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Sažetak
Cilj ovog istraživanja bio je ispitati koliko slobodnog vremena studenti imaju, 
koliko su njime zadovoljni, kako ga provode i koliki stupanj kontrole imaju 
nad time kako provode slobodno vrijeme, te povezanost svih ovih varijabli 
s osjećajem sreće. U istraživanju je sudjelovalo 141 studenata. Ispitali smo 
uobičajeno raspoloženje, zadovoljstvo slobodnim vremenom i kontrolu nad 
načinima provođenja slobodnog vremena.  Također, ispitali smo koliko pro-
sječno studenti imaju slobodnog vremena tjedno te na koje načine ga provo-
de. Dodatno, pitali smo studente kako bi iskoristili dodatno slobodno vrijeme 
kada bi ga imali na raspolaganju. Rezultati istraživanja su pokazali da studenti 
u prosjeku imaju oko 33 slobodna sata tjedno, od kojih 10-tak provode sami, 
a ostalo u socijalnim kontaktima, gdje dvostruko više vremena provode sa 
prijateljima nego s obitelji. Studenti koji su u vezi, najviše slobodnog vremena 
provode s partnerom/partnericom (oko 14 sati tjedno). Od ostalih aktivnosti, 
studenti  se uglavnom posvećuju zabavi i relaksaciji, a najčešće gledanju 
televizije, proučavanju zanimljivosti na internetu, igranju na računalu, komu-
niciranju na internetu, izležavanju. Količina slobodnog vremena pozitivno je, 
nisko i značajno povezana sa srećom, zadovoljstvom slobodnim vremenom i 
kontrolom nad slobodnim vremenom.  
Ključne riječi: Slobodno vrijeme, studenti, slobodne aktivnosti, sreća 

Uvod
Autori koji prouèavaju naèine na koji ljudi provode vrijeme i kojim ga aktivnosti-

ma ispunjavaju obièno razlikuju èetiri vrste vremena: (a) vrijeme na poslu – vrijeme 
koje osoba provede obavljajuæi plaæeni posao bilo u radnoj organizaciji ili kod kuæe; 
(b) obiteljsko vrijeme –ono koje provodimo brinuæi se za  našu malu zajednicu i 
njene èlanove (spremanje, kuhanje, kupovanje, briga za djecu); (c) osobno vrijeme 
–odnosi se na zadovoljavanje fi zioloških potreba; te (d) slobodno vrijeme – uklju-
èuje sve ostale aktivnosti kao što su: bavljenje hobijima, druženje, igranje, bavljenje 
sportom, aktivnosti vezane uz medije, razlièite vrste uèenja, bavljenje religioznim ili 
duhovnim aktivnostima te ljenèarenje i izležavanje (Robinson i Godbey, 1997.). 

Slobodno vrijeme u znanstvenoj literaturi defi nira se na razlièite naèine, no op-
æenito je prihvaæeno da se radi o vremenu osloboðenim od obaveza vezanih uz školu, 
fakultet i/ili posao (Bartko i Eccles, 2003.; Cooper i sur., 1999.), koje se provodi u 
slobodno odabranim rekreacijskim, odmarajuæim (Roberts, 1981.), i/ili intrinzièno 
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nagraðujuæim aktivnostima (Csikszentmihalyi i LeFevre; 1988.; Iso-Ahola, 1980.). 
S obzirom na to da ljudi imaju najviše autonomije tijekom slobodnog vremena (u 
usporedbi s vremenom posveæenim obvezama), upravo je slobodno vrijeme prilika 
da osoba èini ono što joj najviše odgovara. Stoga, naèin provoðenja slobodnog vre-
mena ima znaèajnu ulogu za cjelokupno zadovoljstvo životom (Neal, Sirgy i Uysal, 
1999.). 

Dosadašnja istraživanja pokazuju da naèin korištenja slobodnog vremena ima 
potencijal zaštite od životnih stresora (Coleman i Iso-Ahola, 1993.; Trenberth i Dewe, 
2002.) i znaèajnih životnih promjena (Kleiber, 1999.). Tako, na primjer, aktivno ko-
rištenje slobodnog vremena umanjuje negativne uèinke nezaposlenosti i nezadovolj-
stva poslom (Winefi eld, Tiggemann, and Winefi eld (1992.). Takoðer, volontiranje u 
slobodno vrijeme služi kao zaštitni èimbenik protiv stresora na poslu (Mojza i sur., 
2010.). 

S obzirom na navedene nalaze dosadašnjih istraživanja, èini se važnim istraži-
vati naèine  korištenja slobodnog vremena, kao i njihove uzroke i uèinke. Ta tema 
je od osobite važnosti u u kontekstu naèina na koje mladi provode svoje slobodno 
vrijeme. Naime, s jedne strane, naèin na koje mladi provode slobodno vrijeme može 
igrati znaèajnu ulogu u usvajanju novih znanja, razvoju socijalnih vještina i odnosa 
jer upravo slobodno vrijeme može pružiti socijalni kontekst za razvoj osobnih kom-
petencija i resursa (Iso-Ahola i Crowley, 1991.). S druge strane, kolièina nestrukturi-
rano provednog vremena pokazala se kao važan prediktor zlouporabe droga i drugih 
antisocijalnih ponašanja (npr. Bartko i Eccles, 2003.; Iso-Ahola i Crowley, 1991.; 
Mahoney i Stattin, 2000.; Vicary i sur., 1998.). 

