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SAZETAK

Stres se moze definirati kao nespecifican odgovor tijela na zahtjeve ili uznemirujuce
dogadaje iz okoline, pri ¢emu podrazaji koji se percipiraju kao prijetnja narusavaju pojedincevu
homeostazu. PoviSene razine stresa Cesta su pojava kod srednjoskolaca, mladih adolescenata.
Adolescencija predstavlja prijelaz iz dje¢je u odraslu dob. S obzirom da je to vrijeme velikih
promjena, moze biti izrazito stresan period za mlade. Postoje razliiti izvori stresa kod
srednjoskolaca od kojih je najces¢i akademski stres. JoS neki ucestali stresori su i obiteljski
problemi, odnosi s vrS$njacima, socioekonomski status te izvanskolske aktivnosti. Na razinu stresa
s kojom se srednjoskolci nose puno vedi utjecaj imaju strategije suo¢avanja, nego sami stresori.
Strategije noSenja sa stresom odnose se na na¢ine na koje osobe pristupaju svojim problemima. U
pitanju mogu biti adaptivne (npr. upravljanje vremenom, uravnotezena perspektive gledanja na
Zivotne prioritete, optimistiéno razmisljanje i1 trazenje pomoc¢i od drugih) ili manje adaptivne
strategije (npr. razliciti oblici distrakcija te konzumacija alkohola i droga). Stres moze ostaviti
razne Stetne posljedice na tjelesno i mentalno zdravlje. Takoder, prema nekim istrazivanjima stres
moze negativno utjecati na Skolski uspjeh 1 motivaciju. Kada je rijec o razinama stresa s kojima se
ucenici suocavaju te strategijama suocavanja kojima se sluze, postoje brojne spolne razlike.
Djevojke dozivljavaju viSe razine stresa u odnosu na mladice te se koriste razli¢itijim strategijama
noSenja sa stresom. Za prevenciju i pomo¢ ucenicima s povisenim razinama stresa, predlazu se
razli¢iti programi, edukacije i1 konzultacije u svrhu izgradnje kompetencija i promicanja dobrobiti

srednjoskolaca.

Kljucéne rijeci: stres, srednjoskolci, stresori, strategije noSenja sa stresom
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1. UVOD

Razdoblje srednje Skole izrazito je vazno u razvoju pojedinca. Ono obuhvaca velik dio
adolescencije kao stadija zivotnog razvoja koji se definira kao vrijeme prijelaza iz djecje u odraslu
dob (Berk, 2004). Ovo je razdoblje obiljezeno brojnim bioloskim, psiholoskim, emocionalnim 1
druStvenim promjenama te upravo iz tog razloga, srednja skola za mnoge moze biti izrazito stresan
period (Kuzman, 2009). Nalazi istrazivanja koje su proveli Lin i Yusoft (2013) pokazali su da
47.6% ispitanih srednjoskolaca izjavljuje o poviSenim razinama stresa. Nadalje, u istrazivanju
provedenom na uzorku od 333 ucenika srednjih Skola koje su proveli de Anda i suradnici (2000)
dobiveno je da se ¢ak jedna tre¢ina srednjoskolaca suocava s visokim razinama stresa na dnevnoj
bazi. Ovi podaci ukazuju na to da je stres Cesta pojava kod srednjoskolaca te stoga predstavlja

temu na koju je vazno obratiti paznju.

Stres se opéenito moze definirati kao ,,nespecifi¢an odgovor ili reakcija tijela na zahtjeve
koji su pred njim postavljeni ili na uznemirujuée dogadaje u okolini* (Selye, 1984; prema Yusoff,
2010). Izvori stresa ili tzv. stresori predstavljaju razlicite situacije ili dogadaje koji se interpretiraju
kao neugodni i nepozeljni, a mogu biti osobni i okolinski (Lazarus, 1990; prema Ghatol, 2017).
Postoje velike individualne razlike kada su u pitanju stvari koje ljudi dozivljavaju kao stresore.
Unatoc tome, pojedini stresori su zajednicki ve¢em broju ljudi 1 stoga zahtijevaju posebnu paznju.
Medutim, razina prozivljenog stresa puno vise ovisi o na¢inima na koje se osoba s njim nosi, nego
0 samim stresorima. NoSenje sa stresom moze se opisati kao strategija ili nacin na koji osoba
pristupa svojim problemima odnosno stresorima (Patterson 1 McCubbin, 1987). Postoje razlicite
strategije noSenja sa stresom od kojih su neke adaptivne, a druge manje adaptivne. Koristenje
manje adaptivnih strategija dovodi do povisSenih razina stresa koje mogu imati Stetan ucinak na

pojedinca.

Stres moZe imati Stetan ucinak na tjelesno i mentalno zdravlje ljudi opcenito, pa tako i kod
srednjoSkolaca. U svrhu prevencije negativnih ishoda koji mogu nastati kao posljedica stresa kod
srednjoskolaca vazno je visSe pricati o ovoj temi. Stoga, cilj ovog rada je prikazati Sto je sve to §to
uzrokuje stres kod ucenika srednjih Skola, na koje se nacine oni s njime nose, koje su njegove

posljedice te neki od prijedloga kako pomo¢i u€enicima da se efikasnije nose sa stresom.



2. STRES

Stres je prirodna pojava 1 neSto $to je ljudima neizbjezno tijekom zivota, a moze se
definirati na viSe nac¢ina. Moze se definirati kao odnos izmedu pojedinca i okoline u kojem je kao
posljedica podrazaja koji se dozivljavaju prijete¢ima, narusena homeostaza pojedinca (Acosta-
Gomez i sur., 2018). Ovaj je odnos pod utjecajem procjene osobe o tome u kojoj mjeri dozivljava
situaciju kao prijetecu te o strategijama kojima se sluzi za suocavanje s njom (de Anda i sur., 2000).
Stres podrazumijeva specificne tjelesne reakcije na nepozeljne 1 neugodne podrazaje iz okoline
koje sluze kako bi pripremile tijelo na suoCavanje sa stresnom situacijom (Prabu, 2015). Neke od
pojava karakteristi¢nih za stanje poviSene razine stresa jesu napetost, razdrazljivost, nemogucnost
opustanja, uznemirenost, sklonost trzajima i nervoza (Ghatol, 2017). Nadalje, osobe pod stresom
imaju poteskoca s koncentracijom i pamc¢enjem (Prabu, 2015). Neke od fizioloskih reakcija na
stres su poviSeni krvni tlak 1 ubrzan rad srca, miSi¢na napetost (osobito u podrucju vrata i ramena),
probavne smetnje, umor i poteskoce sa spavanjem (Lal, 2014). Takoder, kod ljudi pod stresom

moze do¢i do gubitka apetita ili prejedanja (Lal, 2014).

