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Rekreativno tréanje i neki aspekti psiholoske dobrobiti

Sazetak

Cilj ovog istrazivanja bio je usporediti neke aspekte psiholoske dobrobiti rekreativnih
trkaca i osoba koje nisu redovito tjelesno aktivne. Istrazivanje je provedeno online te je u njemu
sudjelovalo 717 sudionika u dobi od 18 do 65 godina. Od ukupnog broja sudionika, njih 252
pripadalo je skupini koja se ne bavi tjelesnom aktivnos¢u, a 465 sudionika je predstavljalo
skupinu rekreativnih trkaca. U svrhu prikupljanja podataka koristeni su Upitnik
sociodemografskih podataka, Upitnik o tjelesnoj aktivnosti, Upitnik o tréanju, Skala
depresivnosti, anksioznosti i stresa te Kratka skala otpornosti. Rezultati su pokazali statisticki
znacajno nize razine depresije, anksioznosti i stresa u skupini rekreativnih trkaca u usporedbi
sa sudionicima koji se ne bave nikakvom tjelesnom aktivnoS¢u. Uz to, analizirana su obiljezja
trkackih treninga. Iako su korelacije izmedu razina depresije, anksioznosti i stresa te prosjeénog
broja pretrcanih kilometara u tjednu bile negativne, nisu dosegle razinu statisticke znac¢ajnosti.
Takoder, skupine nisu pokazale znacajne razlike u razinama psiholoske otpornosti, a nije
utvrdena ni statisticki znacajna povezanost psiholoske otpornosti trkaca s prosjeénim brojem
pretrcanih kilometara u tjednu, brojem tjednih treninga i duljinom treniranja u godinama. Ovo
istrazivanje jedno je od prvih na ovim prostorima koje je usporedilo bitne aspekte psiholoske
dobrobiti dviju razlic¢itih skupina te dovelo u vezu obiljezja trkackog treninga i navedene
aspekte psiholoske dobrobiti.

Kljucne rijeci: rekreativno tréanje, depresija, anksioznost, stres, psiholoska otpornost

Recreational running and some aspects of psychological well-being
Abstract

The aim of this research was to compare some aspects of the psychological well-being of
recreational runners and people who are not regularly physically active. 717 participants
between the ages of 18 and 65 took part in the research. Total of 252 participants belonged to
the group that did not engage in any kind of physical activity, and 465 participants represented
the group of recreational runners. The research was conducted online, and the
Sociodemographic Data Questionnaire, the Questionnaire on physical activity, the
Questionnaire on running, the Depression Anxiety Stress Scales (DASS), Brief Resilience
Scale (BRS) were used. The results indicated statistically significantly lower levels of
depression, anxiety and stress among recreational runners, compared to the participants who
were not engaged in any kind of physical activity. In addition, characteristics of running
training were analyzed. Although the correlations between levels of depression, anxiety, and
stress and the average number of kilometers run per week were negative, they did not reach
statistical significance. Furthermore, groups did not differ in psychological resistance, nor was
runner's resistance significantly related to the average number of kilometers run per week, the
number of training sessions per week, and the length of training in years. This research, in this
area, is one of the first to compare the important aspects of psychological well-being of two
different groups and to connect the characteristics of running training with the mentioned
aspects.

Keywords: recreational running, depression, anxiety, stress, psychological resiliance



Uvod
Rekreativno tréanje: odrednice, motivi i individualne razlike

Rekreativno tr¢anje kao aktivnost pojavilo se tek 1960-ih godina kada je zabiljezena
pojava rekreativnih trkaca, uglavnom muskaraca srednjeg socioekonomskog statusa kojima je
trcanje bilo pokazatelj drustvenog statusa (Van Bottenburg i sur., 2010). Tréanje je tada
simboliziralo zdrav Zivot te dobru ravnotezu izmedu privatnog i poslovnog Zivota. Prije toga,
tr€anje je bilo namijenjeno isklju¢ivo malom broju profesionalnih atleti¢ara, a rekreativno
trcanje nije postojalo. Danas je profil trkaca puno heterogeniji po pitanju spola, dobi,
socioekonomskog statusa i motivacije za tr¢anjem te se moze re¢i kako je tr¢anje jedna od

najzastupljenijih tjelesnih aktivnosti (Van Bottenburg i sur., 2010).

Prema nekim procjenama, svaki dan milijuni ljudi trée, bilo sami ili u grupama, u
prirodi, gradskim sredinama ili na mjestima za vjezbanje (Breedveld i sur., 2015). Tréanje je
nekada bilo simbol drustvenog statusa, a danas je izrazito popularna tjelesna aktivnosti jer se
moze prakticirati gotovo svugdje, jeftina je 1 nije natjecateljski orijentirana poput nekih drugih
sportova. Medutim, ono §to je posebno kod tréanja je to Sto moze pruziti elemente natjecanja
— protiv vremena, drugih ili protiv vlastitih granica. Osim toga, tr€anje je jednostavno, bez
pravila i donosi brojne fizicke 1 psiholoske koristi (Breedveld 1 sur., 2015). Rastu¢a popularnost
rekreativnog tréanja moze se objasniti i time Sto ljudi sve viSe biraju sportske aktivnosti koje
su individualne. Postale su popularnije neformalne aktivnosti koje su fleksibilne u vremenu i
prostoru, a rastu¢a popularnost tranja jedan je od najjasnijih primjera potrage za
individualiziranim 1 jednostavnijim nacinima bavljenja sportom i tjelesnom aktivno$cu
(Scheerder i sur., 2015). Takoder, mnogi su otkrili jednostavnost i prakti¢nost tré¢anja za vrijeme
pandemije COVID-19, kada je rad Skola i sportskih klubova bio ogranicen te su otkazani brojni
sportski dogadaji. Smatra se da su se mnogi, u nemogucnosti bavljenja Zeljenim sportom,
odlucili na tréanje te pritom otkrili prednosti koje dolaze s ovom tjelesnom aktivnosti (Thibaut

1sur., 2023).

Jedna od glavnih prednosti tr¢anja je poboljSanje fizickog zdravlja. Trcanje Stiti od
bolesti koje su vode¢i uzroci smrti u veéini razvijenih zemalja, a to su kardiovaskularne bolesti
1 karcinomi (Our World in Data, 2024). Trkaci imaju ¢ak 45 do 70 posto smanjen rizik od smrti
od kardiovaskularnih bolesti te 30 do 50 posto smanjen rizik od smrti uzrokovane karcinomom
u usporedbi s netrkacima (Schnohr i sur., 2013). Osim toga, postoje dodatni dokazi da tr€anje

moze biti zaStita od smrti uzrokovane respiratornim infekcijama te neuroloSkim stanjima poput



Alzheimerove i Parkinsonove bolesti (Chakravarty 1 sur., 2008). Zdravstvene koristi od tr¢anja
mogu imati svi, bez obzira na to pripadaju li klinickoj ili zdravoj populaciji (Lee 1 sur., 2014).
Osim toga, tréanje ima analgetski u€inak S§to moze biti korisno za sve pojedince, bilo da imaju
bolna stanja ili ne (Santos i Galdino, 2018). Trkaci imaju 25 do 40 posto manji rizik od rane
smrti i zive otprilike tri godine duze od onih koji ne tr¢e. Tréanje niskog do srednjeg intenziteta
pozitivno utjece na duljinu zivota (Lee i sur., 2017). Tako trkaci zive dulje zbog sporta kojim
se bave, oni takoder pridonose svojem zdravlju kroz druge zdrave navike. Primjerice, trkaci
¢esto odrzavaju zdravu tjelesnu masu, rijetko puse i konzumiraju male do umjerene koli¢ine

alkohola (O’Keefe i sur., 2014).

Osim poboljsanja fizickog zdravlja, najces¢i motivi za tr€anjem su osobno postignuce
1 psiholoski motivi (Pereira i sur., 2021). Drugim rije¢ima, trkaci tré¢e kako bi razbistrili misli,
poboljsali fizi¢ki izgled, poboljsali kondiciju te se pripremili za sudjelovanje u utrkama
(Waldman, 2017). Takoder, mnogi isti¢u kako trée kako bi se opustili, povecali vlastito
samopostovanje, suocili se sa stresovima svakodnevnog zivota, uzivali u prirodi, druzili se s
drugim trkac¢ima i dijelili s njima svoja trkacka iskustva (Breedveld i sur., 2015). Manje prisutni
motivi jesu natjecanje (Leedy, 2000), drustveni motivi, poput pripadnosti i usporedbe s drugima

(Malchrowicz-Moko i sur., 2020) te zabava (Tjelta i sur., 2017).

Motivi za tréanje razlikuju se prema spolu. MusSkarce ¢eS€e motiviraju izazovi 1
natjecanje (Tjelta 1 sur., 2017; Popov 1 sur., 2019), dok Zene viSe motiviraju poboljSanja
mentalnog 1 fizickog zdravlja (Popov 1 sur., 2019). Ipak, 1 Zene poti¢e postizanje sportskog
cilja (Nikolaidis 1 sur., 2019). Motivi se razlikuju i prema dobi trkaca. Mlade trkace uglavnom
motivira postizanje osobnih ciljeva i1 natjecanje (Pereira i sur., 2021), dok starije trkace vise
motivira briga o zdravlju, tjelesnoj masi, osje€aj zivotnog smisla te pripadnost trkackoj
zajednici. Stariji trkaci koji istiCu natjecanje kao vazan motiv, tjedno pretrée vece udaljenosti
te imaju vise otréanih maratona (Ogles i Masters, 2000). Osim dobi, motivacija se razlikuje i
prema trkackim sposobnostima. Trkaci nizih sposobnosti motivirani su zdravljem, dok su oni
sa srednjim 1 visokim sposobnostima najviSe potaknuti altruizmom, to jest voljom za
sudjelovanjem u utrkama od pet kilometara koje su organizirane u dobrotvorne svrhe (Bell 1

Stephenson, 2014).

Nadalje, osim §to se trkaci razlikuju prema motivima koje istiu, razlikuju se 1 po
ucestalosti trcanja, prijedenoj kilometrazi 1 natjecateljskim aspiracijama. Rekreativni trkaci

uglavnom trée Cesto, vise od pet kilometara tijekom treninga i tijekom cijele godine (Bell i
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Stephenson, 2014). Istrazivaci Janssen 1 suradnici (2020) su na temelju istrazivanja velikog
uzorka rekreativnih trkaca identificirali Cetiri tipa trkaca kako bi objasnili individualne razlike

medu njima.

