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Uvod

U danasnje vrijeme sve se viSe prepoznaje vaznost ocuvanja mentalnog zdravlja, osobito medu
mladima koji se nalaze u intenzivnoj fazi emocionalnog i psiholoSkog razvoja. Stres je jedan
od kljuénih &imbenika koji mogu zna¢ajno utjecati na mentalno zdravlje u¢enika. Skolske
obveze, meduljudski odnosi, ocekivanja okoline i izlozenost druStvenim mrezama samo su neki
od izvora stresa s kojima se ucenici svakodnevno susrecu. lako je odredena koliCina stresa
prirodna 1 moze imati motivirajuéi ucinak, pretjerana i1 dugotrajna izlozenost stresnim
situacijama moze dovesti do osjecaja iscrpljenosti, tjeskobe 1 pada opceg psiholoskog stanja.

Kako bi se ispitala razina individualne ranjivosti na stres medu ucenicima, provedena je anketa
pod nazivom "Jesi li ranjiv/a na stres?". Anketa je imala za cilj utvrditi koliko su ucenici
osjetljivi na stres i postoje li odredeni obrasci ponasanja, poput navika u prehrani, spavanja i
koriStenja drustvenih mreza, koji su povezani s ve¢om ili manjom osjetljivos¢u na stres.

Potreba za ovakvim istrazivanjem proizlazi iz sve ¢es¢ih pokazatelja da se mladi teSko nose sa
zahtjevima svakodnevice, $to moze dovesti do razvoja ozbiljnijih problema mentalnog zdravlja
ako se ne prepoznaju na vrijeme. Prepoznavanjem povezanosti izmedu stilova zivota i
psiholoske otpornosti ucenika, otvara se moguénost za pravovremeno djelovanje, osnazivanje
ucenika i razvoj u¢inkovitih strategija noSenja sa stresom.

Dobiveni rezultati pruzaju uvid u obrasce ponasanja koji mogu utjecati na mentalno zdravlje te
doprinose boljem razumijevanju potreba uc¢enika u kontekstu njihove emocionalne dobrobiti.
Ovo istrazivanje predstavlja korak prema sustavnijem pristupu ocuvanju mentalnog zdravlja u
Skolskom okruzenju.

Diskusija

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati razinu individualne ranjivosti na stres medu
srednjoSkolskim ucenicima te istraziti moguce povezanosti izmedu ranjivosti na stres i
odredenih Zivotnih navika, ukljucujuéi obrasce spavanja, prehrambene navike i1 ucestalost
koriStenja drustvenih mreZa. Istrazivanje takoder tezi prepoznati moguce rizi¢ne ¢imbenike koji
doprinose pove¢anom osjecaju stresa, kao i zaStitne ¢imbenike koji mogu doprinijeti boljoj
otpornosti na stresne situacije.

Hipoteze koje su postavljene na pocetku istrazivanja:

Veca neredovitost u obrascima spavanja povezana je s viSom razinom stresa kod ucenika.
Ucenici koji se ne hrane redovito i uravnotezeno pokazuju vecu ranjivost na stres.

Povecana uporaba drustvenih mreza korelira s vi§im razinama stresa medu ucenicima.

Anketni upitnik je proveden u svim razredima skole i sudjelovalo je ukupno 230 ucenika.
Proveden je u travnju 2025. godine.



Analiza

Kako biste opisali svoju opcu razinu stresa na skali od 1 do 5 (1 je minimalan stres, a 5 je

maksimalan stres)
230 responses
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Najveci broj ucenika, njih 70 (30,4%), odabrao je srednju vrijednost — razinu stresa 3, §to
sugerira da vec¢ina ucenika percipira svoj stres kao umjeren. Slijede odgovori na razini 2 sa 57
ucenika (24,8%) te razini 4 sa 53 ucenika (23%). Zanimljivo je da manji broj ucenika percipira
svoj stres kao vrlo nizak (razina 1 — 30 ucenika, odnosno 13%) ili vrlo visok (razina 5 — 20
ucenika, odnosno 8,7%).