Stres se ne javlja nuzno samo kao odgovor na negativne dogadaje, ve¢ se takoder moze
javiti 1 kao reakcija na pozitivne dogadaje. Takav stres naziva se eustres, dok se distres koristi kao
naziv za stres potaknut negativnim dogadajima (Lin i Yusoff, 2013). Neovisno je li rije¢ o eustresu
ili distresu, umjerene koli¢ine stresa smatraju se pozeljnim za op¢éu dobrobit pojedinca (Selye,
1976; prema Armacost, 1989). Medutim, ukoliko se stres po¢ne javljati precesto i u prekomjernim
koli¢inama moZe ostaviti Stetne posljedice, osobito na tjelesno i mentalno zdravlje osobe (Suldo 1

sur., 2009).

Moze se reci da se stres odnosi na emocionalne smetnje nastale kao reakcija na razlicite
stresore (Ghatol, 2017). Stresori podrazumijevaju razli¢ite situacije 1 okolnosti koje narusavaju
svakodnevno funkcioniranje osobe te se doZivljavaju kao neugodne (Bernstein, 2008; prema
Prabu, 2015). Oni mogu biti vanjski (npr. odnosi s drugima, fizi€¢ko okruZenje, posao, Skola,
razli€iti Zivotni izazovi) ili unutarnji (npr. zdravlje, koli¢ina odmora, nutritivni status i emocije)
(Lin 1 Yusoff, 2013). Vazno je naglasiti da stresori nisu ti koji uzrokuju stres, ve¢ nacin na koji
osoba gleda i reagira na njih (Prabu, 2015). Dakle, razine doZivljenog stresa ovise o strategijama
kojima se osoba sluZi za suocavanje s vlastitim stresorima. Ukoliko je osoba nevjesta i nema
razvijene adaptivne strategije za noSenje sa stresom, biti ¢e puno izloZenija visokim razinama

stresa (Folkman 1 Lazarus, 1988).



3. STRATEGIJE SUOCAVANJA SA STRESOM

Moze se reci da na koli¢inu dozivljenog stresa ne utjecu toliko sami stresori koliko nacini
na koje se ljudi s njima suocavaju (Folkman 1 sur., 1987; prema Lohman i Jarvis, 2000). NosSenje
sa stresom moze se opisati kao strategija ili nacin na koji osoba pristupa svojim problemima.
Tocnije, u pitanju je slozeni proces koji varira ovisno o situaciji te obuhvaca i kognitivne 1
bihevioralne procese, a javlja se kao odgovor na stresnu situaciju u svrhu smanjivanja ili
eliminiranja stresa (Patterson i McCubbin, 1987). Ljudi gotovo nikad ne ostaju ravnodusni kada
su suoceni s nekom stresnom situacijom, ve¢ koriste razlicite strategije kako im pristupiti, bilo da
je rije¢ o adaptivnim ili manje adaptivnim strategijama (Lazarus i DeLongis, 1983). Nacini na koje
se adolescenti suoCavaju sa stresnim situacijama odraz je njihove psihosocijalne kompetencije Sto
takoder odreduje i koliko ¢e uspjeSno savladati razvojne zadatke ovog Zivotnog razdoblja

(Patterson i McCubbin, 1987).

Strategije noSenja sa stresom mogu se svrstati u dvije kategorije: strategije suocavanja
usmjerene na rjeSavanje problema i strategije suo¢avanja usmjerene na emocije (Monat 1 Lazarus,
1991; prema Lin i Yusoff, 2013). Suo¢avanje usmjereno na problem smatra se adaptivnim, zdravim
nac¢inom nos$enja sa stresom, a odnosi se na poduzimanje aktivnih koraka kako bi se uklonio stresor
ili kako bi se zaobisle njegove posljedice. Pokazalo se da je suoCavanje usmjereno na problem
povezano s nizim razinama stresa kod pojedinca (Compas i sur., 1988; prema Eppelman 1 sur.,
2016). S druge strane, suofavanje usmjereno na emocije smatra se manje adaptivnim te
podrazumijeva upravljanje emocionalnim stresom povezanim sa situacijom te koriStenje
neizravnih metoda noSenja sa stresom poput ignoriranja, distanciranja od problema te pretjerane
brige (Folkman 1 Lazarus, 1988). Ljudi najceS¢e ne koriste samo jednu, ve¢ se koriste
kombinacijom obje strategije u suocavanju sa stresnim situacijama (Folkman i Lazarus, 1988).
Ponekad mozZe biti korisnije posluziti se jednom od strategija, ali to uvelike ovisi o situaciji. Naime,
u situacijama kada je osoba u moguénosti upravljati stresorima, biti ¢e korisnije upotrijebiti
strategiju usmjerenu na problem (Lin i Yusoff, 2013). Primjer za to bio bi uenik koji je pod
stresom jer se osjeca nespremno za nadolazeci ispit. U ovoj situaciji u¢enik moZe utjecati na
stresnu situaciju primjenjujudi strategije poput planiranja ucenja ili trazenja pomoci od prijatelja.
Medutim, ukoliko osoba nema moguénost upravljanja stresorima (npr. osoba je pod stresom zbog
smrti voljene osobe), viSe ¢e joj posluziti strategije usmjerene na emocije (Lin 1 Yusoft, 2013).
Medutim, pokazalo se da su adolescenti koji se pretezito oslanjaju na strategije suocavanja
usmjerene na emocije u vecoj opasnosti od razli¢itith negativnih ishoda poput depresije ili

problema s konzumacijom alkohola i droga (Windle i Windle, 1996; prema Leonard i sur., 2015).



Uz ove dvije strategije Patterson i McCubbin (1987) navode i trecu strategiju, a u pitanju je
suoCavanje usmjereno na procjenu (kognitivno procjenjivanje). U pitanju je strategija koja
ukljucuje preispitivanje znacenja stresora (je li situacija uistinu toliko stresna i ozbiljna) te
mijenjanje nacina razmisSljanja o njemu kako bi smanjila razinu stresa (Patterson i McCubbin,

1987).