Načini korištenja slobodnog vremena
Jedno od kljuènih pitanja u odnosu naèina na koji student provode svoje slo-

bodno vrijeme i njihove psihološke dobrobiti jeste pitanje vrste slobodnih aktivno-
sti. Veæina ljudi slobodno vrijeme doživljava kao više zadovoljavajuæe nego vrijeme 
provodeno na poslu, fakultetu i drugim obavezama (Lu i Hu, 2005.). Ipak, razlièite 
aktivnosti dovode do razlièitih razina zadovoljstva. Konkretno, slobodno vrijeme 
možemo provoditi aktivno (npr. vježbanje, uèenje novih stvari) ili pasivno (izle-
žavajuæi se, surfajuæi na internetu); struktruriano (npr. pohaðanje nekog teèaja) ili 
nestruktruirano (npr. izlazak na kavu s prijateljima). Nadalje, tijekom slobodnog 
vremena možemo razvijati fi zièke (npr. igranje tenisa) i/ili kognitivne vještine (npr. 
igranje karata). Drugim rijeèima, slobodne aktivnosti mogu se kategorizirati na više 
naèina, ovisno o kontekstu. Tako, na primjer, Fletcher i sur. (2003.) naglašavaju da 
sportske aktivnosti ujedno mogu biti i visoko strukturirane i nestrukturirane, ovisno 
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o kontekstu i naèinu na koji se izvode. Kad se prvi put piše referenca navode se svi 
autori a ne samo prvi. 

Ljudi opæenito doživljavaju više sreæe i zadovoljstva kada se bave aktivnim i 
strukturiranim aktivnostima u slobodno vrijeme (u usporedbi s nestrukturiranim i/
ili pasivnim aktivnostima) (Csikszentmihalyi i Hunter, 2003.). Toènije, konstruktiv-
ne aktivnosti kojima su ljudi predani obièno se doživljavaju izazovnijima jer zahtije-
vaju više truda od manje ozbiljnih, pasivnih i nestrukturiranih aktivnosti, kao što je 
npr. gledanje televizije. U kontekstu slobodnog vremena mladih, osobit se naglasak 
stavlja na to koliko izazova i strukture slobodne aktivnosti podrazumijevaju. Naime, 
aktivnosti koje zahtjevaju odreðenu razinu truda, izazova i koncentracije smatraju se 
optimalnima u smislu savladavanja razvojnih zadataka i izgradnje osobnih resursa 
(Kleiber, Larson, i Csikszentmihayli, 1986.; Shaw i sur., 1995.).

Logièno je pretpostaviti da mladi od slobodnoga vremena oèekuju da im osi-
gura zabavu, druženje, fi zièku aktivnost, ali i opuštanje, uèenje novih vještina, i/ili 
aktivni angažman u aktivnostima zajednice koje ih zanimaju (npr. humanitarni rad, 
duhovne aktivnosti). Ipak, istraživanja pokazuju da su mladi u slobodno vijeme naj-
èešæe okupirani druženjima, izlascima i medijima, tj. zabavnim sadržajima, a ma-
nje posveæeni sadržajima koji bi omoguæili obrazovanje i razvoj. Tako npr. Gilman 
(2001.) nalazi da se mladi u slobodno vrijeme manje bave strukturiranim sadržajima, 
te da ga uglavnom provode u socijalnim kontaktima.

Iako je utvrðeno da su psihološka dobrobit i naèini provoðenja slobodnog vreme-
na povezani (Haworth i  Lewis, 2005.), odnos izmeðu naèina provoðenja slobodnog 
vremena, kao i same dostupnosti slobodnog vremena i zadovoljstva životom u hrvat-
skih studenata nije poznat. Kako bismo dobili bolji uvid u naèine na koji zagrebaèki 
studenti provode slobodno vrijeme, u ovome radu ispitali smo odnos izmeðu kolièine 
slobodnog vremena, kontrole nad slobodnim vremenom i osjeæaja sreæe. Osim toga, 
zanimala nas je i uloga vrste slobodnih aktivnosti u smislu razlike u osjeæaju sreæe 
kada studenti sami provode slobodno vrijeme i kada ga provode u socijalnim kon-
taktima. Na kraju, takoðer smo ispitali koje su priželjkivane aktivnosti studenata, te 
kako bi provodili slobodno vrijeme kada bi ga imali više.

U skladu s time postavili smo sljedeæe probleme istraživanja:
–  Ispitati koliko slobodnog vremena studenti imaju, te na koje ga naèine provode.
–  Ispitati povezanost kolièine slobodnog vremena, kontrole nad slobodnim vre-

menom i osjeæaja sreæe.
–  Ispitati koliko slobodnog vremena studenti provode sami, a koliko u društvu 

razlièitih osoba te povezanost kolièine slobodnog vremena provedenog u so-
cijalnim kontaktima sa uobièajenim raspoloženjem, zadovoljstvom slobodnim 
vremenom i kontrolom nad istim
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–  Ispitati koje su priželjkivane aktivnosti studenata, te kako bi provodili slobod-
no vrijeme kada bi ga imali više.

