti probleme.

Nadalje, uz fenomen uljeza vezu se razni negativni aspekti. Od 100 sudionika koji su
ispunjavali kvalitativni dio, njih 42 (N=18 studenti, N=24 zaposleni) smatraju da su zbog

fenomena uljeza propustili neku priliku, napredovanje, projekt i/ili neki posao. Kao razlog,
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njih 12 (N=7 studenti, N=5 zaposleni) iznosi strah vezan uz nekompetentnost ili neuspjeh,
10 sudionika (N=6 studenti, N=4 zaposleni) navodi izbjegavanje (da se ne osramote, strah
od izlaganja), osam (N=4 studenti, N=4 zaposleni) spominje umanjivanje/podcjenjivanje
sebe i svojih sposobnosti, troje (N=1 student, N=2 zaposleni) sudionika iznosi strah od

razotkrivanja, a preostali ne navode direktne razloge.

Spomenute ¢imbenike sudionici su iznosili i kao faktore ometanja svakodnevnog
zivota te od toga njih Sest (N=2 studenti, N=4 zaposleni) navodi izbjegavanje, ali ne kao
propustene prilike ve¢ da se ne izlazu prilikom diskusija, ne javljaju se na nastavi i sl., Sest
sudionika (N=3 studenti, N=3 zaposleni) iznosi umanjivanje/podcjenjivanje sebe i svojih
sposobnosti te pet sudionika (N=1 student, N=4 zaposleni) generalno istice strah od
razotkrivanja u svakodnevici. S obzirom na sli¢nosti, ti ¢éimbenici ¢e u nastavku biti obradeni

zajedno.

Osim toga, kao negativan aspekt fenomena uljeza 12 sudionika (N=6 studenti, N=6
zaposleni) konstatira utjecaj na rad. Fenomen uljeza se veze uz razne neugodne aspekte i
emocije — anksioznost, nisko samopouzdanje, nisko samopostovanje, loSe raspoloZenje,
stres, usamljenost, bezvrijednost, negativna ocekivanja, zabrinutost, napetost, pretjerano
razmiSljanje 1 burnout. U tablici 5. su navedeni primjeri negativnih aspekata vezanih uz

fenomen uljeza.

Tablica 5 Negativni aspekti vezani uz fenomen uljeza

.. .. Primjeri
Cimbenici J

Propustene prilike, ,, Ometa u smislu da ne Zelim vise volontirati niti pak se
napredovanja, projekti, usudim s toliko malo znanja prijavljivati se na poslove ili
poslovi  slati otvorene zamolbe za posao. “ (4)

,, Opcenito, nisam se prijavijivala na simpozije,
konferencije, studentske razmjene, dodatne edukacije i sl.
Konkretno, nisam htjela objaviti rad u znanstvenom
casopisu jer nisam bila zadovoljna njime (radom) i mislila
sam da ne moZe parirati radovima koji se tamo
objavljuju. “ (4)
,, Propustila sam neka radna mjesta koja su mogla biti
bolja od trenutnoga jer sam odlucila da nisam dovoljno
dobra ni sposobna za njih.“ (B)
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Umanjivanje/podcjenjivanje ,, Pa kako se uzme. Recimo, kad god govorim o nekoj temi
sebe i svojih sposobnosti  za koju bih svoju razinu znanja procijenila

zadovoljavajucom, ali ne bas sad zavidnom, imam
tendenciju cijelo vrijeme to naglasavati. "Nije ovo bas
moje podrucje”, "nisam strucnjak za ovo, ali mislim da..." i
sl. Time se pokusavam zastiti od buducih ocekivanja o
kojima je prije bilo rijeci. Kao da na neki nacin zelim
postici da ljudi spuste svoje standarde u vezi moga znanja
pa da ih kasnije ne bih "razocarala”. “ (A)
., Npr. kad radim sa Sefovima ili supervizorima uvijek
umanjim svoje kompetencije jer me strah da ako uzmem
vise inicijative i pogrijesim da ¢e vidjeti da nisam za to,
iako racionalno znam da to nije tako. “ (B)

Izbjegavanje, strah od ,, Da, jer sam se tijekom srednje Skole povukia u sebe i

izlaganja i sramocenja  prestala biti aktivna na satu kao sto je to bilo tijekom
osnhovne. Kada sam i znala odgovor na pitanje, ne bih se
javila i odgovorila na njega zbog straha da je ipak
pogresno. “ (A)
,, Povucem se i ne govorim, ili se osjecam neugodno kada
treba aktivno sudjelovati, plus ne volim reklamirati svoju
firmu (iako moram) jer se osjecam kao Sarlatan. (B)

Strah od neuspjeha ili ,, Da, da sam ostala doma i ucila jer sam mislila da sam
osjecaj nekompetentnosti  nesposobna i da mi je svaka minuta bitna da naucim nesto
bez obzira koliko lagano to bilo.” (A)
., Da. Zivot bi bio jednostavniji da imam povjerenja u svoje
kompetencije umjesto da strahujem od nerealnog* (B)

Strah od razotkrivanja ,, Kad se ne bih osjecala tako, dosad bih veé pokusSala
pronadi posao u drugoj ustanovi (jer je ova Skola daleko i
Jjer nisam zadovoljna nekim stvarima). Medutim, bojim se
da ¢u, zaposlim li se u drugoj Skoli, biti "razotkrivena" i da
¢e drugi ljudi prepoznati moju nesposobnost i
nepripadanje.* (B)

., Situacije na poslu tijekom prvih 1-2 godine
postdiplomskog studija kad bi ljudi pricali o razlicitim
statistickim analizama ili radovima koje su objavili.
Osjecao bih se kao da nisam dovoljno dobar da budem u
njihovom drustvu i da ée se u nekom momentu razotkriti da
sam "Sarlatan".” (B)

Utjecaj narad ,, Da jer mi je Cesto vrlo tesko zapoceti zadatke buduci da
stalno razmisljam da bez obzira na trud koji uloZim nece
biti dovoljno dobar* (4)
., Svakodnevno se nadem u situaciji u kojoj pomislim da
nisam dorasla zadatku, pa odgadam, ne da mi se poceti jer
mislim da bi to netko drugi bolje napravio ili da nadredeni
nece biti zadovoljan. lako najcesce bude.* (B)