U istrazivanju koje su proveli Phelps 1 Jarvis (1994) kojim su ispitali strategije noSenja sa
stresom kod adolescenata, ustanovilo se kako umyjesto tradicionalne dvije postoje Cetiri strategije,
a to su: aktivno suocavanje, izbjegavanje, prihvacanje te suoCavanje usmjereno na emocije.
Aktivno suocavanje podrazumijeva pristupanje problemu i djelovanje na situaciju (npr. trazenje
savjeta od prijatelja ili roditelja). S druge strane, izbjegavajuce suocavanje ukljuCuje negiranje
situacije ili njenog utjecaja, distanciranje od situacije kao 1 bijeg kroz uporabu alkohola ili droga.
Nadalje, suocavanje usmjereno na emocije podrazumijeva otpustanje emocija (npr. plakanje), dok
se prihvacanje sastoji od kognitivnog redefiniranja situacije te prihvacanja situacije onakve kakva

je (Phelps 1 Jarvis, 1994).

4. IZVORI STRESA KOD SREDNJOSKOLACA

Postoje razni izvori stresa koji su karakteristi¢ni za adolescente u razdoblju srednje Skole,
a mogu se podijeliti u normativne i nenormativne stresore te svakodnevna uzrujavanja (Suldo 1
sur., 2009). Normativni stresori odnose se na tipi¢ne razvojne izazove tijekom adolescencije kao
Sto su pubertet, prelazak i1z osnovne u srednju Skolu te povecani akademski pritisak. Nadalje,
nenormativni stresori odnose se na smrtne slu¢ajeve i dogadaje poput rastave, dok se svakodnevna
uzrujavanja odnose na ponavljajuce, manje dogadaje kao $to su akademske duznosti te konflikti s
roditeljima (Suldo i sur., 2009). Ovakva tzv. svakodnevna uzrujavanja za veéinu srednjoSkolaca

predstavljaju glavni izvor stresa (Lazarus 1 DeLongis, 1983).

Lohman i Jarvis (2000) navode akademske obaveze, odnose s vr$njacima, probleme u obitelji
1 Suldo 1 suradnici (2009). Srednjoskolci izvjeS¢uju da navedene stresore dozivljavaju izrazito
Cesto (Anda 1 sur.,, 2000). Pored navedenih, stresori mogu biti 1 brojne druge stvari poput
ekonomskih problema (Lempers i1 sur., 1989), romanti¢nih veza (Stark i sur., 1989), slike o
vlastitom tijelu (Colunga-Rodriguez i sur., 2016; Acosta-Gomez i sur., 2018) te poteskoca s
prilagodbom na promjenu (Lal, 2014). Vazno je naglasiti da ono $to odredenim ucenicima

predstavlja izvor stresa, drugi u¢enici uopce ne moraju dozivjeti kao stresor. To ovisi o razlikama
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u osobinama li¢nosti, strategijama noSenja sa stresom, iskustvu te kulturi iz koje osoba potjece

(Kaufman i sur., 1996; prema Ghatol, 2017).

4.1. Adolescencija kao razdoblje velikih promjena

Vazno je naglasiti da su ucenici srednjih Skola adolescenti. Razdoblje adolescencije samo je
po sebi stresno jer je ipak u pitanju jedan velik i vazan tranzicijski period u zivotu pojedinca. To
je razdoblje prijelaza iz djecje u odraslu dob i vrijeme kada se dogadaju brojne vazne promjene na
bioloskom, psiholoskom i drustvenom planu (Kuzman, 2009). Jednu od tih velikih promjena
predstavlja i sam odlazak u srednju skolu te prilagodba na novu okolinu (Lal, 2014). Upravo ove
promjene mogu biti izrazito zbunjujuce i teske, a samim time i izrazito stresne za adolescente. Taj
je stres osobito izrazen ako adolescenti nisu poduceni zdravim nacinima noSenja sa svim

promjenama koje prozivljavaju (Montemayor, 1983).

4.2. Akademski stres

Brojna istrazivanja ukazuju na to da su najizraZeniji 1 najucestaliji izvori stresa kod
srednjoskolaca upravo akademske prirode (Suldo i sur., 2009; Armacost, 1989; Stark 1 sur., 1989;
Lin i Yusoff, 2013; de Anda i sur., 2000; Acosta-Gomez i sur., 2018). Akademski stres definira se
kao stres povezan sa Skolom, Skolskim obavezama te obrazovanjem opcenito (Prabu, 2015).
Naime, ucenici u srednjoj Skoli ¢esto osjecaju prevelik pritisak 1 anksioznost u teZnji za svojom
buduc¢om diplomom i ostvarenjem svojih obrazovnih ciljeva. Poznato je da je srednja Skola
razdoblje kada ucenici imaju puno toga na repertoaru, stvari kao Sto su testovi, domace zadace,
ucenje, prezentacije, pracenje nastave, natjecanje s drugim ucenicima te pritisak od strane
nastavnika i roditelja (Ghatol, 2017). Pored svega toga, od ucenika se o¢ekuje da pronadu nacin
kako da balansiraju sve svoje Skolske obaveze zajedno sa razli¢itim izvannastavnim aktivnostima
te usto pronadu vremena za druzenje s prijateljima (Prabu, 2015). Sve to moze uzrokovati velike

kolicine stresa kod srednjoskolaca.

Ucenici srednje Skole navode Skolske obaveze, ocjene te prijemne ispite za fakultete kao jedne
od najvecih izvora stresa (Leonard 1 sur., 2015). Uzrok akademskom stresu moze biti 1 prevelika
koli¢ina Skolskih zadataka kao 1 loSi odnosi sa drugim ucenicima ili nastavnicima (Fairbrother,
2003; prema Subramani i Kadhiravan, 2017). Pokazalo se i da pritisak od strane nastavnika moze

predstavljati izvor stresa kod srednjoskolaca (Wuthrich i sur., 2020). Nadalje, ¢est uzrocnik stresa



predstavlja i strah u€enika da nece upasti na Zeljeni fakultet (Lin i Yusoff, 2013). Sli¢ne nalaze
dobili su i Acosta-Goémez i suradnici (2018) u ¢ijem se istrazivanju pokazalo da su ispiti najveci
stresori kod srednjoskolaca, a odmabh iza toga i odabir fakulteta te buduce karijere. Ponekad samo
Skolsko okruzenje moze predstavljati izvor stresa uc¢enicima (Lal, 2014). Ovo osobito vrijedi za
ucenike koji zive daleko od svoje srednje Skole te su primorani svakog dana dugo putovati ili se
cak preseliti iz svog rodnog kraja (Lal, 2014). Prema istrazivanju koje su proveli Leonard i
suradnici (2015) ucenici Cesto izjavljuju kako se osjecaju preoptereceno skolskim obavezama te
smatraju kako pojedini zahtjevi koje im obrazovni sustav namece uopc¢e nisu primjereni s obzirom
na njihov stadij razvoja. Takoder, ucenici Cesto primjecuju da im stres oko ocjena iz nekog
predmeta zapravo smanjuje njihov prvobitan interes za taj predmet. Ucenici posljedi¢no uce samo

zbog ocjene, a ne zbog intrinzi¢ne Zelje za znanjem (Leonard i sur., 2015).