Metoda
Ispitanici

Ispitivanje smo proveli na prigodnom uzorku od 141 studenata, 52 studenata 
FER-a i 89 studenata Hrvatskih studija (Tablica 1). Oèekivano, na Hrvatskim studi-
jima ispitano je više ženskih, a na FER-u više muških studenata, pa nam uzorak ne 
omoguæava nezavisno testiranje razlika po spolu i studiju. Prosjeèna dob ispitanika  
21,6 godina  (SD=2,08) , a studenti su bili pravilno rasporeðeni po godinama studija 
(1-4), dok ih je svega nekoliko bilo na petoj godini studija.

Tablica 1. Struktura uzorka s obzirom 
na spol i smjer studija (N=141).

Hrvatski studiji (N=89) FER (N=52)

M Ž M Ž

12 77 45 7

Postupak i instrumenti
Upitnik je primjenjen skupno za vrijeme nastave u ljetnom semestru 2010. Godi-

ne, a sadržavao je pitanja vezana uz osjeæaj sreæe, zadovoljstvo slobodnim vremenom 
i kontrola nad slobodnim vremenom.  Sudjelovanje u istraživanju bilo je dobrovoljno 
i anonimno, a studenti su upitnike ispunjavali desetak minuta. Upitnikom su ispitane 
i demografske, te još neke varijable koje nisu predmetom zanimanja ovog rada.

Osjeæaj sreæe, zadovoljstvo slobodnim vremenom i kontrola nad slobodnim 

vremenom. Osjeæaj sreæe, zadovoljstvo slobodnim vremenom i kontrola nad slobod-
nim vremenom mjereni su sa po jednom èesticom. Zadatak ispitanika bio je da na 
skali od 10 stupnjeva (1-10) procijene koliko su uobièajenono sretni (nesretni), koliko 
su zadovoljni svojim slobodnim vremenom, te koliko kontrole imaju nad time kako 
provode slobodno vrijeme. Veæi broj na skali indicirao je pozitivnije stanje (veæu 
sreæu, zadovoljstvo ili kontrolu).Skala sreæe je inaèica Fordyceove skale sreæe (The 
Fordyce Scale; Fordyce, 1988.). 

Slobodno vrijeme. Opæenito slobodno vrijeme. Ispitanici su odredili koliko ot-
prilike slobodnih sati imaju tjedno (ukljuèujuæi vikend, a iskljuèujuæi vrijeme koje 
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provedu spavajuæi).  Ispitanici su takoðer naveli koliko od tog vremena provedu sami 
(bez interakcije s drugim osobama).

Mjesto gdje provode slobodno vrijeme. Ispitanici su naznaèili koliko otprilike 
sati provedu na svakom od slijedeæih mjesta:  kod kuæe, u domu prijatelja ili obite-
lji, u kafi æima, restoranima ili klubovima, u kinu, kazalištu ili galerijama, u gradu 
(vani), na sportskim terenima, u institucijama, udrugama ili društvima, u prirodi 
(vani). 

Vrste aktivnosti koje rade u slobodno vrijeme. Ispitanici su naznaèili koliko ot-
prilike sati provedu u svakoj od slijedeæih aktivnosti: druženje s prijateljima, dru-
ženje s obitelji, druženje s djevojkom ili deèkom,  šetnje,planninarenje, izleti i sl., 
humanitarni rad, u religiozne ili duhovne aktivnosti,  politièke aktivnosti, vježbanje 
(fi tness, teretana, trèanje, joga i sl.), sportske igre (nogomet, tenis, košarka i sl.), 
umjetnost (slikanje, gluma, ples, sviranje), igranje (npr. kartaške igre, igre na ploèi), 
informiranje (èitanje, gledanje informativnih sadržaja), èitanje knjiga ili èasopisa, 
hobi, uèenje novih sadržaja (npr. jezici), prouèavanje zanimljivosti ili igranje se na 
raèunalu (bez interakcije s drugim osobama), komuniciranje na internetu (chat, face, 
igranje s drugim osobama i sl.), gledanje zabavnih sadržaje na TV ili raèunalu, ure-
ðivanje i dotjerivanje, te izležavanje i ljenèarenje. Studenti su takoðer mogli nado-
pisati aktivnost kojom se bave, a koja nije ukljuèena u ovaj popis. Aktivnosti koje 
smo naveli na popisu dobili smo u nekoliko fokus grupa održanih u predispitivanju. 
U ovom dijelu ispitanicima je nepomenuto da suma sati u razlièitim aktivnostima ne 
treba odgovarati ukupnom slobodnom vremenu buduæi da se neke aktivnosti mogu 
preklapati (npr. igranje i druženje s prijateljima). 

Poželjne aktivnosti. Ispitanici su naveli do tri aktivnosti iz prethodnog popisa (c) 
kojima bi se posvetili kada bi imali više slobodnog vremena.