Ovi podaci ukazuju na to da najveci dio ucenika dozivljava svakodnevni stres, ali uglavnom u
granicama koje smatraju podnosljivima. Ipak, znacajan broj ucenika (preko 30%) nalazi se u
viSem rasponu stresa (razine 4 i 5), Sto upucuje na potrebu za dodatnim promisljanjem o
mogucim uzrocima tog stanja te o nac¢inima pruzanja podrske u¢enicima u nosenju sa stresom.

Koliko ¢esto jedete uravnotezene obroke bogate voéem i povréem?
230 responses

@ Svaki dan
@ Nekoliko puta tiedno
Rijetko iili gotovo nikada




Na pitanje "Koliko ¢esto jedete uravnoteZene obroke bogate vofem i povréem?", velina
ucenika (52,6%) odgovorila je da takve obroke konzumira nekoliko puta tjedno. Slijedi 29,6%
ucenika koji isti¢u da svaki dan unose voce i povrée putem uravnotezenih obroka, dok 17,8%
ucenika rijetko ili gotovo nikada ne konzumira ovakvu vrstu hrane.

Ovi rezultati pokazuju da nesto vise od polovice ucenika ima relativno redovite, iako ne
svakodnevne, prehrambene navike koje ukljucuju voce i povrée. Ipak, zabrinjavajuci je podatak
da gotovo petina ucenika rijetko ili nikada ne jede uravnotezene obroke, §to moze imati
negativne posljedice na njihovu fizicku, ali i psiholoSku otpornost, ukljucujuci i osjetljivost na
stres. Pravilna prehrana, osobito unos svjezeg voca i povrca, ima znacajnu ulogu u regulaciji
energije, raspolozenja i opéeg mentalnog zdravlja.

Koliko €esto jedete brzu hranu, przenu hranu ili hranu bogatu Seéerom?

230 responses

@ Rijetko ili gotovo nikada
@ Ponekad, nekoliko puta tiedno
Cesto, gotovo svakodnevno

Na pitanje "Koliko cesto jedete brzu hranu, przenu hranu ili hranu bogatu Se¢erom?", veéina
ucenika, njih 62,2%, izjavilo je da ovakvu hranu konzumira ponekad, nekoliko puta tjedno.
22,6% ucenika navodi da takvu hranu jede rijetko ili gotovo nikada, dok 15,2% ucenika priznaje
da to ¢ini ¢esto, gotovo svakodnevno.

Ovi rezultati upucuju na to da velik broj ucenika relativno redovito konzumira nutritivno
siromasnu 1 nezdravu hranu, §to moZe negativno utjecati na fizi¢ko zdravlje, ali 1 povecati
osjetljivost na stres, pogotovo zbog utjecaja prehrane na razinu energije, koncentraciju i
raspoloZenje. lako samo manji postotak uc¢enika svakodnevno konzumira ovakvu hranu, ¢ak i
povremena, ali ucestala konzumacija moze biti znacajan ¢imbenik u kontekstu mentalnog
zdravlja i stresa, osobito ako nije uravnoteZena zdravijim prehrambenim navikama.



Primjecujete li povezanost izmedu svoje prehrane i raspoloZenja?
230responses

@ Da, zdrava prehrana pobolj§ava moje
raspoloZenje

@ Ne primjeéujem nikakvu povezanost
Losa prehrana negativno utjece na
moje raspoloZenje

Na pitanje "Primjecujete li povezanost izmedu svoje prehrane i raspolozenja? ", vecina ucenika,
njih 67,4%, izjavila je da ne primjecuje nikakvu povezanost izmedu prehrane i raspolozenja.
Ipak, 27,4% ucenika smatra da im zdrava prehrana poboljSava raspolozenje, dok je manji broj
njih istaknuo da loSa prehrana negativno utje¢e na njthovo emocionalno stanje.