Akademski stres ne mora nuzno potjecati samo iz §kole, nego i od ¢lanova obitelji. Clanovi obitelji
(pretezito roditelji) ponekad postavljaju previsoka ocekivanja svojoj djeci. Roditelji od svoje djece
najcesce ocekuju postizanje visokih rezultata u skoli kako bi naposljetku upisali neki od prestiznih
fakulteta (Leonard i sur., 2015). Pojedini ucenici navode kako njihovi roditelji imaju nerealna
oc¢ekivanja te smatraju da bi njihovo dijete trebalo postizati iskljucivo izvrsne rezultate, a pritom
uopce ne primjecuju koliko se ono trudi i koliko mu je tesko ispuniti sva ta oCekivanja. Takoder,
ucenici se Cesto osjecaju kao da svojim roditeljima ne mogu dati do znanja da ne mogu uvijek
briljirati u svemu, unato¢ svom uloZenom vremenu i trudu (Leonard 1 sur., 2015). Osjecaj da su
razocarali svoje roditelje moze imati negativne posljedice na mentalno zdravlje uc¢enika (Leonard
1 sur., 2015). Naime, roditelji ¢esto osjecaju pritisak da moraju omoguciti svojoj djeci §to bolje
Skolovanje kako bi se kasnije mogli zaposliti na §to boljim radnim pozicijama. Time ¢esto uzrokuju
veliki stres svojoj djeci prenaglaSavajuc¢i vaznost Skolskih rezultata te stavljajuci prevelik fokus
isklju¢ivo na buducnost. To se zatim odrazava na djecu na nacin da ne uce s ciljem da razumiju
predmet, nego iskljucivo s ciljem da jednog dana pronadu dobar posao (Subramani 1 Kadhiravan,
2017). Naravno, ovo nije slu¢aj kod svih roditelja. Mnogi roditelji brinu za buduénost svoje djece,
ali istovremeno imaju povjerenja u svoju djecu da ¢e donositi mudre i dobro promisljene odluke

po pitanju svojih akademskih obaveza 1 izbora fakulteta (Leonard 1 sur., 2015).

Ponekad su upravo ucenici oni koji sami sebi stvore akademski pritisak. Mnogi od njih opisuju
druge ucenike u Skoli kao svoju konkurenciju, a Skolu kao okruzenje koje je natjecateljski
nastrojeno. Stoga, pojedini ucenici pocnu sami sebi stvarati prevelik pritisak da budu §to bolji u
usporedbi s drugima jer internaliziraju to konkurentno okruzenje. Naime, oni ne osje¢aju nuzno

pritisak ni od strane roditelja ni od strane nastavnika, ve¢ su izrazito strogi prema sebi te si



postavljaju previsoka ocekivanja $to im posljedicno uzrokuje velike koli¢ine stresa (Leonard i sur.,

2015).

Posebnu razinu stresa osjec¢aju ucenici koji se nalaze na samom kraju svog srednjoskolskog
obrazovanja. Naime, u brojnim zemljama na samom kraju srednje $kole ili pred upis fakulteta,
ucenici su duzni pristupiti nekom obliku testa bilo da je rije¢ o zavrSnom, prijemnom ispitu ili
seriji ispita (Wuthrich i sur., 2020). To moze ucenicima stvoriti ogroman pritisak jer osjecaju da
njihova buduénost ovisi upravo o njihovim rezultatima na zavrSnim testovima s obzirom da osobe
s boljim akademskim rezultatima obi¢no imaju i viSe prilika te bolje moguénosti kasnije u zivotu

(Tus, 2020).

4.3. Obiteljski problemi

Obiteljski problemi takoder su ¢est izvor stresa kod srednjoskolaca, osobito kada je u pitanju
odnos s roditeljima. Prema istrazivanju Acosta-Goémeza i suradnika (2018) ovo je drugi po redu
najces¢i izvor stresa kod srednjoSkolaca, odmah iza akademskog stresa. Pored akademskog
pritiska koji neki roditelji stvaraju svojoj djeci, konflikt s roditeljima jos je jedan od njihovih ¢estih
stresora, a karakteristiCan je upravo za razdoblje adolescencije (Montemayor, 1983). Naime,
pubertet sa sobom nosi brojne promjene pa tako, pored psiholoskih i tjelesnih promjena koje se
javljaju kod tinejdZera, nastaju 1 promjene u odnosu s roditeljima. Odnos koji je dotad tekao glatko
1 funkcionirao dobro pretvara se u odnos koji je pomalo nepredvidiv i nestabilan. Prema nalazima
Montemayora (1983) vecina konflikata izmedu roditelja 1 njihovih tinejdZera nastaje zbog
razli¢itih misljenja te razliCitih ukusa. Uglavnom su to prepirke oko normalnih svakodnevnih
obiteljskih stvari poput ku¢anskih poslova, druStvenog Zivota, Skolskih obaveza, osobne higijene
isl. (Montemayor, 1983). Medutim, postoje i ekstremni slu¢ajevi kada su odnosi izmedu tinejdZera
1 njegovih roditelja izrazito hladni i temeljeni na zanemarivanju 1 agresivnom ponasanju. Takve
razine stresa mogu dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema kao §to su kardiovaskularne bolesti
te poremecaji zZivéanog sustava, ali i do emocionalnih disfunkcija (Valencia i sur., 2004, prema
Acosta-Goémeza 1 sur., 2018). PoviSene razine stresa kod srednjoSkolaca mogu nastati i kao

posljedica nedostatka paznje od strane roditelja (Lin i Yusoff, 2013).