Neugodni aspekti i emocije ,, Stvara mi anksioznost, povlacim se iz drustva, od ljudi, od
prilika, napadaji osjecaja usamljenosti i bezvrijednosti. **
(A)
,,Ometa jer kontinuirano ozivljava iracionalne sumnje i
strah, okupira misli negativnim ocekivanjima.* (A)



,,Da, smanjuje mi samopouzdanje. * (A)
,,Da, izaziva mi anksioznost.** (A)
Legenda: A — studenti, B — zaposleni

Idu¢i ¢imbenik je propustanje prilika, napredovanja, projekata i/ili poslova zbog
fenomena uljeza. Sudionici studenti navode da se ne usude prijavljivati na poslove ili slati
otvorene molbe za posao jer smatraju da nemaju dovoljno znanja, te ih to takoder ko¢i pri
planiranju buduée karijere. Uz to ih je strah ukljucivati se u projekte ili u razne aktivnosti na
fakultetu zbog straha da ¢e se osramotiti, da nemaju dovoljno znanja, da ¢e se otkriti da su
nesposobni i/ili da neée to dobro izvesti. Jedna osoba tvrdi da je zbog nezadovoljstva
napravljenim znanstvenim radom propustila priliku za objavu vlastitog rada, jer smatra da
taj rad ne mozZe parirati drugim radovima koji se objavljuju u znanstvenim ¢asopisima. Neki
navode da se zbog fenomena uljeza nisu prijavljivali na obrazovanje — na stranim
sveucilistima, prijemni za medicinu. Zaposleni sudionici navode da ih je strah napustiti
posao kojim nisu zadovoljni i krenuti dalje ili se prijaviti na natjecaj zbog straha da nece
mo¢i/znati raditi novi posao. Neki navode da su zbog nedovoljnog samopouzdanja propustili
sudjelovati u nekim aktivnostima. Izmedu ostalog, pridodaju da se ne upustaju u neke
izazovne projekte, u vodenje projekata ili timova, da se opreznije ukljucuju u projekte ili
zadatke zbog straha da ih ne¢e moci/znati odraditi 1 da ¢e se otkriti koliko nisu dobri. Kod
studenata i zaposlenih, ukratko navedeni razlozi propustanja dijele se u nekoliko ¢imbenika,

a vise o njima ¢e biti reCeno u nastavku.

Strah od neuspjeha ili osjecaj nekompetentnosti sudionici najces¢e navode direktno
— ,,..prozivljavam strah i zabrinutost u vezi svoje kompetentnosti u struci.“ Navode da bi
zivot bio jednostavniji da imaju povjerenje u vlastite kompetencije umjesto da strahuju od

nerealnog.

Nadalje, unutar ¢imbenika umanjivanje/podcjenjivanje sebe i svojih sposobnosti,
neki studenti navode da ponekad namjerno slabije napiSu ispit kako se ne bi izdvajali ili
verbalno umanjuju svoje sposobnosti. Uz to ne uzimaju u obzir ve¢ postignuto, pa se zbog
toga neprestano podcjenjuju i imaju osjecaj da nisu dovoljno dobri stoga ni ne Zele probati.
Primjerice, ,,moZda sam podcjenjivao svoje znanje i sposobnosti u nekim podruc¢jima pa se
nisam upustao u odredene stvari zbog iracionalnog straha od ispadanja glupim.® Neki
zaposleni sudionici navode da se na poslu prezentiraju da su gori nego jesu da ne postave

previsoka ocekivanja koja bi mogli razocarati. Takoder strahuju da nadredeni nece biti
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zadovoljni i da bi netko drugi to bolje napravio, iako znaju da su nadredeni najceSce

zadovoljni.

Cimbenik izbjegavanje, strah od izlaganja i sramocenja manifestira se kroz strah da
ne kazu nesto krivo iradije izbjegavaju razne prilike umjesto da se osramote. Navode da ako
se osramote, da ¢e se otkriti da u stvari nisu sposobni i da su dosadasnje uspjehe ostvarili
zbog sre¢e i dobrih vjeStina prikazivanja sebe boljima nego jesu. Sudionici navode da
smatraju da ne bi bili uspje$ni u neCemu 1 osramotili bi se, stoga se ne javljaju da odgovore
na pitanje kada i znaju odgovor zbog straha da je ipak pogresno — ,bolje da Sutim jer ¢e

ispasti da niSta ne znam.*

Idu¢i ¢imbenik je strah od razotkrivanja, a sudionici koji ga navode izrazavaju brigu
da ¢e se otkriti da zapravo nisu sposobni iako su do sada uspjeSno odradivali zadatke.
Studentica iznosi da ima tjeskobu da ¢e se manjak znanja otkriti u nekom budu¢em trenutku
kao $to je praksa. Zaposlena sudionica iznosi osje¢aj straha da ako preuzme viSe inicijative
i pogrijesi, da ¢e se otkriti da nije za to, iako racionalno zna da to nije tako. Usto, neki
izbjegavaju projekte i umanjuju svoje kompetencije jer misle da to ne¢e moci odraditi i da

¢e se otkriti koliko nisu dobri, tj. drugi ¢e prepoznati njithovu nesposobnost i nepripadanje.

Vezano uz cCimbenik utjecaj na rad, sudionici navode teSkoce vezane uz
zapocinjanje, prokrastinaciju, ometanje fokusiranja na zadatke, teskocu s ulaZzenjem u
zanesenost (flow state), usporavanje rada i smanjenu efikasnost, a uz to demotivirajuce
djeluje na rad, ucenje i posao. Sudionici navode da je teSko zapoceti sa zadatcima jer
razmiSljaju 0 tome da to nece biti dovoljno dobro neovisno o ulozenom trudu
(perfekcionizam) te neki navode da nisu dorasli zadatku pa odgadaju jer misle da bi netko

drugi to bolje napravio ili da nadredeni nec¢e biti zadovoljni.

