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1. UVOD

1. UVOD

Tjelesna aktivnost, razina stresa i akademski uspjeh tri su klju¢na faktora koja znacajno utjecu
na kvalitetu Zivota studenata, a njihova medusobna povezanost moze dati vazne uvide u zdravlje
i dobrobit mladih ljudi. S obzirom na ubrzani nac¢in zZivota danasnjice, stres je postao dio Zivota
svakog pojedinca. Ovisno o izlozenosti stresu, intenzitetu, okruzenju i osobnosti, ima pozitivan
ili negativan utjecaj na pojedinca. Tjelesna aktivnost, s druge strane, poboljSava fizicko 1
mentalno zdravlje, dok poviSene razine stresa mogu negativno utjecati na kognitivne funkcije i
akademske performanse (1, 2). Akademski uspjeh, ¢esto je pokazatelj sposobnosti pojedinca da

se nosi s razli¢itim akademskim 1 Zivotnim izazovima (3).

Dosadasnja istrazivanja pokazuju kako postoji znacajna povezanost izmedu redovite tjelesne
aktivnosti 1 smanjenja razine stresa medu studentima. Redovita fizicka aktivnost pozitivno
utjeCe na mentalno zdravlje osobe, smanjujuci razinu stresa, te poboljSavajuci kognitivne
funkcije, Sto moze rezultirati boljim akademskim uspjehom. Primjerice, istrazivanja su otkrila
da studenti koji redovito vjezbaju imaju nize razine stresa i bolje akademske rezultate u
usporedbi s onima koji su fizicki neaktivni. Tjelesna aktivnost moze djelovati kao snazna
distrakcija, dopustaju¢i studentima da privremeno pobjegnu od pritiska Skolskih obaveza i
akademskih oc¢ekivanja (4). Medutim, ova povezanost moze biti slozenija kada se u obzir uzme
radni status studenata. Zaposleni studenti postali su uobic¢ajena pojava na fakultetima, a radni
sati svakog studenta znatno su se povecali (5). Zaposleni studenti Cesto se suocavaju s dodatnim
stresorima 1 izazovima vezanim uz balansiranje radnih i akademskih obaveza, te ¢esto imaju
dodatne obaveze koje mogu povecati razinu stresa i ograniciti vrijeme dostupno za tjelesnu
aktivnost, dok nezaposleni studenti mogu imati viSe vremena za akademske i rekreativne

aktivnosti, ali su izloZeni financijskim 1 drugim vrstama pritisaka (6).

Predmet ovog istraZivanja je ispitati povezanost izmedu akademskog uspjeha, razine stresa i
tjelesne aktivnosti izmedu zaposlenih 1 nezaposlenih studenata. IstraZit ¢e se kako radni status
moderira ove odnose i u kojoj mjeri tjelesna aktivnost moZze posluziti kao zastitni faktor protiv

stresa te da li uistinu moZe pozitivno utjecati na akademski uspjeh.

Dosadasnja istraZivanja Cesto su se fokusirala na opcu studentsku populaciju, ne uzimaju¢i u
obzir specificne izazove s kojima se suocCavaju zaposleni i nezaposleni studenti. Ovo
istrazivanje ima za cilj popuniti tu prazninu u literaturi pruzajuci uvid u to kako razli¢iti faktori

medusobno djeluju i utjecu na studente ovisno o njihovom radnom statusu (2, 3).
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Problem koji ¢e se istrazivati u ovom radu jest kako radni status studenata utje¢e na povezanost
izmedu tjelesne aktivnosti, razine stresa i akademskog uspjeha. Razumijevanje ovih odnosa
moze pomo¢i u kreiranju u¢inkovitih programa podrske koji ¢e omoguciti studentima da bolje
balansiraju svoje obaveze, smanje razinu stresa i unaprijede svoj akademski uspjeh. Rezultati
ovog istrazivanja mogu imati znacajne implikacije za sveucilista i druge obrazovne institucije

u razvoju strategija koje ¢e pomo¢i studentima u postizanju boljih akademskih i zivotnih navika.

1.1. Akademska motivacija

Akademska motivacija je klju¢na komponenta koja utjeCe na postignuca 1 uspjeh studenata u
obrazovnom sustavu (3). Kako bi aktualizirali radnju 1 postigli cilj relevantne radnje, u ovom
slucaju akademski uspjeh, studenti trebaju biti voljni realizirati tu akciju 1 biti motivirani (7).
Akademska motivacija takoder podrazumijeva i1 unutarnji proces koji odrZava 1 inicira
aktivnosti koje su usredotocene na postizanje pojedinih akademskih ciljeva (8). Takoder se
moze interpretirati 1 kao odluka o Skolovanju i njegovom nastavku (9). Opcenito govoreci,
motivacija izrazava poduzimanje akcije od strane pojedinca kako bi zadovoljila fiziolosku ili
psiholosku potrebu, te spremnost za tu akciju (10). Spremnost pojedinaca da realiziraju radnju
ovisi o potrebi, a identifikacija tih potreba pojedinaca ima znaCaj u smislu osiguranja
motivacije. Takoder treba uzeti u obzir i ¢injenicu da su potrebe razli¢ite i da se mogu mijenjati
od osobe do osobe (7). Postoje razliciti teorijski okviri koji objasnjavaju akademsku motivaciju,

ukljucujuci teoriju samoodredenja i teoriju ciljeva (11).

Teorija samoodredenja, razlikuje unutarnju i vanjsku motivaciju, te neki navode i postojanje
amotivacije (12, 13). Uzroci ponasanja koji nastaju zbog vanjskog, okolisnog faktora, bilo to
vanjska nagrada ili pritisak, smatraju se vanjskom motivacijom. Ekstrinziéno motivirani
studenti ukljucuju se u neku aktivnost kako bi izbjegli negativne posljedice ili ispunili obavezu.
U unutarnjoj motivaciji ponaSanje je proizaSlo iz same individue, iz njenih potreba, zbog
inherentnog zadovoljstva 1 interesa. Intrinzicno motivirani studenti aktivnost izvode zbog nje
same, te kako bi uzivali u njoj. Najvazniji unutarnji resursi mogu se navesti kao: interes, talent
1znatiZelja. Amotivirani studenti su studenti koji nemaju razvijenu ni ekstrinzi¢nu ni intrinzi¢nu
motivaciju, ne ukljucuju se u aktivnost jer joj ne mogu pridodati vrijednost ili sebe same ne
vide sposobnima da ostvare Zeljeni ishod (12, 14, 15). Istrazivanja pokazuju da studenti s
visokom unutarnjom motivacijom cesto postizu bolje akademske rezultate, vise su posveceni
ucenju 1 manje skloni odgadanju obaveza (12, 16). Studenti s visokom razinom motivacije

imaju tendenciju postavljanja visih ciljeva, razvijanja uc¢inkovitih strategija u¢enja i odrZzavanja
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visokog stupnja upornosti, dok nedostatak motivacije moze dovesti do niskog akademskog

uspjeha, povecane stope odustajanja i slabije prilagodbe na akademske zahtjeve (19).

Teorija ciljeva fokusira se na razli¢ite vrste ciljeva koje studenti mogu imati, kao $to su ciljevi
usmjereni na postignuce i ciljevi izbjegavanja. Ciljevi usmjereni na postignuée dijele se na
ciljeve ucenja, gdje studenti teze razumijevanju i usavr$avanju vjestina i ciljeve performansi,
gdje teze pokazivanju superiornosti u odnosu na druge. Studenti s ciljevima ucenja Cesto
pokazuju dublje razumijevanje gradiva 1 bolje rezultate na ispitima u usporedbi sa studentima

usmjerenim na ciljeve performansi ili izbjegavanja (17).

Razli¢iti pristupi razvijeni su na tematiku motivacije. Bihevioristicki pristupi ju objaSnjavaju
nagradom i poticajem. Nagrada izrazava potporu koja se daje kao rezultat ponasanja, a stimulus
izrazava komponente koje podrzavaju i sprjeCavaju ponasanje (16). Kognitivni pristup pak

naglaSava vaznost miSljenja 1 smatra da je proces misljenja vazniji od instinkata i potreba (18).

Akademski uspjeh, Cesto mjeren ocjenama i1 drugim akademskim postignu¢ima, usko je
povezan s motivacijom (13). Najvazniji pruzatelj u¢inkovitog ucenja je motivacija. Terrell H.
Bell jednom je prigodom istaknuo vaznost motivacije u obrazovanju rije¢ima: “Postoje tri stvari
koje u obrazovanju treba zapamtiti: prva je motivacija, druga je motivacija i treca je

motivacija.” (19).