Ovi rezultati upuéuju na to da vecina ucenika jo$ uvijek ne prepoznaje jasnu vezu izmedu
prehrambenih navika i psiholoSkog blagostanja. No, ¢injenica da viSe od Cetvrtine ucenika
osjeca pozitivne uéinke zdrave prehrane na svoje raspolozenje ukazuje na postojanje svijesti o
vaznosti prehrane u kontekstu mentalnog zdravlja. S obzirom na to da prehrana moZze imati
znacajan utjecaj na razinu energije, koncentraciju i emocionalnu ravnotezu, ovi podaci mogu
biti korisni za poticanje edukacije o vaznosti pravilne prehrane medu mladima

Koliko €esto vjezbate jedno?

230 responses

@ Ne vjezbam
@ Dva do tri puta tiedno
Cetiri ili vise puta tiedno

Na pitanje "Koliko cesto vjezbate tjedno?", najveéi broj ucenika, njih 46,1%, odgovorio je da
vjezba Cetiri 1li viSe puta tjedno, dok 32,2% ucenika navodi da tjelesnu aktivnost prakticira dva
do tri puta tjedno. S druge strane, 21,7% ucenika izjavilo je da uopcée ne vjezba.

Ovi rezultati pokazuju da veéina ucenika redovito sudjeluje u tjelesnim aktivnostima, Sto je
pozitivan pokazatelj brige za fizi¢ko zdravlje. Redovita tjelovjezba doprinosi boljoj fizickoj
kondiciji, ali 1 jaCanju mentalnog zdravlja, poboljSanju raspoloZenja i smanjenju razine stresa.



Ipak, petina u€enika koja uopce ne vjezba mogla bi imati koristi od dodatnog poticaja i podrske
u usvajanju zdravijih zivotnih navika.

Jeste |i primijetili pobolj$anje svog raspolozenja nakon vjezbanja?

230 responses

@ Da, osjecam se bolje nakon vjezbanja
@ Ne primjecujem nikakvu promjenu
Nisam siguran/a

Na pitanje "Jeste li primijetili poboljsanje svog raspolozenja nakon vjezbanja?", velina
ucenika, njih 63%, izjavila je da se osjeca bolje nakon tjelesne aktivnosti. S druge strane, 14,3%
ucenika navodi da ne primjecuje nikakvu promjenu ili nisu sigurni u ucinak vjezbanja na
raspolozenje.

Ovi rezultati potvrduju poznatu povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i mentalnog zdravlja,
osobito u kontekstu regulacije stresa i emocionalne stabilnosti. Pozitivan ucinak vjezbanja na
raspoloZenje prepoznaje znacajan broj ucenika, Sto dodatno istice vaznost promicanja tjelesne
aktivnosti kao dijela svakodnevnog zivota. lako dio ucenika jo§ nije siguran u taj utjecaj,
redovito vjeZbanje moze dugoro¢no pomoci u osvjestavanju dobrobiti koje donosi aktivan nacin
zivota.

230 responses

Da 132 (57.4%)

Ne 68 (29.6%)

39 (17%)

Nisam siguran/a
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Na pitanje "Odgovara li tvoja tezina tvojoj visini?", vecina uéenika, njih 57,4%, smatra da je
njihova tjelesna tezina u skladu s visinom. S druge strane, 29,6% ucenika smatra da njihova
tezina ne odgovara njihovoj visini, dok 17% ucenika nije sigurno.

Vise od polovice ucenika ima pozitivan dozivljaj svoje tjelesne grade, Sto moZe biti pokazatelj
zdrave slike o vlastitom tijelu. Ipak, gotovo trecina uc¢enika izrazava odredeno nezadovoljstvo,
a dodatnih 17% nije sigurno u svoju tjelesnu ravnotezu, Sto moze upucivati na potrebu za
edukacijom o zdravim standardima tjelesne mase i razvijanju realne slike o tijelu. Teme poput
prehrane, tjelesne aktivnosti i samopouzdanja mogle bi imati vaznu ulogu u jacanju svijesti o
zdravim zivotnim navikama i prihvacanju vlastitog tijela.