Posljednja kategorija ¢imbenika u ovom istrazivanju je noSenje i prevladavanje.
Vezano uz pitanje utjecu li praksa, dodatne edukacije ili iskustvo u radu na nosenje, njih 43
(N=10 studenti, N=33 zaposleni) iznosi da pomazu. Nadalje, realno sagledavanje
(kognitivni aspekt) navodi 22 sudionika (N=6 studenti, N=16 zaposleni). Idu¢i vazan
¢imbenik je podrska iz okoline te dijeljenje briga s drugima kojeg navodi 21 sudionik (N=10
studenti, N=11 zaposleni). Terapiju i rad na sebi istice 11 sudionika (N=3 studenti, N=8
zaposleni) kao bitne ¢imbenike za nosenje. 11 sudionika (N=4 studenti, N=7 zaposleni)
takoder iznosi 'bacanje u vatru' i prihva¢anje da ne mozemo sve znati. Nadalje, pet sudionika

(N=2 studenti, N=3 zaposleni) pomaze saznanje da je i drugima tako (i drugi se tako
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osjecaju), a Cetiri sudionika (N=3 studenti, N=1 zaposleni) pomaze fokus na sebe i svoja

postignuéa te neusporedivanje s drugima. U tablici 6. su navedeni primjeri ¢imbenika

vezanih uz nosenje i prevladavanje.

Tablica 6 Nosenje i prevladavanje

Cimbenici

Primjeri

Praksa, dodatne edukacije,
iskustvo u radu

Realno sagledavanje
(kognitivni aspekt)

Podrska iz okoline,
dijeljenje briga s drugima

Terapija i rad na sebi

'‘Bacanje u vatru',
prihvaéanje da ne mozemo
sve znati

., Praksa i promjena razlicitih radnih mjesta je utjecala jer
sam si dokazala da se mogu snaci u razlicitim sredinama,
sustavima, zadacima. Uvelike mi je pomogla i edukacija iz
mindfulnessa da bolje razumijem sebe i svoj um i
sagledam situaciju. “* (B)

., Za vrijeme studija nisam stekla prakticna znanja
potrebna za rad u struci (unato¢ strucnoj praksi), no
stekla sam "soft skils™ i otpornost na stres... Profesionalne
edukacije dodatno su mi pomogle da radim na sebi i da se
izgradim u stabilnu, profesionalnu osobu. Mislim da sam
puno vise napredovala u ovih (skoro) 2 godine rada i
pohadanjem neformalnih edukacija, nego kroz 5 godina
studija uceci teoriju. Sada imam puno vise
samopouzdanja i odvaznija sam pri suocavanju s
izazovima.“ (B)

., Prisjecam se koliko sam truda uloZila u postizanje nekog
cilja, pokusavam naci znacenje i smisao nekog postignuca
za koje su me drugi pohvalili, a ja ga nisam smatrala
bitnim ili "stvarnim" postignucem. “ (A)

., Podsjecanje na svoje kompetencije, prihvacanje tog
osjecaja kao dijela sebe i svoje ljudskosti, pustanje da
takve misli samo produ, u smislu da ih primijetim, no ne
"hvatam" se za njih. “ (B)

., Razgovor sa bliskim ljudima, analiziranje i "'seciranje”
emocija i misli koje se javijaju, naglas.* (4)

., Mislim da su mi najvise pomogli ljudi s kojima sam se
sretala i strucnjaci koji su radili sa mnom, moji
prijatelji.“ (B)

,, Ono Sto je meni osobno najvise pomoglo je psihoterapija
i usvajanje zdravijih nacina nosenja s razlicitim
problemima... “ (A)

,, Osobna terapija primarno koja se nadovezala na strucne
edukacije koje sam prosla iz podrucja psihoterapije i
psiholoskih tretmana.. * (B)

,, To Sto sam se okrenula ucenju i radu, nisam stajala na
mjestu nego sam se "bacila u vatru" i onda sam pocela
dobivati dobre povratne informacije od kolega pa sam
tako gradila samopouzdanje. “ (B)
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I drugima je tako ,, Pomoglo mi je to da shvatim da sam okruzena ljudima
koji isto tako puno toga ne znaju i da mogu samo svaki put
probati nesto napraviti, pa makar ne uspjela.” (4)

Fokus na sebe i svoja ,, Fokusiranje na sebe i ne usporedivanje s drugima, ta
postignuéa usporedba me uvijek ubija u pojam. “ (A)
Legenda: A — studenti, B — zaposleni

Kao ¢imbenike noSenja i prevladavanja, sudionici su za praksu, dodatne edukacije,
iskustvo u radu i volontiranje isticali da im pomaze jer se s vremenom osjecaju
kompetentnije. Uc¢inak iskustva za studente je ohrabrujuci, imaju osjecaj kao da pripadaju,
praksa daje bolji uvid u struku 1 dobivaju informacije o specificnim aktivnostima koje im
mogu biti korisne za traZzenje posla. Kada uvide da nesto razumiju, to im daje vecu sigurnost
da su spremniji za buduc¢nost, da imaju potrebna znanja, vjeStine i kompetencije te ih to
opusta i ohrabruje. Zaposleni sudionici kao primarni ¢imbenik za prevladavanje navode
iskustvo u radu, da se s vremenom i s uvidom u uspjeSno odradene zadatke osjecaju
kompetentnije. Uz to dolazi prihvac¢anje gresaka i uvid da se nista strasno ne dogodi kada ne
ide sve po planu. Takoder, raznovrsna iskustva pomazu jer zbog njih steknu uvid da se mogu
snaci u raznim situacijama i zadacima, te da su i teze uspjesno rijesili. Zaposleni navode da
je praksa pomogla jer se tako upoznaju sa zaposlenicima raznih profila i sa situacijama koje
se ne rjesavaju na savrSen nacin, a za edukacije navode da im daju samopouzdanje da dobro
rade, podsjecaju ih na vlastitu stru¢nost i djeluju na povecanje sigurnosti u sebe. Konkretne
edukacije koje sudionici navode da su pomogle su KBT i mindfulness. Jedna sudionica
konstatira da ,,ono $to mi je pomoglo jest sudjelovanje na nekoliko Erasmus+ projekata
razmjene mladih i treninga vjeStina koji su bili usmjereni na osnazivanje socijalnih 1
emocionalnih vjestina.* Ipak, praksa je dvosjekli mac jer neki navode da je praksa ta koja je
pobudila dodatne upitnike i brige nad glavom te uvid u to koliko ne znaju. Nekima je
izazivala uzasan stres i tjeskobu zbog osjecaja da niSta ne rade dobro $to je rezultiralo jakom

sumnjom u sebe.