Istrazivanja pokazuju da akademska motivacija moze biti pod utjecajem brojnih faktora,
ukljucujuéi socijalnu podrsku, uciteljsku praksu i individualne razlike poput samopouzdanja i
akademskih interesa (19). Na primjer, pozitivna 1 podrazavaju¢a akademska okolina moze
povecati unutarnju motivaciju studenata, dok pritisak i1 strah od neuspjeha mogu smanjiti
motivaciju i negativno utjecati na uspjeh. Na kraju, motivirani studenti su studenti koji su

spremni i otvoreni za ucenje (7).

Postoje brojni ¢imbenici koji na neki na¢in utjeCu na akademsku motivaciju; to ukljucuje
planiranje kako se fokusirati na glavni cilj, biti svjestan Sto ¢e se time nauciti i znati kako to
treba nauciti. (16) Sve komponente koje se ticu potrebe studenta za postignu¢em, interesa za
ucenje, imanja nekog cilja, funkcionalnosti ciljeva, varijable s kojima su povezani uspjesi 1
neuspjesi, percepcija ucinkovitosti prema ucenju, iskustva ucenja, osobne karakteristike,
okoli$ni ¢imbenici, status fizickog blagostanja i mnogi drugi. MoZe se utvrditi da ti ¢imbenici
koji utje¢u na motivaciju studenta odreduju i potrebe studenta. Cimbenici koji utje¢u na

motivaciju studenta za ucenje takoder utjeCu na razinu ucenja studenta, akademski uspjeh,
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sudjelovanje u nastavi i spremnost da nastave svoje obrazovanje. Stoga identifikacija ovih

¢imbenika igra vaznu ulogu u akademskom uspjehu svakog studenta (7, 20, 21).

U kontekstu ovog istrazivanja, vazno je razmotriti kako razliciti faktori, ukljucujuéi radni status

studenata, utjecu na njihovu akademsku motivaciju i, posljedi¢no, na akademski uspjeh.

1.2. Posao uz studiranje

Rad uz studiranje postao je uobiajena praksa medu studentima diljem svijeta, posebno u
uvjetima rastuc¢ih zivotnih troskova i1 Skolarina. Sve vec¢i broj studenata okrece se poslu u
nastojanju da usklade troskove fakulteta, Zivota 1 raspolozivih financijska sredstva (6). Vise od
80 posto svih studenata za vrijeme studiranja radi, a novi studenti, zahvaljuju¢i sve ve¢im
zivotnim troSkovima, vjerojatnije ¢e raditi 1 viSe sati nego studenti u proslosti 1 danas (22).
Nadalje, ¢ak 1 medu redovitim studentima mladim od 25 godina, gotovo polovica njih radi,
skoro svaki deseti radi najmanje 35 sati tjedno. ZapoSljavanje studenata ima negativan utjecaj
na akademsku izvedbu kada sati placenog rada prelaze odredenu razinu praga, obi¢nom se za
tu granicu uzima izmedu 15 i 25 sati tjedno (6, 23). Cinjenica da je studentski rad rasiren i u
relativno bogatim zemljama te da je samofinanciranje iznad jedne trec¢ine ¢ak 1 u zemljama u
kojima drzava jamci osnovnu placu ili potporu studenata (kao u Njemackoj, Nizozemskoj 1
Finskoj) implicira da motivacija za studentski rad i udio samofinanciranja ne ovise samo o
ekonomskim cimbenicima, ve¢ i o kulturoloskim utjecajima 1 strategijama financiranja
studenata (24). Ova praksa moze donijeti niz prednosti, ali i izazova, koji utjecu na akademski

uspjeh, mentalno zdravlje 1 cjelokupno iskustvo studiranja.

Jedna od najznacajnijih prednosti rada tijekom studiranja je financijska neovisnost. Za mnoge
studente koji se odluce raditi tijekom studiranja, postoji vise razloga koji ih motiviraju na tu
obvezu, poput stjecanja radnog iskustva, umrezavanja, financijskih pitanja, i drugih faktora (6).
Rad moZe omoguciti studentima pokrivanje troSkova Skolarine, knjiga, smjeStaja, potreba
svakodnevnog Zivota, te izbjegavanje zaduzivanja i smanjenje financijskog tereta na svoje
obitelji. Osim toga, radno iskustvo steceno tijekom studiranja moZze biti od velike vrijednosti
pri zaposljavanju nakon zavrSetka fakulteta i stjecanja diplome. Poslodavci Cesto preferiraju
kandidate koji su ve¢ razvili radne vjestine i pokazali sposobnost upravljanja vremenom. Rad
tijekom studiranja takoder moZe pomo¢i u razvoju osobnih i profesionalnih vjeStina. Studenti
uc¢e kako balansirati viSe obaveza, Sto poboljSava njihove organizacijske sposobnosti i
sposobnosti upravljanja svojim vremenom. Puno posla i problemi na radnom mjestu mogu

donekle omesti studente u uc¢enju. Neki studenti su spremni odre¢i se ne samo svojih hobija i
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slobodnog vremena, ve¢ i vremena za ucenje kako bi se prilagodili zaposlenju (25). Rad i ucenje
u isto vrijeme su izazovni zadaci koji zahtijevaju od studenata da uloze puno vremena u oboje,
te se takoder ocekuje od njih da dobro upravljaju vremenom kako bi se uopée mogli nositi s
uzurbanim rasporedom. Previse akademskog rada i posla moze izazvati stres kod studenata, $to
potom otezava nastavak studija i rada u isto vrijeme. Koli¢ina stresa varira od jednog do drugog

studenta ovisno o razli¢itim institutima i radnim mjestima na kojima studiraju i rade (26, 27).

1.3.  Stres

Stres je proces povezan sa zahtjevima okoline koji prelaze adaptacijske kapacitete covjeka
rezultirajuci fizioloskim 1 psiholoskim promjenama koje mogu povecati rizike od negativnih
zdravstvenih posljedica (26). Razina percipiranog stresa je drugacija kod svake osobe. S
obzirom na njihove osobine, razlikuju se i nacini na koje se stres manifestira. Stres se moze
manifestirati kroz psiholoske probleme koji su vidljivi kao promjene u ponasanju, osje¢ajima i
mislima osobe. Promjene u ponasanju uzrokovane stresom vidljive su kroz nekolicinu
simptoma kao $to su emocionalni ispadi, promjene u apetitu, povlacenje, bolovi u trbuhu,
sumnji¢avost, promjene u uobiCajenoj komunikaciji 1 ponasanju, nemogucénost odmora,
agresivnost, nedostatak samopouzdanja i slicno. Emocionalni simptomi stresa ogledavaju se
takoder kroz nekoliko simptoma kao $to su depresija, razdrazljivost, tjeskoba, krivnja, tuga itd.
Stres takoder moze utjecati i na Covjekovo zdravlje kroz mnogobrojne sustave u tijelu, kao Sto
su problemi povezani sa srcem, hormonalni poremecaji, koStano-misi¢ni problemi, imunitet,

probavni sustav i ostali (28 - 30).

Okolnosti 1 dogadaji koji su povezani sa stresom nazivaju se stresorima. Podjele izvora stresa
razne, a jedna od najpopularnijih je podjela na psiholoske, fizicke i socijalne stresore. U fizicke
stresore spadaju: izlozenost buci, velikoj hladno¢i ili vruéini, boli i sli€no. Psiholoski stresori
su stresori uzrokovani meduljudskim neslaganjima s bliZim osobama, kao §to su na primjer:
¢lanovi obitelji, kolege na poslu ili susjedi. Na kraju, socijalni stresori ukljucuju sukobe,
katastrofe, te krize koje uznemiruju veci postotak pripadnika neke zajednice (nagla promjena
druStvenog funkcioniranja, ekonomska kriza, rat) (31). Zajednicka karakteristika svim
stresorima jeste uzrokovanje stanja preopterec¢enosti i preplavljenosti, oni najées¢e uzrokuju
kontradiktorne aktivnosti kao §to je istodobna Zelja za prisustvovanjem u nekoj aktivnosti i

njezinim odlaganjem (2).
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1.4. Balansiranje posla sa studijem i upravljanje stresom

Iako rad moze donijeti mnoge prednosti, on takoder moZe biti izvor stresa i preopterec¢enosti za
studente. Balansiranje radnih i akademskih obaveza moze dovesti do manjka vremena za
ucenje, Sto moze negativno utjecati na akademski uspjeh, stovise, jedna studija utvrdila je da
studenti koji rade i studiraju istovremeno ili koji zive s roditeljima imaju vecu vjerojatnost da
napuste svoje akademske studije (32). Jedno od prethodno provedenih istrazivanja opisalo je
kako akutni stres dovodi do smanjenog protoka krvi u prefrontalnom korteksu, te samim time
uzrokuje smanjenje kisika 1 hranjivih tvari u tom podrucju, te posljedi¢no uzrokuje poteskoce s
koncentracijom, nizi potencijal pamc¢enja i smanjuje efikasnost pri donosenju odluka (33). Osim
toga, stres ugrozava sinapticku uc¢inkovitost kao 1 kortikalnu plasti¢nost, Sto takoder moze
ometati proces ucenja (34). Studenti koji rade puno radno vrijeme uz studiranje ¢esto prijavljuju

probleme s umorom, manjkom sna, stresom 1 smanjenom koncentracijom.