Jeste li pusac?
230 responses

@ Ne, uopcée ne pusim
@® Da, pusac sam
Povremeno zapalim cigaretu
@® Pusim lizalice.
@ \&jp
@ Samo kada popijem koju Zesticu
@ E-cigareta
@ Ne pusim kad ne pijem, pijem kad n...
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Na pitanje "Jesi li pusac?", velika vecina ucenika, njih 71,3%, izjavila je da uopée ne pusi. Njih
15,2% sebe smatraju pusac¢ima, dok 10% ucenika navodi da povremeno zapale cigaretu.
Preostali postotak odnosi se na one koji konzumiraju alternativne oblike poput vejpa ili e-
cigareta.

Vecina ucenika izbjegava pusenje, $to je pozitivan trend u kontekstu prevencije ovisnosti i
ocuvanja zdravlja. Ipak, prisutnost redovitih i povremenih pusaca, kao 1 korisnika elektronickih
cigareta, upucuje na potrebu za dodatnim informiranjem mladih o Stetnosti duhanskih i srodnih
proizvoda. Posebno je vazno osvijestiti utjecaj tih navika na fizicko zdravlje, ali i na mentalnu
jasnocu, energiju i dugoro¢no blagostanje.



Kako smatrate da pusenje utjece na vase mentalno zdravlje?
214 responses

@ Pozitivno utje&e na moje mentalno
zdravije

@ Negativno utjeée na moje mentalno
zdravlje

Nisam siguran/a

Na pitanje "Kako smatrate da puSenje utjece na vase mentalno zdravlje?", najveci broj ucenika,
njih 39,3%, izjavilo je da nisu sigurni u u¢inak pusenja na mentalno zdravlje. Negativan utjecaj
prepoznaje 36,9% ucenika, dok 23,8% smatra da pusenje pozitivno utjece na njihovo mentalno
stanje.

Ovi rezultati ukazuju na podijeljena misljenja i odredenu nesigurnost kada je rije¢ o utjecaju
pusenja na psiholoSko blagostanje. lako dio uc¢enika osjeca privremeni pozitivan u¢inak pusenja
— §to moze biti povezano s navikom smanjenja napetosti — gotovo jednako velik broj svjestan
je njegovih negativnih posljedica. Vazno je naglasiti da dugoro¢no, puSenje moze pogorsati
simptome stresa, tjeskobe i depresije, te da je edukacija 0 toj povezanosti klju¢na za razvoj
zdravijih strategija suoCavanja s izazovima mentalnog zdravlja.

Konzumirate li alkohol?
230 responses

@ Ne, ne konzumiram alkohol
@ Da, redovito konzumiram alkohol
Povremeno konzumiram alkohol

o

Na pitanje "Konzumirate li alkohol?", gotovo polovica ucenika, njih 46,1%, izjavila je da
alkohol konzumira povremeno. Nes§to manje, 45,7% ucenika, navodi da ne pije alkohol, dok
8,3% ucenika priznaje redovitu konzumaciju.

Alkohol se povremeno pojavljuje u zivotima velikog broja ucenika, dok gotovo jednako velik
broj u potpunosti izbjegava alkoholna pica. Iako je udio redovitih konzumenata alkohola
relativno nizak, prisutnost povremenog konzumiranja moze biti pokazatelj potrebe za



kontinuiranom edukacijom o rizicima, posljedicama i odgovornom ponasanju. Alkohol, osobito
u adolescentskoj dobi, moze imati negativnhe ucinke na mentalno zdravlje, prosudbu i
emocionalnu stabilnost, stoga je vazno poticati zdrave izbore i razvoj svijesti o dugoro¢nim
posljedicama.

Kako smatrate da kanzumacija alkohola utjee na vase mentalno zdravlje? (oznadite jedan odgovor)
222 responses

@ Pozitivno utjede na moje mentalno
zdravije

@ Negativno utjeée na moje mentalno
zdravije

Nisam siguran/a

Na pitanje "Kako smatrate da konzumacija alkohola utjece na vase mentalno zdravlje?", 37,8%
ucenika izjavilo je da nisu sigurni u ucinak alkohola na njihovo mentalno zdravlje. Negativan
utjecaj prepoznaje 33,3% ucenika, dok 28,8% smatra da konzumacija alkohola pozitivno utjece
na njihovu psiholoSku dobrobit.