Rezultati i rasprava

Slobodno vrijeme studenata i načini na koje ga provode

Studenti u prosjeku raspolažu sa 33 (M=33.16; SD=19,33) slobodna sata tjedno 
(ukupno slobodno vrijeme), ne raèunajuæi vrijeme kada spavaju, a raèunajuæi vi-
kend. Dobiveni rezultati sukladni su nalazima Andrijaševiæ i sur. (2005), koji su na 
uzorku splitskih studenata pokazali da mladiæi imaju u prosjeku 4-5, a djevojke 3-4 
slobodnih sati dnevno, što s obzirom na ukupan broj sati tjedno odgovara nalazi-
ma ovog istraživanja. Što se tièe sveukupnog zadovoljstva slobodnim vremenom, 
studenti iskazuju umjereno zadovoljstvo, odnosno, nisu niti posebno zadovoljni niti 
nezadovoljni svojim slobodnim vremenom (M=6.05; SD=2.32). Ukoliko usporedimo 
zadovoljstvo s prijašnjim nalazima (M=5.5; Brkljaèiæ i Kaliterna, 2010.), možemo 
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zakljuèiti da su studenti iz našeg uzroka nešto zadovoljniji. Osjeæaj kontrole nad 
slobodnim vremenom nešto je viši  (M=6.79; SD=1.94) od teorijskog prosjeka skale, 
što ukazuje na umjerenu kontrolu nad slobodnim vremenom.

U tablici 2. prikazane su aritmetièke sredine i standardne devijacije sati prove-
denih u odreðenoj aktivnosti te povezanosti tog vremena sa sreæom, zadovoljstvom 
i kontrolom nad slobodnim vremenom. 

Dodatno smo, na grafi èkom prikazu 1. prikazali apsolutna ukljuèenost u pojedine 
aktivnosti (neovisno o vremenu koje se u njima provodi). Možemo primijetiti da ap-
soulutna ukljuèenost prati onu s obzirom na sate, što znaèi da veæi broj sati provede-
nih u nekoj aktivnosti odgovara veæem broju studenata koji aktivnost upražnjavaju.  
U tablici 2. možemo primijetiti da studenti najviše slobodnog vremena, gotovo jednu 
treæinu, provode kod kuæe (oko 13 sati tjedno), zatim u razlièitim drugim zatvorenim 
mjestima (oko 5 sati u domu prijatelja ili obitelji, te oko 2 sata u kinu, kazalištu ili 
galerijama, a oko 5 sati vani, u gradu. Na sportskim terenima provode u prosjeku 2,5 
sati tjedno, dok nešto manje od 3 sata provedu u prirodi. 

Studenti najveæu kolièinu slobodnog vremena ispune socijalnim kontaktima 
(druženje s prijateljima, obitelji i partnerom,), pri èemu gotovo svi barem nešto vre-
mena provedu s prijateljima (96%), a 80% ih se barem povremeno druži s obitelji 
(graf 1).  Ovaj nalaz odgovara prijašnjim istraživanjima (Èunoviæ i Vukoviæ, 2005.) 
koji nalaze da se 92% mladih u slobodno vrijeme druži s prijateljima. Slijedeæe naj-
popularnije aktivnosti su zabavno-opuštajuæe aktivnosti vezane uz medije kao što su 
gledanje televizije na koje utroše oko 4 sata slobodnog vremena tjedno, te prouèava-
nje zanimljivosti ili igranje na raèunalu i èitanje ili gledanje informativnih sadržaja 
(svako sa po nešto više od 4 sata tjedno).  Oko 4 sata tjedno studenti se izležavaju i 
ne rade ništa, a jednako toliko vremena posvjeæuju razliètim oblicima komunikacije 
na internetu (mail, chat, face i sl.). Èitanje knjiga ili èasopisa okupira oko 2,5 sata 
tjedno. 

Ovi rezultati sukladni su prošlim istraživanjima (npr. Mustaine i Tewhsbury, 
2004.; Page i O’Hegarty, 2006.; Ilišin, 2007.; Bouillet, 2009.) koja pokazuju da mladi 
slobodno vrijeme mahom provode u zabavnim i opuštajuæim aktivnostima. Fizièke 
aktivnosti bitno su manje zastupljene od intelektualnih, pa studenti 2,5 sata posveæu-
ju vježbanju (teretana, fi tnes i sl.), jedan sat sportskim igrama (npr. tenis, nogomet), a 
2 sata tjedno provedu u šetnji, na izletima ili vožnji biciklom.U razliètim usmjerenim 
oblicima zabave (bavljenje umjetnošæu, igranje društvenih igara, hobi) studenti pro-
vedu nešto više od jednog sata tjedno.Na dotjerivanje i uljepšavanje studenti utroše 
gotovo 2 sata tjedno, a nešto manje od jednog sata na uèenje novih sadržaja (tipa 
uèenje stranih jezika).
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Tablica 2. Količina slobodnog vremena studenata provedena na različite načine, te 
povezanost sa srećom, zadovoljstvom i percipiranom kontrolom nad slobodnim vremenom.

