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STRATEGIJA SUOCAVANJA SA STRESOM
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SAZETAK

Stres je jedan od najce$¢ih zdravstvenih problema suvremenog Covjeka koji negativno utjece na fizicko i
psihi¢ko zdravlje. Ovaj rad analizira pojam stresa, njegove uzroke, simptome te mehanizme nastanka stresne
reakcije. Poseban naglasak stavlja se na tjelesnu aktivnost i sport kao ucinkovitu, dostupnu i neinvazivnu
strategiju za suoCavanje sa stresom. Pregledom relevantne strucne literature razmatraju se fizioloski i
psiholoski mehanizmi djelovanja sporta na stres, preporucene vrste, intenzitet i uCestalost tjelesne aktivnosti,
kao i smjernice za njezinu pravilnu primjenu u svakodnevnom zivotu. Zakljucuje se da redovita tjelesna
aktivnost umjerenog intenziteta predstavlja jedan od najefikasnijih nefarmakoloskih naina upravljanja
stresom, uz pozitivne u¢inke na opce zdravlje i kvalitetu Zivota.

Kljucne rijeci: stres; tjelesna aktivnost; sport; relaksacija; psihicko zdravlje

UVOD

Suvremeni nadin zivota obiljezen je nedostatak vremena, financijske brige 1
ubrzanim tempom, visokim radnim meduljudski sukobi samo su neki od
zahtjevima, tehnoloSkim promjenama i ¢imbenika koji svakodnevno naruSavaju
druStvenim pritiscima koji sve CeSce psihofizicku  ravnoteZu  pojedinca.
dovode do kroni¢nog stresa. Prema Upravljanje stresom postaje sve vaznija
podacima Svjetske zdravstvene kompetencija u modernom drustvu. Medu
organizacije, stres se smatra jednom od brojnim  strategijama suoCavanja sa
vodecih prijetnji zdravlju u 21. stoljecu stresom, tjelesna aktivnost i sport pokazali
(Svjetska  zdravstvena  organizacija, su se iznimno ucinkovitima zahvaljujuci
2019). Preopterecenost obvezama, svojem viSestrukom djelovanju na

organizam — fizioloSkom,

! Srednja $kola u MaruSevcu s pravom javnosti

2 Srednja $kola u Marusevcu s pravom javnosti
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neurobioloskom 1 psiholoskom (Biddle i
Mutrie, 2008). Za razliku od
farmakoloskih  intervencija, tjelesna
aktivnost nema neZeljenih nuspojava,
dostupna je svima i istovremeno doprinosi

ukupnom zdravlju i dobrobiti.

Cilj ovog rada je prikazati teorijske
spoznaje o stresu i mehanizmima njegova
nastanka, te objasniti na koji nacin
redovita tjelesna aktivnost moze smanjiti
intenzitet stresnih reakcija i poboljsati

otpornost organizma.
Predmet i cilj istrazivanja

Predmet ovog istrazivanja su sportske
navike 1 razina stresa kod ucenika
srednjoSkolske dobi. Glavni cilj bio je
utvrditi ucestalost bavljenja tjelesnom
aktivnoScu, identificirati glavne uzro¢nike
stresa te ispitati percepciju ucenika o
utjecaju kretanja na njihovo mentalno

zdravlje.
Uzorak istrazivanja

Istrazivanje je provedeno u Srednjoj Skoli
u MaruSevcu s pravom javnosti na

prigodnom uzorku od 123 ispitanika.

e Smjer obrazovanja: Uzorak cine
budu¢i zdravstveni djelatnici;
64,2% ucenika smjera medicinska
sestra/tehniCar opée njege te
35,8% ucenika smjera

fizioterapeut.

e Spolna struktura: Vecinu
ispitanika ¢ine Zene (65%), dok

muskarci ¢ine 35% uzorka.

e Dob i razred: Sudjelovali su
ucenici od 1. do 5. razreda (uz
najveci udio 2. razreda od 34,1%)
u dobnom rasponu od 15 do 21

godine.
Metoda i instrument istraZivanja

Koristena je metoda anketnog ispitivanja.
Instrument istrazivanja bio je strukturirani
online upitnik "Sportske navike i zdravlje"
izraden putem platforme Google Forms.

