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Prakticiranje metoda za samorazvoj i odnos prema zdravom stilu zivota
Practicing methods for self-development and relationship to healthy lifestyle

Sazetak

Cilj istrazivanja je ispitati u kojoj mjeri studenti/studentice koriste pojedine metode za
samorazvoj te istraziti postoji li povezanost izmedu prakticiranja metoda za samorazvoj i
zdravog zivotnog stila. Istrazivanje je provedeno na prigodnom uzorku. Kvantitativna
metodologija koja se koristila u ovom istraZivanju jest online anketa u sustavu 'Google obrasci'.
Instrumenti koji su koriSteni u ovom istrazivanju su upitnik Zdravog Zivotnog stila i osobne
kontrole (Darviri i sur., 2014) te Cetiri pitanja koja su se odnosila na prakticiranje meditacije,
joge, Citanje literature o osobnom razvoju, pohadanje radionica, treninga ili predavanja o istom.
Ovom vrstom uzorka obuhvaceni su studenti Hrvatskih studija preddiplomskog i diplomskog
studija (260 ispitanika), od toga 69,1% studentica i 31,9% studenata, prosjecne dobi 23,5
godine. Podatci dobiveni anketom analizirani su u statistickom programu SPSS IBM Statistics
22. Rezultati istrazivanja pokazali su da najveci broj studenata ne prakticira niti jednu metodu,
a od ostalih ih najvise prakticira jednu metodu, slijede oni sa dvije, tri i najmanje sa Cetiri
metode. Pritom je najvise onih koji Citaju knjige, zatim slijede meditacija, joga, a na Kraju su
radionice, predavanja i seminari. Studenti/ice koji prakticiraju bilo koju od metoda samorazvoja
u vecoj mjeri su skloni voditi raCuna i o zdravoj prehrani i o tjelesnoj aktivnosti. Nadalje,
pokazalo se da studentice vise od studenata prakticiraju jogu. Kad je u pitanju zdravi Zivotni
stil studenti/ice najvise koriste navike koje pomazu mentalnu i socijalnu ravnotezu, zatim slijedi
dnevna rutina, a na kraju su zdrava prehrana i tjelesna aktivnost.

Klju¢ne rije¢i: samorazvoj, metode, zdravi stil Zivota
Abstract:

The aim of the study is to examine to what extent students use self-assessment methods and to
investigate whether there is a link between practicing self-development and healthy lifestyle.
The study was carried out on a occasional sample. The quantitative methodology used in this
research is an online survey in the ‘Google Forms' system. The tools used in this study were a
questionnaire on healthy lifestyle and personal control (Darviri et al., 2014) and four questions
related to practicing meditation, yoga, reading literature about personal development, attending
workshops, training or lectures about personal development. This type of sample included
students of the undergraduate and graduate studies of Croatian Studies (260 respondents), of
which 69.1% were female students and 31.9% male students, the average age of 23.5 years.
Collected survey data were analyzed in the statistical program SPSS Statistics IBM 22. The
results of the research showed that the largest number of students does not practice any of the
self-development methods, and most of them practice one method, followed by two, three and
at the last place four methods. Most of them read books, followed by meditation, yoga, and
finally workshops, lectures and seminars. Students who practice any of the methods of self-
development are more inclined to take into account both healthy eating and physical activity.
Furthermore, it turned out that more female students are practicing yoga than male students.
When it comes to healthy lifestyles, students most often use habits that help mental and social
balance, followed by day-to-day routine and then follow healthy eating and physical activity.

Keywords: self-development, personal development, methods, healthy lifestyle
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Uvod

U danasnje vrijeme stalnih promjena i ubrzanog nacina zivota pojacana briga o sebi vise
je nego opravdana. Dostupnost informacija je velika, stovise $ire se nevjerojatnom brzinom. U
svemu tome moderni ¢ovjek postaje pomalo izgubljen. Svijet ubrzanim tehnoloskim razvitkom
djeluje na CovjeCanstvo i prirodu. Svjedoci smo zagadenosti voda i1 oSteenju ozonskog
omotaca, te osim $to ¢ovjecanstvo Steti prirodi, Steti 1 ljudima; hrana je puna kemikalija, voda
koju pijemo zagadena je otpadom, ili je uniStena skladiStenjem u plastiénim bocama, zrak je
pun ispusnih plinova tvornica, automobila i cijele industrije. Istovremeno, suvremeni nacin
Zivota je sve stresniji, zahtjevi na pojedinca su sve veci, a mnogi teSko pronalaze ravnotezu
izmedu privatnog i poslovnog (studentskog) zivota. Ljudi se razli¢ito nose s takvim izazovima
danasnjice koji ugrozavaju njihovo psihicko i fizicko zdravlje. Neki vjeruju da mogu o¢vrsnuti,
postati jaci i razviti svoje potencijale te se tako lakSe nositi sa stresom 1 izaci na kraj sa Zivotnim
izazovima, te saCuvati svoje zdravlje. S obzirom da mnogi ljudi streme takvom
samopoboljSanju (Gore i sur., 2015), tj. zele postati zdravijima, snaznijima, pametnijima,
privlacnijima te duhovnijima, javio se interes za istrazivanje kako bi se odgovorilo na pitanje
koriste li studenti Hrvatskih studija neke od metoda za samorazvoj. Cilj ovog istrazivanja bio
je ispitati u kojoj mjeri studenti/studentice koriste pojedine metode za samorazvoj te istraziti
postoji li povezanost izmedu prakticiranja metoda za samorazvoj i zdravog zivotnog stila.
Specificni istrazivacki problemi istrazivanja su dakle, ispitati u kojoj mjeri studenti/studentice
koriste metode za samorazvoj te koliko su skloni zdravom Zzivotnom stilu; ispitati razlike
izmedu studenata i studentica u prakticiranju metoda za samorazvoj i zdravom Zivotnom stilu,
ispitati razlikuju li se studenti/studentice koji ne prakticiraju neku metodu po dimenzijama
zdravog Zivotnog stila od onih studenata/studentica koji tu metodu prakticiraju te ispitati
razlikuju li se studenti/studentice koji ne prakticiraju niti jednu metodu po dimenzijama zdravog
Zivotnog stila od onih studenata/studentica koji prakticiraju jednu ili viSe metoda. Pretpostavka
je da u novijoj modernosti druStvo vodi racuna i o tijelu i o duhovnom zdravlju te da su oni koji
prakticiraju neku od metoda za samorazvoj vise skloni brinuti o zdravom stilu Zivota, odnosno
zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti. Instrumenti koji su koristeni u ovom istraZivanju su
upitnik Zdravog zivotnog stila i osobne kontrole (Darviri i sur., 2014) te Cetiri pitanja koja su
se odnosila na prakticiranje meditacije, joge, Citanje literature o osobnom razvoju, pohadanje
radionica, treninga ili predavanja o istom. Rezultati su obradeni u statistickom programu SPSS
IBM Statistics 22 u kojem je provedena faktorska analiza za odredivanje faktorske strukture

upitnika, t-test za odredivanje znacajnosti razlike u zdravom stilu Zivota izmedu studenata koji
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koriste ili ne koriste neku od metoda za samorazvoj, te Hi-kvadrat test za usporedivanje razlika

u broju studentica i studenata koji koriste odredene metode za samorazvoj.

U prvom dijelu rada rije¢ ¢e biti o znacajkama modernosti i postmodernosti, odnosno
kratkom pregledu navedenih razdoblja i njihovim razlikama te o posljedicama vremena u kojem
zivimo — potrebom za sigurno$¢u i identitetom, kao i slabostima i snagama mladih koje iz toga
proizlaze. Takoder, dat ¢e se kratki pregled odredenja pojma Zivotnog stila, Zivotnih stilova
mladih te humanisticke psihologije koja se bavila podru¢jem samorazvoja. Nadalje, u radu ¢e
biti iznesene socijalne odrednice zdravlja, kao i prikazan problem sve veceg broja izbora s
kojim se ljudi u danasnje vrijeme susrecu. U zadnjem dijelu rada fokus ¢e biti na samorazvoju,
odrednicama zdravog Zivotnog stila i metodama samorazvoja, kao i na pozitivnim uéincima

takvih metoda.



1. Drustveno-povijesni aspekt: Modernost i postmodernost

1.1. Modernost i postmodernost

U socioloskoj literaturi koriste se razli€iti termini za opis pojedinih povijesnih razdoblja
u razvoju ljudskog drustva. Tako se za drusStva prije razvoja industrije koristi termin
predmoderno drustvo, dok se pojam modernog drustva javlja na prijelazu iz feudalnog u
kapitalisticko drustvo. Sam pojam modernosti prvi put se javlja u kasnoj antici pojavom imenice
modernitas §to znac¢i “danas$nje vrijeme”. Tada je taj pojam imao samo funkciju kronoloske
oznake (Habermas, 1988: 13). Prvi je u socioloSkom smislu termin modernost upotrijebio Max
Weber, smatraju¢i da se temelji na znanosti, razumu i ljudskom nastojanju za dobivanje
razli¢itih prava i ravnopravnosti. Tijekom 19. st. modernost je dobila novu znacajku, shvacala
se kao nesto Sto je nestabilno, promjenjivo i uvijek u pokretu. Fanuko (2005) istice kako
danasnje znacenje modernosti obuhvaca racionalizaciju, diferencijaciju i autonomiju. Segmenti
koji se takoder mogu ukljuciti u pojam modernosti su sposobnost misljenja, odnosno
racionalnost koja nije bila prisutna u tradicionalnim drustvima, porast inovacija te empirijsko
znanje 1 humanizam. S obzirom na mnogobrojnost tumacenja razli¢itih autora koji su se bavili
ovom nimalo uskom temom vrlo je teSko dati jednu opéeprihvacenu definiciju. Sa stajalista

drusStvenih znanosti, izmedu ostalih, analizu modernosti daje Touraine:

,Modernost oznacava difuziju produkata racionalne aktivnosti; znanstvene, tehnoloske i
administrativne aktivnosti ¢ime je implicirana diferencijacija razli¢itih drustvenih sektora:

politike, ekonomije, religije, umjetnosti, obitelji (Touraine, 1995: 9, u: Zazar, 2008: 185).

Koncepcija modernosti  uklju¢uje ideju modernizacije koja ,uniStava okvire
tradicionalnog drustva, iskorjenjuje njegove obiCaje, vrijednosti, vjerovanja i osjecaje
(Touraine, 1995: 10, u: Zazar, 2008: 185). U modernosti je izrazen proces sekularizacije u kojoj
znanost ima sredi$nju ulogu u drustvu. Prema tome, racionalizacija postaje dio modernosti i
drustva u kojem zivimo. Nadalje, prisutna postaje 1 materijalisticka vrijednost u kojem osobni
ciljevi postaju maksimiziranje osobne dobiti te rast kupovne mo¢i (Stulhofer i Rimac, 2002).
Takoder, vjeruje se da ¢e industrija poboljSati zivotne standarde drustva, kao i u u moguénost
ljudskog razvitka, sposobnost tehnologije i znanosti za koju se drzi da ¢e rijesiti ljudske

probleme 1 izazove drustva.



U dvadesetom stoljecu pojavljuju se kriticari modernosti a krajem dvadesetog stoljeca
kritika doseze svoj vrhunac. lako kritike i razli¢ita tumacenja modernizacije variraju od autora
do autora, u nacelu se vecina slaze da Zivimo u doba nove modernosti (kasne modernosti,
postmodernosti, refleksivne modernosti i sl.). Bac¢ak (2007) navodi kako to uglavnom
pretpostavlja sekularizaciju, detradicionalizaciju, globalizaciju i refleksivnost. Slaganje takoder
postoji i oko toga da se dogadaju velike promjene koje bi trebalo opisati i objasniti. Takoder,
ljudi pocinju gubiti vjeru u znanost i tehnologiju, postaju svjesni da napredak ugrozava okolinu,
auz to, gube i vjeru u politicka uvjerenja koja obecavaju da ¢e poboljsati drustvo. Prema Fanuku
(2005) vecina ljudi vise ne vjeruje da rjeSenje druStvenih problema donose znanost, razum i
»istina®, pa stoga oni ne izgledaju kao alat za izgradnju boljeg drustva. Moze se zakljuciti kako
se pocinje javljati jedan drugaciji pogled na drustvo i svijet koji ukljuuje promisljanje i
drustvo, kako tvrdi jedan od najpoznatijih postmodernistickih teoreticara Jean Baudrillard, vise
nije temeljeno na ,,ekonomskoj razmjeni materijalnih dobara koja imaju upotrebnu vrijednost,
nego na simbolima i robama koji postaju znakovi“ (prema Baudrillard u Fanuko, 2005: 309).
Fanuko (2005) isti¢e kako u novom potroSackom segmentu, konzumerizmu, ljudi potvrduju
svoj identitet, ono §to jesu, te da uzivaju kupujuci i troseci zajednicki sustav simbola i znakova,
razmi$ljaju o suvremenom druStvu. Urlich Beck i Anthony Giddens odbacuju termin
»postmodernost” i tvrde da se ,,novo doba® samo nastavlja i razvija na ve¢ postoje¢im
znaCajkama modernosti. Nadalje, autori radije izabiru druge termine poput ,,kasna modernost*
ili ,,druga modernizacija“ (Fanuko, 2005). Njihova teorija poznata je pod nazivom refleksivna
modernizacija u kojoj refleksivnost predstavlja potrebu ljudi da stalno preispituju vlastita
djelovanja te da ih na osnovu toga mogu i mijenjati. Autori ovdje Zele istaknuti kako drustvo
pocinje promatrati i prilagodavati svoja djelovanja, odnosno da druStvo koristi informacije o
vlastitim djelovanjima kako bi ih promijenili ili reorganizirali. Prema Zlatar (2008), drustvo je

sve sposobnije mijenjati se i djelovati, $to ga uvelike razlikuje od dosadas$njih drustava.