   M    SD Uk. slob. Sami Sreća Zadovolj. Kontr.
Ukupno sl. vrijeme 33.16 19.33 1 .46**  .17*  .27**  .17*

Sl. vrijeme koje su sami  9.76  9.56  .46** 1  .09  -.05  .07

Osjećaj sreće  7.49  1.31  .17*  .09 1  .31**  .29**

Zadovoljstvo sl. vrem.  6.05  2.32  .27**  -.05  .31** 1  .50**

Kontrola nad sl. vrem.  6.79  1.94  .17*  .07  .29*  .50* 1

Kod kuće 12.62  8.85  .63**  .50**  .04  .05  .07

Dom prijatelja ili čl. obitelji  4.93  6.61  .32**  .11  .03  .08  .09

Kafić, restoran, klub  5.53  5.35  .53**  .13  .05  .12  .06

Kino, kazalište, galerija  2.04  2.08  .11  .11  .19*  .16  .14

Grad  4.86  5.28  .50**  .12  -.05  .09  .01

Sportski teren  2.58  5.07  .13  -.07  .11  .02  .12

Institucije, udruge, društva  0.70  2.09  -.07  -.09  .02  .02  -.05

Priroda  2.89  3.16  .18*  -.04  .03  .10  .09

S djevojkom/ mladićem 14.03 14.96  .12  -.02  -.04  -.07  -.09

S prijateljima  9.16  8.79  .43**  -.00  .04  .15  .01

S obitelji  5.48  7.68  .29**  .01  .06  .12  -.08

Gledanje televizije  5.11  4.98  .25**  .20*  -.05  -.07  -.05

Internet  4.37  7.33  .21*  .27**  -.23**  -.07  .05

Informiranje  4.23  4.82  .26**  .17*  -.19*  -.06  -.13

Izležavanje  4.15  4.45  .32**  .25**  .05  .05  .04

Komunikacija na internetu  3.91  6.11  .26**  .16*  .11  .01  .11

Čitanje  2.53  3.25  .14  .06  .01  .01  .01

Vježbanje  2.41  4.53  .08  -.09  .11  .01  .16*

Šetnje  2.21  2.95  .04  .03  .07  .18  .10

Dotjerivanje, uređivanje  1.96  3.37  .09  .06  .08  .02  .06

Umjetnost  1.51  3.75  -.04  .03  .02  -.10  .10

Igranje društvenih igara  1.40  4.59  .23**  .01  .10  .07  .17*

Hobi  1.13  2.61  .06  .19*  .05  .05  .19*

Sportske igre  1.00  2.45  .19*  .09  .01  .10  .08

Učenje   .75  2.25  -.02  .06  -.02  -.15  -.00

Religiozna ili duhovna akti.   .60  1.21  .01  .05  .22*  .12  -.03

Bavljenje hum. radom   .33  1.14  -.08  -.02  -.03  .10  .10

Politička aktivnost   .24  1.32  .17*  .08  -.17*  -.09  -.12

* p<0.05; ** p<0.01
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Konaèno, najmanje vremena studenti posveæuju duhovnim ili religioznim ak-
tivnostima (oko pola sata), humanitarnom radu i politièkim aktivnostima (manje od 
pola sata). Van Dierendonck i   Mohan (2006.) upozoravaju na važnost spiritualnog 
života za opæu dobrobit i blagostanje èovjeka, dok Gundlach i Opfi nger  (2011.) nala-
zi da su religioznost i sreæa povezane na naèin da su u dominantno ateistiènim druš-
tvima zadovoljniji ateisti, dok su u dominantno religioznim, zadovoljnije religiozne 
osobe. Ipak, 35% studenata bar neko vrijeme provede u religioznim ili duhovnim 
aktivnostima, naspram desetak posto ukljuèenih u humanitarnih rad i oko 5% koji se 
bave politièkim aktivnostima. Ovaj podatak pokazuje da je više studenata ukljuèeno 
u religiozne aktivnosti, ali da u njima provode malo vremena, dok je puno manji 
broj ukljuèen u politièke aktivnosti, ali, oni koji to jesu, na te aktivnosti troše puno 
vremena.

Povezanost broja slobodnih sati tjedno, kontrole nad slobodnim 
vremenom i osjećaja sreće

Kolièina slobodnog vremena je pozitivno i znaèajno (uz rizik od 5%), ali nisko 
povezana (r=0.17) sa osjeæajem sreæe. Studenti koji imaju više slobodnog vremena 
nešto su sretniji od onih s manje slobodnih sati tjedno. Takoðer, studenti koji imaju 
više slobodnog vremena osjeæaju da imaju bolju kontrolu nad slobodnim vremenom 
(r=0.17, p<0.05). Studenti koji imaju više slobodnog vremena više vremena provode 
sa prijateljima (r=0.43, p<0.01), obitelji (r=0.29, p<0.01), u šetnjama (r=0.19, p<0.05), 
igrajuæi društvene igre (r=0.23, p<0.01), informirajuæi se (r=0.26, , p<0.01)  prou-
èavajuæi zanimljivosti ili igrajuæi se na raèunalu (r=0.21, p<0.05), komunicirajuæi 
internetom (r=0.26, p<0.01), gledajuæi tv (r=0.25, p<0.01) i ljenèareæi i neradeæi ništa 
(r=0.32, p<0.01).