Unutar ¢imbenika realno sagledavanje koji je kognitivni aspekt, sudionici navode da
za noSenje pomaze kada se trude realno sagledati vlastiti trud i kada se nastoje prisjetiti
koliko su truda ulozili u postizanje cilja. Osim toga, trude se osvijestiti vlastiti uspjeh i
vrijednosti te pripisati ga sebi umjesto eksternalnim faktorima, te generalno osvijestiti misli

I ne reagirati na prvu. Navode i prepoznavanje i restrukturiranje vlastitih pogresnih uvjerenja
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te racionalizaciju. Jedna sudionica je navela da pomaZe proucavanje tog fenomena iz

znanstvene perspektive.

Podrska iz okoline i dijeljenje briga s drugima ¢imbenik je koji ukljucuje podrsku 1
pomo¢ od strane prijatelja, partnera, obitelji, pohvale od profesora, validaciju od strane
drugih i razgovore s kolegicama iz struke. Sudionici navode da dobivaju razumijevanje od
drugih, da im pomazu tako da isticu njihove vrline i znanja, da s njima analiziraju i "seciraju”

emocije i misli koje se javljaju, te da ih ohrabruju i poticu.

Cimbenik koji slijedi je terapija i rad na sebi. Sudionici navode da im je pomogla
terapija tijekom koje su usvojili zdravije nac¢ine za nosenje s raznim problemima, osvijestili
su razne stvari, presli su preko perfekcionizma i pretjeranog analiziranja te su popravili

naruSenu sliku o sebi.

Idu¢i ¢imbenik je 'bacanje u vatru' i prihvacanje da ne mozZemo sve znati. Sudionici
navode da pomaze da se 'bace u vatru' unato¢ osjecaju da necée uspjeti, Uz podsjecanje da ne
mora sve biti savrSeno obavljeno, ve¢ da je dovoljno ono ‘dovoljno dobro'. Takoder navode
da nas samo Zivotno iskustvo u¢i da ne mozemo biti uspjeSni u svemu, a da najgore $to
proizade iz tih situacija nije ni tako loSe na kraju, dok su koristi ogromne.

Nadalje, ¢imbenik i drugima je tako odnosi se na shvacanje ili podsje¢anje da se i
drugi tako osje¢aju. Drugi oko nas, u istoj situaciji, ne znaju uvijek rijesiti sve zadatke 1

imaju iste osjecaje, stoga se lakSe nose s vlastitim preprekama kada nismo sami.

Posljednji ¢imbenik je fokus na sebe i svoja postignuca, napredovanja. Sudionici
navode da im pomaZze neusporedivanje s drugima jer usporedbe negativno djeluju na njih.
Sudionica isti¢e da ,,samo zivotno iskustvo (koje) te uéi da ne mozes biti uspjesan u svemu

1 da nema smisla usporedivati se s drugima.
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7. Rasprava

Cilj istrazivanja bio je provjeriti odnos fenomena uljeza i samopostovanja,
depresivnosti, anksioznosti i stresa na uzorku studenata i zaposlenih u struci, te dobiti
detaljniji uvid u razli¢ite aspekte fenomena uljeza iz perspektive sudionika, preciznije period
pojave u zivotu i situacije u kojima se javlja, negativne aspekte kojima vodi te nacine nosenja

I prevladavanja.

Prvi problem odnosio se na provjeru razlika u intenzitetu obiljezja fenomena uljeza
izmedu studenata i zaposlenih, a hipoteza pretpostavlja da ¢e studenti pokazivati veci
intenzitet obiljeZja fenomena uljeza u odnosu na zaposlene.. Hipoteza se potvrduje §to je u
skladu s istrazivanjem Brauer 1 Proyer (2017) u kojem je utvrdeno da studenti pokazuju veci
intenzitet obiljezja fenomena uljeza u odnosu na zaposlene. Fenomen uljeza pretezito se
javlja na pocetku karijere, na prvom poslu, tijekom rada na novim projektima, dobivanjem
novih odgovornosti ili kada se tezi promaknuc¢u na poslu (Clance, 1985, prema Laux, 2018).
Istrazivanja su utvrdila negativnu korelaciju broja godina iskustva i razine fenomena uljeza
(Barr-Walker i sur., 2019; Mattie i sur., 2008). Stjecanje iskustva doprinijelo je smanjenju
osjecaja prijetvornosti, barem vezano uz zadatak na kojem je iskustvo ste¢eno (Lane, 2015).
Na uzorku asistenata lije¢nicke njege utvrdeno je da kako se profesionalno iskustvo
akumulira i slucajevi postaju poznati, razvija se samopouzdanje u sposobnost prepoznavanja
1 njihovog tretiranja. Stru¢njaci razviju nacine nosenja s novim situacijama i stresorima na
poslu (Mattie i sur., 2008). Zaposleni imaju vise iskustva i znaju da se mogu nositi s raznim
problemima. U istrazivanju Barr-Walker i suradnika (2019) dob i godine iskustva negativno
su povezane s fenomenom uljeza, te su mlade i novije knjiznicarke pokazivale ve¢i intenzitet
obiljezja fenomena uljeza. Intenzitet obiljezja fenomena uljeza se spustao kako su se godine
iskustva povecavale — vrijeme umanjuje intenzitet obiljezja fenomen uljeza. U istrazivanju
Prata i Gietzen (2007) utvrdeno je da se intenzitet obiljezja fenomena uljeza smanjuje
tijekom prve tri godine nakon zavrSetka studija. Navode da je mozda iskustvo to koje je
vaznije za smanjenje fenomena uljeza, a ne dob. S obzirom na koli¢inu informacija koju
studenti moraju obraditi u kratkom periodu, nije ni ¢udno $to se tako velik postotak studenata

osjeca kao varalice.

Osim faktora iskustva, manjem intenzitetu obiljezja fenomena uljeza kod zaposlenih
moze doprinositi da zaposleni pojedinci s obiljezjima fenomena uljeza izbjegavaju teziti

vi§im pozicijama ili novim zadacima zbog straha od neuspjeha u tim novim situacijama.
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Takoder izbjegavaju teziti prema pozicijama u kojima bi bili vode zbog konstantne
evaluacije i procjenjivanja od strane drugih, §to povecava rizik da se ¢e otkriti da su varalice.
Prioritet im je osigurati posao i odrzavati percepciju da su dobri u poslu kojeg imaju. Studenti
moraju Cesto polagati ispite, stoga strah od neuspjeha igra vaznu ulogu (Neureiter i Traut-
Mattausch, 2016). Kako se trude manje izlagati novim situacijama u kojima se isti¢e
fenomen uljeza, zaposleni pojedinci mozda imaju nizi intenzitet obiljezja fenomena uljeza u
odnosu na studente koji se Cesto susreCu s novim izazovima i zadacima te se redovito

evaluiraju kroz ispite.