Upitnik je sadrzavao:

Demografska pitanja (dob, spol,

smjer, razred).

e Pitanja o ucestalosti stresa 1
fizickim  simptomima  (npr.

nervoza, umor, glavobolja).

o Pitanja o sportskim navikama,
ucestalosti treninga 1 razlozima

neaktivnosti.

e Pitanja o alternativnim metodama
rjeSavanja stresa poput sluSanja

glazbe ili spavanja.

Postupak prikupljanja i obrade
podataka

Anketa je bila u potpunosti anonimna i
dobrovoljna, namijenjena isklju¢ivo u
istrazivacke svrhe. Podaci su prikupljeni

digitalno, a njihova obrada izvrSena je



deskriptivnom  statistickom analizom.
Rezultati su prikazani graficki putem pita
1 stupCastih dijagrama generiranih unutar

alata za anketiranje.
HIPOTEZE

e H1: Vecina ucenika Srednje Skole u
Marusevcu izloZena je visokoj razini

stresa.

e H2: Najces¢i simptomi stresa kod
ucenika su psiholoske i neuroloske

prirode (nervoza i umor).

e H3: Postoji znacajan nesrazmjer
izmedu teorijske svjesnosti o vaznosti
sporta i prakti¢nog bavljenja

tjelovjezbom.

e H4: Nedostatak slobodnog vremena
glavna je prepreka za redovitu tjelesnu

aktivnost ucenika.

e HS: Ucenici koji koriste tjelesnu
aktivnost kao strategiju suo¢avanja
(coping) izvjeStavaju o subjektivnom

osjecaju smanjenja napetosti.

e H6: Slusanje glazbe predstavlja
najzastupljeniju alternativou metodu

opustanja uz sport.

DEFINICIJA STRESA

Pojam stresa (od lat. stringere — pritiskati,
stezati) u medicinsku 1 psiholoSku
literaturu uveo je Hans Selye sredinom 20.

stoljeca, definirajuc¢i ga kao nespecifi¢an
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odgovor organizma na svaki zahtjev koji
mu je postavljen (Selye, 1976). Selye je
razlikovao eustres — pozitivan stres koji
poti¢e i motivira, i distres — negativan,
stres naruSava ravnotezu

Stetan koji

organizma.

Lazarus i Folkman (1984) razvili su
transakcijski model stresa prema kojemu
stres nastaje u interakciji izmedu
pojedinca 1 okoline, a klju¢nu ulogu igra
kognitivna procjena situacije. Prema
ovom modelu, stres se javlja kada osoba
procijeni da zahtjevi okoline premaSuju

njezine resurse za suocavanje.

U suvremenom kontekstu, stres se
najces¢e definira kao stanje psihofizicke
napetosti 1 uzbudenja koje nastaje kada
osoba percipira nesrazmjer izmedu
zahtjeva koji su joj postavljeni i resursa
kojima raspolaze za njihovo zadovoljenje
(Lazarus 1 Folkman, 1984; Sarafino i

Smith, 2011).

UZROCI STRESA - STRESORI
Stresori su svi podrazaji i situacije koji

pokre¢u stresnu reakciju. Mogu se

podijeliti na nekoliko kategorija (Sarafino

1 Smith, 2011):

Fizicki stresori ukljucuju bol, bolest,

tjelesni  napor,  buku, ekstremne

temperature 1 slicne vanjske fizicke
utjecaje. Psiholoski stresori nastaju iz

misli, sje¢anja i emocija — negativnih
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automatskih misli, straha od neuspjeha,
brige o buducnosti ili preispitivanja
proslosti. Socijalni stresori odnose se na
meduljudske sukobe, socijalne pritiske,
osjecaj

usamljenosti 1 probleme u

komunikaciji. Egzistencijalni  stresori
ukljucuju financijske poteskoce, gubitak
posla, obiteljske krize i zivotne promjene

velikih razmjera.