Medu najpopularnijim tumacenjima novog doba svrstavaju se ona Anthonyja Giddensa
I Zygmunta Baumana. U svom radu Bac¢ak (2007) iznosi videnje modernosti referirajuci se na
Giddensa:

,»(...) doba u kojem tradicija izumire i prepusta svoje mjesto refleksivnosti (...) Drustvo postaje
izloZzeno proizvedenim rizicima koji su globalnih razmjera i koji su posljedica ljudskih djela -
primjerice, globalno zatopljenje i prijetnja nuklearnim uni$tenjem. Pritom se ljudski odnosi i
osobni identiteti takoder mijenjaju; postaju sve viSe postignuti od strane pojedinaca, izvan
odredujucih okvira tradicije, a svaki je vlastiti postupak podvrgnut refleksivnim postupcima
evaluacije i shodno tome mijenjanja. Medutim, uokvirujuéi pojam koji lezi u temelju njegove

teorijske elaboracije jest »nesigurnost«“ (Bacak, 2007: 8-9).

Prema Baumanu, nase je drustvo ,,individualizirana, privatizirana verzija modernosti, s
teretom za oblikovanje zivota i odgovornoséu za neuspjeh koji padaju prije svega na ramena
pojedinca« (Bauman, 2000: 7-8, u Bacak, 2007: 9-10). Takoder, Bauman tvrdi da je ,,kasna
modernost do krajnosti emancipirala pojedinca, distancirala ga od svih oblika tradicionalnosti
i zivotne predvidljivosti, dovodeé¢i modernog covjeka u stanje potpune slobode (Bacak, 2007:
10).

Prema svemu navedenom mozZe se uvidjeti razlika modernosti i postmodernosti. Za doba
modernosti karakteristicne su materijalisticke vrijednosti u kojem su osobni ciljevi
maksimiziranje koristi, autoritet imaju zakoni, a znanost ima sredi$nju ulogu u drustvu, dok u
doba postmodernosti dominacija prelazi na postmaterijalisticke vrijednosti. Ciljevi drustva
postaju razvoj ljudskih prava u kojem je naglaSena sloboda, osobni ciljevi postaju razvoj
identiteta i maksimiziranje osobnosti te je pristuna i samoregulacija. Takoder, moze se re¢i kako
se u novije vrijeme ljudi okrecu vlastitim sposobnostima 1 nastojanjima za promjenama koje
mogu donijeti sebi, a time 1 svijetu, kako bi izgradili sebe kao osobu okrecu¢i se nekim
alternativnim metodama koje u danasnje vrijeme postaju sve dostupnije, a u novije vrijeme
neke od njih i1 sve viSe znanstveno dokazane. Na internetskim stranicama moze se vidjeti
ponuda teCajeva joge, meditacije, niz predavanja i seminara vezanih za razvijanje potencijala i
osobni razvitak gotovo u svim podruc¢jima, bilo da se radi o pojedinim unutarnjim aspektima,
poput prihvacanja okolnosti i emocija, ili o tzv. cjelozivotnom ucenju i usavrSavanju u nekim
vjeStinama, do treniranja i brige o tjelesnom izgledu ili prehrani. Ovo doba ljudima pruza ve¢u
dostupnost informacija nego ikada prije, Sto im omogucuje Sirok spektar znanja, istrazivanje,

kriticko preispitivanje, samostalno razmisljanje, dolaska do onoga Sto Zele nenametnutim



putem. Ljudi su manje skloni vjerovati da ¢e im netko drugi pruziti sigurnost i sve se vise zalazu
za sebe. Upravo ¢injenica da su ljudi manje skloni vjerovanju drugima te se sve vise okrec¢u
sebi, dolazi do snaZzne potrage za identitetom i osje¢ajem pripadnosti. U sljede¢em poglavlju

mozemo vidjeti na koji nacin socio-psiholoski aspekt vidi takvo stvaranje identiteta.

2. Socio-psiholoski aspekt: Nesigurnost pojedinca i potraga za identitetom

Koncept sigurnosti zna¢ajno je teorijsko uporiste Giddensa i Baumana. Bacak (2007) u
analizi modernosti isti¢e Baumanovo videnje da danas Zivimo u vremenu kada je pojedinac
prepusten sam sebi te da Covjek teSko moze pronaci sigurnost, u druStvu se javlja upravo
suprotno - nesigurnost. Drugim rije¢ima, pojedinac je ostavljen da pronade smisao oslanjajuci
se na sebe i svoje sposobnosti. Bac¢ak (2007) zakljucuje kako zajednica u kojoj se nalazimo,
kao 1 obitelj i okruZenje na radnom mjestu vise ne pruzaju ontolosku sigurnost. Nadalje, autor
navodi kako je ,,posljedica kasne modernosti svijet u kojem su se svi povukli u sebe, ne
pouzdajuéi se vise u mreze znacenja i materijalne sigurnosti »krute« modernosti, ve¢ u »tekuce«
i promjenjive vlastite emocionalne i intelektualne sposobnosti* (Bacak, 2007: 11). To dovodi
do toga da ljudi posezu za dodatnim znanjima i1 informacijama kako bi pronasli smisao 1 ulogu
u drustvu koje im povecava kvalitetu Zivota, kako bi se nosili s promjenama druStva i na¢inima
zivljenja koje zZivot donosi. Giddens smatra da je ontoloska sigurnost krute modernosti nestala
pred promjenom koju je uzrokovala kasna modernost (Bacak, 2007). Ontolosku sigurnost

Giddens definira na sljede¢i nacin:

»pouzdanje koje vec¢ina ljudskih bi¢a ima u kontinuitet vlastitog identiteta i u konstantnost
okruzujuceg drustvenog i materijalnog okolisa djelovanja“ (Giddens, 1990: 92, u Bac¢ak, 2007:
14).

Drugim rijecima, ontoloSka sigurnost, kada je postignuta i kontinuirano odrzana
omogucuje pojedincu da se nosi s rizicnim situacijama, osobnom napetosc¢u i anksioznosti koji
svijet nosi. Ljudi zapravo pronalaze nacine kako bi se osjecali sigurnijima i sposobnijima.
Bauman dalje nadodaje kako sve veca nesigurnost i zivotna nepredvidljivost za posljedicu ima
odredene psiholoske efekte, za koje smatra da je socioloSke teorije ne bi smjele zanemariti

(Bacak, 2007). S obzirom na kontinuiranu potrebu za ontoloskom sigurno$¢u, pojedinac kao



takav, u potrazi je i za izgradnjom vlastitog identiteta. Imajuci to u vidu u sljede¢em poglavlju

moze se vidjeti Sto karakterizira potragu za identitetom te §to iz te potrage proizlazi.

2.1. Potraga za identitetom

U ranijim drustvenim periodima tradicija je bila temelj drustvenog uredenja u kojem su
bile jasno odredene uloge svakog pojedinca. No, s dolaskom postindustrijske modernizacije,
smatra Beck, u dru$tvu pocinje jacati proces individualizacije i pluralizacije identiteta (Beck,
1986, u Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, 2002), drustvo se okrec¢e svom unutarnjem svijetu i zelji
za nadogradnjom identiteta. Prestanak doba u kojem su zajednice imale jasno izrazene svoje
norme i pravila pruzilo je pojedincu slobodu izbora zivotnog stila i usmjeravanje ponasanja i
djelovanja koje ga vodi svijes¢u o stvarnosti i promjeni stanja. TeZnja prema identitetu ili ,,briga
o sebi“ druga je strana ontoloske nesigurnosti, tvrdi Giddens, koju sa sobom nose procesi
globalizacije (Giddens, 1991, u Zlatar, 2007). Suvremena drustva, po pitanju identiteta, pruzaju
drugacije i nove moguénosti, a time i nove izbore, ali istodobno i nove rizike za noviju
konstrukciju identiteta. Drugim rije€ima, u novoj modernosti otvaraju se moguénosti osobnog
razvoja koje u prijaSnjim vremenima nisu bile toliko dostupne ili vidljive, ili je postojala veca
doza skepticizma, no ono Sto proizlazi iz konstrukcije identiteta u suvremenom drustvu, Tomic-

Koludrovi¢ 1 Knezevi¢ (2004) smatraju da se ne moZe predvidjeti niti kontrolirati.

U djelu Sociologija (2007) Giddens isti¢e pojam individualnosti te navodi kako su u
proslosti tradicija i obicaji utjecali na nacin Zivljenja, dok u suvremeno doba pojedinci imaju
puno viSe mogucnosti oblikovati vlastiti Zivot. U prijasSnjim vremenima osobni se identitet
oblikovao unutar zajednice u kojoj je pojedinac bio roden, pa se tako, na primjer, odredeni zanat
prenosio s generacije na generaciju. Zivotni stilovi i vrijednosti odredene zajednice bile su
smjernice i putevi prema kojima je drustvo zivjelo svoj zZivot. Medutim, u danasnje vrijeme
takav nacin Zivljenja, u vecoj mjeri, viSe nije moguc¢. U uvjetima globalizacije drustvo je
suoceno s kretanjima prema novom individualizmu u kojem drustvo gradi vlastiti identitet.
Prema Giddensu (2007), globalizacija prisiljava ljude da zive otvoreno i prilagodljivo $to znaci
da se prilagodavaju uvjetima i okolini te da kao pojedinci evoluiraju. Izbori koje ljudi donose u
svakodnevnom Zzivotu poput kako se odijenuti, provesti slobodno vrijeme, kako brinuti o

svojem zdravlju i tijelu dio su stalnog procesa stvaranja i rekreiranja vlastitog identiteta.



Refleksivna projekcija osobnosti, pojam kojeg uvodi Giddens, omogucéuje pojedincu
razumijevanje svijeta 1 sebe kako bi postigao ono Sto zeli 1 Sto je najbolje za njega. Ako
pojedinac osvijesti svoje osjecaje, ponasanje 1 razmisljanje, takva mu znanja mogu olaksati
snalazenje 1 upravljanje zivotom Sto vodi i ve¢oj kontroli nad istim. Iz tog razloga drustvo je
sklono pronalasku metoda koje ljudima u tome mogu pomoc¢i. Prema tome, psihoterapija kao i
ostale mjere samopomoc¢i mogu biti usko vezane uz proces refleksije osobnosti. Prema Zlatar
(2007:170) refleksivna projekcija osobnosti pokusaj je ,,izbjegavanja fatalizma i1 preuzimanje
kontrole*; ona znaci i ,,djelomicni ili potpuni raskid s proslosc¢u i potpuno nove modele akcije
koji vise ne mogu biti vodeni ustaljenim navikama* (Gidddens, 1991, u: Zlatar, 2007: 170).
Nadalje, Zlatar smatra kako u doba modernosti osobnost pojedinaca treba biti istrazena kao dio
refleksivnog procesa povezivanja osobne i druStvene promjene. U prijasnjim kulturama,
pojednostavljeno receno, socijalizacijalne norme su se prenosile s jedne generacije na drugu,
dok u danasnje vrijeme drustvo poseze za savjetima struc¢njaka, $to donosi nova modernost.
Veza koja postoji izmedu osobe i apstraktnih sustava moze se vidjeti u velikoj potraznji za
psihoterapijom i savjetovanjem $to pojedincu pomaze kako bi se osjecao sigurnije, §to na neki
nacin prikazuje negativnu sliku modernosti. Takoder, odnos prema tijelu i njegovo prikazivanje
imaju znacenje za osobu i samoidentitet $to daje naslutiti kako je ljudima vazno na koji nacin
se prikazuju i1 koju poruku Salju svijetu, odnosno kako im je briga o fizickom izgledu vazna,
bilo iz unutarnjih potreba i razumijevanja kako je ono vazno ili kako one izgledaju prema vani.
Na taj nacin tijelo je dio refleksivnosti modernizma gdje pojedinac postaje odgovoran za
njegovo ,,dizajniranje* pa se tako moze reci i za osobni razvitak. Samopromatranjem pojedinac
moze prepoznati §to tijelu odgovara, $to je za njega dobro, a §to nije. Prema tome, odabir
Zivotnog stila postaje integriran s rezZimima tijela. S obzirom na ¢injenicu da su mladi oni koji
su u najvec¢oj mjeri u potrazi za identitetom 1 osjec¢ajem pripadnosti, jasno je kako su oni ti koji
su izlozeni sve veCem pritisku samoga drustva, §to utjeCe na njihovo ponasanje, kao i na
stvaranje identiteta. Slijedom toga, u sljedecem poglavlju moze se vidjeti u kojim se

segmentima, u danasnjem drustvu, o€ituje slabost mladih 1 potroSackog svijeta.