Rad uz studiranje moze takoder ograniciti vrijeme koje studenti imaju za drustvene aktivnosti,
odmor 1 rekreaciju. Ovaj nedostatak slobodnog vremena moze utjecati na mentalno zdravlje
studenata, povecavajuci rizik od anksioznosti 1 depresije. Osim toga, radno optere¢enje moze
ograniCiti sudjelovanje studenata u fakultetskim aktivnostima, $to moze smanjiti njihovo

cjelokupno iskustvo studiranja i dodatno povecati razinu stresa (6).

Kako bi uspjesno balansirali rad i studiranje, te kako bi smanjili stres izazvan nedostatkom
potrebnog vremena za oboje, studenti su primorani koristiti razliCite strategije upravljanja
vremenom 1 organizacije. Postavljanje prioriteta 1 planiranje moze pomoci studentima da
efikasnije rasporede svoje obaveze. Takoder, fleksibilni radni aranzmani, poput rada na pola
radnog vremena ili fleksibilnog radnog vremena, mogu omoguciti studentima da bolje usklade

svoje radne i akademske obveze (6).

1.5. Tjelesna aktivnost kao nacin upravljanja stresom

S obzirom na ubrzani nac¢in Zivota, u danaSnjici, stres postaje neizostavni dio Zivota svakog
pojedinca. Ovisno o okruzenju, intenzitetu, izloZenosti stresu i osobnosti, stres uistinu moze
djelovati negativno ali i pozitivno na osobu, a kamoli studenta (35). Newell i kasnije Hoffman
definiraju tjelesnu aktivnost kao dobrovoljno, namjerno kretanje usmjereno prema postizanju
nekog identificiranog cilja (36 - 38). Tjelesna aktivnost odavno je prepoznata kao jedan od
najucinkovitijih na¢ina upravljanja stresom. Ona nije samo obi¢na rutina ili dodatna obveza u

zivotu, ve¢ mocan alat koji moZe transformirati zdravlje svakog pojedinca. Kada se suocavamo
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sa stresom i svakodnevnim izazovima, tjelesna aktivnost je klju¢na strategija za oCuvanje
ravnoteze i postizanje blagostanja (1). Ustanovljeno je kako redovita fizicka aktivnost moze
imati mnogostruke pozitivne uc¢inke na organizam; ona smanjuje rizik od kardiovaskularnih
bolesti, jaca srce, smanjuje masnocu u tijelu, te smanjuje rizike od metabolickog sindroma i
razvoja dijabetesa. Takoder, tjelesna aktivnost umanjuje rizik od raka, uévrséuje imunoloski
sustav, usporava gubitak koStane mase zbog starenja i osteoporoze, produljuje Zivotni vijek te,
ne samo da poboljsava fizicko zdravlje, ve¢ ima i pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje i opéu
dobrobit, opcenito govoreli, rezultira zadovoljnijim Zivotom, te samim time 1 boljom
kvalitetom Zivota (1). Iz mnogobrojnih je istrazivanja ustanovljeno da je tjelesna aktivnost
najbolji alat za prevenciju stresa, smanjenje percepcije stresa, te njegovih posljedica koje

negativno utjecu na psiho-fizi¢ko zdravlje Covjeka (1).

1.5.1. FizioloSki udinci tjelesne aktivnosti na stres

Tjelesna aktivnost pomaze u smanjenju stresa kroz razli¢ite fizioloSke mehanizme. Postoji
duboka povezanost izmedu tjelesne aktivnosti 1 naseg unutarnjeg osjecaja zadovoljstva 1 srece,
a razumijevanje tih fizioloskih mehanizama moze dodatno motivirati studente da se aktivno
uklju¢e u vjezbanje. Kada se osoba upusti u tjelesnu aktivnost, njeno tijelo reagira na
jedinstvene nacine koji su klju¢ni za smanjenje stresa i poboljSanje cjelokupnog zdravlja (1).
Jedan od najvaznijih fizioloskih uc¢inaka tjelesne aktivnosti je oslobadanje endorfina, prirodnih
kemikalija u mozgu, poznatih kao “hormoni srece®. Ovi endorfini proizvode osjec¢aj euforije i
sreCe, Sto moze znaCajno poboljSati raspolozenje 1 ublaziti osjecaj stresa 1 tjeskobe kod
studenata. Takoder, tjelesna aktivnost ima sposobnost smanjenja razine kortizola, hormona
stresa, koji se oslobada u tijelu tijekom perioda povecanog stresa ili napetosti. Kroz redovito
vjezbanje, smanjuje se razina ovog hormona u tijelu, Sto rezultira osjeajem opustenosti i
smirenosti (29, 39). Ova smanjena razina kortizola ne samo da smanjuje stres, ve¢ moze
poboljsati otpornost na stresne situacije u buducnosti, dovodi do opustanja tijela, smanjenja
napetosti 1 poboljSava san, koji je Cesto naruSen zbog stresa, a kvalitetan san kljucan je za
oporavak i odrZzavanje mentalnog zdravlja, te omogucuje osjecaj odmora i revitalizacije, §to
svakog pojedinca ¢ini otpornijima na stresne situacije i izazove koje Zivot postavlja. Stres isto
tako moZe imati Stetne ucinke na razliite organske sustave u tijelu, ukljucujuci
kardiovaskularni sustav, endokrini sustav, probavni sustav, imunoloski sustav i Ziv¢ani sustav.
Kardiovaskularni sustav Cesto je metom negativnih uinaka stresa. Stres moZe uzrokovati
povecanje krvnog tlaka, srcane aritmije i druge probleme. Medutim, redovita tjelesna aktivnost

moZe djelovati kao snazan protuotrov za stres, pruzajuci niz fizioloskih i psiholoskih koristi
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koje mogu zastititi srce od Stetnih uc¢inaka stresa; tjelesna aktivnost jaca sréani misic, poboljsava
cirkulaciju krvi i snizava krvni tlak, smanjujuéi rizik od sré¢anih bolesti (30). Probavni sustav,
koji je osjetljiv na stres, moze takoder pokazati simptome poput probavnih smetnji i zgaravice;
redovita tjelesna aktivnost poti¢e zdravu probavu i smanjuje rizik od gastrointestinalnih
problema. Tjelesnom aktivnos$cu jaca se 1 imunoloski sustav, povecavajuci otpornost na bolesti
1 smanjujuci osjetljivost na infekcije. Kroz svoje pozitivne u¢inke na razli¢ite organske sustave,

tjelesna aktivnost se pokazuje kao snazan alat u borbi protiv stetnih u¢inaka stresa (37).

1.5.2. Psiholoski u¢inci tjelesne aktivnosti na stres

Osim fizioloskih uc¢inaka, tjelesna aktivnost ima i znacajne psiholoske koristi koji su klju¢ni za
poboljsanje mentalnog zdravlja. Vjeruje se da su psiholoski stres 1tjelesna aktivnost reciprocno
povezani, ve¢ina istrazivanja koja ispituju odnos izmedu ovih konstrukata posvecena su
proucavanju vjezbanja kao instrumenta za ublaZzavanje distresa (40). Kada se osoba aktivno
ukljuci u fizicke aktivnosti, to ne samo da utjeCe na njeno tijelo, ve¢ 1 na njen um, na nacine
koji su klju¢ni za emocionalnu dobrobit. Tjelesna aktivnost moze poboljSati samopouzdanje i
samopostovanje. Kroz postizanje vlastitih tjelesnih ciljeva jaca se povjerenje u samoga sebe i
svoje sposobnosti. Ovaj osje¢aj postignua moze biti izuzetno osnazujuci, pomazuci da se
osoba nosi s izazovima i stresnim situacijama s ve¢om sigurnosS¢u i optimizmom. Jedan od
klju¢nih psiholoskih benefita tjelesne aktivnosti je smanjenje razine anksioznosti, tjeskobe i
depresije (41). Fizicka aktivnost djeluje kao prirodni antidepresiv, ona pruza osjecaj smirenosti
1 opustanja. Kroz fizicko kretanje, oslobada se nakupljena napetost i stres, Sto omogucuje da se
svaki pojedinac osje¢a mirnije 1 uravnotezenije (41, 42). Tjelovjezba osigurava sredstvo za
mnoge nespecificne terapijske procese, ukljuCuju¢i fizioloSke dobrobiti mobilizacije i
psiholoske dobrobiti samosvladavanja i1 druStvene integracije. Sudjelovanje u tjelesnoj
aktivnosti takoder moze poboljsati socijalne veze i osjecaj pripadnosti (41). Grupne aktivnosti
poput sportskih timova ili grupnih fitness programa pruzaju priliku za komunikaciju s drugim
ljudima i socijalizaciju, Sto moze biti posebno korisno za studente koji se suocavaju s osjecajem

izolacije ili usamljenosti, pruZaju¢i im osjecaj povezanosti i zajednistva s njihovom okolinom.