Intenzitet stresne reakcije ne ovisi samo o

prirodi stresora, ve¢ i o karakteristikama

licnosti,  prethodnim  iskustvima i
dostupnim  strategijama  suocavanja
(Lazarus i Folkman, 1984).
FIZIOLOSKI MEHANIZMI
STRESNE REAKCIJE

Kada organizam percipira prijetnju,

aktivira se sloZzena fizioloSka reakcija
poznata kao odgovor bori se ili bjezi (engl.
fight-or-flight response), koju je opisao
Walter Cannon pocetkom 20. stoljeca
(Cannon, 1932, prema Sarafino i Smith,
2011). Hipotalamus aktivira simpaticki
ziv€ani sustav 1 hipofizu, §to dovodi do
luCenja adrenalina 1 noradrenalina iz

nadbubreznih zlijezda.

Slijedi kaskada fizioloSkih promjena:
ubrzava se rad srca i disanje, povecava se
krvni tlak, miSi¢i se opskrbljuju dodatnom
koli¢inom kisika 1 glukoze, probavni
sustav se usporava, a imunosni odgovor se
mijenja  (McEwen,  2007). Kod

kratkotrajna stresa ove reakcije su

14

adaptivne 1 korisne. Medutim, kroni¢ni
stres koji traje dulje vremensko razdoblje
aktivaciju osi

uzrokuje trajnu

hipotalamus-hipofiza-nadbubreza (HPA

osa), Sto rezultira visokim razinama
kortizola 1 dugorocnim oSte¢enjima
organizma (McEwen, 2007).
SIMPTOMI STRESA
1. FIZICKI SIMPTOMI
Kroni¢ni stres manifestira se nizom

tjelesnih simptoma koji Cesto prethode
ozbiljnijim zdravstvenim problemima.
Najceséi  fizicki

(Sarafino i Smith, 2011; Seaward, 2018):

simptomi stresa su

Kardiovaskularni  simptomi  ukljucuju
ubrzani puls 1 poviSeni krvni tlak,
palpitacije te povecani rizik od

kardiovaskularnih bolesti pri dugotrajnoj

izloZenosti. MiSi¢no-koStani  simptomi

ocituju se kao napetost misic¢a, osobito u

podru¢ju vrata, ramena 1 leda, te
glavobolje tenzijskog tipa.
Gastrointestinalni  simptomi  ukljucuju
mucninu, probavne smetnje, sindrom

iritabilnog crijeva 1 poremecaje apetita.
Imunoloske promjene manifestiraju se

smanjenom otporno$éu organizma i

ucestalijim  infekcijama.  Poremecaji
spavanja — nesanica ili prekomjerna
pospanost — medu najceS¢im  su

pratiteljima kroni¢nog stresa (McEwen,

2007).



2. PSIHICKI SIMPTOMI
Psihicki simptomi stresa jednako su
raznovrsni i Stetni kao i fizicki (Lazarus i
Folkman, 1984; Seaward, 2018).
Anksioznost 1 zabrinutost — preokupacija
negativnim ishodima 1 nemoguénost
opustanja — jedan su od prvih psihickih
znakova preopterecenosti. Depresivno
raspolozenje, gubitak motivacije i interesa
za aktivnosti koje su nekad pruzale
zadovoljstvo Cesti su pratioci dugotrajnog
stresa. Poteskoce s koncentracijom i
pamcéenjem, razdrazljivost, smanjeno
samopouzdanje te osjec¢aj bespomocnosti
i gubitka kontrole dodatno naruSavaju
kvalitetu svakodnevnog funkcioniranja. U
ekstremnim slucajevima dolazi do razvoja
anksioznih poremecaja, depresije ili
sagorijevanja na  poslu

(Seaward, 2018).