Prvi tip rekreativnih trkaca su povremeni pojedinacni trkaci. Oni se najmanje
identificiraju s tréanjem i najpodloZniji su odustajanju iz individualnih razloga. U ovoj skupini
je vise zena, osoba mladih od 35 godina te viSe visoko obrazovanih i studenata. Treninzi su im
uglavnom dionice od pet i 10 kilometara, tr¢anje im nije glavni sport, a ¢esto su neiskusni,

treniraju rjede i pojedinacno te sudjeluju u manje trkackih dogadaja.

Drugi tip rekreativnih trkac¢a su drustveno natjecateljski trkaci, a oni su opisani kao
natjecateljski raspolozeni te kao prethodna skupina, uglavnom trée dionice od pet 1 10
kilometara. U ovoj su skupini trka¢i malo stariji nego u prethodnoj skupini, vise ih tr¢i u drustvu

te ¢es¢e sudjeluju u trkackim natjecanjima.

Tre¢i tip trkaca predstavljaju pojedinacni natjecateljski trkaci. Oni su kompetitivni,
uglavnom trée sami, imaju Ceste i redovite treninge tijekom kojih trée velike dionice.
Identificiraju se kao trkaci, natjeCu se Cesto, manje su osjetljivi na odustajanje, tréanje mi je
glavni sport kojim se bave i1 percipiraju njegove velike prednosti. U usporedbi s drugim
skupinama, ova skupina ima najve¢i udio muskih trkaca i najviSe prate brzinu svojeg treninga

1 pretr¢anu udaljenost. U ovoj je skupini najviSe trkaca niZe ili srednje stru¢ne spreme.

Cetvrti trkacki tip su predani trkaéi te kao i prethodna skupina, tréanje im je glavni sport
1 uocavaju prednosti ovog sporta, identificiraju se njime te nisu osjetljivi na odustajanje.
Medutim, nisu toliko natjecateljski usmjereni. Trkaci u ovoj skupini uglavnom su stariji od 45
godina, niskog ili srednjeg obrazovanja te zaposleni na pola radnog vremena. Ovi trkaci su
najiskusniji, ¢esto su uclanjeni u trkacki klub, tijekom treninga tr¢e velike udaljenosti, treniraju

¢esto 1 sudjeluju u pet ili vise trkackih dogadaja godiSnje (Janssen i sur., 2020).

Neovisno o tome kojoj skupini rekreativni trka¢ pripada, u dosada$njim istraZzivanjima
evidentirane su brojne prednosti tréanja u kontekstu psiholoske dobrobiti. U nastavku slijedi

detaljni prikaz dosadasnjih nalaza.

Rekreativno tréanje i psiholosSka dobrobit

Da bi tréanje imalo pozitivan utjecaj na psiholosku dobrobit, osoba bi ga prije svega

trebala prihvatiti kao dio svog Zivota. Stupanj prihvacanja i pridrzavanja programa trcanja



kljucni su faktori koji odreduju kolike ¢e prednosti osoba ostvariti tr¢anjem. Ukoliko grupa
trkaca ulozi jednaku koli¢inu vremena u program trc¢anja, oni koji su prihvatili i pridrzavali se
programa ostvarit ¢e vece psiholoske koristi (Horga, 1993). Takoder, tréanje se preporucuje
osobama koje imaju sklonost i strast za tr¢anjem jer je tada vjerojatnije da ¢e prihvatiti program
(Kosinac, 2012). Takve osobe ¢e vjerojatno biti viSe intrinzi¢no motivirane za tréanje, Sto ¢e
im omoguciti da prihvate program, duze ustraju u tr€anju i dozive vise prednosti (Grosi¢ i

Filip¢i¢, 2019).

Vezano uz prednosti tréanja, postoje nalazi kako je psiholoska dobrobit znac¢ajno veca
tijekom tjedana u kojima osobe trce dalje i ceS¢e. Nadalje, utvrdeno je da osjecaj
samoefikasnosti raste s brojem pretréanih kilometara (Nezlek 1 sur., 2018), a neka istrazivanja
takoder sugeriraju kako osobe s izrazenijim trkackim identitetom imaju nize razine depresije i
veéi osjecaj samoefikasnosti (Joesting, 1981; Samson i sur.,, 2013). Takoder, istrazivanja
pokazuju da se raspolozenje trkac¢a znacajno poboljSava nakon tréanja, smanjujuci ljutnju,
zbunjenost, napetost 1 umor, a povecavajuci osjecaj mira i krepkosti (Rendi 1 sur., 2008; Berger
isur., 2016). Sli¢no, longitudinalne studije pokazuju trajno poboljsanje raspolozenja kod grupe
trkaca (Morgan i Costill, 1996). Broj pretréanih kilometara u tjednu pozitivno korelira sa
samopouzdanjem, osjecajem samoefikasnosti, smislom zivota i pozitivnim afektima (Nezlek i
sur., 2018). Zadovoljstvo Zivotom takoder je vece kod trkaca nego kod osoba koje se ne bave

tjelesnom aktivnosc¢u (Schnohr 1 sur., 2005).

Rekreativno tréanje pozitivno je povezano s razli¢itim aspektima psiholoSke dobrobiti,
poput smanjenja simptoma depresije (Leedy, 2000), anksioznosti (Edwards i sur., 2017), stresa
(Schnohr 1 sur., 2005) te povecanja psiholoske otpornosti (Bebetsos i Goulimaris, 2015). U

nastavku su opisani detalji svake od navedenih povezanosti.

Rekreativno tréanje i depresija

Depresija obuhvaca Sirok spektar problema mentalnog zdravlja koje karakterizira
gubitak interesa i uzitka u svakodnevnim aktivnostima, nisko raspoloZenje te niz povezanih
emocionalnih, kognitivnih, fizickih 1 bihevioralnih simptoma (Stringaris, 2017). Svjetska
zdravstvena organizacija preporucuje fizicku aktivnost kao standardni tretman depresije
(World Health Organization, 2024), dok neki istrazivaci istiCu upravo tréanje kao strategiju

kojom se kontroliraju depresivni simptomi i poboljSava fizicko zdravlje (Greist i sur., 1979).



Tréanje se Cesto povezuje sa smanjenim razinama depresije, a ucinkovitost terapije
tréanjem ¢ak se usporeduje s uéinkovitosti psiholoskog savjetovanja (Greist i sur., 1979). Cak
i istrazivanja u kojima je koriStena jedna serija tr€anja pokazala su znacajne promjene u
raspolozenju (Anderson i Brice, 2011; Szabo i Abraham, 2013) i smanjenje depresivnih
simptoma nakon tr€anja (Weinstein 1 sur.,, 2010). Kada je rije¢ o rekreativnom trcanju,
istrazivanja u kojima su autori usporedivali trkacku skupinu i skupinu koja se ne bavi tjelesnom
aktivno$¢u, pokazala su nize razine depresije kod trkaca (Lobstein i sur., 1983; Rape, 1987).
Rape (1987) je u svojem istrazivanju otkrio kako su trka¢i znacajno manje depresivni od
neaktivnih osoba te da su osobe s boljom kardiovaskularnom kondicijom imale manje

depresivnih simptoma.

Osim toga, postoje razlike medu trkacima s obzirom na ozbiljnost njihovog treniranja,
odnosno broj pretr¢anih kilometara, broj duzih utrka koje su istr¢ali te dosljednost njihovih
treninga (Leedy, 2000). Leedy (2000) je usporedio ,,0zbiljne* trkace, rekreativne trkace i osobe
koje nisu trkaci. Sudionici su bili rangirani prema prosje¢nom broju pretréanih kilometara u
tjednu, broju istréanih duzih utrka i1 konzistentnosti njihovog treninga (ustrajnosti u treniranju
unato¢ obvezama ili ozljedama). Skupini ozbiljnih trkaca pripadali su sudionici koji su
rangirani u najvisih 20 posto sudionika po spomenutim obiljeZjima, dok skupini rekreativnih
trkaca pripadalo je najnizih 20 posto sudionika po istim obiljezjima. Pronadena je razlika
izmedu ozbiljnih 1 rekreativnih trka¢a u razinama depresije, pri ¢emu su ozbiljni trkaci
izvijestili o znacajno nizim razinama depresije. Ovi rezultati sugeriraju, izmedu ostalog, vaznu
ulogu prosje¢ne tjedne kilometraze u kontekstu izraZenosti simptoma depresije kod trkaca. Jo§
je jedno istrazivanje potvrdilo pozitivnu povezanost obiljezja trcanja i dobrobiti (Nezlek i sur.,
2018). Istrazivaci su pronasli da su se rekreativni trkaci afektivno osjecali bolje 1 imali

pozitivniji stav prema sebi 1 svojem zivotu §to su ¢esce 1 dalje tr¢ali tijekom tjedna.

Wilson 1 suradnici (1980) u svojem su istrazivanju usporedivali depresivne simptome
kod maratonaca (trkaci koji trée maratone, imaju do sedam treninga tjedno te pretr¢e do 30
kilometara u jednom treningu), manje ozbiljnih trkaca (trkaci koji trée do tri kilometra po
treningu te imaju tri do pet treninga tjedno) te osoba koje se ne bave nikakvom tjelesnom
aktivnoS¢u posljednjih godinu dana. Istrazivaci su pronasli vecu energi¢nost i manje
depresivnih simptoma kod obje skupine trkaca u usporedbi s tjelesno neaktivnim sudionicima,
a osobe koje trée viSe 1 duZe, to jest maratonci, bili su najenergicniji 1 najmanje depresivni

(Wilson 1 sur., 1980). Nalazima ovih istrazivanja prikazane su prednosti tr¢anja, ali i koli¢ine



tjelesne aktivnosti s obzirom da je utvrdena povezanost i tog aspekta treninga te razlicitih

spomenutih aspekata psiholoSke dobrobiti.

Potrebno je medutim naglasiti kako postoje situacije kada su simptomi depresije izrazeni
kod trkaca. Navedeno je najcesc¢e vidljivo kada trkac pretjeruje s treninzima (u kilometrima i
ucestalosti treninga u tjednu) (Shimura 1 sur., 2023) ili kada je treniranje prekinuto ili
ograniceno zbog bolesti ili ozljede (Chan i Grossman, 1988). Osim toga, trkaci koji su ovisni
o tréanju spadaju u skupinu ljudi podloznijih depresiji. Istrazivanja su pokazala da su osobe
ovisne o vjezbanju sklonije tjelesnim ozljedama, promjenama raspolozenja te povecanom
riziku od razvoja anksioznih poremecaja, depresije, opsesivno-kompulzivnog poremecaja i

poremecaja hranjenja (Corazza i sur., 2019).