Ovi rezultati pokazuju slicnu nesigurnost i podijeljena misljenja kao i kod pitanja o puSenju,
gdje velik broj ucenika nije siguran u ucinak tih navika na mentalno zdravlje. lako manji
postotak ucenika smatra da alkohol ima pozitivan uc¢inak, veéina prepoznaje potencijalno
negativne posljedice, S§to je odraz svijesti o moguéim rizicima. Slicno kao i kod pusenja,
konzumacija alkohola moze imati kratkoro¢ne u¢inke poput opustanja, no dugoro¢no moze
dovesti do pogorsanja mentalnog zdravlja, povecanja stresa, tjeskobe i depresije. Ipak, 1 kod
pusenja i kod alkohola, postoji velik broj ucenika koji jo§ uvijek nisu sigurni u te ucinke, Sto
ukazuje na potrebu za daljnjim obrazovanjem i informiranjem o povezanosti tih navika s
mentalnim zdravljem i blagostanjem.

Kako obiéno reagirate na stres?
228 responses

poviacenjem (bijeg od

61 (26.8%
problema) { b)

suoavanjem s problemom

181 (79.4%)

trazenjem podrSke
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Vecina ispitanih ucenika (79,4%) navela je da se suo€ava s problemom, $to ukazuje na visoku
razinu zrelosti i sposobnosti suo¢avanja s izazovima. Povlacenje (bijeg od problema) odabralo
je 26,8% ucenika, dok je trazenje podrSske najmanje zastupljena strategija, sa svega 12,7%.

Vecina ucenika preferira aktivan pristup u rjeSavanju stresnih situacija, no manji broj i dalje
poseze za izbjegavanjem ili oslanjanjem na druge. Ovo otvara prostor za dodatni rad na
promicanju vjestina trazenja podrske i1 razbijanja stigme vezane uz pomo¢ u teskim trenucima.

Kako se osjecate fizicki kada ste pod stresom?
210 responses

glavabolje 122 (58.1%)

napetostmisic¢a 92 (43.8%)

probavni problemi
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Najveéi broj ispitanika, njih 122 (58,1%), istaknulo je da pod stresom najceSce osjeca
glavobolje. Ovaj podatak ukazuje na to da su glavobolje najces¢i fizicki simptom stresa medu
sudionicima. Drugi naj¢es¢i simptom je napetost miSica, koju je navelo 92 ispitanika (43,8%),
Sto takoder ukazuje na znacajnu povezanost stresa i napetosti u tijelu. Najmanje ispitanika, njih
55 (26,2%), izjavilo je da dozivljava probavne probleme kada su pod stresom.

Iz ovih podataka mozemo zakljuciti da vecina ispitanika doZivljava stres kroz simptome U
podrucju glave i misi¢nog sustava, dok su problemi s probavom manje ucestali. Vazno je
napomenuti da su fizicke reakcije na stres individualne i da se kod nekih osoba mogu
istovremeno pojavljivati vise simptoma. Rezultati upucuju na potrebu za tehnikama upravljanja
stresom koje uklju€uju opustanje tijela, smanjenje napetosti i prevenciju glavobolja, kako bi se
smanjile negativne posljedice stresa na zdravlje.



Koliko slobodnog vremena imate tijekom prosjecnog dana?
229 responses

@ Dosta slobodnog vremena
® Umijereno slobodnog wemena
Malo slobodnog wemena

Najvise ispitanika, njih 45%, izjavilo je da imaju umjereno slobodnog vremena. Manji udio,
32,3%, navodi da imaju malo slobodnog vremena, dok je najmanji broj, 22,7%, ocijenio da
imaju dosta slobodnog vremena.

Vecina ispitanika ima ogranic¢enu koli¢inu slobodnog vremena, a trec¢ina sudionika smatra da
ga ima premalo. Kada ove rezultate poveZzemo s prethodnim analizama o reakcijama na stres i
fizickim simptomima stresa, mozemo primijetiti potencijalnu povezanost izmedu manjka
slobodnog vremena i u€estalih stresnih reakcija, poput glavobolja i napetosti misi¢a. Nedostatak
vremena za odmor, opustanje i aktivnosti koje ublazavaju stres mogao bi biti jedan od faktora
koji doprinosi ovim fizi¢kim simptomima.