Nadalje, studenti koji imaju veæu kontrolu nad slobodnim vremenom njime su i 
zadovoljniji (r=0.27, p<0.01) te više sati provedu u vježbanju  (r=0.16, p<0.05), igra-
nju društvenih igara (r=0.17, p<0.05) i bavljenju hobijima (r=0.19, p<0.05) nego stu-
denti koji  imaju manju kontrolu nad slobodnim vremnom.Ovi rezultati sugeriraju da 
studenti s boljom kontrolom nad svojim slobodnim vremenom više vremena provode 
u struktruiranim aktivnostima. Buduæi da studenti s veæom kontrolom imaju i više 
slobodnog vremena, može se reæi da oni višak vremena provode u strukturiranim 
aktivnostima, jer su u ostale nestrukturirane aktivnosti i zabavu ukljuèeni podjed-
nako kao i njihovi kolege koji izjavljuju da imaju manje kontrole nad slobodnim 
vremenom. 

Studenti koji se osjeæaju sretnije imaju više slobodnog vremena  (r=0.17, p<0.05), 
veæu kontrolu nad slobodnim vremenom (r=0.29, p<0.01) i zadovoljniji su svojim slo-
bodnim vremenom (r=0.31, p<0.01). Ako pogledamo pojedinaène aktivnosti kojima 
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se bave u slobodno vrijeme, sretniji studenti  èešæe idu u kino (r=0.19, p<0.05) i više 
vremena provode u religioznim ili duhovnim aktivnostima (r=0.22, p<0.01), a manje 
vremena posveæuju politièkim aktivnostima (r=-0.17, p<0.05), informiranju (r=-0.19, 
p<0.05) i prouèavanju zanimljivosti na interenetu (r=-0.23, p<0.01), u odnosu na 
svoje manje sretne kolege.

Pasivne intelektualne aktivnosti (informiranje, prouèavanje zanimljivosti na it-
nernetu) negativno su povezane sa osjeæajem sreæe studenata. Bruni i Stanca (2006) 
su analizirajuæi povezanost izmeðu gledanja televizijskog programa i socijalnih kon-
takata ustanovili negativnu povezanost te pretpostavili da je uzrok negativnoj pove-
zanosti izmeðu sreæe i gledanja televizije upravo to što gledanje televizije oduzima 
vrijeme koje bi inaèe bilo provedeno u socijalnim kontaktima.  

U ovom istraživanju smo ispitivali  kolièinu vremena provedenu u razlièitim 
socijalnim kontaktima, meðutim, ona nije povezana s osjeæajem sreæe, kao niti ko-
lièina vremena koju studenti provedu sami. Zanimljiv nalaz ovog istraživanja jest 
da je kolièina vremena provedena u politièkim aktivnostima negativno povezano sa 
sreæom, iako je ta povezanost vrlo niska (r=-0.17, p<0.05) Istraživanje Robinsona i 
Martina (2008.) nalazi da sretni ljudi više vremena provode u druženjima s obitelji i 
prijateljima, ali takoðer nalaze da sretniji ljudi èešæe idu u crkvu od onih maje sret-
nih. Ovi autori, suprotno ovom istraživanju, nalaze da sretniji više vremena provode 
informirajuæi se (èitajuæi novine).

Usporedba slobodnog vremena studenata koji imaju i onih koji 
nemaju partnera 

Buduæi da velik dio slobodnog vremena studenata koji su u vezi otpada na druže-
nje s partnerom, posebno æemo pogledati socijalne kontakte za studente koji imaju, 
i one koji nemaju partnera.

Tablica 3. Sati provedeni u socijalnim kontaktima za studente koji jesu i koji nisu u vezi

U vezi (N=86) Nisu u vezi (N=55)

  M   SD   M  SD

Slobodni sati 34.9 24.97 32.00 14.7 t=0.87; p>0.05

Sami 10.11 11.76  9.62  7.9 t=0.32; P>0.05

Druženje s prijateljima  8.40  6.98 10.41 11.01 t=1.3;  p>0.05

Druženje s obitelji  5.77  8.97  5.00  5.09 t=0.6;  p>0.05

Druženje s partnerom 14.00 14.9   -   -
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Slobodno vrijeme studenti koji nisu u ljubavnoj vezi najviše provode sami ili 
družeæi se s prijateljima (oko 10 sati tjedno), dok manje vremena provode u društvu 
obitelji  (oko 5 sati tjedno). Studenti koji su u vezi najviše vremena provode s partne-
rom (u prosjeku 14 sati tjedno), dok u ostalim socijalnim kontaktima provode neznat-
no manje vremena u odnosu na kolege koji nisu u vezi.  Izmeðu studenata koji jesu 
i koji nisu u vezi nije utvrðena znaèajna razlika s obzirom na kolièinu vremena koju 
provode u razlièitim socijalnim kontaktima (osim, naravno, u druženju s partnerom). 
Kolièina provedenog  vremena u društvu bliskih osoba ili u samoæi nije se pokazala 
povezanom sa zadovoljstvom slobodnim vremenom i osjeæajem sreæe (Tablica 2). 