2.2. Slabosti i snage mladih danas

Promatraju¢i i razumijevajuci druStvene promjene u djelu Sociologija Zivotnog stila
Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢ (2002) navode kako drustvo u cjelini gubi identitet u materijalnom
svijetu te da smo prva generacija koja zivi u drustvu radikalnih promjena. U,,Odbjeglom
svijetu“ prepunom tjeskobe - kako ga karakterizira Giddens, individualizacija identiteta i
zivotnih stilova mladih postaju odgovorom na nesigurnosti. Svjedoci se mladosti koja unaprijed
zeli predvidjeti $to ¢e se dogadati s druStvom kako bi sebi osigurala mjesto u njemu. Modeli i
vrijednosti koje drustvo nudi kroz televiziju i ostale trenutno dostupne medije moze se staviti
pod parolu: ,,Ukljuci se u ovaj potrosacki svijet, Sto prije, brze i §to vise™. Mladi zele imati Sto
vise otvorenih opcija s obzirom na budu¢nost te jamstvo da ¢e ih odabrana opcija dovesti do

zeljenog cilja, istovremeno svjesni rizika vlastitog odabira.

Prema Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢ (2002), slabost nove mladosti ogleda se u sve ve¢em
eksperimentiranju s alkoholom, drogama, seksom... Razlike su vidljive kroz izbor stvari koje
nose status i odredenu poruku kao i u fokusu koji se stavlja na stvari i njihov izgled kao kriterij
socijalnog odabira. Prema autoricama daje se zakljuciti kako su mladi, kao slabi ,,rascjepkani
identiteti, odlican mamac za trziSte koje cilja na mlade potrosace u zelji da im ponudi i pomogne
izgraditi ,,ekonomski identitet. Navedeno prikazuje drugacije videnje nove modernosti gdje se
vise ne radi samo o potrazi za identitetom 1 samoizgradnjom nego i za nacinom na koje trziste

koristi situaciju za profitom, nude¢i izbore kako izgledati, gdje i¢i, Sto raditi 1 sl.

Kao ogledalo mladi izabiru drustvo kojim Zele Sto viSe produziti svoju mladost, putem
izgleda, stvari i masovne potro$nje. Obzirom na tehnolosku okupiranost koja rezultira
izostankom socijalnog druZenja te gotovo nikakvim osje¢ajem pripadnosti, slabi Zelja za bilo
kakvim prosperitetom. DrusStveno je prihvacena vrijednost 1 poZeljnost ,,ostati Sto dulje mlad*
te izostaje bilo kakvo Zivotno planiranje. Slabost dakako, predstavlja i usvajanje pravila
konzumeristi¢kog ponasanja koje nije samo teznja da ih se druStveno prizna, ve¢ ith svojom

»agresivnoséu“ primorava da joj se prilagode (Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, 2002).

Zasto je individualizacija odgovor na rascjepkanost i tjeskobnost mladog Covjeka

danasnjice?

Suvremena individua danas ne mora nuzno prihvacati i prilagodavati se pravilima koje
dolaze ,,izvana“, ona ima mogucnost i prostor za izgradnju sebe i svog zivotnog stila. Od

mnostva fragmentiranih iskustava individua izabire ono koje joj najbolje odgovara. Nadalje,
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ovdje se autorice pozivaju na teorije Meada i Cooleya prema kojima identitet nastaje u
interakciji izmedu sebstva i drustva. Dijalog izmedu I i ME? nije fiksiran $to znaci da je
drustveno promjenjivo. Nacin na koji sebe dozivljavamo i kako nas drugi doZivljavaju povezuje
subjekte i strukturu, individualno i kolektivno. Individualne su odluke koje ljudi donose tijekom
zivota, a kolektivna je pripadnost: etni¢ka, nacionalna itd. Takoder, autorice navode videnje
Baumana koji smatra da vaznost ideje identiteta raste kada opada vaznost tradicionalnih
zajednica te da naslijedene drustvene pripadnosti (kolektivni identiteti) postaju sve manje
vaznije. Nadalje, spominju Becka koji je ustanovio da u jednostavnoj modernosti individue
grade identitet na kolektivnim izvorima, naciji, klasi ili rodu, dok se u refleksivnoj modernosti

moze uvidjeti da slabe svi kolektivni i tradicionalni identiteti.

Prema Tomi¢-Koludrovi¢ i1 Leburi¢, u danasnje vrijeme ,,novi mladi“ svoju najvecu
snagu iskazuju kroz povecanu empatiju i dijalog medu generacijama, te ¢injenicu da imaju i
mnogo mogucnosti za stjecanje iskustava, prostor za izgradnju zivotnog stila. Takoder, istie
se kako mladi sve viSe teze autenti¢nosti i samorefleksivnosti. Autorice zakljuéuju da u odnosu
na proslost danasnja ,,nova mladost* ukazuje na drugaciju ranjivost i drugaciju kompetenciju.
Stoga i ne ¢udi da mladi istrazuju i pokazuju interes prema novim iskustvima i dozivljajima

svijeta. Sazeti prikaz slabosti i snaga mlade generacije prikazna je u Tablici la.

Tablica 1a. Slabosti i snage nove mladosti (Tomi¢-Koludrovié¢ i Leburi¢, 2012).

Slabi identiteti Zivotni stilovi

» slabo socijalno druzZenje, slab osjecaj * povecana empatija i medugeneracijski
pripadnosti dijalog

+ slabljenje Zelje za napretkom * bogatstvo moguénosti 1 mjesta za

* dugi moratoriji (produzena mladost) , stjecanje iskustava
zivljenje u sadaSnjosti, izostanak * teznja samorefleksivnosti i autenti¢nosti
planiranja * moguénost vise stilova zivota

» konzumerizam * Siroki prostori diskrecije i izgradnje

+ slabi, fluidni, fragmentirani identiteti sebe

! Prema G. H. Meadu 'I' predstavlja osobni identitet (ja), dok 'ME' (mene) predstavlja socijalni identitet. Vidi vise
u Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, (2002).
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Iz svega navedenog, jasno je da su mladi ti koji su podlozni mijenjanju Zivotnog stila.
Kako je zivotni stil taj koji ovisi o identitetu, bitno je iznijeti njegove odrednice, kao i hrvatska

istrazivanja po pitanju klasifikacije zivotnih stilova mladih.

2.3. Izbor zivotnog stila
2.3.1. Odredenje pojma Zivotnog stila

Zivotni stil je multidimenzionalni koncept, a moZe se definirati kao ,,skup obrazaca
ponasanja u sferi zadovoljavanja potreba i ciljeva pojedinaca koji, kao odredena ponasajna
cjelina, izrazavaju njegovu osnovnu zivotnu orijentaciju, a u zavisnosti su od objektivnih
Zivotnih uvjeta pojedinca, odnosno druStvene skupine kojoj pripada“ (Abel/Rutten, 1994,
prema Neljak i Markus, 2013: 137). Prema Tomié¢-Koludrovi¢ (2002), cijeli koncept Zivotnog
stila ukljucuje ponasanje, odnosno potro$nju i slobodno vrijeme, orijentaciju (vrijednosti i
identitet) i resurse (ekonomske/status). Sobel pak zivotni stil definira kao ,,prepoznatiljiv na¢in
zivota® (Sobel, 1981, prema Chaney, 2003: 21). Osim toga, Tomié¢-Koludrovi¢ (2002) osvrée
se na potroSacku kulturu 1 svijet medija koji postaju oslonac odabira stila. Chaney smatra da ga
ljudi koriste ,,u svakodnevnom Zzivotu da bi odredili i objasnili pripadnost i identitet ve¢ih
razmjera” (Chaney, 2003: 22). Tomi¢-Koludrovi¢ i Knezevi¢ (2004) navode da se u drustvima
kasne modernosti naglaSavaju nacini zivljenja koji isti¢u samopotvrdivanje i samorefleksivni
odnos. Sve se ¢eSce, uz Zivotne stilove, vezuju 1 vrijednosne orijentacije koje se, izmedu
ostalog, koriste kao kljucni ¢imbenik za objasnjavanje stilova. Tako je na primjer istraZivanje
o vrijednosnim orijentacijama pokazalo tipove koji mogu biti usko vezani uz pojasnjenje
zivotnih stilova. To su wtilitaristicki koji ukljuCuje ,,napredovanje, ekonomski probitak,
ekonomsku sigurnost i prestiz; socijalni: duhovne vrijednosti i socijalna interakcija, altruizam;
orijentacija prema samoaktualizaciji: ostvarenje sposobnosti, postignuce, intelektualna
stimulacija 1 odgovornost; te individualisticki tip orijentacije s vrijednostima samostalnosti,
osebujnosti Zivotnog stila 1 raznolikosti* (MiliSa, Bagari¢, 2012: 91). 1z toga proizlazi kako
vrijednosne orijentacije podrazumijevaju ,,povezanost odredenih potreba, stavova, interesa i
motiva u tzv. intersubjektivnom znacenju i kolektivnoj svijesti - kao ¢injenici koja jedina moze
legitimno govoriti o vrijednosnim opredjeljenjima odredene populacije” (Milisa, Bagari¢, 2012:
93). Prema navedenom vidljivo je kako dobivene vrijednosne orijentacije mogu posluziti u
opisivanju Zivotnih stilova, $to je prema Milisi 1 Bagaric¢u (2012) neizostavan dio teorijskih 1

empirijskih istrazivanja ove tematike.
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2.3.2. Zivotni stilovi mladih

Devedesetih godina proslog stoljec¢a doslo je do redefiniranja koncepata mladosti preko
zivotnih stilova. U tom razdoblju Zivotni stilovi hrvatske mladezi odnosili su se na tradicionalne
obiteljske vrijednosti s obzirom da su roditeljski prihodi bili jedini izvori prihoda i prostora za
zivot. Prihvacale su se obiteljske vrijednosti i modeli Zivljenja. Pritom, kada je rije¢ o mladima
navedenog razdoblja vrijedi napomenuti Giddensovu pretpostavku da se radi o kompetentnim,
svjesnim akterima koji su tijekom socijalizacije izrasli u odrasle ljude koji su sposobni za
refleksivnost 1 samorefleksivnost (Giddens, u Tomi¢-Koludrovi¢ i leburi¢, 2002). Nakon ratnog
razdoblja u Hrvatskoj Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢ provele su analizu slucaja zivotnih stilova
kako bi uvidjele zivotne stilove mladih. Dolaze do zakljucka kako su mladi u Hrvatskoj
»skeptiéna generacija, prividno nepoliticna, okrenuta privatnom prostoru, vlastitom
profesionalnom napredovanju i slobodnom vremenu, a Zivotni stil ima znacajke strategije
prezivljavanja®“ (Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢, u Zrins¢ak, 2001: 205). Analiza zZivotnih stilova
potonjih autorica spominje razlike u kojim se mladi, s jedne strane priklanjaju masovnoj kulturi,
dok s druge strane, sve viSe diferenciraju. Spomenute razlike objasnjavaju posljedicom
postmodernizacijske individualizacije. U istrazivanju koje slijedi moze se vidjeti klasifikacija
stilova koje su sabrale autorice Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢ temeljem njihovog istrazivanja
(2002). Prema hipotetskom modelu koji je sastavljen prema prethodnim empirijskim
istrazivanjima Zzivotnih stilova i individualnih pokazatelja koji su specifiéni za ponasanja
mladih, moze se uvidjeti da se sli¢nosti EU (njemacke mladezi) i Hrvatske (mladezi) samo
djelomice podudaraju. Europska istrazivanja pokazuju — hipotetski model Zivotnih stilova
(Koludrovi¢ i Leburi¢, 2012): 1. Usmjereni na obitelj; 2. Muski identificirani; 3.
Konvencionalni; 4. Hedonisti; 5. Usmjereni na temu/predmet; 6. Donekle skepti¢ni (,,da,
ali...“); 7. Ovisni; 8. U otporu i odbijanju. Prema provedenom istrazivanju (Tomi¢-Koludrovi¢
1 Leburi¢; 2002) dobiven je empirijski potvrden model zivotnih stilova (oslanja se na hipotetski
model — 8 tipova). Rezultati empirijskog hrvatskog istrazivanja u odnosu na europske
hipotetske tipove pokazali su neke sli¢nosti u fizickom izgledu i u provodenju slobodnog
vremena, razlike su se odnosile na identitet i vrijednosti. Hrvatska istrazivanja — u hipotetskom
modelu Zivotnih stilova (hibridni identiteti-pomijesani elementi idealnih tipova), dobiveni su
(Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢; 2002): 1. Hedonisti intelektualci (vole brinuti o zdravlju i
prehrani, vizualnom stilu i1 znaju $to Zele); 2. Dominantno - pomodni (snalaze se u teskim
situacijama, imaju karakteristike vode, brzi su u donosenju odluka); 3. Povrsno — drustveni