(burnout)

3. BIHEVIORALNI SIMPTOMI

Stres se odrazava 1 na ponaSanje

pojedinca. Povlacenje iz drustvenih
interakcija, = zanemarivanje  obveza,
smanjena  produktivnost, zlouporaba
alkohola ili psihoaktivnih tvari te

prekomjerno konzumiranje hrane ili,
suprotno, gubitak apetita — sve su to
bihevioralni pokazatelji kroni¢nog stresa
(Sarafino 1 Smith, 2011). Prepoznavanje
ovih znakova klju¢no je za pravovremenu
intervenciju 1 sprjecavanje ozbiljnijih

zdravstvenih posljedica.
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SPORT I TJELESNA
AKTIVNOST KAO
STRATEGIJA SUOCAVANJA
SA STRESOM

1. FIZIOLOSKI MEHANIZMI
DJELOVANJA SPORTA NA
STRES

Tjelesna aktivnost djeluje na stres kroz
nekoliko fizioloSkih mehanizama koji su
dobro dokumentirani u literaturi. Jedan od
najpoznatijih je luCenje endorfina -
endogenih opioida koji se otpustaju u
mozak za vrijeme 1 nakon tjelesnog
naprezanja, djeluju¢i  analgeticki 1
euforijatski, Sto dovodi do poznate pojave
trkacevog zanosa (Dishman 1 O'Connor,

2009).

Redovita tjelesna aktivnost regulira razinu
kortizola — hormona stresa. lako akutna
tjelesna aktivnost kratkotrajno povecava
razinu Kkortizola, kroni¢na, redovita
aktivnost smanjuje bazalnu razinu ovog
hormona 1 poboljSava adaptivnost HPA
osi na stresore (McEwen, 2007). Nadalje,
tjelesna aktivnost poti¢e neuroplasti¢nost
mozga i neurogenzu u hipokampusu —
podrucju mozga klju¢nom za regulaciju
emocija 1 pamc¢enja (Cotman i1 Berchtold,
2002). Sport stimulira luenje serotonina i
neurotransmitera

dopamina, koji

reguliraju raspoloZenje, motivaciju i

osjec¢aj nagrade (Dishman i O'Connor,
2009). aktivnost

Redovita smanjuje

reaktivnost simpatickog ziv€anog sustava
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na stresore, ¢ime tijelo efikasnije podnosi
stres u svakodnevnom zivotu (Biddle i

Mutrie, 2008).

2. PSIHOLOSKI MEHANIZMI
DJELOVANJA SPORTA NA
STRES

Uz fizioloske, tjelesna aktivnost djeluje i

kroz niz psiholoskih mehanizama.
Hipoteza 0 odvlacenju paznje
pretpostavlja da  tjelesna  aktivnost

priviemeno odvra¢a paznju od stresnih
misli 1 negativnih emocija, pruzajuci
pauzu od svakodnevnih briga (Biddle i
Mutrie, 2008). Redovit sport povecava
samoucinkovitost (self-efficacy) — vjeru u
vlastite sposobnosti, ¢ime se poboljsava
procjena dostupnih resursa u stresnim

situacijama (Lazarus 1 Folkman, 1984).

Sport  pruza osje¢aj kontrole 1
kompetencije, koji je posebno vazan u
situacijama kroni¢nog stresa obiljezenog
osjecajem

bespomocnosti. Grupni

sportovi 1 aktivnosti dodatno nude
socijalnu podrsku i osjecaj pripadnosti, Sto
su vazni protektivni  ¢imbenici u
suoCavanju sa stresom (Seaward, 2018).
Postizanje sportskih ciljeva, makar i malih
(npr. trcanje dulje od prosli put), jaca

samopouzdanje i pozitivnu sliku o sebi.
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3. UCINCI SPORTA NA FIZICKE
I PSIHICKE SIMPTOME