Klini¢ka depresija i terapija tréanja. S obzirom na povezanost tr€anja i nizih razina
simptoma depresije u generalnoj populaciji, provedena su istraZzivanja o prednostima tr¢anja u
skupini osoba s klinickom dijagnozom depresije. Kruisdijk i suradnici (2018) su u svojem
istrazivanju pokazali kako terapija tréanjem ima antidepresivni u¢inak na pacijente s manjim
do umjerenim psihijatrijskim problemima. Ista terapija nije imala utjecaja na pacijente s
velikim depresivnim poremecajem zbog teskoca s motivacijom i pridrZavanjem programa.
Terapija tr€anjem moze biti samostalna terapija za lijeCenje depresije, no preporucuje se
koristiti ju kao dodatak drugim terapijama jer je bolest poput depresije otporna na tretmane
(Kruisdijk 1 sur., 2012). Takoder, §to je osoba starija, $to je dob javljanja bolesti visa i §to je
predanost programu tréanja bila manja, to je terapija tréanjem slabije djelovala na depresivne

simptome kod osoba s poremecajima raspolozenja (Keating 1 sur., 2018).

Verhoeven 1 suradnici (2023) nisu pronasli znacajne razlike u djelovanju izmedu
antidepresiva 1 terapije tr¢anjem u smanjenju depresivnih simptoma, dok je terapija tr€anjem
rezultirala 1 brojnim fizioloskim poboljSanjima. Istrazivaci su zakljucili kako terapija tr€anjem
doprinosi brizi o mentalnom zdravlju jer poboljSava mentalno i fizicko zdravlje te smatraju

kako bi trebala biti standardna praksa u zdravstvu u borbi protiv depresije.

Rekreativno tréanje i anksioznost

Anksioznost je Cesta smetnja mentalnog zdravlja koja moZze bitno narusiti
funkcioniranje, dobrobit i kvalitetu zivota pojedinca. Simptomi anksioznosti ukljucuju
nervozu, stalne zabrinjavaju¢e misli 1 pesimizam. Ukoliko se ne lijeCe, ovi simptomi mogu

prouzrociti jo§ vece probleme i prerasti u anksiozni poremecaj (Olatunji i sur., 2007). Tjelesna



aktivnost se predlaze kao uCinkovita strategija za samoupravljanje simptomima anksioznosti
(Jayakody i sur., 2014). Otto 1 Smits (2011) otkrivaju kako je izvrsna korist vjezbanja to Sto
smanjuje brigu. Mnogi ljudi prijavljuju smanjenje ruminacija dok vjezbaju, a prema navedenim

autorima, potrebno je najmanje dvadeset minuta vjezbe da se smanje ruminacijske misli.

Edwards i1 suradnici (2017) proveli su istrazivanje kako bi ispitali u¢inak akutne
tjelovjezbe na emocionalnu regulaciju nakon izlaganja stresnom podrazaju. U istrazivanju su
sudionici podijeljeni u dvije skupine: jedna skupina je trcala prije izlaganja stresnom podrazaju,
dok je druga skupina, koja je sluzila kao kontrolna, izvodila istezanje prije istog podrazaja.
Rezultati su pokazali kako su sudionici koji su tréali prije stresnog podrazaja imali znacajno
nizu razinu anksioznosti u usporedbi s kontrolnom skupinom. Ovi nalazi sugeriraju kako
tr¢anje moze biti u¢inkovita strategija za suoc¢avanje sa zahtjevnim emocijama koje se javljaju
nakon stresnih situacija. Tr¢anje, cak i kao oblik akutne tjelovjezbe, moze pomoci u smanjenju

anksioznosti i poboljSanju emocionalne regulacije.

U istrazivanju Nouri i Beer (1989) ispitale su se razine anksioznosti kod pet skupina
muskaraca ukljucenih u sveucili$ni trkacki program. Skupine su formirane prema duZzini
treniranja: napredni trkaci, srednje napredni trkaci, pocetnici, bivsi trkaci 1 osobe koje se ne
bave tjelesnom aktivno$¢u. Osobe koje nisu vjeZbale imale su viSe razine anksioznosti u
usporedbi s naprednim, srednje naprednim trkacima 1 biv§im trkac¢ima. Napredni trkaci imali
su znacajno niZe vrijednosti anksioznosti od svih skupina (Nouri 1 Beer, 1989). Sli¢no tome,
Rudy 1 Estok (1983) u svojem su istraZzivanju podijelili rekreativne trkacice u dvije grupe
prema prosjecnom broju pretr€anih kilometara u tjednu. Primijetili su da trkacice s ve¢im
brojem pretrcanih kilometara imaju znac¢ajno niZu razinu anksioznosti u usporedbi s trkacicama
koje prelaze manji broj kilometara u tjednu. Rezultati ovih istrazivanja potvrduju da je tréanje
pozitivno povezano s nizim razinama anksioznosti, Sto podupire preventivnu ulogu tjelovjezbe

1 upucuje na bitnu ulogu prosjenog broja kilometara koje trkaci pretrée u tjednu.

S druge strane, vazno je napomenuti kako je tr¢anje, u fizioloSkom smislu, samo po sebi
izvor stresa u tijelu zbog aktivacije simpatickog ziv€anog sustava. Pojacan rad simpatickog
sustava obiljezavaju povecan rad srca, ubrzano disanje, nedostatak zraka, znojenje i drugi slicni
fizioloski znakovi. S obzirom na to, tr¢anje za neke ljude moze biti izvor neugodnih fizioloskih
1 emocionalnih reakcija Sto ith moZe navesti da odustanu od same aktivnosti. To se posebice
odnosi na osobe s visokom razinom anksioznosti 1 osobe s anksioznim poremecajima zbog

¢ega ih je bitno educirati o tjelesnim reakcijama na tr€anje kako bi ih se na taj nacin ohrabrilo
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da nastave s ovom aktivnos¢u (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019). Takoder, tr€anje kod ovih osoba moze
izazvati panicne napade, ali to se obi¢no dogada kod povremenog tr¢anja. Redovito tréanje, s
druge strane, ima anksioliti¢ki u€inak te smanjuje ucestalost i intenzitet pani¢nih napadaja
(Strohle i sur., 2009). Pretpostavljani mehanizam ukljucuje navikavanje osobe koja pati od
panicnih napadaja na tjelesne senzacije koje su tijekom napada slicne onima koje dozivljava

tijekom tr¢anja. Na taj nacin se potencijalno umanjuje briga i napetost oko tjelesnih senzacija.

Rekreativno tréanje i stres

Psiholoski stres moze se definirati kao neugodno emocionalno stanje koje je odgovor na
dozivljeni ili percipirani stresor ili zahtjev koji trenutno ili dugoroéno moze naSkoditi osobi

(Ridner, 2004).

Kao i kod prethodnih aspekta psiholoSke dobrobiti, istraZen je utjecaj jedne serije tréanja
na doZivljaj stresa. Rogerson i suradnici (2016) u svojem su istraZivanju pronasli znacajno
smanjenje dozivljaja stresa kod trkaca nakon Sto su pretréali pet kilometara. Nasuprot tome,
Leedy (2000) je u svojem istrazivanju pronasao dugoro¢ne ucinke tréanja na nosenje sa stresom
kod trkacke skupine. Medutim, smanjenje stresa razlikovalo se s obzirom na grupu trkaca.
Trkaci koji su trc¢ali duze dionice poput polumaratona i maratona percipirali su veée smanjenje
stresa nego trkaci koji su tr€ali dionice od pet i 10 kilometara. Ovakvi rezultati prikazuju kako
tr€anje na daljinu moze predstavljati opustajucu aktivnost koja moze pomo¢i u suo€avanju sa

stresnim 1zazovima svakodnevnog Zivota.

U longitudinalnom istraZivanju koje su proveli Schnohr i suradnici (2005), prouc¢avane
su 1 usporedivane razine stresa kod tri razlicite skupine ljudi (trkaci, manje aktivni i neaktivni
sudionici). Rezultati istrazivanja su pokazali kako je skupina trkaca imala najniZu razinu stresa
1 zivotnog nezadovoljstva. NajviSe razine stresa 1 nezadovoljstva zivotom uocene su kod
skupine ljudi koji nisu fizi¢ki aktivni. Nasuprot tome, razina stresa se znacajno smanjila do
kraja istrazivanja kod skupine koja je tijekom istraZivanja povecala tjelesnu aktivnost, to jest
zamijenila sjedilacki aktivnim na¢inom zivota. Ovo istraZivanje ne samo da je otkrilo kako se
razine stresa razlikuju medu skupinama koje se razlikuju prema razinama aktivnosti, vec je

takoder pokazalo da se doZivljaj stresa smanjuje s povecanjem tjelesne aktivnosti.

Istrazivanje Loprinzi i Sng (2016) provedeno je na velikom uzorku od 6474 odrasle
osobe. Analizirani su sudionici u razli¢itim sportskim kategorijama ukljucujuci aktivnosti

poput aerobika, biciklizma, plesa, tréanja, koSarke, plivanja, hodanja i dizanje utega. Istrazivaci



su zakljucili kako je tr€anje jedina procijenjena tjelesna aktivnost povezana s duljinom
telomera leukocita, Sto predstavlja potencijalan mehanizam putem kojeg tjelesna aktivnost
temeljena na tréanju moZze pomoc¢i u prevenciji kardiovaskularnih bolesti i rane smrti. Vazno u
pogledu odnosa tréanja i stresa, pokazano je da je veci percipirani psiholoski stres povezan sa
smanjenom duljinom telomera (Puterman i sur., 2010). Stoga je tjelesna aktivnost poput tréanja

1 njezin uc¢inak na duljinu telomera jedan od nacina za ublazavanje psiholoskog stresa.

Neka istrazivanja pokazuju kako tréanje nema izravan ucinak na dozivljaj i noSenje sa
stresom, vec se to dogada kroz harmoni¢nu i opsesivnu strast (Lucidi i sur., 2016). Harmoni¢na
strast odnosi se na snaznu Zelju za slobodnim sudjelovanjem u aktivnosti, omogucuje pozitivno
ukljucivanje u aktivnost te smanjuje sumnju u vlastite sposobnosti. Opsesivna strast
podrazumijeva snaznu zelju za sudjelovanjem u aktivnosti, ali ukljuuje nekontroliranu
potrebu za stalnim sudjelovanjem u trkackim aktivnostima, §to dovodi do rigidnog angazmana
1 negativnih ishoda. Jedan od tih negativnih ishoda je povecan stres kod trkaca koji imaju
opsesivnu strast prema tréanju. Kada je rije¢ o harmoni¢noj strasti, ona se povecava s tréanjem

te je povezana sa smanjenjem dozivljaja stresa kod sportasa.