(uvijek su otvoreni za nova prijateljstva, ¢esto idu na zabave i imaju puno prijatelja); 4.
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Tradicionalno obiteljski (radije sluSaju $to pricaju drugi nego da sami pokrecu razgovor, nije
im ugodno govoriti pred ljudima, izjasnjavaju se na necije inzistiranje); 5. Drustveno-angazirani
(drugi im zavide na osobinama, korak su ispred drugih, smatraju da mogu utjecati na zivote
drugih ljudi te imaju jaku empatiju); 6. Usmjereni na dokolicu i pomodni (smatraju da trebaju
biti prvi i najbolji u svemu, nose ekskluzivnu odjec¢u, vode brigu o prehrani te pridaju paznju
zdravom nacinu zivota). Zakljuc¢ak kojeg autorice donose jest da su identitet i zivotni stilovi
koja okruzuje kulturni sustav i nacini kako se prezentiraju, formira i transformira identitete i
zivotne stilove. Pritom, dakle, treba uzeti u obzir kompleksnost teme i ostale faktore, poput
razdoblja u kojem se istrazivanje provodi (Kriza, ratno stanje i sl.) koji mogu utjecati na samu
klasifikaciju zivotnih stilova i opisivanje istog. Dakle, prema istrazivanjima moze se vidjeti
kako neki zivotni stilovi (tzv. hedonisti intelektualci 1 usmjereni na dokolicu) ukljucuju brigu o
zdravoj prehrani i zdravom nacinu zivota. Ovim istrazivanjem zeli se vidjeti je li prisutan neki
segment zdravlja i u istrazivanju u kojem su sudjelovali studenti Hrvatskih studija te kakav je
trend Zivota mladih koji su vezani uz psihic¢ko 1 fizicko zdravlje, odnosno koriste 1i mladi

metode za samorazvoj te ujedno postoji li korelacija sa zdravim stilom Zivota.
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2.3.3. Zivotni stil usmjeren na samorazvoj

Podru¢jem samorazvoja najviSe su se bavili autori u okviru humanisticke psihologije.

2.3.3.1.  Humanizam: samoostvarenje kao cilj

Kao pokret, humanisti¢ka psihologija formirala se Sezdesetih godina (Smith, 1990, u
Vizek Vidovié i sur., 2003). Humanisticka psihologija drzi da ljudsko bic¢e nije samo proizvod
svoje okoline nego da je ono pod utjecajem samoopazanja i znaCenja koja pridaje svojim
iskustvima. Drugim rije¢ima, humanisticki usmjereni psiholozi imaju postavke da je ponasanje
pojedinca determinirano njegovim opaZanjem svijeta oko sebe te da je ljudsko ponasanje
determinirano iznutra, ljudi su motivirani da ostvare svoje najvece potencijale. Rogers i
Maslow, kao jedni od najutjecajnijih humanisti¢kih psihologa, smatrali su da sva ljudska bic¢a
pokazuju teznju prema Samoostvarenju, no da vanjske okolnosti Cesto znaju blokirati tu
potrebu. Samoostvarenje su smatrali idealom ljudskog postignuca te da je ono najvisa razina
ljudskog razvoja u kojoj su ljudski potencijali u potpunosti ostvareni (Maslow, 1970, u Vidovi¢
I sur., 2003). | Rogers i Maslow drzali su da je 0Sobni rast, kao i Zivotno ispunjenje, temeljni
[judski motiv. Odnosno, da svaka osoba, na razliite nadine, nastoji psihicki rasti i razvijati se.
Iz navedenog moze se vidjeti kako se ve¢ 1960.-tih godina paznja pridaje osobnom razvoju te
kako ljudi teze izgradnji vece kvalitete Zivota, samo $to u doba postmodernosti one postaju
izrazenije. Javlja se viSe mogucnosti i na¢ina dolaska do cilja, a to govore brojne terapije, sve
aktivnosti i sl. Ljudi posezu za metodama koje Cesto imaju priliku vidjeti na internetskim
stranicama ili ¢uti od prijatelja u potrazi za skladnijim Zivotom kako b1 ostvarili Zivotne ciljeve

I postigli neku vrstu harmonije.
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2.3.3.2.  Maslowljeva teorija hijerarhije potreba

Teorija potreba Abrahama Maslowa, jednog od glavnih predstavnika humanisticke
psihologije, utemeljena je na holistickom pristupu koji najvisi domet ljudskih teznji vidi u
samoostvarenju (Vidovic i sur., 2003). Maslow drzi da se neko ponaSanje teSko moze povezati
sa samo jednom potrebom. Primjerice, odlazak s prijateljem na kavu moze sluziti zadovoljenju
visestrukih potreba, kao na primjer: za toplim napitkom, druzenjem, socijalnim prihvacanjem
i sl. Prema Maslowu ljudske su potrebe hijerarhijski uredene, iz razloga $to, izmedu ostalog,
zadovoljenju vise potrebe prethodi zadovoljenje nize potrebe. Hijerarhija potreba cesto je
prikazivana piramidom u kojoj se na dnu hijerarhije nalaze temeljne ili egzistencijalne potrebe
koje se odnose na zadovoljenje fizioloskih potreba te na zadovoljenje potreba povezanih s
ostvarenjem zivotne sigurnosti; iznad njih nalazi se skup psiholoskih potreba koja ukljucuje
potrebu za pripadanjem kao i potrebu za uvazavanjem (Vidovié¢ i sur., 2003: 210). Ta se
potreba, prema Maslowu, zadovoljava sklapanjem poznanstva, ljubavnih veza, uklju¢ivanjem
u religijske zajednice, humanitarne organizacije i sl. Na najviSoj razini nalazi se potreba za
samoostvarenjem. Maslow smatra da osobe koje teZze samoostvarenju poti¢e zelja za

kontinuiranim rastom i razvojem.

Ono §to samoostvarenje ukljucuje jest koriStenje vlastitth moguénosti, talenata i
sposobnosti. Prema Vidovi¢ i sur. (2003), samoostvarenje se moze smatrati kao kontinuirani
rast te kretanje prema viSim ciljevima kako bi se postigao vlastiti integritet. Drugim rije¢ima,
teznja cjelovitim spoznajama te teznja prihvacanju i spoznaji vlastite prirode. Ono §to je vrlo
bitno za spomenuti, istiCu autorice, jest da se samoostvarenje moze ocitovati u razli¢itim
oblicima: obiteljskim ili drustvenim odnosima, maj¢instvu, stru¢nom akademskom radu 1 sl. Sto
bi znacilo da samoostvarenje moZe znatno utjecati, ne samo na pojedince, nego 1 na druge,
njihovim djelovanjem. Pulji¢ (1980) navodi kako su Maslowljeva istraZivanja pokazala da su
takve ispunjenije osobe ujedno i zadovoljnije i sretnije te da istovremeno poti¢u i druge da se

realiziraju.

Maslow nije provodio znanstvena istrazivanja jer je Smatrao da se samoostvarenje ne
moze procjenjivati Standardnim znanstvenim metodama. On se u istrazivanjima oslanjao na
biografske analize, intervjue 1 procjene li¢nosti povijesnih osoba poput Abrahama Lincolna,
Alberta Einsteina, Williame James i mnogih drugih za koje je smatrao da odgovaraju kriterijima
istrazivanja samoostvarivanja (Karabegovi¢, 2013). Takvim je naizgled nestru¢nim

prikupljanjem 1 samoprocjenom dozivio mnoge kritike. Ono S§to se iz njegovih istraZivanja
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moze zakljuciti jest da je posljedica neuspjeha u vidu samoostvarivanja: smanjeno Zivotno
zadovoljstvo, nemir i frustracija (Karabegovié, 2013). Ono $to je Maslow, izmedu ostalog,
dobio svojim istrazivanjem, a neki su od odlika samoostvarenih ljudi jest: osjecaj zajedniStva s
ljudskom zajednicom, aktivno djelovanje u zajednici, stalna svjezina dozivljavanja zivota i
svakodnevnih situacija, kreativnost, prihvacanje stvarnosti, prihvacanje sebe i drugih,
prihvaéanje prirode, jednostavnost, spontanost i prirodnost. Iz navedenog, moze se zakljuciti
kako promjena u individui donosi promjene koje su vezane i1 za druge pripadnike drustva te u
konacnici 1 za zajednicu. Ostvareni pojedinac moze pozitivno utjecati na drustvo oko sebe i na
taj nain pridonijeti ve¢em broju ljudi, odnosno moze se pretpostaviti - ako je pojedinac

zadovoljniji 1 ispunjeniji stvara se sklad i u njegovom okruzenju.

2.3.3.3.  Humanisticka teorija danas

Unato¢ kriticarima, duh humanisticke paradigme prisutan je i u danasnje vrijeme.
Odrazava se u pozitivnoj psihologiji, koja naglasava istrazivanje unutarnjih stanja individue,
odnosno njegove snage, vrline, sre¢e te njegovih vlastitih vrijednosti, a to je podrucje
prvenstveno usmjereno prema poboljsanju iskustva svakodnevnog zivota — §to je i bio cilj
humanisti¢kih psihologa, poput Maslowa (Karabegovi¢, 2013). Nakon perioda humanisticke
psihologije i kritickog gledista na sama istrazivanja, 1998. godine pojavljuje se pokret pozitivne
psihologije, kada Martin Seligman postaje predsjednikom Americkoga psiholoskog drustva
(Rijavec, Miljkovié, 2006). Nakon izdanja americkog Casopisa American Psychologist,
Seligmana i Csikszentmihalyia, posvecenog pozitivnoj psihologiji, nastaju brojni priruc¢nici i
knjige potkrijepljene empirijskim istraZivanjima koji su tada bili dostupni $iroj populaciji
(javljaju se self help knjige, provode istraZivanja propitivanja uvjeta i procesa koji pridonose
funkcioniranju pojedinaca, grupa, pa i institucija) (Rijavec, Miljkovié, 2006). Prema Rijavec i
Miljkovi¢ (2006), ovim podru¢jem psihologije nastaju istrazivanja C¢iji je, izmedu ostalog,
predmet istrazivanja: koji faktori omogucuju pojedincima, obiteljima i zajednicama da se
razvijaju i optimalno funkcioniraju? Kako autorice navode, znanstvenici, navedene grane
psihologije, usmjeravaju se na pozitivna iskustva i pozitivne emocije te individualne razlike u
ljudskim snagama i vrlinama, te u konacnici sve ono $to ,,zivot €ini vrijednim Zivljenja“

(Rijavec, Miljkovi¢, 2006: 623).
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3. Socijalne odrednice zdravlja

Briga o vlastitom zdravlju vazna je stvar u zZivotu svakog ¢ovjeka. Promicanje zdravlja
I javnog zdravstva vazne su osnove u razvoju zajednice. Zdravstveni struc¢njaci koji su U
prijasnje vrijeme bili usredotoceni na lijeGenje bolesti sada se bave prevencijom i promicanjem
zdravog nacina zivota i uklanjanjem ¢imbenika koji na bilo koji nacin negativno utjecu na
zdravlje ljudi. Prema Malinowskom, tesko je, bilo danas ili u proslosti, na¢i drustvenu zajednicu
u kojoj se nije cijenila bioloska i vitalna vaznost zdravlja, 1 to ne samo za bioloski opstanak
neke zajednice, vec i za ispunjenje planova ili zadataka zajednice u bilo kojoj domeni zivota
(Malinowski, 1971). Jo§ u Anticko doba, u Juvenalovoj poeziji, spominje se izreka ,,U zdravom
tijelu zdrav duh®. Danas se u razvijenim drustvima pod pojmom ,,dobar zivot* ¢esto misli na
zadovoljavanje osnovnih potreba i stjecanje dobara. Moze se reci da su ljudi danas vise skloni
razmiSljati o vlastitom zdravlju tek kada nastupi njegovo pogorsanje. Upravo iz tog razloga
potrebno je promicati zdrav nacin zivota kao zivotni stil kako bi povecali kvalitetu Zivljenja te
sprijecili negativne i $tetne posljedice fizickog i duhovnog zdravlja. Cak $tovise, u danasnje
vrijeme sve je popularnije baviti se i duhom, a ne samo tijelom. Zdrav zivot u duhu i tijelu

stvara kulturu s kojom se rjeSava pitanje ontoloske sigurnosti u individualiziranom svijetu.