STRESA
Istrazivanja dosljedno potvrduju da
redovita tjelesna aktivnost znacajno

smanjuje intenzitet i ucestalost simptoma

stresa. Na razini fizickih simptoma,
redovito vjezbanje snizava krvni tlak i
sr¢ani puls u mirovanju, smanjuje misi¢nu
napetost, poboljSava kvalitetu sna i jaca
(McEwen, 2007;

Sarafino 1 Smith, 2011). Metaanalize su

imunosni  sustav
pokazale da aerobna aktivnost umjerenog

intenziteta smanjuje simptome
anksioznosti 1 depresije usporedivo s
farmakoterapijom u blagim i umjerenim

slucajevima (Dishman 1 O'Connor, 2009).

Na psihickoj razini, redovita tjelesna

aktivnost smanjuje anksioznost,
poboljsava  raspolozenje,  povecava
otpornost na stres (rezilijenciju) i

povecava osjecaj dobrobiti. Posebno su

ucinkovite aerobne aktivnosti poput
tréanja, plivanja, biciklizma 1 nordijskog
hodanja, ali 1 aktivnosti koje kombiniraju
aktivnost s

tjelesnu meditacijom i

disanjem, poput yoge i tai chija (Seaward,

2018; Biddle 1 Mutrie, 2008).



REZULTATI

H1: Veéina ucfenika Srednje Skole u
Marusevcu izloZzena je visokoj razini

stresa

Analiza rezultata istrazivanja potvrduje
prvu hipotezu jer je utvrdeno da se veéina
ispitanika suoCava s visokim razinama
napetosti. Konkretno, 35,8% ucenika
izjavilo je da stres osjeca Cesto, dok njih
21,1% navodi da je pod stresom gotovo
svakodnevno S$to prikazuje grafikon 1.
Zbroj ovih podataka pokazuje da je 56,9%
ucenika u stanju stalnog ili ucestalog
stresa, Sto potvrduje teorijske postavke o
suvremenom nacinu zivota kao kljuénom
stresoru. Ovi podaci koreliraju s navodima
Svjetske zdravstvene organizacije o stresu
kao vodecoj prijetnji 21. stoljeca.

%ollo Eesto se onjecat pod stresom? (zhog Skcle, cbaveza, druitva (L

B
4

Grafikon 1. Prikaz koliko se ¢esto ucenici

osijecaju pod stresom

H2: Najces¢i simptomi stresa kod
ucenika su psiholoSke i neuroloske

prirode (nervoza i umor)

Druga hipoteza je potvrdena jer su
subjektivni osjeaji nervoze 1 umora

uvjerljivo najzastupljenije manifestacije
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stresa medu ispitanicima. Nervozu je kao
svoj glavni simptom istaknulo 35,8%
ucenika, dok se umor javlja kod 21,1%
sudionika istrazivanja §to se prikazuje
grafikonom 2. Ovi nalazi prate stru¢nu
literaturu koja opisuje kako kroni¢ni stres
naru$ava rad ziv€éanog sustava i dovodi do

emocionalne iscrpljenosti.

Koyl sy tva)i najcetol samplomi stresa? (Opis! hoho se onjecas: npe nervorn

glavobola nesanca, umar, mangak kenpentracije

A4

Grafikon 2. Prikaz najces¢ih simptoma

stresa

H3: Postoji znacajan nesrazmjer
izmedu teorijske svjesnosti o vaZnosti
sporta i  prakticnog  bavljenja
tjelovjezbom