4.4. Odnosi s vr$njacima



Odnosi sa prijateljima i ljubavnim partnerima takoder izazivaju stres u¢enicima srednjoskolske
dobi (Leonard i sur., 2015). U pitanju je period kada sve vise pocinju provoditi vrijeme u drustvu
svojih vr$njaka i ti odnosi im pocinju biti od velike vaznosti. U razdoblju adolescencije javlja se
izrazena socijalna osjetljivost odnosno pojacana vaznost i paznja koje se pridaju drustvenoj
procjeni i drustvenom statusu (Somerville, 2013). Adolescenti viSe razmi$ljaju i stvaraju
pretpostavke o tome Sto drugi misle o njima te imaju osobito izrazenu potrebu za pripadanjem i
odrzavanjem svog drustvenog statusa (Somerville, 2013). Stoga, ukoliko dode do odbacivanja,
zadirkivanja ili zlostavljanja od strane vrSnjaka ili ukoliko osoba nema prijatelje, to moze biti
izrazito stresno za jednog srednjoskolca (Flack i Idsoe, 2011). Nadalje, medu srednjoskolcima vrlo
je izrazen vrs$njacki pritisak (Byrne 1 sur., 2007). Bilo da je rije¢ o na¢inu odijevanja, nac¢inu
ponasSanja, odabiru prijatelja ili ne¢em drugom, vrSnjacki pritisak moZze biti ogroman izvor stresa
kod srednjoskolaca (Lal, 2014). Ucenici su ¢esto navodili da su uzrok njihovom stresu svakojake
drame koje nastanu u drustvu, ali i prevelika odgovornost pruzanja emocionalne podrske
prijateljima. Naime, pojedini u€enici izjavljuju kako im je ponekad poprilino naporno i stresno
sluati 1 rjeSavati probleme svojih prijatelja (Leonard i sur., 2015). Neki ¢ak navode da su pod
stresom zbog previSe Skolskih obaveza Sto se zatim moze negativno odraziti na odnose s drugim
ljudima te posljedi¢no uzrokovati dodatan stres osobi (Leonard i sur., 2015). Srednjoskolsko
iskustvo vecine ucenika ispunjeno je i pokuSajima stupanja u romanti¢ne odnose, pokuSajima
odrZavanja takvih odnosa, ali 1 prvim prekidima. Prva stupanja u ljubavne veze te snalazenje u

istima moze biti velik izvor stresa kod srednjoskolaca (Byrne i sur., 2007).

4.5. Socioekonomski status

Za pojedine obitelji ogromnu prepreku u Zivotu predstavljaju ekonomski problemi, $to se moze
snazno odraziti na adolescente koji potjeCu iz takvih obitelji. Ovaj je problem osobito izraZzen u
zemljama s velikim brojem zajednica s nedostatkom resursa u kojima vladaju siromastvo,
nezaposlenost 1 nasilje (Suldo 1 sur., 2009). Prema istrazivanju Lempersa 1 suradnika (1989)
ekonomski problemi u obitelji mogu biti ogroman izvor stresa za adolescenta. Nazalost, u takvim
su uvjetima roditelji ¢esto manje fokusirani na svoje dijete i brigu o njemu (Lempers i sur., 1989).
Srednjoskolci koji se nalaze u takvim Zivotnim uvjetima, vrlo rano osjecaju pritisak da zarade
novac. Takvim ucenicima stres stvara pokusaj da pronadu balans izmedu posla, Skolskih obaveza

1 druStvenih aktivnosti te osje¢aju povecanu zabrinutost za vlastitu budu¢nost (Byrne i sur., 2007).



4.6. Izvannastavne aktivnosti

Izvannastavne aktivnosti, unato¢ tome S$to mogu biti zabavne i imati antistresan ucinak,
ponekad mogu biti i izvor stresa srednjoskolcima (Suldo, 2009). Pojedini u¢enici osjecaju pritisak
da se moraju baviti nekom izvannastavnom aktivnoscu, ali takoder i briljirati na tom podrucju, bilo
da je rije¢ o sportu, zboru, bendu, klubu, plesnoj ili volonterskoj skupini (Lal, 2014). U pojedinim
zemljama taj pritisak stvaraju fakulteti koji preveliku vaznost pridaju upravo izvannastavnim
aktivnostima prilikom upisa, dajuci veliku prednost u¢enicima koji su se njima bavili, osobito ako
su bili izrazito uspjesni u tim podruc¢jima (Lal, 2014). Izvannastavne aktivnosti takoder mogu
postati izvor stresa srednjoskolcima ukoliko ne znaju kako ih balansirati zajedno sa svojim

Skolskim i ostalim obavezama (Suldo, 2009).

5. NACINI NA KOJE SE SREDNJOSKOLCI NOSE SA STRESOM

Ljudi op¢enito, pa tako i adolescenti koriste razliCite strategije za suocavanje sa stresom
ovisno o kakvoj je situaciji rije€. NajceSce strategije suoCavanja sa stresom ispitane na uzorku
adolescenata u dobi od 14 -18 god. bile su skretanje paznje s problema te pozitivan razgovor sa
samim sobom (Brown i sur., 1986, prema Stark i sur., 1989). Prema istrazivanju koje su proveli
Acosta-Gomez 1 suradnici (2018), tri glavna nacina noSenja srednjoskolaca sa stresom bila su
sluSanje glazbe, razgovor s prijateljem 1 tjelovjezba. Slicno se pokazalo i istrazivanjem koje su
proveli Leonard i suradnici (2015) u kojem su srednjoSkolci izjavljivali o koriStenju razli¢itih
strategija usmjerenih na problem odnosno strategija aktivnog suocavanja. Neki od nacina noSenja
sa stresom koje su navodili bile su aktivnosti poput slusanja glazbe, sviranja, igranja videoigara i
meditacije. Pojedine strategije su se posebno istaknule, a jedna od njih je tjelovjezba 1 bavljenje
sportom. Naime, ucenici ¢esto izjavljuju kako se vole posvetiti sportu ili nekom obliku tjelesne
aktivnosti kada osjete da su pod stresom jer im sluzi kao ,,ispu$ni ventil* te im pomaze da skrenu
misli s problema (Leonard 1 sur., 2015). Izvanskolske aktivnosti opéenito mogu biti od velike
koristi u¢enicima prilikom noSenja sa stresom upravo iz ovakvih razloga. Medutim, Acosta-Goémez
1 suradnici (2018) navode kako se strategije poput tjelovjezbe i sluSanja muzike ne moraju nuzno
gledati kao pozitivni odgovori na stres s obzirom da ne ukljucuju traganje osobe za na¢inima
razrjeSavanja vlastitih stresora. Ovakve se strategije jo§ nazivaju i minimiziranje prijetnje. Osobe
u ovom slucaju nastoje izbjeci prijetnju umjesto da se s njom suoce i zato se ovo smatra manje

adaptivnom strategijom suocavanja (Acosta-Gomez i sur., 2018).