Zakljucno, rezultati sugeriraju da bi povecanje slobodnog vremena ili kvalitetnije upravljanje
istim mogli pozitivno utjecati na smanjenje fizickih i emocionalnih posljedica stresa kod
ispitanika. Preporuka je poticati razvoj vjeStina upravljanja vremenom 1 uvodenje kratkih
aktivnosti za opustanje i mentalni odmor tijekom dana, kako bi se smanjio negativan utjecaj
stresa i poboljsala opcéa dobrobit.

Koliko sati prosjeéno spavate noéu?

230 responses

@ Manje 0d 6 sati
® 6-8sat
Vise od 8 sati

Prema podacima o koli¢ini sna, vec¢ina ispitanika, njih 72,2%, spava izmedu 6 i 8§ sati, §to je
raspon Kkoji se smatra optimalnim za odrasle osobe. Manji udio, 16,5%, spava manje od 6 sati,



dok samo 11,3% ispitanika spava vise od 8 sati. Ovi podaci ukazuju na to da vecina ispitanika
spava u optimalnom rasponu, dok manji broj ima nedostatak sna, dok je najmanji postotak onih
koji spavaju viSe od preporucene koli¢ine.

Kada ove podatke povezemo s prethodnim analizama o fizickim simptomima stresa, poput
glavobolja i napetosti misi¢a, mozemo uociti moguéu povezanost izmedu manjka sna i
povecanih stresnih reakcija. Ispitanici koji spavaju manje od 6 sati mogli bi biti izlozeni ve¢em
riziku od fizickih simptoma stresa zbog nedostatka vremena za regeneraciju tijela i uma.
Nedostatak sna moze narusiti kapacitet za suocavanje sa stresom, Sto rezultira fizickim
manifestacijama poput bolova i umora. Preporuca se poticati pravilne navike spavanja,
ukljucujuéi osiguranje najmanje 7 sati sna, kao i stvaranje opustajuce rutine prije spavanja kako
bi se poboljsala opéa dobrobit i smanjio negativni utjecaj stres

Kako iskoristiti svoje slobodno vrijeme?
227 responses

@ provodim wvrijeme s obitelji i prijateljima
® odem u prirodu (vozim bicikl, $etam...)

pregledavam drustvene mreze ili
gledam TV

Prema podacima, vec€ina ispitanika, njih 46,3%, koristi svoje slobodno vrijeme za druZenje s
obitelji i prijateljima, $to ukazuje na vaznost socijalnih veza i zajednickog vremena u zivotima
ispitanika. Manji udio, 41,4%, vrijeme provodi pregledavaju¢i drustvene mreze ili gledajuci
TV, $to je Cesto pasivna aktivnost koja moZe dovesti do manjka fizicke aktivnosti 1 utjecati na
kvalitetu odmora. Najmanji postotak, 12,3%, provodi vrijeme u prirodi, vozeéi bicikl ili
Setajuci, Sto je aktivnost koja ima pozitivne ucinke na fizicko 1 mentalno zdravlje.

Kada ove podatke povezemo s prethodnim analizama o stresu, mozemo primijetiti da je
drustveni kontakt i fizi€ka aktivnost klju¢na za smanjenje stresa i o€uvanje zdravlja. Provodenje
vremena s obitelji 1 prijateljima moZe pruziti emocionalnu podrsku, dok fizi€ka aktivnost u
prirodi moZe pomo¢i u opustanju i smanjenju napetosti. S druge strane, pasivno provedeno
vrijeme na drustvenim mreZama i pred televizorom moze povecati stres 1 negativno utjecati na
op¢u dobrobit, osobito ako se ne balansira s aktivnostima koje podupiru fizicko i mentalno
zdravlje. Uravnotezeno koriStenje slobodnog vremena, s naglaskom na drustvene interakcije i
fizicku aktivnost, moglo bi pomo¢i u smanjenju stresa i poboljsanju opée dobrobiti.