Rezultati su potvrdili tre¢u hipotezu
otkrivsi velik jaz izmedu znanja u€enika o
benefitima kretanja i njihovog stvarnog
ponasanja. lako su wu kvalitativnim
odgovorima ucenici iskazali svjesnost da
bi kretanje smanjilo stres kod njihovih
vr§njaka, ¢ak 54,5% njih se zapravo ne
bavi nikakvim oblikom sporta ili redovite
fizicke aktivnosti. Ovaj podatak ukazuje
na to da sama informiranost o zdravlju nije

dovoljna za promjenu zivotnih navika kod

adolescenata.
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H4: Nedostatak slobodnog vremena
glavna je prepreka za redovitu tjelesnu

aktivnost ucenika

Cetvrta hipoteza je dobila jasnu potvrdu u
odgovorima ucenika koji ne vjezbaju
redovito. Medu neaktivnim ispitanicima,
njih  51,1% navelo je nedostatak
slobodnog vremena kao presudan razlog
zaSto se ne bave sportom. Ovi rezultati
sugeriraju da su Skolske obveze i
preoptere¢enost primarni faktori koji
onemogucuju  ucenike da  koriste

tjelovjezbu kao metodu opustanja.

HS5: Ucenici koji koriste tjelesnu
aktivnost kao strategiju suocavanja
(coping) izvjeStavaju o subjektivhom

osjecaju smanjenja napetosti

Peta hipoteza je potvrdena jer je velika
ve¢ina  aktivnih  ucenika  prijavila
poboljsanje svog mentalnog stanja nakon
tjelovjezbe. Ukupno 72,4% ucenika
smatra da im fizicka aktivnost pomaze u
oslobadanju od stresa, pri cemu 24,4%
njih to osje¢a u velikoj mjeri, a 48%
donekle. To dokazuje da tjelovjezba
doista sluzi kao u¢inkovit mehanizam za
regulaciju stresa u ovoj populaciji, Sto je

prikazano u grafikonu 3.

Grafikon 3. Prikaz pomod¢i fizicke aktivnosti da

se ucenik oslobodi stresa

H6: SluSanje glazbe predstavlja
najzastupljeniju alternativhu metodu

opustanja uz sport

Sesta hipoteza je potvrdena analizom
aktivnosti koje ucenici odabiru izvan
sportskog konteksta. Slusanje glazbe je
kao primarni nacin rjeSavanja stresa
navelo 43,1% ispitanika, Sto tu aktivnost
¢ini  najpopularnijom  alternativnom
strategijom opusStanja. Ovakav rezultat
pokazuje da ucenici Cesto posezu za

pasivhim 1 lako dostupnim metodama

relaksacije u svakodnevici.

Omim fizicke aktivmost, no kojl se |os nacin fjesaval stresa? 1

B

-

Grafikon 4. Prikaz ostalih nacina rjeSavanja

stresa



PREPORUKE ZA PRIMJENU
TJELESNE AKTIVNOSTI U
UPRAVLJANJU STRESOM
VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI
Nije svaka tjelesna aktivnost jednako
ucinkovita u redukciji stresa, a odabir
vrste aktivnosti treba biti prilagoden
individualnim preferencijama,
zdravstvenom stanju i ciljevima. Aerobne
aktivnosti (tranje, hodanje, plivanje,
voznja bicikla, ples, aerobik) najefikasnije
su za regulaciju hormonske ravnoteze i

anksioznosti

2009).

smanjenje (Dishman i

O'Connor, Snazne aktivnosti
(vjezbe s utezima, pilates) pridonose
povecanju samopouzdanja 1 smanjenju
miSi¢ne napetosti. Um-tijelo aktivnosti
poput yoge, tai chija 1 qigonga
kombiniraju tjelesno vjezbanje, tehnike
disanja 1 meditaciju, Sto ih ¢ini posebno
ucinkovitima za smanjenje psihic¢kih
simptoma stresa (Seaward, 2018). Timski
sportovi (koSarka, odbojka, nogomet) uz
fizioloske ucinke pruzaju 1 socijalnu

podrsku.