Jedna od adaptivnih strategija koje ucenici navode je upravljanje vremenom kao
preventivna aktivnost. Izjavljuju kako se suocavaju s puno manjim koli¢inama stresa onda kada
osmisle dobar plan rada i krenu svoje akademske zadatke obavljati na vrijeme (Leonard i sur.,
2015). Jos jedna vazna strategija koju su ucenici ¢esto spominjali je uravnoteZzena perspektiva
gledanja na zivotne prioritete. Naime, pojedini u€enici preveliku vaznost daju nekom od aspekata
svojeg zivota, a najcesce je u pitanju upravo Skola i akademski uspjeh. Kada se prevelika vaznost
pridaje vlastitom akademskom uspjehu to moze stvoriti ogromne koli¢ine stresa kod te osobe.
Medutim, ukoliko osoba ima uravnotezenu perspektivu gledanja na zivotne prioritete, taj se stres
moze znatno smanjiti (Leonard i sur., 2015). Optimisti¢no razmisljanje jo$ je jedan od nacina
suoCavanja sa stresom medu srednjoskolcima. Pokazalo se da kada ucenici svojim stresorima

pridaju pozitivno znacenje, razine stresa opadaju (Lin 1 Yusoff, 2013).

Jedan od produktivnih nac¢ina na koji se srednjoskolci mogu suociti sa stresom je trazenje
pomoci i podrske od drugih, bilo da je rije¢ o prijatelju, ¢lanu obitelji ili nastavniku. Unato¢ tome
Sto prijatelji mogu biti veliki izvor stresa kao §to je to navedeno ranije, oni se navode kao jedan od
najkorisnijih izvora podrske u stresnim situacijama (Leonard i sur., 2015). Zapravo, jedna od vrlo
¢esto navodenih strategija noSenja sa stresom bio je upravo razgovor i provodenje vremena s
prijateljima. Sli¢no vrijedi i za ¢lanove obitelji. Unato€ tome §to odnosi sa ¢lanovima obitelji za
mnoge ucenike predstavljaju ogroman izvor stresa, za mnoge vrijedi i suprotno. Pojedini ucenici
kao neke od razloga tome navode ¢injenicu da im njihovi roditelji predstavljaju veliku podrsku te
im ne stvaraju pritisak niti postavljaju ogromna ocekivanja, ve¢ ih samo puste da rade stvari u
skladu s vlastitim oc¢ekivanjima (Leonard 1 sur., 2015). Isto tako, nekim su u€enicima nastavnici i
Skolski psiholozi ogroman izvor podrske, osobito ucenicima koji nemaju druge oblike socijalne
podrske. Nastavnici i §kolski savjetnici osobito su od pomo¢i u¢enicima u nosenju s akademskim
stresom, pomazuci im s u¢enjem, organizacijom rada te stresnim procesima poput upisa na fakultet

(Leonard 1 sur., 2015).

Unato¢ brojnim adaptivnim strategijama, ucenici €esto izvjeS¢uju i1 o koriStenju nekih
manje adaptivnih strategija. Kao rezultat koriStenja takvih strategija, kod srednjoSkolaca se mogu
poceti javljati nepoZeljni obrasci ponaSanja poput delikvencije 1 markiranja s nastave, ali i
emocionalni problemi poput depresije i poremecaja prehrane (Hauser i Bowlds, 1990; prema
Lohman i Jarvis, 2000). Nazalost, brojni srednjoskolci se ne znaju vjesto nositi sa stresom te se
¢esto u takvim situacijama okrecu isklju¢ivo strategijama suocavanja usmjerenima na emocije od
kojih je naj¢esca upravo konzumacija alkohola 1 droga (Leonard i sur., 2015). U istrazivanju koje

su proveli Leonard i suradnici (2015) mnogi su u€enici navodili alkohol i marihuanu kao supstance
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koje najcesce koriste za relaksaciju kada se nalaze pod stresom. Unato¢ tome Sto su cesto vrlo
svjesni Stetnosti ove strategije, izjavljuju kako je to jedini racionalni nacin koji im pomaze da
ublaze stres u datom trenutku. Drustvena podrSka kao i koriStenje strategija suoCavanja koje
ukljucuju pozitivan stav, prikupljanje informacija i rjeSavanje problema, u negativnoj su korelaciji
s uporabom supstanci (Wills, 1986; prema Pascoe 1 sur., 2020). Srednjoskolci se, takoder, vrlo
¢esto sluze nekim oblikom distrakcije odnosno skretanja paznje s problema (de Anda i sur., 1992;
prema de Anda i sur., 2000). Prema de Andi i suradnicima (2000) srednjoskolci se najceS¢e nose
sa stresom uz pomoc¢ distrakcije, relaksacije, vjeZzbanja, trazenja pomo¢i od drugih te neke metode
kognitivne kontrole. Mnogi su srednjoskolci izvjestavali su i o koriStenju sanjarenja, vikanja,

svadanja, povlacenja i poricanja kao odgovor na stres (de Anda i sur., 2000).

6. POSLJEDICE STRESA KOD SREDNJOSKOLACA

6.1. Posljedice stresa na zdravlje

Visoke razine stresa mogu imati Stetne posljedice na tjelesno zdravlje srednjoSkolaca. Za
pocetak je vazno spomenuti probleme sa spavanjem koji se ¢esto znaju javiti kao posljedica stresa
kod mladih (Pascoe i sur., 2020). Mnogi adolescenti ne spavaju dovoljno ili im je naruSena
kvaliteta sna $to moze ozbiljno narusiti njihovo zdravlje (Owens, 2014; prema Pascoe i sur., 2020).
Nadalje, za srednjoskolce je karakteristiéno da su manje fizicki aktivni u stresnim razdobljima
kada imaju mnostvo testova i Skolskih obaveza §to isto tako moze ostaviti Stetan trag na njthovom
tjelesnom zdravlju (Stults-Kolehmainen 1 Sinha, 2014; prema Pascoe i sur., 2020). Pored toga,
nezdrave zivotne navike kao 1 disfunkcija sustava za upravljanje stresom mogu utjecati na razvoj
pojedinih nezaraznih bolesti kao §to su metabolicki sindrom, pretilost i smanjena osjetljivost na
inzulin (Pervanidou i Chrousos, 2012). Takoder, povecani apetit i poviSena tjelesna teZina Cesto su
povezane s visokim razinama stresa (Stephens 1 sur., 1995; prema Pascoe 1 sur., 2020). Pojedini
ucenici primjecuju kako u razdobljima poviSenog stresa osjec¢aju emocionalnu iscrpljenost koju
opisuju kao osjecaj letargije 1 imobilizacije (Leonard i sur., 2015). Neki ucenici ¢ak izjavljuju o
velikim migrenama koje im se javljaju kao posljedica prekomjerne izloZenosti stresu (Leonard i

sur., 2015).