Ono $to se najces¢e moze vidjeti kada se radi o0 preporukama zdravog nacina zivota
odnosi se na primjenu pravilne i uravnotezene prehrane, redovitog kretanja i tjelesne aktivnosti.
Iz navedenog moze se zakljuciti kako zdravi zivotni stilovi ukljucuju aktivnu brigu o vlastitom
zdravlju, kao i odgovorno ponasanje prema sebi. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
(SZO) tjelesna neaktivnost spada medu vode¢im ¢imbenicima rizika smrtnosti u svijetu (cetvrto
mjesto). Hrvati se, prema istrazivanju SZ0O-a nalaze na Sestom mjestu pretilosti u svijetu, a pri
dnu smo ljestvice kada je rije¢ o vjezbanju. Prema statistici iz upitnika za Zdravi zivotni stil i
osobnu kontrolu (2014) kojeg je provela Britanska studija za javno zdravstvo navedeno je da
zene viSe od muskaraca prakticiraju dijetalnu prehranu, vie se usmjeravaju na kontrolu tjelesne
tezine te imaju vecu svijest o zdravoj prehrani. Takoder, prema istom istrazivanju navedeno je
da mladi ljudi, koji nisu u bra¢nim zajednicama, prate proaktivniji na¢in zivota te su usmjereniji

na tjelesnu aktivnost.
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U danaSnje vrijeme je iznimno popularan izraz kultura zdravog zivljenja. Poveznica
izmedu pojmova zdravlja i kulture moze se objasniti, izmedu ostalog, i u okviru medijskog
utjecaja. Naime, kultura kao vrsta nasljeda obuhvaca vrijednosti i uvjerenja o onome $to je
dobro i pozeljno, i tako odreduje smjer ponasanja svojih pripadnika. Upravo su mediji ti koji
predstavljaju sliku o nec¢em $to je pozeljno, te na taj nacin utjeCu na izbore pojedinca. Prema
tome, moze se reci da kultura utjece na ponasanje pojedinca, njegove percepcije o ukusu, ljepoti
i zdravlju, iako se dru§tva razlikuju po vlastitom shvacanju tih pojmova (Stifani¢, 2001). Iz
ovog proizlazi da je briga o zdravlju pojedinca povezana sa nizom sociokulturnih obrazaca
(Stifani¢, 2001). Tako na primjer rezultati istraZivanja provedenog u Americi, 1965. godine,
pokazuju sedam specifi¢nih zdravstvenih pravila koji visoko koreliraju sa fizi¢kim zdravljem
pojedinaca. Ta pravila odnose se na: spavanje sedam ili osam sati dnevno, svakodnevno
doruckovanje, nikada ili rijetko uzimanje jela izmedu obroka, odrZzavanje propisane tjelesne
tezine, ne pusenje, umjereno konzumiranje alkohola te redovito vjezbanje (Freeman i Levine
1972: 59-60, u: Stifani¢, 2001). Praéenje ispitanika u periodu od devet i pol godina pokazalo je
da su musSkarci koji su primjenjivali sedam pravila imali stopu smrtnosti koja je bila 28% niza
od onih koji su primjenjivali tri prakse ili manje, dok je kod Zena stopa smrtnosti bila manja
43% u odnosu na Zene koje su primjenjivale tri prakse ili manje. Prema Stifaniéu, takvi rezultati
upucuju na zakljucak da su socijalno-strukturirani ¢imbenici oni koji ili promicu ili ugrozavaju

zdravlje.

3.1. Sociologija tijela i izbori

Sociologija tijela, kao relativno novo podrucje sociologije €iju su vaznost sve vise poceli
uvidati sociolozi, istrazuje nacine na koje su nasa tijela pod utjecajem drustva. Tijelo, u ovom
smislu, nije samo nesto Sto ljudi imaju i nije nesto $to postoji na fizi¢koj razini izvan drustva
veé je nesto $to je pod velikim utjecajem drustvenih iskustava, ba§ kao i normi i vrijednosti
skupina kojima pripadaju (Giddens, 2007). Jedno od glavnih tema ovog podrucja ti¢e se u¢inaka
druStvenih promjena na tijelo. Ubrzani rast tehnologije 1 nacini zivljenja €iji je suvremeni
pojedinac itekako svjedok, Sto predstavlja nove rizike i izazove, postaju moguci utjecaji na

tijelo 1 zdravlje druStva. Istovremeno, takav svijet nudi i brojne moguénosti, a time 1 izbore, s

kojima se moze donijeti odluka o tome na koji nacin zivjeti i brinuti za svoje zdravlje.
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Medicina dozivljava velike transformacije koje pojednicima omoguéavaju jos
uspjesnije lijeenje te se istovremeno javljaju alternativni oblici medicine koji postaju sve
popularniji. Ljudi imaju sve viSe informacija o zdravlju i Cesto se pokusSavaju sami lijeciti.
Drugim rijecima, sve je rasirenije shvacanje da znanje i razumijevanje zdravlja i bolesti nije
iskljuc¢ivo podrucje medicinskih stru¢njaka. Svojim izborima i vlastitim razumijevanjem tijela
moze se odabrati na koji nacin ¢e se tome i pristupiti. Giddens navodi kako to moze biti odabir
prehrane, vjeZzbanje i nacin konzumacije te nacin na koji ljudi odabiru zivjeti. Novi smjerovi,

potonje spomenuti, usmjeravaju zdravstveni sustav u modernim drustvima, istice Giddens.

U radovima brojnih sociologa evidentna je poveznica izmedu drustva i tijela. Durkheim,
Goffman, Foucault, Giddens i Schilling samo su neki od autora koji su ustvrdili vezu izmedu
tjelesnih svojstava i kreiranja drustvenog Zivota. Analiza u djelima navedenih autora pokazala
je kako je tijelo ,,sredstvo drustvenog pozicioniranja i orijentacije* (Adamovi¢, Maskalan,
2011: 52). Drustvo se ,,upisuje u tijela stimulacijom i razvijanjem odredenih potreba, navika i
aktivnosti“ (Adamovi¢, Maskalan, 2011: 52). Ipak, autorice navode, tjelesna bica nisu u
potpunosti odredena drusStvom jer ,,subjekti posjeduju razlikovne i kreativne kapacitete koji

proizlaze iz njihove individualne svjesnosti* (Adamovi¢, Maskalan, 2011: 52).

Vazan koncept u procesu razvitka svijeta koji treba istaknuti je pitanje izbora koji
postaje vazniji nego ikad. Izbori u drustvu, kao kolektivno djelovanje, odreduju drustvo kao
civilizaciju, dok se u individualnom smislu odnosi na to kako ¢e izgledati njihov Zivot. U tom
smjeru, izbor kratkoro¢no i1 dugoro¢no pokrece sljedove dogadaja i akcije koje imaju posljedice
na buduénost, kako pojedinca tako i druStva. Prema tome moze se zakljuciti da dolazi do sve
veceg straha i tjeskobe koji su uzrokovani upravo izborom. Kako navodi Salecl (2012) s jedne
strane individua se Zeli uklopiti u masu, a s druge strane, ne Zeli krivo odabrati. Tako na primjer
Salecl komentira da postati svoj nije lak zadatak: ,.televizijski oglasi poti¢u vas na potpunu
preobrazbu tijela, a u svakom podrucju privatnog i javnog Zivota postoje treneri koji covjeku
pomazu da dosegne vlastiti idealni Zivotni stil* (Salecl, 2012: 8) te nadodaje da svi ti savjeti
kojima su ljudi okruZeni preko medija i raznih prirucnika ne dovode do zadovoljstva kako je 1
zamis$ljeno, ¢ak naprotiv, oni mogu povecati ¢ovjekovu nesigurnost i1 tjeskobu. Iako ljudi
prikupljaju sve potrebite informacije da bi bili sigurni kako im 'to' donosi najvecu korist,
odnosno da je 'to' najbolje za njih, na njihovu ¢e odluku i dalje utjecati vanjski faktori poput
drugih ljudi ili ¢ak unutarnji faktori poput nesvjesnih poriva ili Zelja (Salecl, 2012). Cak i ako
se izbor doima kao osobna stvar ljudima je bitno kakvo ¢e misljenje o tome imati drugi, odnosno

kako ih drugi dozivljaju.

20



Izazovi pojedinca ne sastoje se samo u velikom broju izbora nego i u nac¢inu na koji je
izbor predstavljen. Prema Salecl (2012), zivotni izbori opisani su istim terminima kao i
potrosacki: ,,u potrazi smo za pravim zivotom* isto kao $to trazimo i1 neke druge stvari, kremu
za lice ili novi mobitel (Salecl, 2012: 15). Medutim, u mnostvu izbora, slobodni da ljudi od
svog zivota naprave $to Zele, drustvo se susrece s brojnim ogranicenjima §to im zapravo ne ide
U Kkorist. Salecl (2012) smatra da ih se potic¢e da djeluju kao da Zive u savr§enom svijetu, ali ih
u stvarnosti ekonomske okolnosti spre¢avaju u toj slobodi izbora. Tako je jedno od granicenja
primjer SAD-a i dostupnost zdravstvenih usluga i tehnologije koje se mogu izabrati samo ako
pojedinac ima zdravstveno osiguranje, iako ih se ujedno moze i platiti. Oni siromasni ne mogu
izabrati niti osnovnu skrb. Imperativ ,,postati svoj“ vise izgleda kao da djeluje protiv ljudi
umjesto da drustvu pruza vise slobode, tvrdi Salecl (2012). Nadalje, smatra da to §to
postindustrijski kapitalizam promice ideologiju izbora nije puka sluc¢ajnost te zakljucuje kako
mu ono omogucuje da poveca svoju dominantnost. Prema svemu navedenom, moze se uvidjeti
da nesigurnost nastaje ne samo promjenom vremena u kojem se zivi (modernizam,
postmodernizam), nego i1 drugim aspektima poput mnostva izbora koja pojedinca stavljaju u

tezak polozaj.

Opcenito uzevsi, knjige o samopomoc¢i osmisljene su kako bi se ublazila tjeskoba zbog
vlastite dobrobiti ili uopée polozaja u drustvu te kako bi preporudile na¢ine poboljsanja zivota.
Ove knjige nude rjeSenja za bolji Zivot 1 drugaciji pogled na stvari koje se odvijaju oko ljudi.
Izmedu ostalog, postoje i knjige koje nude lak$e razumijevanje svijeta i osje¢aja. U mnogim
knjigama (itateljima se pruzaju nacini dostizanja osobnog uspjeha. Brojni prirucnici
samopomo¢i nalazu da imamo na raspolaganju izbor kako ¢emo doZivljavati negativne
okolnosti, koji postaju povezani s ideologijom pozitivnog misljenja, koja pak donosi upute kako
prevladati zivotne prepreke (Salecl, 2012). Osim toga, neki priru¢nici zagovaraju i pozitivno
djelovanje, a ne samo pozitivno razmisljanje. Klju¢na stvar u vezi s vodi¢ima za samopomoc,
tvrdi Salecl (2012), jest da oni ne djeluju te smatra da unato¢ velikoj potraznji i brojnom

Citateljstvu takve knjige nisu uspjele stvoriti sretnije i mentalno zdravije drustvo.
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Povezanost tjeskobe i izbora primjetili su i filozofi. Kierkegaard je smatrao da tjeskoba
proizlazi upravo iz slobode, odnosno suoc¢avanjem s izborima (Prema Kierkegaardu u Salecl,
2012). Ljudima nije lako donijeti odluku $to je za njih najbolje. Prema Schwartz u Salecl (2012),
istrazivanja su pokazala da su ljudi koji su izloZeni manjem izboru zadovoljniji. Schwartz
(prema Salecl, 2012) predlaze razlicite oblike samoograni¢avanja kako bi se ogranicilo
nezadovoljstvo. On smatra da bi ljudi trebali biti zadovoljni dovoljno dobrim, brinuti se da budu
zadovoljni s odlukama koje odabiru te da na kraju krajeva budu konacne i kao takve dobre,
zbog toga Sto su njihove i jer su ih iz nekog razloga odabrali, bez puno razmisljanja. Manje
zaliti, biti zahvalan, kontrolirati vlastita oc¢ekivanja, suzdrzati se od usporedbi s drugima i s

onime $to je moglo biti.