1.6.  Tjelesna aktivnost i akademski uspjeh

Tjelesna aktivnost klju¢ni je element koji moze imati velik utjecaj na akademsku izvedbu,
prethodne studije su ukazale kako tjelesna aktivnost djeluje na poboljSanje razli¢itih kognitivnih
vjestina, kao $to su izvodenje, odlu¢ivanje, percepcija, koncentracija i pamcenje, §to pomaze u

redovitoj praksi aktivnosti (43 - 45). Studenti koji redovito vjezbaju Cesto pokazuju bolje
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akademske rezultate, $to se moze pripisati poboljSanoj koncentraciji, ve¢oj energiji i boljem
upravljanju vremenom. Tjelesna aktivnost moze pomodi studentima da se lakSe nose s
akademskim pritiscima 1 stresom, pruzaju¢i im mentalnu jasnocu i sposobnost suocavanja s
izazovima, §to im omoguéava da budu produktivniji i uspjesniji. Takoder, mnoge studije
pokazuju kako tjelesna aktivnost moze poboljSati akademski uspjeh (46). U posljednje vrijeme
porastao je broj istrazivanja na ovu temu, no oni najéesce rezultiraju rezultatima koji nisu
dosljedni ili ukazuju na to da nema povezanosti izmedu te dvije stvari i da jedna ne utjece na
drugu, te ih vecina posljedicno zakljuci kako je potrebno nastaviti s istrazivanjima. Primjer
takvog istraZivanja je studija gdje su rezultati pokazali kako nema povezanosti izmedu razine
akademskog uspjeha 1 fizicke aktivnosti (r=-0.06), te da koli¢ina fizicke aktivnosti tijekom
slobodnog vremena nije povezana s akademskim uspjehom (r=0.07) (47). Autori druge studije
utvrdili su pak da bavljenje fizickom aktivnoSéu ima pozitivan utjecaj na disciplinu,
koncentraciju, raspolaganje vremenom te oslobadanje stresa, te su dokazali postavljenu
hipotezu koja tvrdi da tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj na kognitivne sposobnosti i

uspjeh u skoli (45).

1.7.  Tjelesna aktivnost medu zaposlenim i nezaposlenim studentima

Tjelesna aktivnost ima mnoge prednosti, no zaposleni studenti suoCavaju se s posebnim
izazovima u pronalazenju vremena za vjezbanje zbog radnih obveza. Radne obveze i
akademske obaveze obicno ograni¢avaju njihovo slobodno vrijeme, a pronalazenje vremena za
vjezbanje moze biti klju¢no za odrzavanje ravnoteze izmedu posla, studija i zdravog nacina
zivota (36). Upravo zbog toga, vazno je poticati zaposlene studente da pronadu nacine kako
ukljuciti tjelesnu aktivnost u svoj svakodnevni raspored, bilo kroz krace, ali redovite vjezbe ili
malo viSe vremenski zahtjevne aktivnosti koje se mogu uklopiti u njihovu rutinu, poput hodanja

ili voznje bicikla na posao (48).

S druge strane, nezaposleni studenti mogu imati vise slobodnog vremena za posvecivanje

tjelesnoj aktivnosti, ali se takoder mogu suociti s problemima motivacije i organizacije.
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Op¢i cilj ovog istrazivanja je istraziti podudaranje izmedu tjelesne aktivnosti, razine stresa i
akademskog uspjeha medu zaposlenim i nezaposlenim studentima. Uzevsi u obzir razliite
¢imbenike koji utjeCu na zivot studenata, istrazivanje ¢e se fokusirati na to kako radni status
moze moderirati ove odnose. Posebna paznja bit ¢e posvecena identifikaciji potencijalnih
razlika izmedu zaposlenih 1 nezaposlenih studenata u smislu njihovih navika tjelesne aktivnosti,

dozivljavanja stresa i kako to sve djeluje na akademska postignuca ispitanika.
Specificni ciljevi istrazivanja:

- Ispitati povezanost izmedu akademskog uspjeha i statusa zaposlenosti studenata

- Ispitati povezanost izmedu razine stresa i statusa zaposlenosti studenata

- Ispitati povezanost izmedu razine stresa 1 akademskog uspjeha studenata

- Ispitati povezanost izmedu razine fizicke aktivnosti i statusa zaposlenosti studenata

- Ispitati povezanost izmedu razine fizicke aktivnosti i percepcije stresa kod studenata

U skladu s postavljenim ciljevima istrazivanja, hipoteze istrazivanja su:
- HI: Zaposleni studenti ¢e imati slabiji akademski uspjeh
- H2: Zaposleni studenti su vise izlozeni stresu nego nezaposleni studenti
- H3: Studenti koji su vise pod stresom imat ¢e losiji akademski uspjeh
- H4: Zaposleni ispitanici ¢e se baviti intenzivnom tjelesnom aktivnoscéu
- HS5: Studenti koji su vise tjelesno aktivni imat ¢e manju percepciju stresa od onih koji su

manje tjelesno aktivni
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3.1.  Ustroj studije

U svrhu izrade ovog diplomskog rada, provedeno je presjecno istrazivanje (49).

3.2. Ispitanici
U ovom istrazivanju prisustvovalo je 100 ispitanika ispitanih pomo¢u anonimne i dobrovoljne

ankete zatvorenog tipa.

Podaci ispitanika bili su prikupljeni u periodu od 18. srpnja do 15. kolovoza 2024. godine.
Ispitanici koji su sudjelovali u ovom istrazivanju studenti su fizioterapije, dentalne medicine i

sestrinstva na Fakultetu za dentalnu medicinu 1 zdravstvo, u rasponu od 19 do 51 godine.

3.3. Metode

Metoda istrazivanja ukljucuje koriStenje online anketnog upitnika izradenog putem Google
Forms alata koji ¢e se distribuirati studentima Fakulteta za dentalnu medicinu i zdravstvo
Osijek. Ispitanici ¢e biti podijeljeni prema statusu zaposlenja kako bi se omogucila usporedba

izmedu zaposlenih i nezaposlenih studenata.

U izradi anketnog upitnika koristit ¢e se standardizirani upitnici: Academic motivation scale
(AMS-C 28), Perceived stress scale (PSS), International Physical Activity Questionnaire -Short
Form (IPAQ-SF) 1 Working and Studying at the same time Questionnaire.

Kao $to je napomenuto, u ovom radu koriStena je Skala akademske motivacije, Ciji je autor
Vallerand (1992). Ova skala jedna je od najceS¢e koristenih skala za mjerenje akademske
motivacije, te dostupna za koriStenje. Ona je prevedena na vise razlicitih jezika i1 kao takva je
validirana na razli¢itim uzorcima. Skala je validificirana i1 prevedena takoder na hrvatskom
jeziku u radu naziva ,,Validacija skale akademske motivacije* (50). Neka od prevedenih pitanja,
te skale koriStena su u napravljenoj anketi prema kojoj je baziran ovaj rad. Skala omogucuje
mjerenje motivacije uCenika i studenata. Sastoji se od 28 Cestica, koje su rasporedene na devet
subskala: A- motivacija, nametnuta regulacija, eksternalna regulacija, identificirajuca
regulacija, intrinzicna motivacija za postignu¢em, intrinzicna motivacija za saznanjem, 1
intrinzi¢na motivacija za stimulacijom. Sve stavke temelje se na osnovnom pitanju: ,,Zasto ide$
na fakultet?* (50). Ispitanici prilikom popunjavanja ankete odgovaraju na Likertovoj skali od 1
— uopce se ne odnosi na mene do 3 — u potpunosti se odnosi na mene. Rezultati na svakoj

subskali mogu biti od 4 do 28. Visi rezultat na skali znaci prisustvo ve¢e motivacije odredenog
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tipa. Razne studije pokazuju povoljne rezultate pouzdanosti za AMS-C. Vallerand i sur. (1992.)
u svojoj studiji pronasli su Cronbachove alfa koeficijente za strukturu od sedam faktora u

rasponu izmedu 0,83 10,86 (13).