Drugi istrazivacki problem bio je provjeriti postoje li razlike u depresivnosti,
anksioznosti, stresu 1 samopostovanju s obzirom na manji i ve¢i intenzitet obiljeZja fenomena
uljeza. Hipoteza je bila da ¢e sudionici koji pokazuju ve¢i intenzitet obiljezja fenomena
uljeza imati viSe razine depresivnosti, anksioznosti i stresa te nize samopostovanje u odnosu
na sudionike koji pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza. Hipoteza se
potvrduje. Mnoga istrazivanja potvrdila su visoku korelaciju depresivnosti i anksioznosti s
fenomenom uljeza (npr. McGregor i sur., 2008; Oriel i sur., 2004; Wang i sur., 2019).
Osjecaj prijetvornosti stvara dojam kod pojedinaca s obiljezjima fenomena uljeza da nisu
dovoljno dobri u svom poslu, zivotu ili akademskim postignu¢ima, §to moze rezultirati u
depresivnim ili anksioznim raspolozenjima (Wang i sur., 2019). McGregor i suradnici
(2008) postavili su hipotezu da odnos fenomena uljeza i depresivnosti postoji, jer su
negativne misli i sumnja u sebe povezani s fenomenom uljeza sli¢ne negativnim mislima i
sumnji u sebe koju doZivljavaju pojedinci s depresivnoscu, a utvrdili su pozitivnu korelaciju.
Fenomen uljeza je povezan s depresijom, toc¢nije sa zavisnim i samokritiénim aspektima
depresivnosti. Takoder je povezan s negativnim mislima i osje¢ajima, sumnjama u resurse i
kapacitete te s negativnom evaluacijom od strane drugih (Chrisman i sur., 1995).

Anksioznost koju dozivljavaju kada ih drugi evaluiraju i strah da ¢e ih se javno
razotkriti moze rezultirati u intenzivnom emocionalnom nemiru (Leary i sur., 2000). Kada
se osjecaju kao varalice, sa strahom da ¢e ih drugi razotkriti (Lane, 2015), to moze dovesti
do neaktivnosti i izolacije te zacaranog kruga anksioznosti i depresivnosti (Wang i sur.,
2019). Kada se pred osobom s obiljezjima fenomena uljeza nalazi ispit, projekt ili zadatak,
to dovodi do osjecaja popriliéne sumnje i straha. Uz te osjecaje, dolazi do propitkivanja hoce
li ovaj put uspjeti i straha da ne¢e dobro odraditi posao, $to rezultira u osjecaju anksioznosti,
psihosomatskim simptomima, noénim morama, itd. Zbog toga se prekomjerno pripremaju

ili pak prokrastiniraju pa se potom mahnito pripremaju (Clance i O'Toole, 1987).
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Nemogucénost postizanja vlastitih visokih standarda veze se uz generaliziranu anksioznost,
nedostatak samopouzdanja, depresivnost i frustraciju (Clance i Imes, 1978). Uz prekomjerni
rad kojim se pokusava izbje¢i neuspjeh i ispuniti vlastita visoka ocekivanja dolazi i do
anksioznosti, povecavajuéi rizik od psiholoskog stresa. Pojedinci koji pokazuju veéi
intenzitet obiljezja fenomena uljeza ¢ak i normalne situacije interpretiraju kao prijetece,
zbog ¢ega dozivljavaju negativna emocionalna stanja, kao §to su anksioznost i depresivnost
(Chrisman i sur., 1995; Clance i Imes, 1978; Whitman i Shanine, 2012). Studenti s ve¢im
intenzitetom obiljezja fenomena uljeza su, nakon subjektivnog neuspjeha, imali nize
samopostovanje, zadovoljstvo 1 osjecali su se gore, a kod konfrontacije s pogreSkama
izvjeStavaju o negativnom afektu i znacajnoj anksioznosti te stresu i averziji prema takvim
situacijama (Thompson i sur., 2000). Konstantna anksioznost koja proizlazi iz osjecaja da
su se uvalili preko glave 1 straha da ¢e ih se razotkriti, te ispraznjenih resursa rezultira u jacoj
emocionalnoj iscrpljenosti kod pojedinaca s ve¢im intenzitetom obiljezja fenomena uljeza
za razliku od pojedinaca s manjim intenzitetom obiljezja prijetvornosti (Whitman i Shanine,
2012).

Stres je Cesto rezultat iskustva s fenomenom uljeza (Hutchins 1 Rainbolt, 2016). U
istrazivanju Clark i suradnika (2014) pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja
fenomena uljeza navode da su zbog osjecaja prijetvornosti radili na poboljSanju svojih
vjestina i znanja, ali da su se zbog prijetvornosti osjecali pod stresom, demotivirano i
anksiozno. Pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza troSe vise
resursa kao $to su vrijeme, trud i paznja na prekomjerni rad kako bi sakrili samo-percipirane
nedostatke u odnosu na pojedince s niskom razinom fenomena uljeza (Whitman i Shanine,
2012). Pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza ¢ak i pri uspjehu
imaju osjecaje neadekvatnosti i strah od razotkrivanja zbog eksternalnog lokusa kontrole, za
razliku od pojedinaca s manjim intenzitetom obiljezja fenomena uljeza (Neureiter i Traut-
Mattausch, 2017). Izbjegavajuce strategije noSenja dovode do emocionalne iscrpljenosti za
pojedince s osjecajima prijetvornosti, a stresori ostaju prisutni jer resursi nisu bili usmjereni
njihovoj eliminaciji ili redukciji. Ustrajanje u naporima kako bi se zadovoljili zahtjevi posla
kada su resursi vec¢ istroeni dovodi do kroni¢nog stresa i nezadovoljstva (Hutchins i sur.,
2018). Kako pojedinci koji pokazuju veéi intenzitet obiljezja fenomena uljeza ne uzivaju u
uspjesima i osjecaju prijetnju da ¢e se njihove slabosti javno razotkriti, vjerojatnije je da ¢e
dozivljavati viSe stresa za razliku od pojedinaca koji pokazuju manji intenzitet obiljezja

fenomena uljeza. Nakupljanje stresa kod pojedinaca s obiljezjima prijetvornosti moze
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dovesti do visih razina emocionalne iscrpljenosti kako se trude drzati glavu iznad vode iako
se izvana percipiraju uspjesnima (Whitman i Shanine, 2012).