Osim na tjelesno zdravlje, poviSene razine stresa Stetno utjeCu i na mentalno zdravlje
srednjoSkolaca (Suldo 1 sur., 2009). Takoder, postoji znacajna povezanost izmedu akademskog

stresa 1 mentalnog zdravlja srednjoskolaca (Subramani 1 Kadhiravan, 2017). Interpersonalni

11



stresori poput odnosa s roditeljima, pritiska vrSnjaka i romanti¢nih veza kao 1 akademski stresori
u negativnoj su korelaciji s razinom samopoS$tovanja te u pozitivnoj korelaciji s razinama
anksioznosti 1 depresije (Byrne i sur., 2007). PoviSene razine stresa povezane su s viSom razinom
emocionalnih problema (Eppelmann i sur., 2016). Osim povezanosti s mentalnim problemima
poput depresije i anksioznosti, povecane koli¢ine stresora kao i nedostatak adaptivnih strategija
nosenja sa stresom cesto su povezani i s poveanim rizikom od suicida medu mladim
adolescentima (Cohen-Sandler i sur., 1982; prema de Anda i sur., 2000). Stres kod srednjoskolaca
moze biti povezan i sa sniZenim samopostovanjem, a brojni psiholoski problemi, poput suicida 1
depresije, mogu nastati kao rezultat niskog samopostovanja (Nikitha i sur., 2014; prema . Ghatol,

2017).

6.2. Posljedice stresa na Skolski uspjeh i motivaciju

Stres negativno korelira sa Skolskim uspjehom srednjoskolaca, a osim §to negativno utjece
na Skolska postignuéa, stres negativno utjeCe i na motivaciju u¢enika te na povecanu Sansu
odustajanja od Skolovanja (Pascoe 1 sur., 2020). U pitanju ne mora nuzno biti akademski stres jer
se pokazalo 1 da poviSene razine stresa povezanog s interpersonalnim odnosima takoder negativno
utjeCu na motivaciju i Skolska postignuca ucenika (Ryan, 2001; prema Lin i Yusoff, 2013).
Ranasinghe 1 suradnici (2017) u svom su istrazivanju htjeli ispitati odnos izmedu emocionalne
inteligencije, dozivljenog stresa i Skolskog postignuca. Pokazalo se da su viSe razine emocionalne
inteligencije povezane s niZim razinama stresa i boljim suo¢avanjem sa stresom, a samim time i s
boljim Skolskim postignu¢ima kod ucenika. Medutim, pojedina istrazivanja ovo nisu potvrdila.
Primjerice, u istraZzivanju koje je proveo Tus (2020) pokazalo se da nema znacajne povezanosti

izmedu stresa 1 Skolskog uspjeha, kao ni izmedu stresa 1 motivacije u€enika.

7. SPOLNE RAZLIKE

U istraZzivanju koje su proveli Acosta-Gomez 1 suradnici (2018) pokazalo se da
srednjoskolke generalno dozivljavaju veée koli¢ine stresa u odnosu na srednjoskolce. Sli¢no se
pokazalo i u nalazima Wuthrich i suradnika (2020), a pretpostavlja se da je razlog tome razlika u
emocionalnosti izmedu muskaraca i Zena, odnosno razlika u na¢inu na koji dozivljavaju emocije
(zene obicno izjavljuju o intenzivnijem dozivljavanju emocija u odnosu na muskarce) (Lawrence

1 sur., 2015; prema Wuthrich 1 sur., 2020). Djevojke su takoder izloZenije akademskom stresu u
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odnosu na mladi¢e (Lal, 2014). Medutim, neka istrazivanja su pokazala kako ne postoji spolne
razlike u razini akademskog stresa (Mathew i Jayan, 2006; prema Ghatol, 2017). Nadalje, djevojke
su osjetljivije na stresore povezane s pojedinim vrijednostima koje namecu vr$njaci (poput izgleda
1 odjece) te na interpersonalne stresore (Simmons i sur., 1979). Pretpostavlja se da je razlog tome
Sto cure ulazu vise u svoje odnose s drugima u odnosu na decke (Flack i sur., 2011). U odnosu na
mladice, kod djevojaka je snaznija povezanost izmedu zlostavljanja od strane vrSnjaka i stresom
povezanim s pripadanjem (Prabu, 2015). Nadalje, prema Prabu (2015) djevojke su sklonije stresu
povezanom s odnosima sa svojim vrSnjacima i socijalnim statusom. UnatoC tome $to je socijalni
status od velike vaznosti mladi¢ima, moguce je da ga ne dozivljavaju toliko ugrozenim za razliku
od djevojaka (Prabu, 2015). Postoje spolne razlike u ucestalosti prijavljivanja razli¢itih problema
(Stark, 1989). Mladi¢i su naj€eSce svoje probleme navodili prema sljede¢em redoslijedu: Skola,
roditelji, prijatelji 1 djevojke. S druge strane, djevojke su najcescée svoje probleme navodili prema
nesto drugacijem redoslijedu: roditelji, decki, prijatelji, Skola (Stark, 1989). Nadalje, djevojke
koriste socijalnu podrsku kao oblik nosenja sa stresom ¢e$¢e nego mladi¢i (Stark i sur., 1989). S
druge strane, mladi¢i ¢eS¢e koriste mastanje o boljem ishodu u odnosu na djevojke (Stark i sur.,
1989). Isto tako, pokazalo se da djevojke koriste Siri spektar razli¢itih strategija suoCavanja sa
stresom, ali 1 da CeS¢e koriste adaptivne strategije u odnosu na mladi¢e (de Anda i sur., 2000).
Sli¢no se pokazalo i u istrazivanju koje su proveli Leonard i suradnici (2015) u kojem su u
usporedbi s mladi¢ima, djevojke CeSce izvjeStavale o koriStenju adaptivnih strategija noSenja

usmjerenih na problem.