U konteksu stresa, vazno je napomenuti kako trkaci koji su sprijeceni tréati dozivljavaju
viSe simptoma stresa u usporedbi s trka¢ima koji mogu nesmetano trenirati. Ovakvi nalazi jasno
pokazuju kako uskracivanje treninga moze rezultirati simptomima psiholoSkog stresa kod
dosljednih trkaca. Ti trkaci se Cesto oslanjaju na tr€anje kao kljucnu strategiju suo€avanja sa
stresom, a osim toga, tranje im pruza psiholoska potkrepljenja koja su im potrebna za
odrZavanje emocionalne ravnoteZe. Kada im se oduzme ta moguénost, dolazi do povecanja
psiholoskog stresa $to dodatno naglaSava vaznost kontinuiranog tréanja (Chan i Grossman,

1988).
Rekreativno tréanje i psiholoska otpornost

Psiholoska otpornost predstavlja mogucnost osobe da izdrzi i/ili se brzo i lako oporavi
od teSkih uvjeta, a jos$ se definira kao proces uspjeSnog nosenja ili upravljanja bitnim stresorima
(Windle, 2011). Jednostavnijim rije¢ima, vecina definicija psiholoSke otpornosti obuhvacéa dva

klju¢na koncepta, a to su nevolja i pozitivna prilagodba (Leon-Guerefio 1 sur., 2020).

Postoje osobine koje su zajedni¢ke svim osobama s visokom psiholoSkom otpornoscu.
Naime, Southwick i Charney (2012) u svojem su istrazivanju otkrili kako se otporni sudionici

suoCavaju sa strahovima, imaju optimistican, ali realisti¢an pogled, traze i prihvacaju socijalnu



podrsku te oponaSaju ¢vrste uzore. Vecina sudionika se oslanjala na unutarnji moralni kompas,
religijske 1 duhovne prakse te su prihvacali ono $to nisu mogli promijeniti. Mnogi su brinuli o
zdravlju i psiholoskoj dobrobiti, intenzivno su trenirali kako bi ostali jaki, ne samo fizicki ve¢
1 emocionalno. Veéina je aktivno rjeSavala probleme, a u ve¢im neda¢ama su trazili smisao i
priliku te su ih koristili kao inspiraciju za osobni rast (Southwick i Charney, 2012). U kontekstu
sporta, sportaSeve osobine otpornosti su pozitivnost, odlucnost, kompetitivnost, predanost,
zrelost, upornost 1 strast prema sportu (Sarkar i Fletcher, 2014). Odlu¢nost se definira kao
snazna volja za postizanje dugoroc¢nih ciljeva. To ukljucuje predan rad prema cilju, ulaganje
truda 1 pokazivanje interesa tijekom vremena unato¢ poteSko¢ama (Duckworth i sur., 2007), a

Mendizabal (2024) je pronaSao kako je odlu¢nost prediktor psiholoSke otpornosti.

Iako se ovaj konstrukt poceo proucavati u podrucju sporta tek pocetkom 21. stoljeca,
danas je psiholoska otpornost osobina koja se Cesto povezuje s uspjehom u sportovima
izdrZljivosti (eng. endurance training), medu kojima je 1 tr€anje (Gucciardi 1 sur., 2011).
Postoje nalazi istrazivanja koji pokazuju kako trkaci koji trée duze dionice imaju izrazenije
osobine otpornosti poput upornosti, odlué¢nosti i podnosenja neugodnih afekata, u usporedbi s
netrkacima (Bebetsos 1 Goulimaris, 2015). Istrazivaci pretpostavljaju kako je razlika u
otpornosti prisutna zbog fizicki napornih treninga 1 natjecanja koja Cesto uzrokuju stres,
nelagodu i fizi€ku bol s kojom se sportasi namjerno suoc¢avaju (Gucciardi i sur., 2017). Takoder,
Méndez-Alonso 1 suradnici (2021) u svojem su istrazivanju pronasli kako sudionici ultra trail-
a imaju vise vrijednosti na skali otpornosti od sportaSa u drugim sportovima ili pojedinaca koji
se ne bave sportom, a to su takoder prethodno izvijestili Galli i Gonzalez (2015). Nadalje, u
prethodnim istrazivanjima (Roebuck 1 sur., 2020), dobivene su viSe razine psiholoske
otpornosti medu sportasima koji treniraju sport izdrzljivosti, postavljajuci pitanje je li otpornost
atribut koji je karakteristika ili posljedica treninga i/ili natjecanja. Neki istraZivaci su pak
zakljucili kako pojedine trkace privlaci tranje jer su u njemu uspjeSni zbog svojih veé
postojecih osobina, dok drugi imaju drugacije motive, a promjene osobnosti se dogadaju usput

(Gucciardi 1 sur., 2017).

Cevada 1 suradnici (2020) proveli su istrazivanje u koje su ukljucili sportase razlicitih
sportova medu kojima su bili 1 sportovi aerobne vrste poput triatlona. Osim njih, ukljucene su
1 fizicki aktivne osobe te osobe koje se ne bave tjelesnom aktivnos¢u. Pronadena je pozitivna
korelacija izmedu razina fizicke aktivnosti i psiholoSke otpornosti te znaajne razlike u
otpornosti izmedu sportasa i osoba koje se ne bave nikakvom tjelesnom aktivnoséu. lako nije

bilo znacajne razlike u otpornosti izmedu aktivne i neaktivne skupine, zabiljezene su znacajne
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razlike u klasifikaciji otpornosti. Naime, uocen je vec¢i postotak tjelesno neaktivnih pojedinaca

s niskom klasifikacijom otpornosti u usporedbi s tjelesno aktivnim osobama i sportasSima.

Psiholoska otpornost trkaca pozitivno je povezana s manjim brojem ozljeda (Ledn-
Guerefio 1 sur., 2020) te s razinom fizi¢ke aktivnosti (Matzka i sur., 2016; Lancaster i Callaghan,
2022). Takoder, pozitivno je povezana s razinom samoefikasnosti (Diotaiuti i sur., 2017) koja
je pak povezana s prosjecnim brojem kilometara koji trkaci pretr¢e u tjednu (Nezlek i sur.,
2018). Pojedinci koji imaju visoke rezultate na samoefikasnosti ulazu vise truda u sport kojim

se bave, dulje ustraju i usredotoceniji su na zadatke (Feltz 1 sur., 2008).
PolaziSte trenutnog istraZivanja

Na temelju nalaza prethodnih istrazivanja moze se zakljuditi kako rekreativno tréanje
ima potencijal za ¢itav niz pozitivnih ucinaka na razliCite aspekte psiholoske dobrobiti i
mentalnog zdravlja pojedinca. Istovremeno, prema dostupnoj literaturi, odnos izmedu tjelesne
aktivnosti 1 psiholoske dobrobiti nedovoljno je istrazen u Hrvatskoj. Pored toga, generalno
nedostaje direktnih usporedbi rekreativnih trkaca i osoba koje se ne bave redovito tjelesnom
aktivnoscu po pitanju nekih aspekata psiholoske dobrobiti. Sli¢no tomu, u ovom je kontekstu
vazno ispitati 1 ulogu nekih zna€ajki samih treninga, kao Sto su pretréani kilometri u tjednu,
ucestalost treninga te koliko se dugo osoba bavi rekreativnim tré¢anjem. Navedene varijable
dovest ¢e se u vezu s glavnim aspektima psiholosSke dobrobiti u ovom podrucju istraZivanja —

simptomima depresije, anksioznosti 1 stresa te psiholoSkom otpornosti.

Cilj, problemi i hipoteze
Cilj

Cilj ovog istrazivanja je usporediti neke aspekte psiholoske dobrobiti rekreativnih trkaca

1 osoba koje nisu redovito tjelesno aktivne.

Problemi
P1: Ispitati razlike u samoprocjenama depresije, anksioznosti, stresa te psiholoske otpornosti

izmedu skupine rekreativnih trkaca i skupine osoba koje nisu redovito tjelesno aktivne.

P2: Ispitati odnos izmedu samoprocjena razine depresije, anksioznosti, stresa 1 psiholoske
otpornosti kao mjera psiholoske dobrobiti te prosje¢nog broja treninga i pretrcanih kilometara

na tjednoj razini u skupini rekreativnih trkaca.
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P3: Ispitati odnos izmedu samoprocijenjene razine psiholoske otpornosti i duzine treniranja u

godinama u skupini rekreativnih trkaca.

Hipoteze

H1: Na temelju prethodnih istrazivanja pretpostavlja se da ¢e skupina rekreativnih trkaca
izvijestiti 0 niZim razinama depresije, anksioznosti i stresa, te vi$oj razini psiholoske otpornosti,

u usporedbi s osobama koje nisu redovito tjelesno aktivne.

H2: Sukladno prethodnim nalazima, o¢ekuje se negativna povezanost izmedu razine depresije,
anksioznosti 1 stresa te prosjecnog broja pretréanih kilometara u tjednu. Nadalje, oCekuje se
pozitivna povezanost izmedu razine psiholoske otpornosti i prosje€nog broja treninga i

pretrcanih kilometara u skupini rekreativnih trkaca.

H3: Dosljedno nalazima prethodnih istrazivanja, pretpostavlja se pozitivna povezanost izmedu

razine psiholoSke otpornosti te duljine treniranja u godinama u skupini rekreativnih trkaca.

Metoda
Sudionici

Prikupljanje prigodnog uzorka zapocelo je nakon Sto je dobivena suglasnost EtiCkog
povjerenstva Filozofskog fakulteta u Osijeku. Sudionici su regrutirani metodom snjezne grude
putem drustvenih mreza, ukljuujuéi Facebook i Instagram, kao i putem e-mail kontakata.
Prilikom oglasavanja, sudionicima je podijeljena uputa koja je ukljucivala opis istraZivanja i
napomenu da je istraZivanje namijenjeno punoljetnim osobama koje se bave tréanjem na
rekreativnoj razini 1 pojedincima koji se ne bave ili se izuzetno rijetko bave sportom. Takoder
im je podijeljena poveznica na Google obrazac te su svi sudionici bili potaknuti da poveznicu
dijele osobama kojima je namijenjeno ovo istrazivanje. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno
720 sudionika. Nakon iskljuc¢ivanja rezultata sudionika (N=3) ¢ija dob nije ulazila u ciljani
dobni raspon sudionika, ukupan broj sudionika bio je 717. Sudionici su prema odgovorima o
razini vlastite tjelesne aktivnosti podijeljeni u dvije skupine. Ukupno 252 sudionika pripada
skupini koja se ne bavi nikakvom tjelesnom aktivnoscu, dok 465 sudionika predstavlja skupinu
rekreativnih trkaca. Dobni raspon skupine koja se ne bavi tjelesnom aktivno$cu je od 18 do 65
godina (M= 32.69, SD= 10.52), pri ¢emu skupinu ¢ine 202 (80.2%) zene i 50 (19.8%)
muskaraca. Skupina rekreativnih trkac¢a ima dobni raspon od 18 do 64 godine (M= 37.22, SD=
10.74), pri ¢emu je u skupini 309 (66.5%) zena, 154 (33.1%) muskarca, dok se dvije osobe nisu
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izjasnile po pitanju roda. Ove dvije grupe sudionika znacajno se razlikuju prema dobi (#715)= -
5.31, p<.05), pri ¢emu trkaci imaju znacajno visu dob od neaktivnih sudionika.