U tablici 3 možemo uoèiti nesrazmjer izmeðu broja sati provedenih u pojedinim 
socijalnim kontaktima i ukupnog broja slobodnih sati za obje grupe studenata.  Za 
studente koji su u vezi suma sati u razlièitim socijalnim kontaktima veæa je od uku-
pnog broja slobodnih sati što se lako može objasniti preklapanjem socijalnih konta-
kata (npr. istovremeno druženje s partnerom i prijateljima). Meðutim, kod studenata 
koji nisu u vezi suma je manja od ukupnog broja slobodnih sati što, moguæe, upuæuje 
na socijalne kontakte s osobama koje ne spadaju niti u jednu od predloženih katego-
rija, dakle, vjerojatno pozanici ili stranci (npr. vrijeme kupovanja, transporta, u kinu 
ili na sportskom terenu). Druga moguænost je da su studenti, jednostavno, pogriješili 
u nekoj od procjena, tj. bilo precijenili ukupno slobodno vrijeme, bilo podcijenili 
broj sati proveden u razliètiim socijalnim kontaktima. 

Studenti koji imaju više slobodnog vremena uopæe više vremena provode sami, 
s prijateljima i u druženjima s obitelji. Studenti koji više vremena provode sami 
više su kod kuæe (r=0.50, p<0.01), više se informiraju (èitaju i gledaju informativne 
sadržaje) (r=0.17, p<0.05), više se bave hobijima (r=0.19, p<0.05), više sati prouèa-
vaju zanimljivosti ili se igraju na raèunalu (r=0.27, p<0.01), više gledaju tv (r=0.20, 
p<0.05) i više ljenèare (r=0.25, p<0.01). Sve ove aktivnosti odgovaraju „samotnjaè-
kim“ ponašanjima pa je logièno da ih èešæe upražnjavaju osobe koje više vremena 
provode same. 

Preferirane slobodne aktivnosti studenata

Kako bismo ispitali odnos idealnog i stvarnog korištenja slobodnog vremena 
zagrebaèkih studenata, studente smo pitali kojim aktivnostima bi se posvetili da 
imaju više slobodnog vremena. Svaki student mogao je navesti najviše tri odgovora. 
U Tablici 4. Prikazane su frekvencije priželjkivanih aktivnosti. 

Najviše studenata bi veæu kolièinu slobodnog vremena provelo u druženju s pri-
jateljima, što je i inaèe najpopularnija aktivnost meðu našim ispitanicima (Tablica 
2). Dvadesetpet studenata višak slobodnog vremena utrošilo bi na druženje s djevoj-
kom ili mladiæem (od ukupnog broja studenata koji su u vezi), a samo 16 na druže-
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nje s obitelji (Tablica 4). Aktivnosti koje studenti priželjkuju nisu toliko zastupljene 
u aktualnom slobodnom vremenu studenata, a mahom su strukturirane aktivnosti 
koje bi slobodno vrijeme uèinile svrsishodnim (npr. uèenje novih sadržaja, bavljenje 
umjetnošæu, humanitarni rad, èitanje). Zanimiljivo je da su sve ove aktivnosti zastu-
pljene sa po oko 2 sata ili manje u stvarnom slobodnom vremenu, a da ih studenti 
priželjkuju u situaciji kada bi imali više slobodnog vremena (Tablica 4).  Ovaj rezul-
tat možemo povezati sa  istraživanjem Hiu-Lun Tsai (2005.) koji nalazi da bi mladi 
željeli biti aktivniji u svom slobodnom vremenu. 

Tablica 4. Preferirane aktivnosti studenata u situaciji 
kada bi imali više slobodnog vremena.

Aktivnost Frekvencija Proporcija

 Druženje s prijateljima 45 0.32

Vježbanje 41 0.29

Učenje novih sadržaja 41 0.29

Šetnje, izleti, vožnja biciklom 40 0.28

Umjetnost 37 0.26

Sportske igre 30 0.21

Humanitarni rad 28 0.20

Čitanje 28 0.20

Druženje s mladićem ili djevojkom 25 0.18

Druženje s obitelji 16 0.11

Informiranje (čitanje/gledanje info. sadržaja) 11 0.08

Izležavanje 11 0.08

Hobi 10 0.07

Društvene igre  9 0.06

Komuniciranje na internetu  3 0.02

TV  3 0.02

Religiozne ili duhovne aktivnosti  2 0.01

Uređivanje  2 0.01

Političke aktivnosti  1 0.01

Proučavanje zanimljivosti  1 0.01
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Socijalni kontakti pokazali su se preferiranom aktivnosti i u straživanju Bouillet 
(2009), ali za razliku od tog istraživanja mladi u ovom istraživanju pokazuju i interes 
da prošire spoznaje i uèe nove sadržaje. Fizièke aktivnosti (vježbanje, šetnje i sport-
ske igre) takoðer su vrlo poželjno ocijenjene, u smislu da bi im se studenti posvetili 
kada bi imali više vremena na raspolaganju, a u stvarnom životu nalaze se pri dnu 
tablice sa po 1-2 sata tjedno. 