UCESTALOST, TRAJANJE I
INTENZITET TJELESNE
AKTIVNOSTI

Svjetska zdravstvena organizacija (2020)
preporucuje odraslim osobama najmanje
150-300 minuta aerobne aktivnosti
umjerenog intenziteta ili 75—-150 minuta
aktivnosti visokog intenziteta tjedno. Za
ucinaka,

postizanje antistresornih
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istrazivanja pokazuju da je kljucna
redovitost: minimalno tri do pet puta
tjedno, u trajanju od 30 do 60 minuta po

sesiji (Biddle i Mutrie, 2008).

Intenzitet aktivnosti trebao bi biti umjeren
— §to se procjenjuje tzv. testom razgovora:
osoba treba moc¢i govoriti u kratkim
reCenicama, ali ne i slobodno razgovarati.
moze  biti

Preintenzivno  vjezbanje

kontraproduktivno jer samo po sebi
predstavlja fizioloski stresor (Sarafino i
Smith, 2011). Vazno je napomenuti i da se
antistresorni ucinci ne postizu odmah —

potrebno je redovito vjezbanje kroz

nekoliko tjedana da bi se stabilizirali.

KADAIKAKOPOCETIS,
TJELESNOM AKTIVNOSCU

Preporucuje se postupno uvodenje
tjelesne aktivnosti u svakodnevnu rutinu,
osobito za osobe koje su dosad bile
neaktivne. Poceti treba s kra¢im sesijama
(15-20 minuta) umjerene aktivnosti i
postupno ih  produzavati.  Odabir
aktivnosti koja je osobi ugodna 1 koja joj
pruza zadovoljstvo klju¢an je =za
dugoro¢nu adherenciju (Biddle i Mutrie,
2008). Tjelesna aktivnost najucinkovitija
je kao preventivna mjera — redovito
vjezbanje gradi otpornost organizma i
povecava prag tolerancije na stresore, cak
1 prije nego Sto se stresna situacija pojavi

(Seaward, 2018).
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Osobe s kronicnim bolestima ili
zdravstvenim problemima trebaju se
konzultirati s lije¢nikom prije uvodenja
Tjelesna

intenzivnijeg vjezbanja.

aktivnost ne  zamjenjuje  stru¢nu

psiholosku ili medicinsku pomo¢ u
slucajevima teSkog kroni¢nog stresa,
anksioznih poremecaja ili depresije, vec je

nadopunjuje (Sarafino 1 Smith, 2011).

ZAKLJUCAK
Stres je neizbjezna sastavnica suvremenog
zivota koja, ukoliko nije adekvatno
zbrinuta, moze imati ozbiljne posljedice
po fizicko i

psihicko  zdravlje.

Razumijevanje mehanizama nastanka
stresa 1 prepoznavanje njegovih simptoma
prvi su koraci u u€inkovitom upravljanju

ovim modernim problemom.

Tjelesna aktivnost i sport pokazuju se kao
jedna od najefikasnijih, najdostupnijih i
najsveobuhvatnijih strategija suocavanja
sa stresom. Djelujué¢i istovremeno na
fizioloSkom planu (regulacijom hormona,
jacanjem imunosnog sustava,
poboljSanjem sna), neurobioloskom planu
(lu¢enjem  endorfina, serotonina 1
dopamina, poticanjem neuroplasti¢nosti) i
psiholoskom planu (povecanjem
samoucinkovitosti, odvla¢enjem paznje,
socijalnom podrSkom), redovita tjelesna
aktivnost gradi otpornost organizma i

poboljsava kvalitetu Zivota.
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Provedeno istrazivanje u Srednjoj Skoli u
Marusevcu s pravom javnosti pruzilo je
jasan uvid u kompleksan odnos izmedu
akademskog stresa i fizicke aktivnosti kod
adolescenata.  Rezultati  nedvojbeno
potvrduju da su ucenici izloZeni visokim
razinama stresa, pri ¢emu vise od polovice
ispitanika  (56,9%) navodi da se s
napetos¢u suoCava Cesto ili gotovo
svakodnevno. Ovakvo stanje manifestira
se prvenstveno kroz  psihofizicke
simptome poput nervoze i kroni¢nog
umora, Sto izravno korelira s teorijskim
postavkama o iscrpljivanju organizma pod
utjecajem stalnih stresora. Analiza
sportskih navika otkrila je dubok jaz
izmedu teorijskog znanja i prakti¢nog
djelovanja ucenika. lako ispitanici
prepoznaju tjelovjezbu kao rjeSenje za
smanjenje napetosti, ¢ak 54,5% njih u
stvarnosti ne prakticira nikakav oblik