Instrumenti

U svrhu odgovora na istrazivacke probleme koriSteni su: Upitnik sociodemografskih
podataka, Upitnik o tjelesnoj aktivnosti, Upitnik o tré¢anju, Skala depresivnosti, anksioznosti i

stresa (Lovibond 1 Lovibond, 1995) te Kratka skala otpornosti (Smith i sur., 2008).

Upitnik sociodemografskih podataka. Upitnik sociodemografskih podataka formiran
je za potrebe ovog istrazivanja te je koriSten kako bi se prikupili podaci o dobi i spolu sudionika

(s ponudenim odgovorima musko/zensko/ interseksualna osoba/ ne Zelim se izjasniti).

Upitnik o tjelesnoj aktivnosti. U istraZivanju je koriSten Upitnik o tjelesnoj aktivnosti
koji je formiran je za potrebe ovog istrazivanja. Njime se ispitalo bavi li se sudionik redovito
nekim oblikom tjelesne aktivnosti te na kojoj razini. Dakle, ovim su Upitnikom identificirani
sudionici koji pripadaju u skupinu rekreativnih trkaca te sudionici koji nisu redovito tjelesno
aktivni. Na temelju odgovora na prvo pitanje formirana je komparativna skupina koju ¢ine
osobe koje se ne bave redovito tjelesnom aktivnos$¢u, dok je na temelju odgovora na drugo

pitanje formirana skupina rekreativnih trkaca. Pitanja su bila postavljena redom kako slijedi:

1) "Bavite li se nekim oblikom tjelovjezbe ili sportom i na kojoj razini? ““. Sudionici su na
ovo pitanje mogli dati jedan od Cetiri odgovora (,, Ne bavim se tjelovjezbom “, ,,Jako rijetko se
bavim tjelovjezbom “, ,, Rekreativno (ukljucen/a sam u odredeni oblik tjelovjezbe/sport nekoliko
puta tjedno)*“, ,, Profesionalno treniram odredeni sport i natjeCem se na profesionalnoj
razini ). Sudionici koji su na ovo pitanje odgovorili s ,, Ne bavim se tjelovjezbom/sportom. “ ili
,,Jako rijetko se bavim tjelovjezbom/sportom.“ predstavljali su kontrolnu skupinu te nisu
nastavili ispunjavati ovaj upitnik ve¢ su preusmjereni na ispunjavanje Skale depresivnosti,
anksioznosti i stresa te Kratke skale otpornosti. Samo su sudionici koji su na ovo pitanje
odgovorili s ,, Rekreativno (ukljucen/a sam u odredeni oblik tjelovjezbe/sport nekoliko puta
tjedno) “, nastavili na drugo pitanje ovog upitnika. Sudionici koji su oznacili kako se
profesionalno bave sportom zavr$ili su sa sudjelovanjem u ovom istrazivanju jer su ciljane

skupine ovog istrazivanja bili rekreativni trkaci te osobe koje nisu redovito tjelesno aktivne.

2) ,,Je li tr¢anje jedan od oblika tjelovjezbe ili sporta kojim se bavite? “. Na ovo pitanje
odgovorili su sudionici koji su na prethodno pitanje odgovorili kako se tjelesnom aktivno$¢u
ili sportom bave rekreativno. Sudionici su na ovo pitanje mogli odgovoriti samo s vec

ponudenim odgovorima ,,Da“ ili ,,Ne*. Sudionici koji su na ovo pitanje odgovorili s ,,Da*, a na
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‘

prethodno su pitanje odgovorili s ,, Rekreativno se bavim tjelesnom aktivnosc¢u/sportom.*
predstavljali su skupinu rekreativnih trkaca te su ispunjavali Upitnik o trcanju 1 preostala dva
upitnika o psiholoskoj dobrobiti. Sudionici koji su na ovo pitanje odgovorili s ,,Ne* zavrsili su
sa sudjelovanjem u istrazivanjem jer osobe koje se rekreativno bave nekim drugim sportovima

nisu ciljana skupina ovog istrazivanja.

Upitnik o tréanju. Upitnik o tréanju ispunjavali su samo oni sudionici koji su na temelju
prethodnih pitanja pripali u skupinu rekreativnih trkaca. Upitnik je formuliran za potrebe ovog
istrazivanja, a sadrzavao je tri pitanja koja su se odnosila na duljinu aktivnog tr€anja u
godinama, prosjecan broj dana u tjednu kada rekreativni trkaci trée i1 prosjecan broj pretréanih
kilometara u tjednu. Prvo pitanje glasilo je: ,,Koliko dugo se aktivno bavite tréanjem? “, a
sudionici su na njega odgovarali oznacavajuci jedan od Sest ponudenih odgovora (od ,, manje
od godinu dana“ do ,,duze od osam godina “). Preostala dva pitanja zapocela su s ,, Napisite
prosjecan broj... “ te se u prvom pitanju od sudionika trazilo da napiSu prosje¢an broj dana u
tjednu kada su trcali, a u drugom pitanju prosjecan broj pretréanih kilometara u tjednu.

Sudionici su na oba pitanja odgovorili na nacin da sami upisu broj bez decimala.

Skala depresivnosti, anksioznosti i stresa (DASS). U istraZivanju je koriStena Skala
depresivnosti, anksioznosti 1 stresa (eng. Depression Anxiety Stress Scales - DASS; Lovibond
1 Lovibond, 1995) osmisljena je za procjenu ucestalosti i1 intenziteta depresivnosti,
anksioznosti 1 stresa. U ovom je istrazivanju koriStena hrvatska verzija ¢iji su autori Rei¢
Ercegovac 1 Penezi¢ (2012). Skala pokriva cijeli raspon kljucnih simptoma anksioznosti,
depresivnosti 1 stresa, a sastoji se od 42 cCestice koje su podijeljene u tri subskale: (1)
depresivnost (0. = .71 (Reié¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012); npr. ,, Cini mi se da ne mogu osjetiti
nista pozitivno. “, (2) anksioznost (o = .79 (Rei¢ Ercegovac i1 Penezi¢, 2012); npr. ,, Suse mi se
usta.”, (3) stres (o = .81 (Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012); npr. ,, Dogada mi se da me uznemire

I3

prilicno banalne stvari.”. Svaka subskala ima 14 c{estica te ispitanici odgovaraju
zaokruzivanjem odgovarajuc¢ega broja na skali od Cetiri stupnja (od 0 — ,,uopce se ne odnosi na
mene* do 3 — ,,u potpunosti se odnosi na mene*). Ukupan rezultat oblikuje se kao linearna
kombinacija procjena po pojedinim subskalama (Rei¢ Ercegovac i Penezi¢, 2012). Koeficijenti
unutarnje konzistencije dobiveni u ovom istrazivanju u skladu su s dobivenim u originalnom i

hrvatskom istrazivanju, a po subskalama iznose: depresija o = .95, anksioznost o = .92, stres o

=.95.
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Kratka skala otpornosti (BRS). Kratska skala otpornosti (eng. Brief Resilience Scale —
BRS; Smith 1 sur., 2008) koriStena je za procjenu sposobnosti pojedinca da se oporavi od
stresne situacije. Hrvatsku verziju izradili su Sliskovi¢ 1 Buri¢ (2018) metodom dvostrukoga
prijevoda. Sastoji se od Sest Cestica, od Cega su tri pozitivnoga smjera (npr. ,, Obicno se brzo
oporavim nakon teskih vremena.), a preostale tri negativnoga smjera (npr. ,, Tesko mi je
prolaziti kroz stresne dogadaje. ). Ispitanici svoje procjene daju na ljestvici od pet stupnjeva
(od 1 — ,juopce se ne slazem” do 5 — ,,u potpunosti se slazem”). Rezultat na skali se, uz
prethodno rekodiranje tri Cestice negativnog smjera (2, 5 i 6), formira kao prosjecan rezultat na
svim Cesticama, pri ¢emu se Vvisi rezultat odnosi na vecu razinu otpornosti. Skala je u
originalnoj verziji imala zadovoljavaju¢u pouzdanost tipa unutarnje konzistencije od o = .82
(Sliskovi¢ 1 Buri¢, 2018) dok je u ovom istrazivanju Skala pokazala sli¢nu pouzdanost od o =

81.

Postupak

Istrazivanje je provedeno online putem platforme Google obrasci, a kako je ranije
opisano, poveznica na upitnik podijeljena je putem raznih profila i grupa na drustvenim
mrezama (Facebook, Instagram, WhatsApp). Sudionicima je klikom na poveznicu
predstavljena opca uputa gdje se naglasilo kako je istraZivanje namijenjeno punoljetnim
osobama koje se bave tr€anjem na rekreativnoj razini 1 pojedincima koji se ne bave ili se
izuzetno rijetko bave sportom. Osim toga, u opc¢oj je uputi objaSnjeno kako je istraZivanje

dobrovoljno, anonimno te kako ¢e se prikupljeni podaci koristiti iskljucivo u istrazivacke svrhe.

Nakon procitane upute i davanja pristanka na sudjelovanje, sudionici su prvo ispunjavali
Upitnik sociodemografskih podataka, a zatim Upitnik o tjelesnoj aktivnosti. Sudionici koji su
u Upitniku o tjelesnoj aktivnosti oznacili ,, Ne bavim se tjelovjezbom/sportom “ ili ,, Jako rijetko
se bavim tjelovjezbom/sportom ““ nastavili su s ispunjavanjem Skale depresivnosti, anksioznosti
i stresa te Kratke skale otpornosti. Sudionici koji su u istom upitniku oznacili ,, Profesionalno
treniram odredeni sport i natjeCem se na profesionalnoj razini. “ zavrsili su s istraZivanjem uz
zahvalu za sudjelovanje u istrazivanju koja je glasila: ,, Postovani, zavrsili ste s istraZivanjem.
Zbog posebnosti istrazivanja, u nastavku mogu sudjelovati samo osobe koje se ne bave
tielesnom aktivnoscéu te osobe koje se rekreativno bave trcanjem. Hvala na razumijevanju i
dosadasnjem sudjelovanju u ovom istraZivanju!“. Sudionici koji su oznacili kako se
rekreativno bave tjelovjezbom ili sportom, odgovarali su na drugo pitanje Upitnika o tjelesnoj

aktivnosti (,,Je li trcanje jedan od oblika tjelovjezbe ili sporta kojim se bavite? **) te ukoliko su
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odgovorili potvrdno, predstavljali su skupinu rekreativnih trkaca te su nastavili s ispunjavanjem
Upitnika o tréanju, Skale depresivnosti, anksioznosti i stresa te Kratke skale otpornosti.
Sudionici ¢iji je odgovor na isto pitanje bio ,,Ne“, zavrsili su sa sudjelovanjem uz veé
spomenutu zahvalu za sudjelovanje jer su ciljane skupine ovog istrazivanja bile osobe koje se
rijetko 1ili nikako ne bave tjelesnom aktivnos¢u te osobe koje se rekreativno bave iskljucivo

tr€anjem. Za sudjelovanje u istrazivanju bilo je potrebno oko 10 minuta.