8. INTERVENCIJE I PREVENCIJA

Srednjoskolsko razdoblje za adolescente je izrazito osjetljiv period u kojem razlicite
intervencije mogu biti od velike koristi za njihovo dugoro¢no mentalno zdravlje. Svrha takvih
intervencija je izgradnja kompetencija i promicanje dobrobiti srednjoSkolaca (Lin i Yusoff, 2018).
Za bolje suocavanje srednjoSkolaca sa stresom 1 bolje snalazenje u stresnim situacijama predlazu
se programi, edukacije ili radionice namijenjene ucenicima srednje Skole kojima b1 se poducavalo
ucenike boljim nacinima suocavanja stresom (Acosta-Gémez i sur., 2018). S obzirom da stres
moze imati izrazito Stetne posljedice na mentalno zdravlje srednjoskolaca potrebno im je
omoguciti neki oblik drustvene podrske. Primjerice, to mogu biti savjetodavne grupe koje ¢e biti
lako dostupne 1 prilagodene u€enicima srednje Skole kako bi ih se potaknulo da $to ranije potraze

pomo¢ (Katz i sur., 2019). Nadalje, ucenicima bi trebalo ponuditi teajeve koji ukljucuju razvoj
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vjestina ucenja te strategija za poboljSanje pamcenja, kako bi im se pomoglo u pripremi za ispite
te unaprijedilo njihovo akademsko postignuc¢e. Vazno im je omoguciti i stru¢no usmjeravanje koje
¢e im pomoci ublaziti stres odabira karijere. Isto tako, predlaze se razvoj programa kojim bi se
mogli detektirati ucenici s ozbiljnijim obiteljskim problemima ili problemima prilagodbe na skolu,
kako bi im se mogla pruziti psiholoska pomo¢ (Acosta-Gomez i sur., 2018). Pored toga, Tus (2020)

smatra kako bi svaki srednjoskolac trebao pronaci neki hobi koji ¢e mu pomo¢i ublaziti stres.

Pokazalo se da su briga i negativan nacin razmisljanja jedan od snaznih prediktora stresa
kod srednjoskolaca. Ucenici koji su skloniji negativnim kognitivnim procesima ¢esée se sluze i
losijim strategijama za noSenje sa stresom (Wuthrich i sur., 2020). Upravo iz tog razloga Wuthrich
1 suradnici (2020) predlazu kognitivno-bihevioralne intervencije u obliku grupnih ili pojedinacnih
konzultacija koje bi se nalazile u sklopu preventivnih programa za srednjoskolce. Ove intervencije
provodile bi se s ciljem poducavanja srednjoskolaca o na¢inima nosenja sa stresom, upravljanja
negativnim kognitivnim stanjima te o na¢inima smanjivanja pojave nepozeljnih oblika ponasanja

(Wuthrich i sur., 2020).

Stresori adolescenata kao i njihovo psiholosko funkcioniranje pod utjecajem su stresora i
strategija suocCavanja njihovih ¢lanova obitelji, osobito roditelja (Sameroff i Chandler, 1975;
prema Lohman i Yarvis, 2000). Isto tako, pokazalo se da je sposobnost uc¢inkovitog nosenja sa
stresom adolescenta pod utjecajem odnosa koji ima sa svojim roditeljima (Holahan i sur., 1995;
prema Lohman i Yarvis, 2000). Stoga, Leonard i suradnici (2015) smatraju kako bi trebalo ukljuciti
1 roditelje u edukativne programe o nainima na koje mogu pomoci svojoj djeci u boljem
suocavanju sa stresom. Vazno ih je poduciti Stetnim u¢incima kroni¢nog stresa kao i negativnim
strategijama suocavanja kojima se srednjoskolci nerijetko koriste kao §to je konzumacija alkohola

1 droga (Leonard 1 sur., 2015).

De Anda i suradnici (2000) predlazu kako bi prije provodenja bilo kakvog oblika
intervencije, najprije trebalo ispitati koji su najces¢i stresori povezani sa Skolom medu ucenicima
srednje Skole o kojoj je rije€. Na taj bi na¢in mogli uvidjeti koje su to promjene koje bi Skola mogla
uvesti koje ¢e pozitivno utjecati na ucenike (de Anda i1 sur., 2000). Nadalje, predlaze se
poducavanje srednjoskolaca klini¢ki dokazanim metodama relaksacije i razli¢itim strategijama za

uspjesno nosenje sa stresom (de Anda i sur., 2000).
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9. ZAKLJUCAK

Brojni srednjoskolci suoCavaju se s poviSenim razinama stresa na dnevnoj bazi. Naime,
vrijeme adolescencije stresno je samo po sebi jer se radi o razdoblju velikih promjena. Medutim,
pored toga postoje neki ucestali faktori koji mogu doprinijeti poviSenim razinama stresa kod
srednjoskolaca. Kao najucestaliji navode se stresori akademske prirode poput skolskih obaveza,
pritiska od strane roditelja i nastavnika, upisa na fakultet i sl. Osim akademskog stresa, u pitanju
mogu biti 1 obiteljski problemi, odnosi s vrSnjacima, socioekonomski status te izvannastavne
aktivnosti. Medutim, na razinu stresa koju srednjoskolci prozivljavaju puno veéi utjecaj imaju
strategije suocavanja sa stresom koje upotrebljavaju, nego sami stresori. Strategije kojima se
ucenici sluze mogu biti adaptivne poput upravljanja vremenom, uravnotezene perspektive gledanja
na zivotne prioritete, optimisticnog razmisljanja i traZzenja pomo¢i od drugih. Nazalost, ucenici se
nerijetko koriste i manje adaptivnim strategijama kao Sto su skretanje paznje s problema (razliciti
oblici distrakcija) te konzumacija alkohola i droga. KoriStenje manje adaptivnih strategija moze
dovesti do poviSenih razina stresa koje mogu imati Stetan ucinak na tjelesno i mentalno zdravlje
pojedinca. Naime, stres moze dovesti do problema sa spavanjem, povecanog apetita i poviSene
tjelesne tezine, disfunkcije sustava za upravljanje stresom, emocionalne iscrpljenosti, ali i brojnih
drugih zdravstvenih problema. Takoder, stres moze utjecati na pojavu anksioznosti i depresije kao
1 povecanog rizika od suicida. Osim toga, prema nekim istraZzivanjima stres mozZe negativno
utjecati na Skolski uspjeh 1 motivaciju kod ucenika. Nadalje, pokazalo se kako postoje brojne
spolne razlike kada su u pitanju razine stresa s kojima se srednjoskolci suocavaju kao 1 strategije
kojima se sluze. Djevojke se generalno suo€avaju s viSim razinama stresa u odnosu na mladice te
koriste Siri spektar razli€itih strategija za suoCavanje. S obzirom da stres predstavlja problem
velikom broju srednjoSkolaca, vazno je pronalaziti nac¢ine na koje im se moze pomoc¢i. Postoje
razli€iti oblici prevencija 1 intervencija koji mogu posluZiti u¢enicima srednjih Skola u lakSem
noSenju sa stresom. Predlazu se razli¢iti programi, edukacije, radionice, savjetodavne grupe ili
pojedinacne konzultacije sa struénjakom, a sve u svrhu izgradnje kompetencija 1 promicanja

dobrobiti srednjoskolaca.
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