redovite tjelesne aktivnosti. Kao klju¢ni

razlog ovog nesrazmjera istiCe se
nedostatak slobodnog vremena, koji
navodi viSe od polovice neaktivnih

ucenika (51,1%), Sto upucuje na to da su

Skolske  obveze 1  preopterecenost
primarne barijere u postizanju zdravijeg
zivotnog stila. Istrazivanje je takoder
potvrdilo visoku ucinkovitost sporta kod
onih koji ga prakticiraju, s obzirom na to
da 72,4% aktivnih ucenika izvjeStava o
subjektivnom osjecaju smanjenja stresa

nakon vjezbanja. S druge strane, ucenici



koji nisu aktivni najceS¢e posezu za
pasivnim metodama poput sluSanja glazbe

(43,1%), Sto pruza trenutacnu distrakciju,
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aktivnost kao nuzan higijenski standard

modernog obrazovanja.

Klju¢na poruka je da nije potrebno biti

ali. ne rjeSava nakupljenu fiziolosku vrhunski sporta§ da bi se ostvarili ovi

napetost na nac¢in na koji to Cini N : ' .
ucinci — redovito umjereno vjezbanje tri

tielovjezba kroz regulaciju hormona do pet puta tjedno dovolino je za

stresa. U konacnici, podaci jasno

postizanje  znaCajnih  antistresornih

pokazuju da ucenici prepoznaju sport kao ucinaka. Odabir aktivnosti koja pojedincu

idealno rjeSenje, ali ga ne uspijevaju donosi zadovoljstvo, postupno uvodenje u

integrirati  u  svakodnevicu  zbog

rutinu 1 strpljivost u oc¢ekivanju rezultata

objektivne preopterecenosti sustavom. temelji su uspjesnog koridtenja sporta kao

Time oni ostaju zarobljeni u zacaranom I
alata za upravljanje stresom.

krugu kroni¢nog stresa i umora, $to je

e, ) Obrazovne institucije, poslodavei i
posebno zabrinjavajuée jer se radi o

. . . . ... zdravstveni strucnjaci trebali bi aktivno
buduc¢im zdravstvenim djelatnicima cije

. ) ) S romovirati  tjelesnu  aktivnost kao
bi vlastito zdravlje trebalo biti prioritet. P !

: i, _ sastavni dio sveobuhvatnih programa
Potrebno je, stoga, raditi na sustavnim

prevencije 1 upravljanja  stresom,

promjenama koje bi omogucile bolju
L ) ) prepoznajué¢i njezin izuzetan doprinos
organizaciju vremena i potaknule tjelesnu
individualnom zdravlju i dobrobiti.
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SUMMARY

SPORTS AGAINST STRESS: PHYSICAL ACTIVITY AS A STRATEGY FOR
DEALING WITH STRESS

Stress is one of the most common health problems of modern people, negatively affecting both physical and
mental health. This paper analyses the concept of stress, its causes, symptoms and mechanisms of stress
response. Special emphasis is placed on physical activity and sport as an effective, accessible and non-invasive
strategy for coping with stress. By reviewing relevant professional literature, we examine the physiological
and psychological mechanisms of sport's effect on stress, recommended types, intensity and frequency of
physical activity, as well as guidelines for its proper application in everyday life. It is concluded that regular
moderate-intensity physical activity is one of the most effective non-pharmacological methods of stress
management, with positive effects on overall health and quality of life.

Key words: stress; physical activity; sport; relaxation; mental health
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