Promoviranje izbora, kao klju¢na ideja postindustrijskog kapitalizma, sada otvara
puteve novim uslugama ¢ija je namjera pokazati kako se nositi silnim izborima s kojima su
ljudi danas suocCeni i s ograni¢avanjem vlastitih zelja koje su u porastu. Sve vise prisutnih
zivotnih trenera (coach)? jedan je od takvih primjera koje navodi Salecl (2012). Trenera, kao
osobu kojoj se moze obratiti i zamoliti za savjet u suvremenom zivotu, dozivljava se kao osoba
koja ¢e povecati covjekovu moguénost postizanja uspjeha. Nadalje, iz trenerove perspektive
glavni je cilj motivirati, on odgovara na tjeskobu koja je sastavni dio svakodnevnog Zivota.
Krajni cilj takve vrste pomoc¢i, tvrdi Salecl (2012), jest ponovna integracija klijenata u
tradicionalne uloge proizvodnje i1 potrosnje. Trening kao novi oblik drustvene kontrole potice
pojedinca na prilagodavanje promjena u druStvu. Autorica navodi kako je ironija u tome da
ucenik, izmedu ostalog, postigne takav uspjeh tek nakon $to se prepusti treneru i od njega nauci
kako se prilagoditi okolini. Ono §to se moze re¢i jest da su upravo ljudi oni koji izabiru $to je
za njih dobro, a $to nije te je isklju¢ivo na njima hoce li ili nece prihvatiti neki izbor (ili kako
isti¢e Salecl, tiraniju izbora) razumijevajuéi $to se to doista nudi. Slijedom toga, Zivotni stilovi
ovise o vlastitom odabiru, a u nastavku ¢e biti iznesene neke od mogucih metoda pri kreiranju
osobnog Zivotnog stila. U sljede¢em poglavlju bit ¢e prikazane metode samorazvoja koje su
koriStene u istrazivanju, kao i pozitivne u¢inke istog te Sto se podrazumijeva pod samorazvojem

1 zdravim zivotnim stilom.

2 Engleski termin coaching na hrvatski nije moguce doslovno prevesti, koriste se ina€ice ,,zivotni trener* ili ,,osobni
savjetnik* (Salecl, 2012: 8).
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4. Zdravi stil Zivota, samorazvoj i metode

4.1. Zdravi zivotni stilovi

Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije, zdravlje je stanje potpunog
tjelesnog, duSevnog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i iznemoglosti (WHO,
1948). Takoder, na tim nacelima pociva i definicija zdravih zivotnih stilova koja nudi smjernice
za smanjenje rizika od obolijevanja ukidanjem rizi¢nog ponaSanja (poput prestanka pusenja i
konzumacije alkoholnih pica), prakticiranjem fizicke aktivnosti te usmjeravanje na zdrave
prehrambene navike (WHO, 1999). Kada se upotrebljava termin zdrav zivotni stil uzima ga se
kao koncept koji se sve ¢eS¢e upotrebljava unutar Sirokog podrucja zvanog ,,zivotni stil“, a
naj¢esce se odnosi na skup ponasanja i navika povezanih sa zdravljem. Zdravlje osim tjelesnog,
po definiciji ukljuCuje 1 duSevno blagostanje. Stoga ¢emo se u nastavku teksta usmjeriti na
samorazvoj kao jednu od odrednica dusevnog blagostanja kao i na neke najpoznatije i

najpopularnije postupke za samorazvoj.

4.2. Samorazvoj

Osobni rast ili samorazvoj obuhvaca kontinuiran razvoj potencijala osobe. On se temelji
na sposobnosti osobe da izgradi stabilne smjernice u oblikovanju vlastite svjesnosti i
sposobnosti koje ¢e znatno utjecati na poboljSanje njene kvalitete Zivljenja. Osobni rast je teznja
pojedinca da bude bolji nego $to je sada s ciljem stjecanja smislenosti, stabilnosti, spremnosti
na unutarnje transformacije, sposobnost usvajanja novih informacija i vjestina (Bauer 1 sur.,

2015).

Osobni razvoj se odvija tijekom cijelog Zivota osobe. Ne ograni¢avajuci se na knjige za
samopomo¢, ovakav koncept takoder ukljucuje formalne i neformalne aktivnosti za razvoj i u
drustvenim ulogama kao $to su ucitelj, voditelj, savjetnik, menadzer, trener za zivot ili mentor
(Salecl, 2012). Nadalje, kada se osobni razvoj odvija u kontekstu institucija, ono se odnosi na
metode, programe, alate, tehnike i sustave ocjenjivanja koji podrzavaju ljudski razvoj na
individualnoj razini u razli¢itim organizacijama. Sami sadrZaj takve literature moze govoriti o

odredenim metodama, npr. kako prevazi¢i odredeni problem, usmjeriti na prihvacanje nastalih
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situacija, uputiti na lak$e razumijevanje i sl. Istrazivanje Sandagea i sur. (2011), izmedu ostalog,
pokazalo je da osobni i duhovni razvoj pridonose mentalnom zdravlju i ravnotezi.

Danas postoji velika ponuda metoda za samorazvoj, od kojih se neke temelje na
rezultatima znanstvenih istrazivanja, dok su druge rezultat specificnih ideja pojedinih autora
bez znanstvene podloge. U toj ponudi metoda najcesce se spominju meditacija, joga, knjige za

samopomo¢, ali i razni seminari i tecajevi.

Meditacija

Prema Miljkovi¢ i Rijavec (1998), meditacija ukljuuje razli¢ite tehnike za
usmjeravanje paznje i stvaranje promjenjenog stanja svijesti. Meditacija je $iri pojam od tehnika
meditacije, s obzirom da se meditirati moZe na mnogo razli¢itih nac¢ina. Walsh i Shapiro
meditaciju definiraju kao "skup samo-regulacijskih praksi koje su usmjerene na dovodenje
mentalnih procesa pod voljnu kontrolu pomocu fokusiranja paznje i svjesnosti" (Walsh,
Shapiro, 2006: 227). Manocha (2009) pak opisuje meditaciju kao diskretno, ali dobro definirano
iskustvo "svjesnosti bez misli", odnosno mentalne tiSine u kojem je aktivnost uma smanjena.
Druge definicije meditaciju opisuju kao nacin dozivljavanja i realizacije samog sebe.
Meditacija je sastavni dio gotovo svih vjerskih religija; hinduizma, judaizma, islama i
kr§¢anstva te Se njeno prakticiranje nalazi u svim kulturama. Iako se vrste meditacije u danasnje
vrijeme vrlo razlikuju, sve imaju jedan zajednicki element: osoba koja meditira usmjerava
paznju na jedan podrazaj Sto smanjuje osjetne doZivljaje 1 dovodi do promjena u svijesti.
Drugim rijeima, uspjeSna meditacija zahtijeva kontrolu prirodne tendencije ,,lutanja“ uma
(Miljkovi¢, Rijavec, 1998). Meditacija ima mnogobrojne pozitivne ucinke na mentalno
zdravlje. Za vrijeme meditacije fokus paznje prelazi s izvanjskog svijeta na unutarnji, stoga,
neki od njezinih dobrobiti mogu biti: smanjenje stresa, povecavanje opéeg zadovoljstva
zivotom, smirenost, tzv. uzemljenost, lakSe prihvacanje eventualnih Zivotnih poteskoca,
otvorenost pogleda i promatranja prema dogadajima i sl. (Miljkovié, Rijavec, 1998). Nadalje,
istrazivanja MarSanic¢ i sur. (2015) potvrduju da meditacija ima pozitivne u¢inke kod mentalnih
poremecaja, da dovodi do poboljsanja depresivnih simptoma, anksioznosti, stresa i kvalitete
zivota opcenito, koja takoder ukljucuje 1 zdravlje. Takoder, istrazivanja upucuju na to da
meditacija moze imati znaCajan utjecaj na pozitivne ufinke mozga koji mogu poboljsati

pamcenje i spoznaje, raspolozenje i cjelokupno mentalno zdravlje (Newberg, 2011).
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Joga

Joga je tradicionalna indijska vjezba uma i tijela ¢ija praksa, izmedu ostalog, priblizava
pojedinca da postane svjestan samoga sebe kao i svega $to ga okruzuje. Koncept interakcije
izmedu uma 1 tijela osnova je praksa joge. Utjecaj joge na fiziCko zdravlje postoji ve¢ duze
vrijeme te je ono priznato i u suvremenoj znanosti (Telles, Singh i Balkrishna, 2014). Joga
naglasava povlacenje u samocu, miran polozaj tijela i kontrolu disanja kao i ,,izvanredne ucinke
svoje metode kao Sto su akusti¢ni 1 vizualni fenomeni, izvanredna mentalna stanja te vrhunska
koncentracija u kojoj se spajaju iskustva praznine i punine* (Niki¢, 2004: 44). Joga ukljucuje
mnogo razlicitih elemenata kao $to su fizicke poze, koncentracija, disanje, duhovnost, unutarnja
paznja, samopoznavanje i meditacija (Park i sur., 2015). Takoder, vrste joge ima mnogo, a
njezini glavni oblici su: hatha-yoga, mantra-yoga, laya-yoga, karma-yoga, jnana-yoga, bhakti-
yoga i raya-yoga; svaka od njih uklju¢uje duh i tijelo (Niki¢, 2004). Istrazivanje Varamballya i
Gangadhara (2016) pokazala su pozitivne u¢inke joge na mentalne poremecaje poput depresije
i anksioznosti te na mentalnu ravnotezu. Osim toga, istrazivanja pokazuju kako oni koji
prakticiraju jogu imaju zdravije prehrambene navike, vecu svijest o tijelu i bolju fizicku

kondiciju (Park i sur., 2015).

Literatura za osobni razvoj

Opcenito re¢eno, osobni razvoj jest svjesna potraga za Sirenjem samosvijesti i znanja,
te teZnja prema unaprijedenju osobnih vjestina. Izmedu ostalog, ovom temom se bave 1 knjige
o samopomoci koje su osmisljene kako bi ublazile covjekovu tjeskobu zbog vlastite dobrobiti
ili polozaja u druStvu te preporucile nacine poboljSanja Zivota (Salecl, 2012). Svaka rijec,
recenica ili djelo koju osoba procita ili ¢uje moze utjecati direktnim (svjesnim) ili indirektnim
(nesvjesnim) putem na Covjeka, ovisno o tome kako to osoba interpretira. Svjesno odabireci
proucavati odredenu literaturu ¢ovjek sebi moZze pomoci na vise nacina. U ovom slucaju radi
se konkretno o literaturi za osobni ili duhovni razvoj. Knjige kao takve mogu obogatiti ljudske
Zivote prenoseci razliCite svijetove autora, ,,0bi¢nih* pisaca, istrazivaca, znanstvenika i putnika
kroz zivot s kojima se osoba/drustvo moze poistovijetiti, Cuti ili nauciti neSto novo, primijeniti
vjezbe, vidjeti stvari iz razli¢itih kuteva, promisliti i zapitati se. Sve navedeno moze utjecati na
kvalitetu Covjekovog zivota. Knjige 0 0sobnom razvoju mogu potaknuti covjeka na kreativno

izrazavanje 1 ispunjenje. Osobni razvoj ukljucuje aktivnosti koje povecavaju svijest i identitet,
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razvijaju ljudske potencijale i talente, poboljsavaju kvalitetu zivota i doprinose realizaciji

ciljeva.

Ostale metode za samorazvoj (radionice, predavanja, treninzi)

Trening ili popularno coaching ukljucuje rad temeljen na individualnom pristupu
izmedu trenera i klijenta. To je proces koji je dizajniran kako bi pojedincu omoguéio promjenu
percepcije i obrasce ponasanja na nacin koji povecava njegovu ucinkovitost i osobno
ispunjenje. Osim toga, trenerova uloga u zivotu pojedinca jest pomoé¢i mu oblikovati nacin
razmisljanja koji ¢e ga dovesti do dubljeg razumjevanja svoje zivotne situacije i time mu
olakSati proces pronalaZenja rjeSenja. U ovoj metodi klju¢ je samospoznaja. Trener nudi
podrsku i smjernice kako bi se postavili realni ciljevi na temelju vlastitih potreba i vlastite
prirode te kako bi se poduzela akcija u postizanju ciljeva klijenata. Drugim rije¢ima, u takvom
procesu koriste se razne metode i strategije kako bi osoba, izmedu ostalog, postigla ono Sto zeli,
otkrila $to joj je vazno, koja uvjerenja ima i sl. u svrhu novih potencijalnih zivotnih obrazaca
ponasanja (Salecl, 2012; Hicks i McCracken, 2010).