Takoder je koriStena i adaptirana skra¢ena verzija internacionalnog upitnika fizicke aktivnosti
(IPAQ-SF) koja ispituje ukupnu razinu tjelesne aktivnosti ispitanika. [IPAQ je instrument koji
je razvijen za uspostavljanje standardiziranog i kulturoloski prilagodljivog mjernog alata za
mjerenje fizicke aktivnosti u razli¢itim kulturnim podruc¢jima svijeta, te je takoder dostupan za
koristenje (51). Skraceni oblik IPAQ (IPAQ- SF) sastoji se od sedam stavki. IPAQ-SF je upitnik
otvorenog tipa, te postavlja pitanja koja obuhvacaju fizicku aktivnost sedam dana prije
popunjavanja ankete, a dostupan je na engleskom, hrvatskom 1 mnogim drugim jezicima, te
pokriva Cetiri domene fiziCke aktivnosti (fizicka aktivnost u slobodno vrijeme, kuéne aktivnosti,
fizicka aktivnost povezana s poslom, fizicka aktivnost povezana s prijevozom) u svakom od
Cetiri tipa fiziCke aktivnosti (sjedenje, hodanje, aktivnosti umjerenog intenziteta i aktivnosti
jakog intenziteta) (52, 53). Ishod IPAQ-SF je MET min/tjedan i TA kategorija. lako je izvorna
verzija IPAQ-a (IPAQ-L) malo pouzdanija, pokazala se predugom i manje razumljivom u
usporedbi s IPAQ-SF, Cineci ga lakSim za koriStenje (54, 55); Sto se tiCe procjene pouzdanosti,
prema dvjema studijama objavljenim 2021. godine, rezultati standardiziranog testa Cronbach
alfe pokazali su vrijednosti izmedu 0,63 1 0,85, §to se smatra prihvatljivim za konstrukciju

upitnika (56, 57).

Ucestalo koriStena skala za procjenu percipiranog stresa kod ljudi je Perceived stress scale
(PSS). Kroz niz istrazivanja pokazala se kao pouzdana, posebice kod neklini¢kog uzorka
ispitanika. Njome se mjeri stupanj u kojem individua dozivljava svoj zivot nekontrolabilnim,
nepredvidljivim i preopterecujuéim, Sto predstavlja tri osnovne komponente dozivljaja stresa
(1). U ovom istrazivanju je koriStena i adaptirana verzija Skale percipiranog stresa (Hudek-
Knezevic€ 1 sur., 1999) koja se sastoji od 10 Cestica, a odgovori se boduju na skali procjene od
0 do 4. Cestice su opéenite prirode pa se mogu adaptirati na razli¢itim situacijama i
populacijama. Ukupan rezultat se dobiva kao suma odgovora gdje niZi rezultat upucuje na nizu
razinu percipiranog stresa (58). Hudek-Knezevi¢ 1 sur. (1999) su utvrdili jednofaktorsku
strukturu, te pouzdanost tipa unutarnje konzistencije o = 0,88, dok su Cohen i sur. (1983)

utvrdili pouzdanost od 0,84 do 0,86 (58, 59).
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Takoder je koriSten i adaptiran Working and Studying at the same time Questionnaire pomocu
kojeg se dobivaju informacije o statusu zaposlenosti i utjece li zaposlenost na akademski uspjeh

(26).
Svi upitnici koriSteni za izradu ove ankete javno su dostupni i besplatni za koristenje.

3.4. Statisticke metode

Kategorijski podatci predstavljeni su apsolutnim i relativnim frekvencijama. Numericki podatci
opisani su aritmeti¢kom sredinom 1 standardnom devijacijom u slu¢ajevima raspodjela koje
slijede normalnu, a u ostalim sluajevima medijanom 1 granicama interkvartilnog raspona.
Razlike kategorijskih varijabli testirane su hi-kvadrat testom. Razina znacajnosti postavljena je
na 0,05. Analiza je napravljena s pomocu SPSS statistickog programa (22.0, SPSS Inc.,
Chicago, IL, SAD).
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U ovom istrazivanju sudjelovalo je 100 ispitanika; studenti dentalne medicine (12 %),
sestrinstva (49 %) i fizioterapije (39 %) na Fakultetu dentalne medicine i zdravstva u Osijeku.
Ispitanici koji su sudjelovali u rasponu od 19 do 51 godine, te se razlikuju po spolu i statusu
zaposlenosti. U istrazivanju je sudjelovalo 31 muskarac (31 %) 1 69 Zena (69 %). Cijela
distribucija prikazana je u tablici 1. U tablici se moze primijetiti kako vec¢ina studenata radi (75
%), njih 38 njih zaposleno je u struci za koju se pripremaju odlaskom na fakultet. Njih 39
zaposleno je pod radnim ugovorom, 29 njih pod studentskim ugovorom na pola radnog

vremena, te sedmero radi samo po potrebi.

Tablica 1. Povezanost statusa zaposlenosti sa spolom ispitanika

Zaposleni Nezaposleni >
Muskarci 20 11 31
Zene 55 14 69
> 75 25 100

Glavna podjela podataka u ovom istrazivanju se svodi na raspodjelu zaposlenosti i
nezaposlenosti, te akademski uspjeh ispitanika na temelju te raspodjele. U sljede¢em dijelu su
prikazani i razradeni podaci na koji nacin su odgovorili ispitanici na postavljeno pitanje jesu li

zaposleni ili nisu, te njihov akademski prosjek protekle akademske godine..
H1: Zaposleni studenti ¢e imati slabiji akademski uspjeh.

Ispitivanjem sudionika ispostavilo se da velika ve¢ina (70 %) generalno ima vrlo dobar
akademski uspjeh, te odlican akademski uspjeh (23 %), s time da je vidljiv trend medu
sudionicima da studenti koji su zaposleni imaju bolji prosjek u odnosu na one koji nisu.
Statistika hi-kvadrat testa je 1,921 uz Cetiri stupnja slobode, granicnom vrijednosti 5 % od 9,49,
te granicnom vrijednosti 1 % od 13,23, s ¢ime se dokazuje da je P>0.05 irazlika nije statisticki

znacajna (tablica 2.).
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Tablica 2 - Raspodjela zaposlenih i nezaposlenih studenata usporedno s njihovim prosjekom

ocjena
Nisam 1,50-2,49 2,50-3,49 3,50-4,49 4,50-5,00 >
poloZio/la
prethodnu
godinu
Zaposleni 0 0 4 52 19 75
ispitanici
Nezaposleni | 0 0 3 18 4 25
ispitanici
> 0 0 7 70 23 100

U anketnom upitniku na pitanje ,,Kako vaSe zaposlenje utjeCe na vaSu raspodjelu vremena
izmedu akademskih obaveza 1 poslovnih obveza?* veina zaposlenih studenta (60 %)
odgovorila je kako uspijeva dobro raspodijeliti vrijeme potrebno za akademske obaveze i1
poslovne obaveze, 28 % njih odgovorilo je kako njihovo zaposlenje utje€e negativno na vrijeme
potrebno za provodenje akademskih obaveza, te 9 % njih kako njihovo zaposlenje nema utjecaja
na njihove akademske obaveze. Cijela distribucija odgovora na postavljeno pitanje prikazana

je na slici 1.

Balansiranje akademskih i poslovnih obaveza

Uspijevam dobro izbalansirati
poslovne i akademske obaveze

M Poslovne obaveze negativno utjecu na

moje akademske obaveze
(]
B moje zaposlenje nema utjecaje na

moje akademske obaveze

Slika 1 - Odgovori zaposlenih studenata na pitanje "Kako vaSe zaposlenje utjece na vasu
raspodjelu vremena izmedu akademskih obaveza i poslovnih obaveza"
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Kada bi usporedili koliko zaposleni studenti vremena u tjednu potrose na akademske obaveze,
a koliko nezaposleni, primijetili bismo kako zaposleni studenti potroSe viSe vremena tjedno
uceéi (64 %), nego oni nezaposleni (52 %), no, isto tako, moze se primijetiti kako kod
nezaposlenih studenata veéi postotak njih uci vise od 5 sati tjedno (24 %), nego kod onih

zaposlenih (9 %) (slika 2).

a) zaposleni studenti b) nezaposleni studenti

m uc¢im samo pred
ispit

® ucim samo pred
ispit

M 2-3 sata tjedno M 2-3 sata tjedno

M 3-4 sata tjedno m 3-4 sata tjedno

4-5 sata tjedno 4-5 sati tjedno

vise od 5 sati
tjedno

vise od 5 sati
tiedno

Slika 2 — vrijeme koje, zaposleni (a) 1 nezaposleni studenti (b), ulazu u ucenje i nastavne

aktivnosti

Takoder, u anketnom obrascu postavljeno je i pitanje koje zahtijeva od zaposlenog studenta da
odabere Sto mu/joj je veci prioritet 1 40 njih odgovorilo je posao, njih 24 njih kako ucenje, a cak
jedanaestero studenata se opredijelilo na odgovor ni jedno ni drugo. Raspodjela odgovora na

postavljena pitanja prikazana je na slici 3.