Rezultati

Za obradu dobivenih podataka koristen je program IBM SPSS Statistics 25, a prije
provodenja analiza potrebnih za provjeru hipoteza, izracunati su deskriptivni podaci za
varijable koje su koriStene u istrazivanju te je provjerena normalnost distribucije rezultata
koriStenih varijabli. Nadalje, provjerena je homogenost varijance kao preduvjet testiranja
razlika u aspektima psiholoske dobrobiti izmedu skupine neaktivnih sudionika i skupine

rekreativnih trkaca pomocu visestruke analize (ko)varijance (MAN(C)OVA).

Deskriptivni pokazatelji i preduvjeti za koriStenje parametrijskih postupaka

Kako bi se prije provodenja parametrijskih statistickih postupaka za provjeru hipoteza
utvrdilo jesu li dobiveni podaci normalno distribuirani, proveden je Kolmogorov-Smirnovljev
test (K-S) te su izraCunati indeksi asimetri¢nosti i spljostenosti distribucije. Rezultati K-S testa
ukazuju na statisticki znacajno odstupanje svih varijabli od normalne distribucije. Medutim,
smatra se kako je K-S test prestroga mjera normaliteta distribucije, posebice kada se
istrazivanje provodi na velikom uzorku (Field, 2013). Stoga se usmjerilo na indeks
asimetricnosti 1 spljostenosti. Kline (2010) navodi kako su uvjeti za normalnu distribuciju
zadovoljeni ukoliko se indeks asimetri¢nosti krece izmedu -3 1 3, a koeficijent spljoStenosti
izmedu -10 1 10. S obzirom da sve varijable zadovoljavaju navedene kriterije koeficijenata

asimetri¢nosti 1 spljostenosti, opravdano je koristiti parametrijske statisticke postupke.

Nadalje, kao mjera veli¢ine ucinka koriStena je parcijalna kvadrirana eta (np?).
(Tabachnick i Fidell, 2007). Prema Cohenu (1988) grani¢ne vrijednosti za ovaj indikator su
sljedece: .01 = mali ucinak, .06 = srednja veli¢ina ucinka, te .14 = veliki u¢inak. Deskriptivni

podaci varijabli, indeks asimetri¢nosti i indeks spljostenosti prikazani su u Tablici 1.

Raspon prosje¢nog broja pretréanih kilometara u tjednu je od 0 do 140 (M =26.62, SD =
19.29), dok je raspon prosjecnog broja treninga u tjednu od 0 do 8 (M = 3.01, SD = 1.23).

15.3% rekreativnih trkaca aktivno se bavi tr¢anjem manje od godinu dana. Jednu do dvije
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godine aktivno tréi 16.3% sudionika, dvije do cetiri godine 21.5% sudionika, Cetiri do Sest
godina 12% sudionika, a od Sest do osam svega 11% sudionika. Najvise sudionika u skupini
rekreativnih trkaca, to jest 23.9%, ujedno se i najduze aktivno bavi tréanjem, duze od osam

godina.

Tablica 1.
Deskriptivni pokazatelji ispitivanih varijabli na ukupnom uzorku (N =717) te posebno za
skupinu rekreativnih trkaca (n = 465) i kontrolnu skupinu sudionika koji se ne bave tjelesnom

aktivnosti (n = 252)

Varijable Skupine M SD K S
Depresija Ukupno 6.93 9.20 2.48 1.72
Trkaci 5.59 8.43 4.79 2.16
Kontrolna 9.40 10.05 0.52 1.19
Anksioznost Ukupno 7.14 8.07 3.33 1.73
Trkaci 6.06 7.55 4.61 1.99
Kontrolna 9.15 8.62 2.15 1.44
Stres Ukupno 11.56 10.31 -0.03 0.88
Trkaci 10.30 9.97 0.35 1.04
Kontrolna 13.89 10.55 -0.38 0.64
Otpornost Ukupno 3.06 0.51 2.47 -0.23
Trkaci 3.08 0.49 2.62 -0.27
Kontrolna 3.01 0.53 2.32 -0.14

Napomena: M — aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, S — indeks asimetri¢nosti; K—

indeks spljostenosti

Kako bi se provjerilo zadovoljavaju li rezultati pretpostavke za provedbu MANOVA-e,
provjerena je homogenost varijance Levenovim testom. Rezultati testa su znacajni (p <.05) za
varijable Depresija i Anksioznost $to ukazuje na statisticki znacajno razlicite varijance rezultata
na tim varijablama izmedu skupine rekreativnih trkaca i skupine koja se ne bavi tjelesnom
aktivnoS¢u. Nakon korijenske transformacije varijabli Depresija 1 Anksioznost, Levenov test
viSe nije statisticki znacajan (p > .05), to jest varijance rezultata na ovim varijablama su
homogene. Rezultati Levenovog testa nisu znacajni (p > .05) za varijable Stres 1 Otpornost,
stoga se moze zakljuciti kako je preduvjet homogenosti varijanci zadovoljen. U svrhu
provodenja MANOVA-e, izvrSena je korijenska transformacija varijable Stres 1 Otpornost.

Ovaj postupak omogucuje uskladivanje raspona vrijednosti medu svim varijablama -
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Depresija, Anksioznost, Stres 1 Otpornost, cime se olakSava usporedba i interpretacija rezultata
MANOVA-e. Vazno je napomenuti kako korijenske transformacije varijabli Stres 1 Otpornost

ne mijenjaju znacajnost rezultata dobivenih Levenovim testom.

Usporedba dvije skupine sudionika prema aspektima psiholoske dobrobiti

Kako bi se odgovorilo na prvi problem, to jest provjerilo postoji li razlika izmedu
kontrolne skupine i skupine rekreativnih trkaca u kombinaciji Cetiri zavisne varijable koje
predstavljaju razli¢ite aspekte psiholoske dobrobiti, provedena je MANCOVA. Kao zavisne
varijable uvrsteni su sljede¢i aspekti psiholoske dobrobiti: depresija, anksioznost, stres i
psiholoska otpornost, dok je nezavisna varijabla bila skupina sudionika (trkaci i neaktivni
sudionici). Kao potencijalna kovarijate uvrStena je dob sudionika. Naime, kako je ranije
spomenuto u dijelu Sudionici, trkaci i neaktivni sudionici znacajno se razlikuju po dobi, pri
c¢emu je skupina trkaca znacajno starija. Stoga se dob namece kao potencijalna kovarijata.
Budu¢i da se (M)ANCOVA nacelno koristi kada postoji povezanost zavisne varijable i neke
varijable koja nije od interesa kao nezavisna varijabla, prvo su provjerene korelacije izmedu
dobi i zavisnih varijabli (Tablica 2). Dobiveno je da je dob u obje skupine u negativnoj
korelaciji s varijablama depresija, anksioznost i stres. Sude¢i prema dobivenim povezanostima,
dob se u daljnjoj analizi uvodi kao kovarijata jer je o€ito da moZe objasniti dio varijance
zavisnih varijabli. Uvodenjem kovarijate bi se trebala povecati statisticka snaga jer ¢e varijanca

pogreske biti manja.
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Tablica 2.

Povezanost dobi i zavisnih varijabli

Depresija Anksioznost Stres Otpornost
Trkaci -.14* -.15% - 17* -.04
Kontrolna - .24%* -21% - 27*% -.10

Napomena: *p < .01

S tim ciljem, prvo je provedena MANOVA, a tek potom MANCOVA kako bi se
ustanovile eventualne promjene efekata nezavisne varijable (skupine) nakon uvodenja
kovarijate. Drugim rije¢ima, pokusat ¢e se dati odgovor na pitanje hoée li do¢i do promjene

efekata nezavisne varijable na zavisne/u nakon kontrole dobi.

Za provedbu MANOVA-e zadovoljeni su uvjeti o homogenosti matrica varijance i
kovarijance (Box's M = 15.05, p > .05). Rezultati provedene analize pokazali su kako postoji
statisticki znacajna razlika izmedu skupine rekreativnih sudionika i skupine sudionika koji nisu
tjelesno aktivni na kombinaciji zavisnih varijabli (Wilksova A = 0.94, F(4, 712) = 12.09, p <
.05, np? = .06). Navedeno je provjereno ponovno, ovaj put uz kontrolu dobi kao kovarijate.

Rezultatt MANCOVA-e prikazani su u Tablici 3.

Tablica 3.
Rezultati MANCOVA-e za ispitivanje razlika izmedu trkaca i neaktivnih sudionika na

kombinaciji zavisnih varijabli (depresija, anksioznost, stres, otpornost) uz kontrolu kovarijate

dobi

Efekt Wilksova A Fa,n np>
Dob .93 12.75%* .07
Skupina 95 8.81* .05

Napomena: *p < .01, np? - parcijalna kvadrirana eta

Kao $to je prikazano u Tablici 3, efekt dobi na kombinaciju zavisnih varijabli je
znacajan. Unato¢ tome, skupine se medusobno znacajno razlikuju na kombinaciji zavisnih

varijabli (depresija, anksioznost, stres 1 psiholoska otpornost), neovisno o utjecaju dobi.
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MANOVA je popracena univarijantnim testovima koji su pokazali kako je multivarijantni
ucinak posljedica interakcije depresije, anksioznosti i stresa. Jednostavna analiza varijance
pokazala je kako postoji statistiCki znacajna razlika izmedu skupina u razinama depresije
(F(1,715) = 41.43, p < .01, np? = .06), anksioznosti (F(1,715) =33.19, p < .01, np*> = .04) i
stresa (F(1,715) = 23.87, p < .01, np? = .03), dok razlika u psiholoskoj otpornosti medu
skupinama nije pronadena (F(1,715) = 3.05, p > .05, np? = .004). Usporedbom srednjih
vrijednosti rezultata obje skupine (Tablica 1), moze se zakljuciti kako sudionici koji se ne bave
tjelesnom aktivnoS¢u imaju vise razine depresije, anksioznosti i stresa u usporedbi sa skupinom

rekreativnih trkaca. Ove razlike u srednjim vrijednostima prikazane su na Slici 1.