Radionice i predavanja su suvremeni oblici interaktivnog ucenja Koji su usmjereni na
grupu polaznika €iji je cilj razviti vjesStine u odredenoj tematici. Za radionicu moze se reci da je
obrazovna strategija u kojoj se primjenjuju odredene metode socijalnog poucavanja raznih
tematika (Martinko, 2012). Klju¢ni cilj radionica za samorazvoj je omoguciti sudionicima steci
vjestine koje ¢e im povecati kvalitetu zivljenja. Postoje razli¢ite vrste radionica osobnog
razvoja. To mogu biti tzv. motivacijske radionice koje motiviraju osobu za njegov osobni
napredak, ili how to radionice/predavanja jasno prikazivajuci kako teorija funkcionira u praksi.
Kada se radi o duhovnoj radionici obi¢no se uzima u obzir povezanost sudionika sa samim
sobom, odnosno, njithov odnos prema smislu 1 zna¢enju vezano uz vrijednosti i uvjerenja koje
osoba ima. Na taj nacin sudionici imaju priliku oblikovati vlastite stavove 1 uvjerenja, kako
osobno tako i profesionalno (Nicol, 2012). Jedan od primjera uéinkovitosti ovakve metode
nalazi se u kvalitativnom istrazivanju Henriksena i sur. (2015) u kojem se pokazalo kako su
praktikanti radionice duhovnog razvoja naznacili da su stekli novu razinu samosvijesti te da su
otvorenijeg uma te kona¢no da je ovakva vrsta edukacije utjecala na njihova osobna uvjerenja,
percepcije i vrijednosti povezane sa drustvom oko sebe. Rad u grupi nudi razli¢ite pogodnosti,
od emocionalnih do prakti¢nih. Primjerice, sudionicima je ugodnije podijeliti osobne probleme,
misli 1 iskustva Sto u konac¢nici moze pospjeSiti zeljene rezultate. Grupe pruzaju podrsku,

razumijevanje i osjecaj pripadnosti (MayoClinic.com, 2015).
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U nastavku rada provedeno je istrazivanje u kojem su sudjelovali studenti Hrvatskih
studija kako bi se prikazalo koriste 1i studenti navedene metode te postoji li korelacija izmedu

prakticiranja metoda za samorazvoj i zdravog stila zivota.
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5. Metodologija istrazivanja

Predmet istrazivanja

Ovaj istrazivacki rad prikazuje u kojoj mjeri studenti/ice koriste metode za samorazvoj:
meditaciju, jogu, Citanje literature o osobnom razvoju, pohadanje radionica, treninga ili
predavanja o istom te koliko su skloni zdravom Zzivotnom stilu. Nadalje, prikazuje razlike
izmedu studenata i studentica u prakticiranju metoda za samorazvoj i odnosa prema zdravom
zivotnom stilu; razlikuju li se studenti/ice koji ne prakticiraju neku metodu po dimenzijama
zdravog zivotnog stila od onih studenata/ica koji tu metodu prakticiraju te konac¢no, razlikuju li
se studenti/ice koji ne prakticiraju ni jednu metodu po dimenzijama zdravog Zivotnog stila od

onih studenata/ica koji prakticiraju jednu ili viSe metoda.

Cilj istraZivanja
Cilj istrazivanja jest istraziti postoji li povezanost izmedu prakticiranja metoda za

samorazvoj i zdravog Zivotnog stila te prikazati u kojoj mjeri studenti/studentice koriste metode

za samorazvoj.

Problemi istrazivanja

1. Ispitati u kojoj mjeri studenti/ice koriste metode za samorazvoj: meditaciju, jogu, itanje
literature o osobnom ili duhovnom razvoju, pohadanje radionica, treninga ili predavanja
0 0sobnom razvoju, te koliko su skloni zdravom Zivotnom stilu

2. Ispitati razlike izmedu studenata i studentica u prakticiranju metoda za samorazvoj i
zdravom zivotnom stilu

3. lspitati razlikuju li se studenti/ice koji ne prakticiraju neku metodu po dimenzijama
zdravog zivotnog stila od onih studenata/studentica koji tu metodu prakticiraju

4. lspitati razlikuju li se studenti/ice koji ne prakticiraju ni jednu metodu po dimenzijama
zdravog zivotnog stila od onih studenata/studentica koji prakticiraju jednu ili vise

metoda
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Hipoteze
H1. Studentice vise od studenata prakticiraju metode za samorazvoj

H2. Studenti/studentice koji ne prakticiraju odredenu metodu za samorazvoj ¢e biti manje
skloni zdravom stilu zivota (zdravoj prehrani i tjelesnom aktivno$¢u, dnevnoj rutini i

mentalnoj i socijalnoj ravnotezi) nego studenti/ice koji tu metodu prakticiraju

H3. Studenti/studentice koji ne prakticiraju ni jednu metodu za samorazvoj ¢e biti manje
skloni zdravom stilu zivota (zdravoj prehrani i tjelesnom aktivno$¢u, dnevnoj rutini i

mentalnoj i socijalnoj ravnotezi) nego studenti/ice koji prakticiraju bar jednu metodu

Uzorak istrazivanja

IstraZivanje je provedeno na prigodnom uzorku. Verci¢ i sur. (2010), izmedu ostalog,
navode kako je takav uzorak zasnovan na jednostavnoj dostupnosti uzorka, odnosno
pristupacnosti ispitanika. Ovom vrstom uzorka obuhvaéeni su studenti Hrvatskih studija
preddiplomskog i diplomskog studija (260 ispitanika), od toga 69,1% studentica i 31,9%
studenata, prosje¢ne dobi 23,5 godine. S prve godine preddiplomskog studija bilo je 8,8 %
studenata, druge godine 13,1%, tre¢e 23,5%, prve godine diplomskog 12,7% i druge godine
14,2% ispitanika. Apsolvenata je bilo 27,7%. Najvise ih je bilo iz Zagreba (66,9%), sa sela

11,9%, iz grada srednje veli¢ine 8,5%, iz manjeg grada 7,3% i iz veceg grada 5,4%.

Postupak

Kvantitativna metodologija koja se koristila u ovom istrazivanju jest online anketa u
sustavu 'Google obrasci'. Poveznica na anketu bila je dostupna na drustvenoj mrezi Facebook-
a tako da se preko osobnog profila javno podijelio status koji je imao mogucnost javne podijele
medu ostalim sudionicama drustvene mreze, odnosno, poveznica se dalje proslijedila u privatne
grupe Hrvatskih studija kojima studenti istog imaju pristup s obzirom da se trazila populacija
studenata Hrvatskih studija. U opisu poveznice ukratko je bilo navedeno objasnjenje
istrazivanja (njegovi ciljevi i svrha) gdje su, zatim, sudionici 'klikom' na poveznicu svojevoljno
izabrali sudjelovati u istraZivanju. Pritom, sudionici su na pocetku ankete bili obavijeSteni o
povjerljivosti identiteta i podataka dobivenih istrazivanjem te o moguéim S$tetama i koristima
vezanim za sudjelovanje. Takoder, sudionici su prije nastavka na anketu bili upoznati o svom

pravu da u svakom trenutku mogu odbiti odgovoriti na eventualno neugodna pitanja te da u
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svakom trenutku mogu prekinuti daljnje sudjelovanje u istrazivanju. Nadalje, sudionici su bili
obavijeSteni o anonimnosti te o informacijama o povjerljivosti podataka i njihovoj upotrebi,
kao i o podatcima o istrazivanju (npr. gdje mogu dobiti viSe informacija o0 samom procesu i
rezultate istrazivanja kako bi vidjeli ¢emu su doprinijeli svojim sudjelovanjem), te uputama za
rjeSavanje ankete. Pri prikupljanju podataka nisu se biljezili podatci koji identificiraju
ispitanicu/ispitanika te se IP adrese nisu biljezile ni spremale, s ¢ime su takoder sudionici bili
upoznati. Podatci dobiveni anketom analizirani su u statistickom programu SPSS IBM Statistics
22. Nakon provedene ankete i obrade podataka originalni podatci predani su na cuvanje
mentoru rada u prostorijama Hrvatskih studija u elektronickom obliku (na CD-u). Pristup
podatcima imaju isklju¢ivo nositeljica istrazivanja i mentor. Vidi Prijavu povjerenstva za
ocjenu eticnosti istraZivanja odjela za sociologiju Hrvatskih studija Sveucilista u Zagrebu

(Prilog 1).

Instrumenti

a. Upitnik zdravog Zivotnog stila i osobne kontrole (Healthy Lifestyle and Personal Control
Questionnaire, HLPCQ, Darviri i sur., 2014)

Upitnik sadrzi 26 pitanja u kojima se od sudionika trazi da odredi koliko ¢esto koristi svaku od
navika zdravog Zivotnog stila koristeci skalu Likertovog tipa (1 —nikad ili rijetko, 2 —ponekad,
3 — Cesto i 4 — uvijek).

12 pitanja odnosilo se na prehranu, 8 na uredan Zivot po pitanju prehrane i spavanja, 2 na
organizirane fizicke aktivnosti a 4 na socijalnu podrSku 1 pozitivno misljenje (npr. pozitivne
misli za vrijeme teSkih situacija ili praznjenje uma prije spavanja). Faktorska anliza pokazala
je pet faktora: izbor zdrave hrane, izbjegavanje loSe hrane, dnevna rutina, organizirane fizicke

aktivnosti 1 socijalna i mentalna ravnoteza.

U svrhu provjere faktorske strukture upitnika u ovom istraZivanju provedena je
eksploratorna faktorska analiza metodom glavnih komponenti. Inicijalna faktorska analiza sa
26 pitanja rezultirala je sa sedam faktora koji su objasnjavali 61,50 % ukupne varijance. Kako
sadrzaj faktora nije bio smisleno interpretabilan, ponovljene su faktorske analize na 3, 4,51 6
faktora. Smislena interpretacija bila je najbolja za tri faktora $to je u skladu i sa Scree testom.
Dva pitanja remetile su faktorsku strukturu zbog optereéenja na vise faktora. Nakon uklanjanja
ta 2 pitanja (Pratite li raspored svojih dnevnih aktivnosti i Jedete li dobar dorucak) ponovljena

je faktorska analiza metodom glavnih komponenti s varimax rotacijom na 24 pitanja. Kaiser-
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Meyer-Olkin testom (KMO=.844) i Bartlettovim testom sfericiteta (y*> =2148,463; p=.000)
utvrdeno je da su podatci prikladni za faktorizaciju. Dobivena trofaktorska struktura bila je
interpretabilna, a tri faktora zajedno objasnjavala su 43,615 % ukupne varijance (Tablica 1).
Prvi faktor moze se nazvati faktorom Zdrava prehrana i tjelesna aktivnost objasnjava 19,191%
varijance. Drugi faktor moze se nazvati Dnevna rutina nakon rotacije objasnjava 15,539%
varijance. Tre¢i faktor nazvan je Mentalna i socijalna ravnoteza i objasnjava 8,885% varijance.

Cronbachov a koeficijent pouzdanosti podljestvice Zdrava prehrana i tjelesna aktivnost
koju ¢ini 12 pitanja iznosi .867, podljestvice Uredan Zivot koju €ini 6 pitanja .790, a podljestvice
Mentalna i socijalna ravnoteza koju €ini 6 pitanja .590. Pouzdanosti za prve dvije podljestvice

su visoke, dok je pouzdanost tre¢e nesto niza i rezultate treba uzeti s oprezom.
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Tablica 1. Faktorska struktura upitnika zdravog Zivotnog stila

Zdrava prehrana i tjelesna aktivnost

komponenta

2

Pazite li na unos kalorija kod prehrane?

Ogranicavate li unos masti kod svojih obroka?

Izbjegavate li upakiranu hranu ili brzu hranu?

Izbjegavate li gazirana pic¢a?

Jeste li pazljivi oko koli¢ine hrane koju stavljate na tanjur?
Provjeravate li deklaraciju na hrani prije nego $to kupite
proizvod?

Vjezbate li 20 minuta dnevno ili vise barem tri puta tjedno?
Jedete li organsku hranu?

Vjezbate li na organizirani na¢in?

Konzumirate li proizvode s cjelovitom pSenicom?
Izbjegavate li jesti kada ste pod stresom ili kada ste
razoCarani?

Izbjegavate li konzumirati hranu kada vrijeme provodite
vani?

,683
672
,657
627
,616
611

,608
579
578
,489
441

,393

Dnevna rutina

Rucate li obi¢no u isto vrijeme?

Konzumirate li glavne obroke obi¢no u isto vrijeme?
Vecerate li obi¢no u isto vrijeme?

Doruckujete li obi¢no u isto vrijeme?

Idete li spavati obi¢no u isto vrijeme?