Jeste i primijetili povezanost izmedu kvalitete sna i vaseg raspoloZenja sljedeéeg dana?
230responses

@ Da, bolji san rezultira boljim
raspolZzenjem
@ Ne primjeéujem nikakvu povezanost

Prema podacima, vecina ispitanika, njih 66,5%, primje¢uje povezanost izmedu kvalitete sna i
svog raspoloZenja sljedeceg dana, te smatraju da bolji san rezultira boljim raspoloZenjem. Manji
udio, 33,5%, ne primjecuje nikakvu povezanost, §to moze ukazivati na to da kvalitetu sna ne
dozivljavaju kao kljucni faktor za svoje svakodnevno raspolozenje.

Kvalitetan san ima znacajan utjecaj na emocionalno stanje ispitanika. Dobar san doprinosi
regeneraciji tijela 1 uma, Sto rezultira boljim mentalnim zdravljem, veCom energijom 1
pozitivnijim raspolozenjem. S druge strane, loSa kvaliteta sna moze povecati razinu stresa,
iritacije i smanjiti sposobnost suofavanja s izazovima, $to moze negativno utjecati na
raspolozenje.

Jeste li ikada traZili profesionalnu pomoc¢ kada ste se osjecali anksiozno ili u depresiji?
229 responses

@ Da
@ Ne

Razmisljam o tome

Prema podacima, 89,5% ispitanika nije traZilo profesionalnu pomo¢ kada su se osjecali
anksiozno ili u depresiji, dok 7% razmislja o tome. Preostalih 3,5% ispitanika odgovorilo je s
"da", §to znaci da su trazili stru¢nu pomo¢ u tim trenucima.

Ovi podaci ukazuju na to da vecina ljudi ne trazi profesionalnu pomo¢ u slucajevima
anksioznosti ili depresije, iako se kod manjeg postotka ispitanika javlja Zelja za razmis$ljanjem
o tome. To moZe ukazivati na druStvene barijere ili stigmu povezanu s mentalnim zdravljem,
zbog kojih ljudi odgadaju ili izbjegavaju traZzenje pomo¢i. Vazno je napomenuti da trazenje



strune pomoc¢i moze biti klju¢ni korak u prevenciji i lijeCenju mentalnih problema, kao i
smanjenju dugoro¢nih negativnih uc¢inaka na zdravlje.

Vidljiva je potreba za dodatnim radionicama kako bi ucenici postali svjesniji vaznosti
mentalnog zdravlja i podrSke koju stru¢njaci mogu pruziti. Preporuca se poticati otvorene
razgovore o mentalnom zdravlju i osigurati lakSi pristup resursima koji mogu pomo¢i u
suocavanju s anksioznoscu i depresijom.

Zakljucak

Na temelju provedenog istrazivanja mogu se donijeti nekoliko klju¢nih zakljucaka koji se
odnose na postavljene hipoteze. Istrazivanje je pokazalo da je vecina naSih pretpostavki u
skladu s podacima prikupljenim putem anketa i analiza, dok su se odredene hipoteze pokazale
neto¢nima. Na temelju rezultata moze se zakljuciti:

1. Hipoteza 1: "Veca ucestalost koristenja interneta dovodi do smanjenja vremena
provedenog u fizickim aktivnostima."
Ova hipoteza je potvrdena. Rezultati istraZivanja pokazuju da uéenici koji provode
viSe vremena na internetu imaju znacajno manje vremena za fizicke aktivnosti.
Statisticki podaci 1 odgovori sudionika ukazuju na jasnu povezanost izmedu vremena
provedenog online i smanjenja tjelesne aktivnosti, $to je takoder u skladu s prethodnim
istrazivanjima na ovu temu.

2. Hipoteza 2: "Koristenje interneta utjece na kvalitete socijalnih interakcija medu
mladima.”
Ova hipoteza je potvrdena. Istrazivanje je pokazalo da iako mladi provode mnogo
vremena na internetu, njihova socijalna interakcija u stvarnom Zivotu opada. Sudionici
anketa potvrdili su smanjenje broja osobnih susreta, dok su online interakcije postale
dominantne, §to je dovelo do promjena u kvaliteti tih interakcija.