Slika 1
Srednje vrijednosti rezultata dviju skupina na zavisnim varijablama depresija, anksioznost i

Stres

= Depresija e ANKSiOZNOSI e Stres

16 -
14
12

10 A

Srednje vrijednosti
(o]

0 T 1
Trkadi Kontrolna

Skupine

Ispitivanje povezanosti aspekata psiholoSke dobrobiti i obiljeZja trkackog treninga

Drugi problem odnosio se na provjeru povezanosti izmedu aspekata psiholoSke dobrobiti
1 prosjecnog broja pretr¢anih kilometara u tjednu u skupini rekreativnih trkaca. Za potrebe
analiza koje ukljuCuju prosjecan broj pretrcanih kilometara, iz uzorka rekreativnih trkaca
isklju€eni su sudionici (N = 2) €iji su odgovori na pitanje ,,UpiSite uobicajeni prosjecan broj

pretrcanih kilometara u tjednu.“ bili ,,0“. Stoga uzorak za provjeru drugog istrazivackog
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problema 1 testiranje pripadaju¢e mu hipoteza ¢ini 463 rekreativnih trkaca. Za potrebe ove
analize, provjerena je povezanost dobi trkacke skupine s prosjecnim brojem pretrc¢anih
kilometara u tjednu. S obzirom da je pronadena znacajna pozitivna korelacija (r = .23, p<.05)
izmedu dobi trkaca i prosje¢nog broja pretranih kilometara u tjednu, izracunate su parcijalne
korelacije izmedu prosjecnog broja pretréanih kilometara i varijable depresija (r = - .06, p>
.05), anksioznost (r = - .06, p> .05), stres (» = - .02, p> .05) i psiholoska otpornost (» = .03, p>

.05) uz kontroliranje utjecaja dobi trkaca.

Nadalje, u drugoj se hipotezi pretpostavila pozitivna povezanost psiholoske otpornosti i
prosjecnog broja treninga u tjednu. S obzirom da je jedan sudionik naveo kako nema tjednih
trkackih treninga, to jest da je broj njegovih trkackih treninga u tjednu “0”, iskljucen je iz
analize te je analiza provedena na 464 sudionika. Takoder, provjerena je povezanost dobi trkaca
s prosjecnim brojem treninga u tjednu. S obzirom da je pronadena znacajna pozitivna korelacija
(r = .21, p< .05) izmedu dobi trkaca i prosje¢nog broja trkackih treninga u tjednu, izracunata
je parcijalna korelacija izmedu prosjecnog broja treninga u tjednu kilometara i varijable
psiholoska otpornost uz kontroliranje utjecaja dobi trkac¢a. Pronadena je neznacajna pozitivna

korelacija (» = .03, p> .05) izmedu ovih varijabli te je stoga druga hipoteza odbacena.

Tre¢i problem odnosio se na provjeru povezanosti psiholoSke otpornosti kod rekreativnih
trkaca 1 duljine njihovog treniranja u godinama. Pretpostavljena je pozitivna povezanost ovih
varijabli, a provjerena je na cijelom uzorku trkaca (N = 465). Kao 1 za provjeru prethodnog
problema, prvo je provjerena povezanost dobi trkaca s duljinom treniranja u godinama.
Pronadena je pozitivna znacajna korelacija (» = .40, p< .05) dobi trkaca i duljine treniranja u
godinama te je stoga izraCunata parcijalna korelacija (» = .01, p> .05) izmedu prosjecnog broja
treninga u tjednu 1 psiholoske otpornosti trkaca uz kontroliranje utjecaja dobi trkaca. S obzirom
da je povezanost prosjecnog broja treninga u tjednu i1 psiholoske otpornosti neznacajna uz

kontroliranje efekta dobi, treca hipoteza je odbacena.

Rasprava

Cilj ovog istrazivanja bio je usporediti neke aspekte psiholoske dobrobiti rekreativnih
trkata 1 osoba koje nisu redovito tjelesno aktivne. Najprije su ispitane razlike u
samoprocjenama simptoma depresije, anksioznosti, stresa te psiholoske otpornosti izmedu
skupine rekreativnih trkaca i skupine osoba koje nisu redovito tjelesno aktivne. Na temelju
prethodnih istrazivanja (Bebetsos i Goulimaris, 2015; Nouri i Beer, 1989; Schnohr i sur., 2005;

Wilson 1 sur., 1980) pretpostavilo se kako ¢e skupina rekreativnih trkaca izvijestiti o nizim
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razinama depresije, anksioznosti 1 stresa, te viSoj razini psiholoske otpornosti, u usporedbi s
osobama koje nisu redovito tjelesno aktivne. Drugi problem bio je ispitati odnos izmedu
samoprocjena razine depresije, anksioznosti, stresa i psiholoske otpornosti kao mjera
psiholoske dobrobiti te prosjecnog broja treninga i pretréanih kilometara na tjednoj razini u
skupini rekreativnih trkaca. Sukladno prethodnim nalazima, o¢ekivala se negativna povezanost
izmedu razine depresije (Leedy, 2000), anksioznosti (Nouri 1 Beer, 1989) i stresa (Schnohr 1
sur., 2005) te prosje¢nog broja pretréanih kilometara u tjednu. Nadalje, ocekivana je pozitivna
povezanost izmedu razine psiholoSke otpornosti i prosjecnog broja treninga i pretranih
kilometara u skupini rekreativnih trkac¢a. Zadnji problem bio je ispitati odnos izmedu
samoprocijenjene razine psiholoske otpornosti i duzine treniranja u godinama u skupini
rekreativnih trkaca. Dosljedno nalazima prethodnih istrazivanja (Mendizabal, 2024),
pretpostavljena je pozitivna povezanost izmedu razine psiholoske otpornosti te duljine

treniranja u godinama u skupini rekreativnih trkaca.

Provedena analiza pokazala je kako postoji znacajna razlika izmedu trkacke skupine i
skupine koja se ne bavi nikakvom tjelesnom aktivnoscu u razinama depresije, anksioznosti i
stresa. Usporedbom srednjih vrijednosti ovih varijabli zakljuceno je kako trkacka skupina ima
statistiCki znaCajno niZe razine depresije, anksioznosti i stresa, $to je u skladu s nalazima
prethodnih istrazivanja (Nouri i Beer, 1989; Schnohr i sur., 2005; Wilson 1 sur., 1980;). Kao
Sto je vidljivo iz rezultata, tr€anje pruza mnoge psiholoske dobrobiti, a one su cesto medusobno
povezane. Stoga je nuzno uzeti u obzir vise razli¢itih mehanizama pomocu kojih tr€anje djeluje
na aspekte psiholoSke dobrobiti. Prema kognitivno-bihevioralnoj hipotezi, osoba percipira
napredak u njoj teSkoj aktivnosti, u ovom slucaju tréanju, te na taj na€in jaca osjecaj vrijednosti,
postignuc¢a 1 kompetencije. Takvi osjecaji smanjuju vjerojatnost da osoba dozivi neugodne
emocije 1 smanjuju osjetljivost osobe na simptome depresije 1 anksioznosti (Horga, 1999).
Prema hipotezi distrakcije, tjelesna aktivnost omogucéuje osobi da se makne od svakodnevnih

stresnih situacija te na taj nacin doprinese boljem emocionalnom stanju (Horga, 1999).

Fizioloski mehanizmi kojima tjelesna aktivnost djeluje na aspekte psiholoske dobrobiti
nisu u potpunosti razjasnjeni, ali postoje tri glavne fiziolosko-biokemijske hipoteze koje se
cesto spominju u literaturi. Prema monoaminskoj hipotezi, tijekom tjelovjezbe povecavaju se
razine neurotransmitera noradrenalina i serotonina koji pozitivno utjeCu na raspolozenje i
smanjuju simptome depresije (Dishman, 1997). Pirogenickom hipotezom se pretpostavlja kako

je za poboljsano raspoloZenje odgovorna tjelesna temperatura koja se povecava tijekom fizicke
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aktivnosti (Koltyn, 1997). Endorfinska hipoteza sugerira da pojacano izlu¢ivanje endorfina
tijekom 1 uslijed tijekom tjelesne aktivnosti smanjuje percipiranu bol, poboljSava raspolozenje,
smanjuje anksioznost (Hoffmann, 1997) i izaziva osjecaj trkacke euforije (eng. runner’s high;

Whitehead, 2016).

Osim objasnjenja u kontekstu fizioloskih mehanizama, ovi se rezultati takoder mogu
dovesti u vezu s teorijom samoodredenja (Ryan i Deci, 2000) prema kojoj postoje tri osnovne
psiholoske potrebe, a to su potreba za autonomijom, potreba za pripadanjem i potreba za
kompetencijom. Kad su ove potrebe podrzane i zadovoljene, ljudi su vitalni, motivirani te
imaju snazan osjecaj blagostanja (Ryan, 2009). Potreba za autonomijom odnosi se na to da je
aktivnost osobni odabir pojedinca te da on uZiva u toj aktivnosti (Milyavskaya 1 sur., 2009). S
obzirom da je tr€anje individualan sport, moguce je zadovoljenje ove potrebe kod trkaca.
Takoder je moguce da trkaci zadovoljavaju potrebu za kompetencijom ispunjavajuci zadatak
optimalne tezine, u ovom slucaju trening ili utrku (Ryan 1 Deci, 2000). Nadalje, moguce je
zadovoljavanje potrebe za pripadanjem ukoliko osoba tr¢i u druStvu, u trkackom klubu ili
osjecaju jaku povezanost s trkackom zajednicom. Kroz tjelesnu aktivnost dolazi do drustvene
interakcije 1 povezanosti, prevladavanja fizickih granica, jacanje osjeéaja autonomije,
samoucinkovitosti i kompetencije te percepcije boljeg izgleda (Lubans i sur., 2016). Psiholoske
dobrobiti tréanja mogu se objasniti 1 u kontekstu subjektivne vitalnosti (Ryan 1 Frederick,
1997). Ona se definira kao osjecaj zivosti 1 energi¢nosti te takoder ukljucuje osjecaje
entuzijazma, blagostanja, slobode djelovanja i1 samoaktualizacije. Subjektivna vitalnost
negativno je povezana s depresijom i tjeskobom, a pozitivno s psiholoSkom dobrobiti 1
zadovoljstvom zivotom. Dodatno objasnjenje ovih rezultata je nalaz da tjelesna aktivnost u
prirodi poboljSava raspolozenje, Sto moze utjecati na druga afektivna stanja 1 ostale pokazatelje

psiholoske dobrobiti (Thompson Coon i sur., 2011).