Nadalje, ve¢i intenzitet obiljezja prijetvornosti znacajno korelira sa
samopoSstovanjem (negativna korelacija) (npr. Oriel i sur., 2004; Sonnak i Towell, 2001).
Istrazivanje Neureiter i Traut-Mattausch (2016) takoder je utvrdilo visoku negativnu
korelaciju fenomena uljeza i samopostovanja na uzorku studenata i zaposlenih, te se nisko
samopoStovanje pokazalo kao preduvjet fenomena uljeza. Uspjeh generalno rezultira
poveéanjem samopostovanja, no kod pojedinaca s ve¢im intenzitetom obiljezja fenomena
uljeza ne dolazi do internalne atribucije uspjeha zbog Cega se ne razvija visoko
samopoStovanje. Uz osjecaj da su 'ovaj put' imali srecu, strah od neuspjeha raste i
samopostovanje se snizava. Istrazivanje Schubert 1 Bowker (2017) utvrdilo je da su problemi
sa samopostovanjem integralni dio fenomena uljeza. Rezultati ukazuju na to da su pojedinci
s niskim samopos$tovanjem posebno ranjivi na fenomen uljeza, a oni s nestabilnim visokim
samopostovanje 1 nestabilno visoko samopoStovanje predisponira pojedince za kritican
stupanj sumnje u sebe, Sto u situacijama osobnih postignuéa moze potaknuti osjecaje
prijetvornosti. Osim toga, pojedinci koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza
mogu se sabotirati tako da si govore kako nisu sposobni posti¢i odredene ciljeve, kako bi
zastitili svoje samopoStovanje u slucaju da ne uspiju ostvariti ciljeve (Whitman i Shanine,
2012). Starije istrazivanje Cozzarelli i Major (1990) utvrdilo je da su pojedinci koji pokazuju
veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza ocekivali 1oSiji uspjeh 1 bili su anksiozniji u odnosu
na pojedince koji pokazuju manji intenzitet obiljeZja prijetvornosti prije ispita te su se
osjecali gore i imali su ve¢i gubitak samopoStovanja nakon subjektivnog neuspjeha na ispitu.

Tre¢i problem bio je kvalitativnim pristupom dobiti detaljan uvid u ¢imbenike
perioda pojave u zivotu i situacija javljanja fenomena uljeza, negativne aspekte vezane uz
fenomen uljeza i ¢imbenike noSenja i prevladavanja. Periodi Zivota u kojima se pojavio
fenomen uljeza sezu od djetinjstva pa do fakulteta za studente i posla za zaposlene. Najvise
studenata je navelo period srednje Skole kao vrijeme pojave, a najviSe zaposlenih je navelo
zaposlenje i posao. Fenomen uljeza nije ograni¢en na pojavu u specificnom zivotnom
periodu, ve¢ je pojava vise vezana uz neke aspekte kao §to su povecani zahtjevi od pojedinca
u Skoli ili na poslu, percepcija da se moraju dokazati i/ili percepcija kako isti zadaci
vr$njacima lakSe polaze od ruke. U istrazivanju Chakraverty (2019), razdoblje pojave krece

od srednje skole, a najveci broj sudionika istiCe situacije vezane uz doktorat (prijava,
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prihvacanje sudionika u program i tijekom programa) za vrijeme kojeg su se osjecali kao da
ne pripadaju.

Fenomen uljeza se javlja u situacijama kao §to su: usporedba s drugima, situacije
kada smatraju da je njihovo znanje ili inteligencija nedostatno, nove i nepoznate situacije
(strah od neuspjeha), situacije evaluacije, pripisivanje sreci ili slucajnosti, nepripadanje i
situacije pohvale. NajviSe studenata i zaposlenih iznosi situacije usporedbe s drugima.
Kvalitativna analiza Hutchins i Rainbolt (2016) na uzorku zaposlenih takoder je utvrdila da
se fenomen uljeza javlja kod usporedbe s kolegama. Osobe s ve¢im intenzitetom obiljezja
fenomena uljeza imaju dojam da su drugi sposobniji, lakSe usvajaju i vladaju s
informacijama, imaju vise znanja 1 da su kompetentniji. Istrazivanje je utvrdilo ¢imbenik
uspjeha, koji se javlja kada teSko internaliziraju uspjeh i nelagodu kada ih se prepozna kao
stru¢njake u podrucju. Osjecaju se pretjerano nagradenima i nedovoljno kvalificiranima za
posao (Whitman i Shanine, 2012). Sli¢no tome, ovo istrazivanje isto navodi ¢imbenik u
kojem se javlja percepcija da su znanje, inteligencija ili sposobnost nedostatni za situacije u
kojima se nalaze, kao §to su fakultet i posao. Smatraju da to Sto rade nije dovoljno dobro i
javlja se strah da ¢e ih se razotkriti. Sudionici u istrazivanju Lane (2015) takoder navode da
vjeruju da nemaju potrebne kvalifikacije ili sposobnosti te da sumnjaju u sebe.

Nove 1 nepoznate situacije, kao Sto su prvo zaposlenje, projekti ili zadaci na poslu,
izazivaju stres i sumnju da ¢e biti uspje$no odradeni. U skladu s time, ve¢ spomenuto
istrazivanje Clance (1985, prema Laux, 2018) isti¢e da se fenomen uljeza javlja kada su
pojedinci na pocetku karijere, kada rade na novim projektima i kada situacije zahtijevaju
nove odgovornosti. Osim toga, evaluacija i vrednovanje kroz ispitivanja, javna izlaganja ili
na trenutnom poslu izaziva osjecaje prijetvornosti, jer se U procesu moze otkriti da zapravo
nisu sposobni za to §to rade. Sudionici u istrazivanju Hutchins i Rainbolt (2016) navode da
je preplavljujuce sudjelovati u situacijama koje stvaraju pritisak da predstave svoju stru¢nost
kada sami imaju dovoljno sumnje u sebe i svoju stru¢nost.