Sto je zaposlenim studentima veéi prioritet?

M Posao
m Ucenje

nijedno od navedenog

Slika 3 - Preferencija zaposlenih studenata izmedu posla i studiranja
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Razlozi studenata zasto studiraju su takoder bitni, oni oznac¢avaju i njihovu motivaciju za boljim
akademskim uspjehom (slika 4). Odgovorima studenta pokazalo se kako 82 % njih studira iz
osobnih razloga, od ¢ega veéina njih studira kako bi poboljsalo svoju kompetentnost u radu, te
jer zele imati bolji Zivot kasnije, 7 % njih studira zbog prisile roditelja i drustva, te 11 % njih
ne zna zaSto vise studira ili je jednom imalo dobre razloge, no trenutno se pitaju da li uopée

nastaviti.

5 (5%)
7 (T%)

Prisila roditelja

Prisila drustva

Zbog zadovoljstva koje osjeca... 28 (28%)
Kako bih kasnije imao/la bolju fi... 48 (48%)
Vjerujem da ¢e nekoliko dodatn... 53 (53%)
Jer imam osjecaj da uspijevam...
Imam osjecaj vece vrijednosti
Zelim imati bolji Zivot kasnije 53 (53%)
Jednom sam imao/la dobre razl...

Ne znam zasto studiram i trenu...

Slika 4 - Odgovori studenata na pitanje "Zasto studiram?"

U anketi se nalazilo i pitanje na koje su sudionici procijenili svoje zadovoljstvo ostvarenim
uspjehom na fakultetu na skali od jedan do pet, gdje se prikazalo da je velika ve¢ina studenata,

subjektivno, vrlo zadovoljna s ostvarenim prosjekom na fakultetu (slika 5.).

Procijenite svoje zadovoljstvo ostvarenim uspjehom na fakultetu

100 responses

40

39 (39%)

37 (37%)
30

20 21 (21%)

10

Slika 5 - Subjektivno zadovoljstvo studenata s ostvarenim uspjehom na fakultetu
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Manevriranje akademskih obaveza i poslovnih obaveza najcesée izaziva veliku koli¢inu stresa
kod studenata, zbog previSe obaveza, a premalo vremena. Iz tog razloga u anketi se nalaze i
pitanja povezana s koli¢inom stresa kojeg studenti akumuliraju kroz dan. U anketi su studenti
odgovorili na pitanja povezana sa stresom gdje su oznacili neslaganje, tocnije, slaganje s
postavljenom recenicom na skali od jedan do pet. Postavljeni rezultati ankete po pitanju stresa
kod zaposlenih i nezaposlenih studenta u tablici ispod, rezultat su aritmeticke sredine svih

odgovora koji su ispitanici oznacili pojedinac¢no.
H2: Zaposleni studenti su viSe izloZeni stresu nego nezaposleni studenti.

Rezultati pokazuju kako su zaposleni studenti pod ve¢im utjecajem stresa nego oni nezaposleni
studenti, §to je u skladu s naSom hipotezom. Rezultat hi kvadrat testa bio je 9,126 sa cCetiri
stupnja slobode, te granicnim vrijednostima 5 % od 9,491 1 % od 13,23, s time je dokazano da
je P>0.05 irazlika nije statisticki znacajna. [ako je po rezultatima hi kvadrat testa prikazano da
razlika nije statisticki znacajna, po odgovorima skupljenima putem ankete moze se primijetiti
kako su zaposleni studenti uistinu pod vecim stresom nego oni nezaposleni, Sto ¢e biti dalje
prokomentirano u raspravi. Rezultati ankete na temelju te teme prikazali su kako su studenti

koji rade doista pod ve¢im stresom nego oni koji ne rade (tablica 3).

Tablica 3 - Povezanost statusa zaposlenosti s aritmetickom sredinom rezultata ocjena ljestvice

stresa kod studenata

1 2 3 4 5 >
Zaposleni 2 15 33 18 7 75
ispitanici
Nezaposleni | 5 5 9 5 1 25
ispitanici
> 7 20 42 23 8 100

Najces¢i razlog loSeg akademskog uspjeha je upravo stres. Stoga, sekundarna raspodjela

bazirana na stres je kako on utje¢e na akademski uspjeh i ocijene kod studenata.

H3: Student koji je viSe pod stresom ¢e imati loSiji akademski uspjeh.

18



4. REZULTATI

Ispostavilo se da ispitanici koji imaju manji stupanj stresa generalno imaju bolji akademski
uspjeh u usporedbi onih koji imaju visi stupanj stresa. Analiziranjem podataka s pomocu hi-
kvadrat testa utvrdili smo da je rezultat testa 83,858, sa 16 stupnja slobode, te grani¢nim
vrijednostima 5 % od 26,311 % od 32, po ¢emu je P<0.05 i razlika je statisticki znacajna, §to
je u skladu s naSom hipotezom. Ta znacajnost detaljnije je prokomentirana u raspravi (tablica
4.).

Tablica 4 - Povezanost akademskog uspjeha s aritmeti¢kom sredinom rezultata ocjena

ljestvice stresa kod studenata

1 2 3 4 5 y
>1,50 0 0 0 0 0 0
1,50-2,49 | 0 0 0 0 0 0
2,50-3,49 |0 1 2 4 7 7
3,50-449 |5 12 31 14 1 70
4,50-5,00 |2 7 9 5 0 23
y 7 20 42 23 8 100

Sljedeca vazna raspodjela koju je vrijedno prikazati je raspodjela prema tjelesnoj aktivnosti.
Najcesce studenti koji su zaposleni nemaju dodatnog vremena u danu za tjelesnu aktivnost.
Stoga je u istrazivanju istrazen i odgovor na pitanje jesu li doista nezaposleni studenti viSe
intenzivno fizicki aktivni od onih koji su zaposleni, gdje intenzivna fizicka aktivnost oznacava
dizanje tereta, cijepanja drva, aerobika, teretana, tr€anje, brza voznja bicikla ili treninzi za sport

kojim se ispitanici bave.
H4: Zaposleni ispitanici manje ¢e se baviti intenzivnom tjelesnom aktivnoscu.

Ispostavilo se da su nezaposleni ispitanici viSe tjelesno aktivni (72 %) od onih koji su zaposleni
(53 %), $to je u skladu s naSom hipotezom. Rezultat hi kvadrat testa bio je 2,683 s jednim
stupnjem slobode, te grani¢nim vrijednostima 5 % od 3,84 1 1 % od 6,64, s time je dokazano da
je P>0.05, te razlika samim time nije statisticki znacajna. Rezultati ankete na temelju te teme

prikazani su u tablici 5.
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Tablica 5 - Povezanost statusa zaposlenosti sa satima provedenim s intenzivnom fizickom

aktivnoS¢u studenta

Bavim se intenzivnom tjelenom | Nisam tjelesno aktivan/a >

aktivno$¢u minimalno jedan sat

tjedno
Zaposleni studenti 40 35 75
Nezaposleni studenti | 18 7 25
> 58 42 100

Radi detaljnije razrade, s pomoc¢u dijagrama pokazana je 1 razrada podataka intenzivne tjelesne
aktivnosti po pitanju je li student nezaposlen, radi po potrebi, radi na pola radnog vremena ili
puno radno vrijeme. Detaljnija razrada bit ¢e ukljucena iz razloga jer se hi kvadrat testom
prikazalo kako razlika nije statisticki znacajna, te u taj test nije ukljucen status zaposlenja, vec
sama raspodjela opce zaposlenosti, iako status zaposlenika igra veliku ulogu u raspoloZivosti

vremena potrebnog za tjelesnu aktivnost (slika 6).