Nadalje, trkacka skupina se ne razlikuje znacajno od kontrolne skupine po pitanju
psiholoske otpornosti, zbog cega je prva hipoteza djelomic¢no potvrdena. Ovaj je nalaz u skladu
s nalazima istrazivanja Cevada 1 suradnika (2020) u kojem takoder nije pronadena razlika u
psiholoskoj otpornosti izmedu fizi€ki aktivne skupine sudionika i skupine koja nije fizicki
aktivna. Medutim, u istrazivanju Cevada i suradnika (2020) pronadena je razlika izmedu
sportasa i fizi¢ki neaktivnih sudionika te pozitivna korelacija izmedu fizicke aktivnosti i
psiholoske otpornosti. Ovaj nalaz sugerira kako su ipak potrebne posebne okolnosti s kojima

se pojedinac moze susresti samo u profesionalnom sportu, za formiranje otpornog profila

23



osobe. Uzimajuci u obzir nalaz i uzorak istrazivanja koje su proveli Cevada i suradnici (2020),
moze se pretpostaviti kako u ovom istrazivanju, razlike u razinama psiholoske otpornosti nisu
dosegle statisticku znacajnost jer osobe koje se profesionalne bave tr¢anjem nisu bili ciljana
skupina. U tom pogledu, potreban je mozda veéi raspon razina bavljenja nekom tjelesnom
aktivnosti — od profesionalne razine, preko amaterske, rekreativne, pocetnicke te na koncu do

razine neaktivnosti.

Druga hipoteza ovog istrazivanja je odbacena. Naime, uz kontrolu efekta dobi trkaca,
nema znacajne povezanosti izmedu razina depresije, anksioznosti, stresa i psiholoske
otpornosti 1 prosjecnog broja pretrcanih kilometara u tjednu. Takoder, nema znacajne
povezanosti prosjecnog broja treninga u tjednu i psiholoske otpornosti trkaca uz kontroliranje
efekta dobi trkaca. Ovi nalazi nisu skladu s nalazima brojnih prethodnih istrazivanja (Bebetsos
i Goulimaris, 2015; Cevada i sur., 2020; Leedy, 2000; Nouri i Beer, 1989; Rudy i Estock, 1983).
U ovom je kontekstu vazno spomenuti kako odnos tjelesne aktivnosti i mentalnog zdravlja
moze slijediti krivulju u obliku slova U, pri ¢emu viSe razine tjelesne aktivnosti imaju neutralne
ili Stetne ucinke na mentalno zdravlje (Shimura i sur., 2023). Moguce je da su sudionici ovog
istrazivanja dosegli prosjek pretrcanih kilometara koji u konacnici smanjuje djelotvornost
tréanja u kontekstu mentalnog zdravlja, u ovom slu€aju smanjenje depresivnih simptoma,

simptoma stresa i povecanje psiholoSke otpornosti.

Na kraju, provedena analiza nije potvrdila oekivanu povezanost psiholoske otpornosti
trkaca 1 duljine njihovog treniranja tr€anja u godinama te je treca hipoteza odbacena. Razine
psiholoske otpornosti u ovom slu¢aju nisu vece $to se sudionik duZe bavi tréanjem. U pokusaju
objaSnjenja ovog nalaza, namecu se rezultati ranijeg istrazivanja u kojem je dobiveno kako s
viSe godina provedenih u tréanju dolazi do veceg rizika od negativne ovisnosti o tréanju (Hailey
1 Bailey, 1982). Takoder, kompulzivho vjezbanje povezuje se s veéim brojem ozljeda,
naruSenim odnosima i depresijom, neuroticizmom 1 opsesivno-kompulzivnim osobinama
(Lichtenstein 1 sur., 2017). Neki istrazivaci smatraju kako je tréanje na duge staze dvosjekli
mac. Tocnije, pronadene su karakteristike poput perfekcionizma i anksioznosti kod predanih
trkaca (Coen 1 Ogles, 1993) te im nedostaje samosvijest kako bi lakSe pretrpjeli Ceste treninge
(Jaeschke i sur., 2016). Cini se kako osobine koje trka¢a &ine uspjesnim na duge staze mogu
narusiti mentalno zdravlje. Neki nalazi prikazuju kako otpornost promice psiholoSku dobrobit
1 sportski uspjeh (Hosseini 1 Besharat, 2010). Medutim, moguce je da otpornost, kao i upornost,

dosegne tocku kada se smanjuju prednosti tréanja te Cine trkaca osjetljivijeg na psihicke
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probleme. Ekstremne razine upornosti takoder se povezuju s emocionalnom disfunkcijom
(Credé 1 sur., 2017). Sve ovo spomenuto ponovno navodi na mogucénost zakrivljenog odnosa

aspekata psiholoske dobrobiti i ispitanih obiljezja trkackih treninga.

U kontekstu psiholoske otpornosti, Bebetsos i Goulimaris (2015) u svojem su
istrazivanju pronasli izraZenije osobine otpornosti (upornost, odlu¢nost, podnosenje neugodnih
osjecaja) kod trkaca u usporedbi s netrkaCima. Spomenuto istrazivanje ispitivalo je specificne
osobine psiholoske otpornosti, dok se u ovom istrazivanju koristila jednostavna i kratka skala
otpornosti koja nije obuhvatila pojedinac¢ne dimenzije psiholoske otpornosti. Ova metodoloska
razlika mogla bi predstavljati objaSnjenje zaSto u ovom istrazivanju nije utvrdena razlika
izmedu trkaca i1 kontrolne skupine u razinama psiholoske otpornosti. Osim toga, Méndez-
Alonso i suradnici (2021) u svojem su istrazivanju pronasli da sudionici u/tra trail-a imaju vece
vrijednosti na otpornosti od sportasa u drugim sportovima. Trail tréanje je poseban oblik tréanja
koji zahtijeva prilagodbu uvjetima poput nadmorske visine 1 klime. Trka¢i moraju vjesto
upravljati vlastitim tijelom, tempom, prehranom te osje¢ajem usamljenosti i umora. Ove
prilagodbe Cine trail trcanje drugacijim od drugih oblika tréanja i ostalih sportova,
naglasavajuéi vaznost stalne psiholoske kontrole i mentalne pripreme (Guszkowska i Wojcik,
2021). S obzirom na to, neocekivani rezultati u kontekstu psiholoske otpornosti u ovom

istrazivanju mozZda se mogu pripisati specifi€nostima uzorka.
Implikacije, ogranicenja i smjernice za buduéa istrazivanja

Generalno, nalazi ovog istrazivanja ukazuju na pozitivne vrijednosti tr¢anja kao tjelesne
aktivnosti u kontekstu psiholoske dobrobiti. Cini se kako tréanje ima veliku potencijalnu
vrijednost kao preventivna mjera za o€uvanje mentalnog zdravlja. S obzirom na vaznost ove
teme potrebno je istaknuti 1 nedostatke istrazivanja koji mogu implicirati jasne smjernice za

buducéa.

Jedan od nedostataka ovog istrazivanja je nejednak omjer muskaraca i Zena. Nejednak
omjer mogao bi predstavljati faktor koji je utjecao na rezultate. Prema istrazivanju Janssen i
suradnika (2020), u skupini koja pretr¢i najviSe kilometara je veci udio muskaraca nego u bilo
kojoj skupini. S obzirom na to da je u ovom istrazivanju, u obje skupine, bilo znatno vise Zena,
moguce je da bi s izjednacenim omjerom rezultati bili drugaciji jer bi zasigurno varijabilitet na
varijablama obiljezja treninga bio ve¢i. Takoder, vazno je napomenuti da instrumenti kojem je

mjerena psiholoSka otpornost nije uklju€ivao specificne karakteristike otpornosti. Podaci su

prikupljeni samo u jednom trenutku, i to na sredini natjecateljskog kalendara zbog Cega je
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moglo do¢i do varijacija u ovim rezultatima. Budud¢i istrazivaci trebali bi analizirati aspekte
psiholoske dobrobiti tijekom natjecateljskog kalendara utrka, uzimajuéi u obzir moguce

promjene koje se mogu dogoditi tijekom sezone.

Polaze¢i od rezultata ovog istrazivanja, buduca bi se istrazivanja trebala usmjeriti na
specificne osobine psiholoski otpornih osoba te bi trebali prikupiti vise informacija o trka¢ima

poput ¢lanstva u trkackom klubu, sudjelovanje u trkackim natjecanjima i sli¢no.

U konacnici, rezultati ovog istrazivanja ukazuju na potrebu za intervencijama koje
promicu tréanje i smanjenje sjedilackog nacina zivota. Bolja psiholoska dobrobit kod trkaca,
to jest niZe razine depresije, anksioznosti i stresa trebaju i mogu biti klju¢an argument u izradi
buducih kampanja za promicanje povecanja tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme. Primjerice,
ovi nalazi mogu pomo¢i stru¢njacima u pomagackim djelatnostima kada je rije¢ o
intervencijama potpomognutim tjelesnom aktivno$¢u. Rezultati ovog i buducih istrazivanja na
ovu tematiku imaju vaznu korist za psihologe, psihoterapeute, psihijatre, lijecnike opcée prakse,
odgojitelje 1 ostale stru¢njake koji se bave prevencijom mentalnih poteskoca te pomazu ljudima

voditi brigu o mentalnom zdravlju.

Zakljucak

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati neke aspekte psiholoSke dobrobiti rekreativnih
trkaca 1 osoba koje nisu redovito tjelesno aktivne. Rezultati ukazuju na znacajno niZe razine
depresije, anksioznosti 1 stresa kod trkacke skupine u usporedbi sa skupinom koja nije redovito
fizi€ki aktivna. Suprotno o¢ekivanom, nije pronadena statisticki znacajna povezanost izmedu
razina depresije, anksioznosti 1 stresa te prosjecnog broja pretréanih kilometara u trkackoj
skupini, kao ni povezanost psiholoske otpornosti trka¢a s brojem pretr¢anih kilometara, brojem
treninga u tjednu i duljine treniranja u godinama. Unato¢ neocekivanim rezultatima u kontekstu
proucavanja psiholoske otpornosti, ovo istrazivanje pruza koristan uvid u bitne aspekte
psiholoske dobrobiti kod trkaca 1 kako se oni razlikuju izmedu trkacke 1 neaktivne skupine.
Dodatna istrazivanja na ovu temu omogucila bi detaljniji uvid u mehanizme u podlozi
pronadenih razlika medu skupinama, uzimajuéi u obzir navedena ogranicenja ovog
istrazivanja. Rezultati pokazuju kako rekreativno tréanje moze biti viSe od rekreacije ili
natjecanja te kako ono pruza trajne koristi za psiholosku dobrobit i suoCavanje s neugodnim

emocionalnim stanjima.
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