Cimbenik pripisivanja uspjeha sreéi ili slu¢ajnosti, tj. eksternalnim faktorima,
¢imbenik nepripadanja medu ljude koji su na sli¢noj poziciji i ¢imbenik nezasluZenosti
pohvale su u skladu s drugim istrazivanjima. Clance i O’Toole (1987) navode da pojedinci
koji pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza strahuju da ¢e se razotkriti da ne
pripadaju grupi i da nisu toliko uspjesni koliko se ¢ine, ve¢ da su uljezi te da strahuju da su
uspjeh postigli samo zbog srece, a ne talenta stoga ne zasluzuju pohvale i priznanja.

Kvalitativna analiza Lane (2015) navodi ¢imbenik odbacivanja dokaza kompetentnosti u
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kojem sudionici minimiziraju uspjeh ili dobivene pohvale te ih pripisuju sre¢i ili nekom
drugom eksternalnom faktoru.

Negativni aspekti vezani uz fenomen uljeza su propustene prilike, napredovanja,
projekti i/ili poslovi, a razlozi tome su drugi negativni aspekti fenomena uljeza. To su strah
vezan uz nekompetentnost ili neuspjeh, izbjegavanje sramocenja i izlaganja te strah od
razotkrivanja. U starijem kvalitativnom istrazivanju Matthews i Clance (1985) sudionici Su
iznosili da se ne osjecaju dovoljno dobro, sumnjaju u sebe i da strahuju da ¢e ih se razotkriti.
Sumnja u stru¢nost, odbacivanje dokaza stru¢nosti i strah od razotkrivanja se spominju u
mnogim istrazivanjima (npr. Hutchins, 2016; Lane, 2015).

Osim toga, negativni aspekti ukljuéuju umanjivanje i podcjenjivanje vlastitih
kompetencija, utjecaj na rad, anksioznost, nisko samopouzdanje, nisko samopostovanje, lose
raspolozenje, stres, usamljenost, bezvrijednost, negativna oc¢ekivanja, zabrinutost, napetost,
pretjerano razmisljanje i burnout. Sudionici u istrazivanju Hutchins i Rainbolt (2016) navode
da misli vezane uz osjecaje prijetvornosti izazivaju anksioznost, poviseni stres, neugodu,
paniku i ustrajnu zabrinutost, te u istrazivanju Clark i suradnika (2014) sudionici navode da
su iz osjecaja prijetvornosti proizasli osjecaji stresa, demotivacije, prokrastinacije,
anksioznosti i burnouta. Nadalje, u istrazivanju Lane (2015) sudionici navode sumnju u sebe
(da imaju potrebne kvalifikacije ili sposobnosti), strah (da dobiti otkaz, da ¢e im se sniziti
¢in ili da ¢e pasti ispit ili kolegij), brigu, anksioznost i utjecaj na izvedbu kroz izbjegavanje
(prokrastinacija, ne postavljanje pitanja na nastavi zbog straha da ¢e zvucati neinteligentno).
Sudionici su iznosili privremen osjec¢aj olakSanja po zavrSetku zadatka koji im je izazivao
osjecaje prijetvornosti, no anksioznost bi se vratila ¢im bi poceli razmisljati o novim
zadacima ili budu¢im evaluacijama.

Na noSenje s fenomenom uljeza utjee iskustvo u radu, jer se pojedinci osjecaju
kompetentnije kada uspjesno odrade zadatke i uvide da se mogu sna¢i u razliCitim
situacijama. Pomazu i dodatne edukacije (KBT, mindfulness) te praksa, iako ponekim
osobama moze pobuditi dodatne upitnike, izazvati sumnju u sebe i stres. Istrazivanje Lane
(2015) je utvrdilo da je iskustvo koje je bilo korisno za pripremu za buduce zadatke pomoglo
sudionicima da rjede i manjim intenzitetom osjecaju prijetvornost. Zahtjevniji zadaci su
izazivali pojacane osjecaje prijetvornosti (Lane, 2015). U prevladavanju fenomena uljeza
takoder pomaze realno sagledavanje situacije (kognitivni aspekt, pripisivanje uspjeha sebi),
podrska iz okoline i dijeljenje briga s drugima, terapija i rad na sebi (usvajanje zdravijih
nacina za suocavanje S problemima), '‘bacanje u vatru' i prihvac¢anje da ne mozemo sve znati,

saznanje da je i drugima tako (i drugi se tako osjecaju) te neusporedivanje s drugima (fokus
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na sebe). Istrazivanje Hutchins i Rainbolt (2016) je utvrdilo da sudionicima kod suocavanja
pomaze ispravljanje kognitivnih distorzija vezanih uz to S§to znaci uspjeh i da pomaze
validacija uspjeha kroz reviziju radnog ucinka. U istrazivanju Hill (2022), sudionici su Se za
noSenje s fenomenom uljeza koristili raznim strategijama za rjesavanje problema i za
pozitivno emocionalno suocavanje. Koristili su razne introspektivne strategije kao §to su
preoblikovanje situacije kako bi bila usmjerena rastu, imenovanje osjecaja i odabir kako
reagirati na njih te koristenje 'kognitivnog presretanja' koje se odnosi na preuzimanje
kontrole nad misaonim procesima kako bi se izbjegla spirala negativnih misli. Sudionicima
je u suocavanju koristila podrska okoline kroz primanje smjernica, povratnih informacija,
pomoci, mentorstva kolega, kohorte i nadredenih te prijatelja, obitelji i partnera u privatnom
zivotu. Hutchins i Rainbolt (2016) navode da se sudionici za suo¢avanje oslanjaju na
socijalnu podrSku kao S$to je instrumentalna (savjet, sugestije, resursi) i emocionalna
(sluSanje 1 izrazavanje empatije). U istrazivanju Matthews i Clance (1985) strategije
suocavanja ukljuc¢uju prihvacanje toga da nitko ne moZe sve znati, suo¢avanje sa strahom da
¢e ih se razotkriti kao nesposobne (rezultat je osjecaj olakSanja jer se viSe ne moraju
pretvarati da su savrSeni), saznanje da nisu jedini koji se tako osje¢aju, a pomaze
osvjeStavanje 1 identificiranje tendencija vezanih uz fenomen uljeza te internaliziranje
uspjeha i uvjerenja da nesavrSenosti, pa ¢ak i neuspjeh nece stvoriti katastrofu.