ONema TA kroz tjedan [1TA<1 sat tjedno TA 1-2 sata tjedno
TA 2-3 satatjedno [ITA 3-4satatjedno [ITA > 4 sata tjedno

70

60
60

50 45 a4

40

30 28 28 77 28

N
D

20 18

H
()]
| &

10

0 00 00 0

nezaposleni studenti studenti zaposleni po studenti zaposleni na studenti zaposleni na
potrebi poluradno vrijeme punoradno vrijeme

Slika 6 - raspodjela koli¢ine tjelesne aktivnosti (TA) kroz tjedan sa statusom zaposlenja

(koli¢ina studenata po kategorijama pokazana je u postocima)
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Nadalje, postavlja se pitanje, djeluje li uistinu tjelesna aktivnost na razinu stresa kod zaposlenih

i nezaposlenih studenata.

HS5: Studenti koji su viSe tjelesno aktivni imat ¢e manju percepciju stresa od onih koji su manje

tjelesno aktivni.

Prema odgovorima podijeljenima u tablici 6, dobiven je rezultat statisticke znacajnosti. Rezultat
hi kvadrat testa bio je 99,995 s dvadeset stupnjeva slobode, te grani¢nim vrijednostima 5 % od

31,4111 % od 37,57, s time je dokazano da je P<0.05 irazlika je statisticki znacajna.

Tablica 6 - Usporedba percipiranog stresa kod studenta s njihovom koli¢inom tjelesne

aktivnosti kroz tjedan

1 2 3 4 5 >
Ne bavim se tjelesnom | 0 10 18 5 7 40
aktivnoS¢u
<lh 0 0 1 2 0 3
1-2h 0 3 14 5 0 22
2-3h 3 3 2 2 1 11
3-4h 1 2 1 4 0 8
>4h 4 3 5 4 0 16
> 8 21 41 22 8 100

Gledaju¢i odgovore ispitanika, dobivenih putem online ankete, bilo je primijeceno kako kod
nekih ispitanika tjelesna aktivnost uistinu djeluje na razinu stresa koju taj sudionik osje¢a, no
isto tako primijecen je i trend gdje je vecina osoba koje nisu tjelesno aktivne takoder iskazalo

da im ne treba tjelesna aktivnost kako bi njihova razina stresa bila mala ili nepostojana.
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Iako je utvrdeno hi kvadrat testom kako razlika nije statisticki znacajna, Ve¢ina njih generalno

smatra kako tjelesna aktivnost doista utjeCe na njihovu razinu percipiranog stresa (slika 7).

Oznacite smatrate li da vasa tjelesna aktivnost utjeCe na vasu razinu stresa

100 responses

40
37 (37%)

AR, 27 (27%)

Slika 7 - dijagram prividne povezanosti stresa 1 tjelesne aktivnosti kod studenata
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U ovom istrazivanju sudjelovalo je 100 studenata Fakulteta za dentalnu medicinu i zdravstvo
putem online ankete, kojoj je svrha bila utvrditi postoji li povezanost izmedu fizicke aktivnosti,
razine stresa i akademskog uspjeha kod zaposlenih i nezaposlenih studenata. U kontekstu ovog
istrazivanja, vazno je razmotriti kako razliciti faktori, uklju¢ujuéi radni status studenata, utjecu
na njihovu akademsku motivaciju i, posljedicno, na akademski uspjeh. Anketom je utvrdeno
kako je od 100 sudionika, njih 75 zaposleno. Od 75 ispitanika koji su zaposleni, njih 49 je
zaposleno za puno radno vrijeme, jedanaestero njih na pola radnog vremena, te petnaest njih
rade samo po potrebi. Od zaposlenih studenata 94 % studenata prolazi s vrlo dobrim ili odli¢nim
akademskim uspjehom, a samo 6 % s dobrim ili dovoljnim, iako je 53 % njih reklo kako im je
posao bitniji od u€enja 1 akademskih obaveza. Kada usporedimo akademski uspjeh izmedu
zaposlenih 1 nezaposlenih studenta vidi se trend gdje veéina zaposlenih studenata prolazi s
ve¢im prosjekom nego nezaposleni, no na kraju vec¢ina njih (76 %) je vrlo zadovoljna ili jako
zadovoljna s ostvarenim uspjehom. Nadalje, samo 59 studenata koji rade kazu kako su pod
povisSenim stresom (78 %), a od 25 nezaposlena studenta njih 15 se Zalilo na povecane koli¢ine
stresa (60 %), iako veliki postotak njih prolazi s odli¢nim ili vrlo dobrim uspjehom (88 %).
Dakle, ispitanici koji imaju manji stupanj stresa generalno imaju bolji akademski uspjeh u
usporedbi onih koji imaju visi stupanj stresa, Sto se moze primijetiti gledajuc¢i kako aritmeticka
sredina akademskog uspjeha pada sSto je veci stres, dakle oni koji imaju aritmeticku sredinu
ocijene stresa 1 imaju aritmeti¢ku sredinu akademskog uspjeha 4,3; oni s ocjenom stresa 2 imaju
aritmeticku sredinu akademskog uspjeha 4,3; oni s ocjenom stresa 3 imaju aritmeticku sredinu
akademskog uspjeha 4,1; oni s ocjenom stresa 4 imaju aritmeticku sredinu akademskog uspjeha
4,03; te oni s ocjenom stresa 5 imaju aritmeti¢ku sredinu akademskog uspjeha 3,1. Uzimajuci
u obzir da je manje od pola zaposlenih (36 %) odgovorilo kako uce samo pred ispit, a od
nezaposlenih 48 % njih, mozemo primijetiti kako zaposleni generalno uce vise, no isto tako je
1 vidljivo kako samo 9 % zaposlenih studenata uce viSe od 5 sati tjedno, dok je kod nezaposlenih
malo vi$a brojka (24 %) na temelju te raspodjele; prema cemu se moze zakljuciti da pojedinci
ili ne favoriziraju ucenje, ili nemaju vremena za ucenje. Ve¢ina zaposlenih studenata (20 %)
pod velikim su stresom usprkos tome $to vjeZbanju viSe od dva sata tjedno, Sto se moZze pripisati
problemom balansiranja akademskih, poslovnih obaveza i tjelesne aktivnosti, tj. nedostatku
vremena potrebnog za sve troje. Kod nezaposlenih studenata ispostavilo se kako je 60 % njih

pod stresom 140 % od njih se ne bavi tjelesnom aktivnoséu duze od sat vremena tjedno, a od
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40 % njih koji nisu pod velikim stresom, svega 28 % njih vjezbaju. Takoder, u anketi je bilo
navedeno pitanje koje je trazilo njihovo subjektivno misljenje na ovu tematiku, na koje je 64
od njih 100 odgovorilo kako smatraju da vjezbanje uistinu poveéava motivaciju za studijem i

radom, te smanjuje stres.

Sli¢no istrazivanje provedeno je 2023. godine u Egiptu, s uzorkom od 361 studenta koji rade i
ne rade u razli¢itim Skolama na Sveucilistu Nile — Kairo, Egipat; ova studija, takoder, pokazuje
blago negativan odnos izmedu rada tijekom studiranja i akademskog uspjeha studenata.
Nadalje, ova studija je takoder dobila rezultat kako rad tijekom studija ima negativan u¢inak na
ravnotezu izmedu posla 1 privatnog Zivota, §to im se ogledalo u smanjenom vremenu za

drustvene aktivnosti i pove¢anom razinom stresa kod studenata (60).

Druga studija provedena 2021. godine u Saudijskoj Arabiji, kao i ovo istrazivanje, utvrdila je
da tjelesna aktivnost ne utjece na akademsku izvedbu, niti je povecava niti smanjuje, a to su
dokazali iz prosjeka ocjena sudionika koji bio sli¢an za obje skupine koje su fizicki aktivne 1
koje nisu. Takoder, bilo je utvrdeno kako se od studenata koji su bili tjelesno aktivni prije upisa
na fakultet, polovica njih nastavila baviti tjelesnom aktivnoscu, a druga polovica ih je prestala,
a kao najceSc¢a prepreka za to je pokazao se nedostatak vremena. Nadalje, utvrdeno je i da se
vecina sudionika, bez obzira na to jesu li bili fizicki aktivni ili ne, slaze da postoje ucinci tjelesne
aktivnosti na psihicko stanje u kojem ona mijenja raspolozenje na sre¢u, ublazava stres i pomaze

u oslobadanju od losih osjecaja, te da djeluje pozitivno na tugu i depresiju (61).