Informiranje, prouèavanje zanimljivosti ili igranje na raèunalu, gledanje tele-
vizije, ljenèarenje i izležavanje,  i komunikacija na intenetu relativno su visoko za-
stupljene u stvarnom slobodnom vremenu (4-5 sati tjedno), ali bi malo studenata 
na te aktivnosti utrošilo dodatno slobodno vrijeme. Konaèno, bavljenje politièkim 
i religioznim ili duhovnim aktivnostima, te ureðivanje i dotjerivanje, nisu osobito 
zastupljene u stvarnom slobodnom vremenu studenata, niti bi te aktivnosti studenti 
upražnjavali da imaju više slobodnog vremena. 

Zaključak
Provedeno istraživanje pruža doprinos postojeæoj literaturi o slobodnom vreme-

nu jer detaljno prikazuje naèine na koji dio zagrebaèkih studenata koristi svoje slo-
bodno vrijeme. Osim toga, ovo istraživanje pruža uvid u odnos izmeðu niza subjek-
tivnih (npr. kontrola i zadovoljstvo slobodnim vremenom) i objektivnih (npr. kolièina 
slobodnog vremena) odrednica slobodnog vremena. Konkretno, kolièina slobodnog 
vremena je nisko, pozitivno i znaèajno povezana sa osjeæajem sreæe, pa su studenti 
koji imaju više slobodnog vremena nešto sretniji od onih s manje slobodnih sati 
tjedno. Takoðer, studenti koji imaju više slobodnog vremena osjeæaju da imaju bolju 
kontrolu nad slobodnim vremenom. 

Osim toga, nalazi upuæuju na to da studenti najviše slobodnog vremena provode 
u socijalnim kontaktima, oko 9 sati s prijateljima i oko 5 sati s obitelji. Najpopularni-
je aktivnosti su vezane uz gledanje televizije, prouèavanje zanimljivosti i igranje na 
raèunalu, informiranje, komuniciranje na interentu te izležavanje i ljenèarenje. Naj-
manje popularne aktivnosti su bavljenje humanitarnim radom i politièke aktivnosti.

S obzirom na prijašnja istraživanja i teorijske pretpostavke, studenti iz našeg 
uzorka više su okrenuti nestrukturiranim nego strukturiranim aktivnostima u slo-
bodno vrijeme. Meðutim, kada bi imali više slobodnog vremena, studenti bi se više 
družili s prijateljima i posvetili se nekoj strukturiranoj aktivnosti kao što je uèenje 
novih sadržaja, bavljenje umjetnošæu ili humanitarni rad. Znatan broj studenata vi-
šak slobodnog vremena utrošio bi na bavljenje fi zièkim aktivnostima (vježbanje ili 
sport) ili na èitanje. Aktivnosti kao što su gledanje televizije, prouèavanje zanimlji-
vosti na raèunalu, igranje na raèunalu, komuniciranje na internetu, na koje studenti 
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zapravo troše postojeæe slobodno vrijeme, nisu visoko na listi prioriteta u sluèaju 
kada bi imali više slobodnog vremena.  

Ovi nalazi podudarni su empirijskim nalazima koji pokazuju negativan odnos 
izmeðu nestrukturiranih aktivnosti (kao npr. gledanje televizije) i psihološke dobro-
biti, koji se može pripisati nedostaku izazova i vještine unutar tih aktivnosti. Pozi-
tivan odnos izmeðu dobrobiti i sudjelovanja u konstruktivnim slobodnim aktivno-
stima može se pripisati fi zièkoj i/ili mentalnoj angažiranosti i izazovima, koji mogu 
poticati ispunjenje potreba za autonomijom, kompetentnosti i povezanosti (Deci i 
Ryan, 2000.). Ove su pretpostavke sukladne istraživanjima koja pokazuju da aktiv-
nosti koje pružaju jasne ciljeve jesu most za psihološku dobrobit (Garst i sur, 2001.). 

Ipak, kako bi se produbile i generalizirale dobivene spoznaje, potrebno je prove-
sti dodatna ispitivanja na veæem uzorku s više fakulteta.
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The relationship between the feeling of happiness 
and some aspects of spending leisure time

Abstract
The aim of this study was to explore how much free time per week students 
have, how they spend it, how satisfied they are with their free time, and how 
much control they feel they have over their free time, as well as to explore 
the relationship between all these variables and the feeling of happiness. The 
research was conducted on 141 students. We explored usual mood, satisfac-
tion with free time and control over the ways they spend it. Additionally, we 
explored how much free time per week students have, and how they spend 
it. Finally, we asked students what they would do if they had extra free time. 
Students have about 33 free hours per week, about 10 of which they spend 
by themselves, and the rest in social contacts, where twice as much time 
they spend with friends than with the family. Students having a romantic rela-
tionship spend most time with their partner, about 14 hours per week. Other 
activities that students are engaged in are mostly oriented towards fun and 
relaxation, and most frequently this involves media (watching TV, studying 
interesting things on the Internet or playing on the computer, communica-
ting on the Internet or just being idle). The amount of free time is positively, 
significantly but weakly related to happiness, satisfaction with free time, and 
control of time.
Key words: free time, students, leisure activities, happiness

napredak 3-4-2012.indb   371napredak 3-4-2012.indb   371 9.10.2012   21:56:519.10.2012   21:56:51



napredak 3-4-2012.indb   372napredak 3-4-2012.indb   372 9.10.2012   21:56:519.10.2012   21:56:51



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