3. Hipoteza 3: "Veca izloZenost internetu utjece na mentalno zdravlje mladih, izazivajuci
povecanje stresa i anksioznosti."
Ova hipoteza je djelomi¢no potvrdena. lako su neki podaci pokazali povezanost
izmedu vece izlozenosti internetu 1 porasta stresa, anksioznosti i depresije, nije se
mogla ustanoviti jasna uzro¢na veza. Istrazivanje je pokazalo da mnogi faktori,
ukljucujuéi osobnu otpornost i okolinske uvjete, takoder igraju znac¢ajnu ulogu u
mentalnom zdravlju.

Na temelju ovih nalaza moZemo zakljuciti da povecana uporaba interneta ima znacajan utjecaj
na fizicku aktivnost i socijalne interakcije mladih, dok je utjecaj na mentalno zdravlje
viSeznacan i zahtijeva daljnje istrazivanje. Ovo istraZivanje pruza vazne smjernice za buduce
analize 1 istraZivanja, osobito u kontekstu razvoja intervencija koje bi mogle pomo¢i mladima
da balansiraju svoje online 1 offline aktivnosti na zdrav nacin.

Istrazivanje potvrduje da postoji snazna povezanost izmedu Zivotnih navika i razine stresa medu
ucenicima. S obzirom na sve dobivene rezultate, vazno je poduzeti konkretne korake za podrsku
uéenicima u smanjenju stresa. Skola, obitelj i §ira drustvena zajednica moraju suradivati kako
vaznosti fizicke aktivnosti, odgovornom koriStenju drustvenih mreza i smanjenju Stetnih
navika. Takoder, trebalo bi se usmjeriti na povecanje slobodnog vremena za ucenike, ¢ime bi
se smanjio njihov svakodnevni stres 1 omogucilo bolje mentalno zdravlje 1 akademski uspjeh.



Prekomjerna uporaba interneta negativno utjee na fizicku aktivnost, socijalne interakcije i
mentalno zdravlje mladih. Ovi nalazi ukazuju na potrebu za aktivnim mjerama s obje strane —
$kole i roditelja. Skola bi trebala uvesti edukativne programe koji u¢enicima pomazu razumjeti
kako uravnoteziti vrijeme provedeno na internetu i fizicke aktivnosti, te ih motivirati na
sudjelovanje u vanskolskim aktivnostima koje podupiru njihov fizi¢ki i emocionalni razvoj.
Programi koji ukljucuju socijalno-emocionalno ucenje, mindfulness te pristup struénjacima za
mentalno zdravlje takoder su klju¢ni za smanjenje negativnih utjecaja interneta na djecu.
Takoder, Skola bi trebala poticati socijalne vjestine i osobnu interakciju medu ucenicima kroz
grupne projekte i igre, ¢cime bi se smanjio negativni utjecaj digitalne komunikacije. S druge
strane, roditelji takoder imaju vaznu ulogu u postavljanju smjernica za koristenje tehnologije,
ograniCavajuci vrijeme koje djeca provode na internetu i nadziruci sadrzaj kojem pristupaju.
Osim toga, roditelji bi trebali poticati djecu na tjelesne aktivnosti, kao i otvoreno razgovarati o
mentalnom zdravlju, stvarajuci tako sigurno okruzenje u kojem se djeca mogu nositi s
emocionalnim izazovima.

Zajednickim djelovanjem $kola i roditelji mogu stvoriti ravnotezu izmedu digitalnog zivota i
fizicke aktivnosti, poti¢u¢i djecu na zdraviji nacin zivota koji ukljucuje kvalitetne socijalne
interakcije i emocionalnu stabilnost. Na taj nac¢in mozemo osigurati da mladi ljudi u digitalnom
dobu ne zaborave vaznost fizickog i mentalnog zdravlja te se lakSe nose sa stresom.