Nadalje, istrazivanje u Litvi, 2021. godine, takoder je imalo za cilj procijeniti odnos izmedu
akademskog stresa i tjelesne aktivnosti. U suprotnosti s ovom studijom, ta studija je uspjela
pokazati da je tjelesna aktivnost znaCajno povezana s akademskim stresom. Pokazala je kako
tjelesno aktivniji studenti dozivljavaju manji akademski stres u usporedbi s manje fizicki
aktivnim studentima. U istraZivanju utjecaja intenziteta tjelesne aktivnosti na akademski stres,
utvrdila je da intenzivna tjelesna aktivnost ima najvec¢i utjecaj na akademski stres. Studenti koji
se ¢esce bave intenzivnom tjelesnom aktivnos¢u dozivljavaju manji akademski stres, vezan uz
socijalnu podrSku, postignuéa 1 motivaciju, program treninga 1 reZim treninga te
samopouzdanje, u usporedbi sa studentima koji se rjede bave intenzivnom tjelesnom aktivnoscéu

(62).

Istrazivanje provedeno 2017. godine prikazalo je pozitivan uc¢inak tjelesne aktivnosti i na
kvalitetu sna, dobrobit i u¢inak u razdobljima akademskog stresa, te je isto tako prikazano da
ucinak tjelesne aktivnosti na stres ovisi o ukupnoj koli¢ini aktivnosti u razdoblju stresa. Stoga
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su izrekli kako bi cilj studenta trebao biti odrzati razinu tjelesne aktivnosti (ili poceti vjezbati)
u razdoblju s visokim (akademskim) stresom. Aktivnost umjerenog intenziteta od 150 minuta
tjedno prikazala se dovoljnom da se iskoriste ucinci ublazavanja stresa i promicanja zdravlja.
Medutim, preispituju se je li koli¢ina od 150 minuta aktivnosti umjerenog intenziteta tjedno
doista pomirljiva s neizbjeznim radnim optere¢enjem unutar akademski stresne faze, s obzirom
na to da prosjecni student ima predavanja 6-8 sati dnevno, uci jo§ 6-8 sati za ispite i mozda
mora i¢i na posao kako bi financirao svoj svakodnevni Zivot, pa nije iznenadujuce da studenti

Stede vrijeme smanjujuci vrijeme tjelesne aktivnosti (63).

S druge strane, neke studije zavrSavaju kao i ova, s istragom koja nije pokazala nikakve
znaCajne veze izmedu varijabli od interesa, te kako je potrebno vise studija koje proSiruju
istrazivanje 1 istrazuju na ve¢em broju ispitanika kako bi se pokazala ikakva statisticki znacajna

razlika izmedu varijabla.

Zajednicko svim studijama s ovom tematikom je zakljuCak kako fakulteti imaju klju¢nu ulogu
u promoviranju tjelesne aktivnosti medu studentima, pruzaju¢i im pristup sportskim objektima,
organiziranim sportskim dogadajima i programima koji poti¢u aktivan nacin zivota. Podrska i
savjetovanje vezani za upravljanje stresom i odrzavanje zdravog nac¢ina zivota mogu dodatno
pomoc¢i studentima da se nose sa svakodnevnim izazovima. Kroz promicanje tjelesne aktivnosti
1 stvaranje poticajnog okruzenja, fakulteti mogu doprinijeti poboljSanju studentskog blagostanja
1 boljeg akademskog uspjeha. Fakulteti bi trebali ponuditi savjetodavne usluge, programe
mentorstva i opcije koje su fleksibilne za pohadanje nastave kako bi mogli podrzavati zaposlene
studente. Poslodavci bi trebali pruzati razumijevanje i fleksibilnost u radnim rasporedima i time

omoguciti studentima da uravnoteze svoje nastavne obaveze s poslovnim.

Redovito bavljenje tjelesnom aktivnos¢u nije samo nacin odrZavanja tjelesne forme, ve¢ je 1
klju¢no za ocuvanje opceg zdravlja i dobrobiti tijela 1 uma. Stoga, unato¢ izazovima koje stres
moze donijeti, vazno je uloziti vrijeme i trud u redovitu tjelesnu aktivnost kako bi se zastitili od

negativnih uc¢inaka stresa i unaprijedili svoje zdravlje i dobrobit (1).

MoZemo pretpostaviti da bi se rezultati istraZivanja mogli promijeniti kada bi broj ispitanika
bio vedi, ili kada bi omjer izmedu zaposlenih i nezaposlenih bio sli¢an. Nije pronadeno ni jedno
istrazivanje koje bi povezivalo sve Cetiri varijable, kako bi se ovo istraZzivanje u potpunosti
moglo usporediti s drugom studijom, stoga su preporucena daljnja ispitivanja na temelju ove

tematike.
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Iz istrazivanja mogu se donijeti sljedeci zakljucci:

Ispitivanjem sudionika ispostavilo se da velika vecina (70 %) generalno ima vrlo dobar
akademski uspjeh, te odli¢an akademski uspjeh (23 %), s time da je vidljiv trend medu

sudionicima da studenti koji su zaposleni imaju bolji prosjek u odnosu na one koji nisu.

Rezultati pokazuju kako su zaposleni studenti pod ve¢im utjecajem stresa nego oni

nezaposleni studenti, medutim razlika nije statisticki znac¢ajna.

Rezultati pokazuju da ispitanici koji imaju manji stupanj stresa imaju bolji akademski

uspjeh u usporedbi s onima koji imaju visi stupanj stresa. Razlika je statisticki znacajna.

Ispostavilo se da su nezaposleni ispitanici viSe tjelesno aktivni (72 %) od onih koji su

zaposleni (53 %), iako razlika nije statisticki znacajna.

Postoji statisticki znacajna razlika kod usporedbe percipiranog stresa kod studenta s
njihovom koli¢inom tjelesne aktivnosti kroz tjedan, s ¢ime je potvrdeno kako su studenti
koji imaju vecu koli€inu intenzivne tjelesne aktivnosti pod manjim stresom u usporedbi s

onima koji ne vjezbaju tim intenzitetom.
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7. SAZETAK

7. SAZETAK

Cilj istrazivanja: Ispitati utjece li tjelesna aktivnost na koli¢inu stresa i akademski uspjeh kod

zaposlenih i nezaposlenih studenata.
Nacrt studije: Presjecno istrazivanje.

Ispitanici i metode: Ispitanici su studenti fizioterapije, sestrinstva i1 dentalne medicine na
Fakultetu za dentalnu medicinu 1 zdravstvo Osijek. IstraZivanje je provedeno online anketnim

upitnikom putem Google Forms alata.

Rezultati: U istrazivanju je sudjelovalo 100 ispitanika. Ve¢i udio ispitanika je zaposleno, no
usprkos tome polovina njih se bavi tjelesnom aktivnoScu, te vise od pola njih ima vrlo dobar
akademski uspjeh 1 zadovoljno je svojim akademskim rezultatima. Vecina njih koji vjezbaju
generalno nisu pod stresom, za razliku od onih koji ne vjezbaju, te isto vrijedi 1 za ostale

kategorije.

Zakljucak: Rezultatima ovog istrazivanja pronadena je povezanost izmedu tjelesne aktivnosti,
koli¢ine stresa, te akademskog uspjeha kod zaposlenih i nezaposlenih studenata. Mozemo
pretpostaviti kako bi rezultati istrazivanja bili bolji kada bi bilo vise studenata koji nisu
zaposleni, no gledaju¢i na danasnju ekonomsku situaciju, potreba za kapitalom je sve veca, radi

cega se ocekuje da ¢e biti i sve viSe 1 viSe zaposlenih studenata.

Kljucne rijeci: akademski uspjeh; razina stresa; studenti; tjelesna aktivnost
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8. SUMMARY

8. SUMMARY

The connection between physical activity, stress level and academic success among

employed and unemployed students

Objectives: to examine whether physical activity affects the amount of stress and academic

success in employed and unemployed students.
Study Design: Cross-sectional research.

Participants and Methods: The respondents are students of physiotherapy, nursing and dental
medicine at the Faculty of Dental Medicine and Health in Osijek. The research was conducted

by using an online questionnaire, the Google Forms tool.

Results: 100 respondents participated in the research. Most of the respondents are employed,
but despite this, half of them engage in physical activity, and more than half of them have very
good academic success and are satisfied with their academic results. Most of them who exercise
are generally not under stress, unlike those who do not exercise, and the same is true for the

other categories.

Conclusion: The results of this research found a connection between physical activity, amount
of stress and academic success in employed and unemployed students. We can assume that the
research results would be better if there were more students who were not employed, but
looking at today’s economic situation, the need for capital is increasing, which is why it is

expected that there will be more and more employed students.

Keywords: academic success; physical activity; stress level; students
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