Visoke razine psiholoskog stresa mogu dovesti do smanjenog tjelesnog zdravlja i
smanjene akademske 1 profesionalne uspjesnosti. Zbog toga je vazno identificirati studente
1 strucnjake koji su izlozeni riziku ili ve¢ dozivljavaju te stresore kako bi im se na
odgovaraju¢i nac¢in pomoglo i kako bi im se poboljsala kvaliteta zivota te povecala
vjerojatnost postizanja profesionalnog uspjeha (Mattie i sur., 2008). Utvrdene razlike
fenomena uljeza u depresivnosti, anksioznosti, stresu i samopostovanju pojedinaca s vec¢im
i manjim intenzitetom fenomena uljeza vazne su zbog utjecaja osjecaja prijetvornosti na
mentalno zdravlje. U ovom istrazivanju je 44% sudionika imalo veci intenzitet obiljezja
fenomena uljeza. Sudionici istrazivanja su iznosili da se fenomen uljeza moze javljati ve¢ u
djetinjstvu, stoga je vazno rano krenuti s intervencijama i podrskom, za prevenciju i lakse
suocavanje. Takoder je vazno kroz obrazovanje educirati i odrzavati radionice o fenomenu
uljeza za pomo¢ i podrsku - kako bi znali da nisu jedini koji se tako osjecaju, da je normalno
da ne mogu sve znati i da se nece nista loSe dogoditi ako nije sve savrSeno odradeno, te da
je ponekad potrebno 'baciti se u vatru'.

Nedostaci i ogranienja ovog istrazivanja za pocetak ukljucuju uzorak sudionika s

podrucja drustvenih znanosti, koji je bio prigodan i pretezito Zenskog spola. Takoder su
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sudionici bili dobrovoljci, Sto umanjuje moguénost generalizacije jer se dobrovoljci mozda
ne ponasaju kao i cjelokupna populacija. Prema Galesi¢ (2005), sudionici koji pristaju na
ispunjavanje upitnika zasigurno se razlikuju od onih koji nec¢e pristati na sudjelovanje.
Nedostatak je takoder samoprocjena na upitnicima jer raspolozenje i stupanj samosvijesti
moze utjecati na to kako sudionici odgovaraju na pitanja u upitniku. Odgovori mogu biti
nenamjerno neto¢ni ako sudionici ne znaju dovoljno dobro prosudivati o svojim kognicijama
te ako su presubjektivni ili se ne poznaju dovoljno dobro. Osim toga, sudionici mogu
odgovarati socijalno poZzeljno, a online upitnici povlace nedostatke vezane uz sumnju u
identitet sudionika i nemoguénost kontrole uvjeta ispunjavanja upitnika te vezano uz
razumijevanje upute jer za sva pitanja istrazivaca mogu kontaktirati jedino mailom. Skala
depresivnost, anksioznosti i stresa ispituje stanje u proteklih tjedan dana, stoga je mogucéi
nedostatak utjecaj trenutnih zivotnih uvjeta pojedinca. Vezano uz kvalitativni dio upitnika,
nedostatak je to sto je ponudena definicija fenomena uljeza jer moZe utjecati na odgovore
sudionika, ali je koriStenje opravdano jer su pojedini sudionici naveli da su se prepoznali
iako se prije nisu susreli s pojmom — ,.Drago mi je da postoje ovakve teme i §to ste me
upoznali s definicijom fenomena uljeza. O¢ito mi nije to bilo "sve samo u mojoj glavi* nego
je potkrijepljeno s pojmom i definicijom.* Kona¢no, nedostatak je to $to se mozda nece svi

voditi istom definicijom.

Preporuka za buduca istrazivanja je longitudinalno istraZivanje pojave i razvoja
fenomena uljeza kroz vrijeme, zasto i kako se razvija te longitudinalno istraZivanje s
fokusom na tranziciju s fakulteta na posao te tijekom trajanja zaposlenja. Buduca istrazivanja
mogu ukljucivati sudionike i s drugih podrucja znanosti jer fenomen uljeza nije ovisan o tipu
profesije. Kvalitativni dio istrazivanja je uklju¢ivao strukturirana pitanja, stoga bi preporuka
bila provesti polustrukturiran intervju uzivo sa sudionicima kako bi se mogla bolje objasniti

pitanja i postaviti potpitanja ili (online) fokus grupa.
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=

. Zakljucci

Studenti pokazuju veci intenzitet obiljezja fenomena uljeza u odnosu na zaposlene.
Sudionici koji pokazuju veéi intenzitet obiljezja fenomena uljeza imaju viSe razine
depresivnosti, anksioznosti i stresa te nize samopostovanje u odnosu na sudionike koji
pokazuju manji intenzitet obiljezja fenomena uljeza.

Tri glavne teme kvalitativne analize su period pojave u zivotu i situacije javljanja,
negativni aspekti te ¢imbenici noSenja i prevladavanja fenomena uljeza. Fenomen uljeza
nije ograni¢en na pojavu u specificnom zivotnom periodu. Javlja se u situacijama kao
Sto su: usporedba s drugima, situacije kada smatraju da je njihovo znanje ili inteligencija
nedostatno, nove i nepoznate situacije (strah od neuspjeha), situacije evaluacije,
pripisivanje sreci ili sluc¢ajnosti, nepripadanje i situacije pohvale. Negativni aspekti
vezani uz fenomen uljeza su propustene prilike, napredovanja, projekti i/ili poslovi, strah
vezan uz nekompetentnost ili neuspjeh, izbjegavanje sramocenja 1 izlaganja, strah od
razotkrivanja, umanjivanje i podcjenjivanje vlastitin kompetencija, utjecaj na rad te
anksioznost, nisko samopouzdanje 1 samoposStovanje, loSe raspolozenje, stres,
usamljenost, bezvrijednost, negativna ocekivanja, zabrinutost, napetost, pretjerano
razmiSljanje i burnout. Suocavanju s fenomenom uljeza pomaze iskustvo u radu,
dodatne edukacije, ponekad praksa, realno sagledavanje situacije, podrska iz okoline 1
dijeljenje briga s drugima, terapija i rad na sebi, 'bacanje u vatru' i prihvac¢anje da ne
mozemo sve znati, saznanje da se 1 drugi tako osjecaju te neusporedivanje s drugima

(fokus na sebe).
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