Pazite li da ne propustite neki dnevni obrok?

,331

,316

,846
,7196
779
,716
,673

,645

Mentalna i socijalna ravnoteza

Tijekom poteskoca uspijevate li se koncentrirati na pozitivne
misli?

Razgovarate li ili okupljate li se s Vasom obitelji
svakodnevno?

Uspijevate li pronaci balans izmedu posla i obaveza
privatnog zivota?

Dijelite li s drugima svoje osobne probleme ili brige?

Cistite li svoje misli od obaveza sutrasnjeg dana prije
spavanja?

Volite li kuhati?

,326

,651

,637

,627

,546
,520

,387
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Ukupni rezultat na svakoj podljestvici definiran je kao prosjecni rezultat na pitanjima
koja ulaze u tu podljestvicu. Visi rezultat na podljestvici Zdrava prehrana i tjelesna aktivnost
odrazava vecu brigu za vrstu hrane koja se uzima i redovito tjelesno vjezbanje, dok visi
rezultat na podljestvici Dnevna rutina odrazava vec¢u sklonost prema redovitom uzimanju
obroka i spavanju. Visi rezultat na podljestvici Mentalna i socijalna ravnoteza odrazava

ucestalije koriStenje metoda za smanjenje stresa.

b. Koristenje metoda za osobni razvoj mjereno je sa Cetiri pitanja koja su se odnosila na
prakticiranje meditacije, joge, Citanje literature 0 0sobnom razvoju i pohadanje radionica,
treninga ili predavanja o osobnom razvoju. Sudionici su na pitanja odgovarali sa Da,

redovito, Da, povremeno i Ne.
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6. Rezultati

Broj studenata/ica koji prakticiraju metode za samorazvoj

Tablica 2. Broj studenata koji prakticiraju metode za samorazvoj

N %
rI:I]Z[|{CJ):jaukticiraju ni jednu 103 39,6
Prakticiraju 1 metodu 64 24,6
Prakticiraju 2 metode 45 17,3
Prakticiraju 3 metode 28 10,8
Prakticiraju 4 metode 20 7,7

Najveci broj studenata ne prakticira ni jednu metodu (39,6%), a od ostalih ih najvise
prakticira jednu metodu (24,6%), a slijede oni sa dvije (17,3%), tri (10,8%) i najmanje sa Cetiri
metode (7,7%).

Za svaku od 4 metode izracunata je frekvencija i postotak studenata/ica koji je

prakticiraju povremeno ili redovito. Rezultati su prikazani u tablici 3.

Tablica 3. Broj studenata/ica koji prakticiraju neku od metoda za samorazvoj

Radionice,
Meditacija Joga Knjige treninzi i
predavanja
N % N % N % N %
Ne 182 70,0 192 73,8 141 54,2 207 79,6
Da, povremeno 62 23,8 55 21,2 93 35,8 43 16,5
Da, redovito 16 6,2 13 5,0 26 10,0 10 3,8
Da, redovito ili
povremeno 78 30,0 68 26,2 119 458 53 20,3

Kako je broj studenata/ica koji redovito prakticira neku metodu bio mali, zajedno su
uzeti u analizu oni koji su izjavili da redovito ili povremeno prakticiraju neku metodu. Pritom
je najvise onih koji ¢itaju knjige (45,8%), zatim slijede meditacija (30%), joga (26,2%) a na

Kraju su predavanja, seminari i sli¢ne aktivnosti (20,3%).
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Razlike izmedu studenata i studentica u koriStenju metoda za samorazvoj

Za testiranje razlike izmedu studenata i studentica u koriStenju metoda za samorazvoj
koriSten je Hi-kvadrat test kako bi se usporedile razlike u broju studentica i studenata koje

koriste odredene metode za samorazvoj.

a. Meditacija

Tablica 4. Prikaz studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju meditaciju

Ne prakticiraju Prakticiraju
Studentice 119 (67,2%) 58 (32%)
Studenti 63 (75,9%) 20 (24,1%)
y2= 2,023, p=.155

Izmedu studenata i studentica nema statisti¢ki znacajne razlike u prakticiranju meditacije

b. Joga
Tablica 5. Prikaz studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju jogu
Ne prakticiraju Prakticiraju
Studentice 124 (70,1%) 53 (29,9%)
Studenti 68 (81,9%) 15 (18,1%)
y2=4,123, p=.042

Izmedu studenata 1 studentica postoji znacajna razlika u prakticiranju joge, studentice znac¢ajano

viSe od studenata prakticiraju jogu.
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c. Citanje knjiga o osobnom razvoju

Tablica 6. Prikaz studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju citanje literature o osobnom

razvoju
Ne prakticiraju Prakticiraju
Studentice 91 (51,4%) 86 (48,6%)
Studenti 50 (68,2%) 33 (39,8%)
¥2=1,774, p=.183

Izmedu studenata i studentica nema statisticki znacajne razlike u citanju knjiga o osobnom

razvoju.

d. Pohadanje radionica, treninga i predavanja

Tablica 7. Prikaz studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju pohadanje radionica, treninga
i predavanja o osobnom razvoju

Ne prakticiraju Prakticiraju
Studentice 138 (78,0%) 39 (22,0%)
Studenti 569 (83,1%) 14 (16,9%)
v2=10,929 p=335

Izmedu studenata i studentica nema statisticki znacajne razlike u pohadanju radionica, treninga

I predavanja o0 osobnom razvoju.
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Zdravi Zivotni stil

U tablici 8. prikazani su deskriptivni pokazatelji za tri podljestvice upitnika zdravog
zivotnog stila.

Tablica 8. Rezultati na podljestvicama upitnika zdravog Zivotnog stila

min max M SD asimetri¢. | spljost.
Zdrava prehrana i
telesna aktivnost 1,00 3,75 2,27 0,59 0,138 -0,731
Dnevna rutina 1,00 4,00 2,49 0,70 -0,277 -0,424
Mentalna i socijalna
ravnotesa 1,00 4,00 2,72 0,52 -0,260 0,315

Studenti/ice najvisSe koriste navike koje pridonose mentalnoj i socijalnoj ravnotezi
(nesto iznad prosjeka), zatim slijedi dnevna rutina (prosjecan rezultat) i na kraju je zdrava
prehrana i tjelesna aktivnost (neSto ispodprosjeéan rezultat). Vrijednosti asimetri¢nosti i
spljostenosti su zadovoljavajuce Sto opravdava koristenje parametrijskih statistickih metoda u

nastavku.

Tablica 9. Rodne razlike u zdravom Zivotnom stilu

Studentice Studenti
M SD M SD t-test p
Zdrava prehrana i
tjelesna aktivnost 2,29 0,56 2,24 0,64 0,662 ,508
Dnevna rutina 2,51 0,72 2,45 0,66 0,575 ,566
Mentalna i socijalna
ravnotera 2,78 0,52 2,58 0,49 2,919 004

Studenti i1 studentice medusobno se znacajno razlikuju u navikama koje pridonose
mentalnoj 1 socijalnoj ravnotezi. Studentice (M=2,78; SD=0,56) vise koriste te navike nego
studenti (M=2,58; SD=0,49). U zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti, kao i dnevnoj rutini,

nema rodnih razlika.
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Razlike u zdravom Zivotnom stilu izmedu studenata koji prakticiraju i ne prakticiraju

metode za samorazvoj

Za testiranje razlika u zdravom zivotnom stilu izmedu studenata koji prakticiraju i ne
prakticiraju metode za samorazvoj koristen je t-test kako bi se odredile zna¢ajnosti razlike u

zdravom stilu Zivota izmedu studenata koji koriste ili ne koriste neku od metoda za samorazvo;j.

Meditacija

U tablici 10. prikazane su razlike u rezultatima u upitniku Zdravog Zivotnog stila i osobne

kontrole kod studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju meditaciju.

Tablica 10. Razlike u zdravom Zivotnom stilu studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju
meditaciju

Prakticiraju Ne prakticiraju

M SD M SD t p
Zdrava prehrana i 2,54 0,56 216 0,57 5,047 ,000
tjelesna aktivnost
Dnevna rutina 2,56 0,70 2,46 0,70 1,007 315
Mentalna i
socijama 2,80 0,49 2,68 0,53 1,762 ,079
ravnoteza

Jedina statisticki znacajna razlika izmedu studenata/ica koji prakticiraju meditaciju i oni

koji je ne prakticiraju pojavila se na podljestvici Zdrave prehrane i Tjelesne aktivnosti. Oni koji
prakticiraju meditaciju u ve¢oj mjeri vode ra¢una 0 zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti
(M=2,54; SD=0,56) od onih koji ne prakticiraju meditaciju (M=2,16; SD=0,57).
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Joga

U tablici 11. prikazane su razlike u rezultatima u upitniku Zdravog Zivotnog stila i

osobne kontrole kod studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju jogu

Tablica 11. Razlike u zdravom zivotnom stilu studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju jogu

Prakticiraju Ne prakticiraju
M SD M SD t p
Zdrava prehrana i 2,57 52 2,17 58 5,053 .000
tjelesna aktivnost
Dnevna rutina 2,58 ,73 2,46 ,69 1,229 220
Mentalna i
ravnoteza

Jedina statisti¢ki znacajna razlika izmedu studenata/ica koji prakticiraju jogu i oni koji
je ne prakticiraju pojavila se na podljestvici Zdrave prehrane i Tjelesne aktivnosti. Oni koji
prakticiraju jogu u ve¢oj mjeri vode racuna o zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti (M=2,57;
SD=0,56) od onih koji ne prakticiraju jogu (M=2,17; SD=0,57).
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Knjige o0 osobnom razvoju

Tablica 12. Razlike u zdravom zivotnom stilu studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju citanje
literature o osobnom razvoju

Prakticiraju

Ne prakticiraju

M SD M SD t p
Zdrava prehrana i 2,39 61 2,17 55 3,005 .003
tjelesna aktivnost
Dnevna rutina 2,56 72 2,43 ,68 1,545 124
Mentalna i
ravnoteza

Jedina statisticki znacajna razlika izmedu studenata/ica koji €itaju knjige o osobnom

razvoju i onih koji to ne ¢ine pojavila se na podljestvici Zdrave prehrane i Tjelesne aktivnosti.

Oni koji ¢itaju takve knjige u vecoj mjeri vode racuna 0 zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti
(M=2,39; SD=0,61) od onih koji ne ¢itaju (M=2,17; SD=0,55).

Radionice, treninzi, predavanja

Tablica 13. Razlike u zdravom Zivotnom stilu studenata/ica koji prakticiraju i ne prakticiraju

pohadanje radionica, treninga i predavanja o osobnom razvoju

Prakticiraju

Ne prakticiraju

M SD M SD t p
Zdrava prehrana i 2,45 53 2,23 ,60 2,427 ,016
tjelesna aktivnost
Dnevna rutina 2,56 71 2,47 ,70159 0,826 ,409
Mentalna i 2,83 43 2,69 ,53485 1,786 ,705
socijalna
ravnoteza




Jedina statisticki znaCajna razlika izmedu studenata/ica koji pohadaju radionice,
treninge ili predavanja o osobnom razvoju 1 onih koji to ne ¢ine pojavila se na podljestvici
Zdrave prehrane i Tjelesne aktivnosti. Oni koji pohadaju radionice, treninge ili predavanja u
vecoj mjeri vode ra¢una 0 zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti (M=2,45; SD=0,53) od onih
koji to ne ¢ine (M=2,23; SD=0,60).

Takoder je provjereno postoje li razlike u zdravom zivotnom stilu izmedu onih
studenata/ica koji ne prakticiraju ni jednu metodu i onih koji prakticiraju jednu ili vise metoda
(tablica 14).

Tablica 14. Razlike u zdravom Zivotnom stilu studenata/ica koji prakticiraju jednu ili vise metoda i
onih koji ne prakticiraju niti jednu metodu

Prakticiraju jednu ili | Ne prakticiraju uopce
vise
M SD M SD t p

Zdrava prehrana i 2,39 57 2,09 57 4,199 ,000
tjelesna aktivnost

Dnevna rutina 2,53 71 2,43 ,69 1,108 ,269
Mentalna i 2,76 ,50 2,65 53 1,733 ,084
socijalna

ravnoteza

Jedina statisticki znacajna razlika izmedu studenata/ica koji ne prakticiraju niti jednu
metodu i onih koji prakticiraju jednu ili viSe metoda pojavila se na podljestvici Zdrave prehrane
i Tjelesne aktivnosti. Oni koji prakticiraju bar jednu metodu u vecoj mjeri vode racuna 0 zdravoj
prehrani i tjelesnoj aktivnosti (M=2,39; SD=0,57) od onih koji to ne ¢ine (M=2,09; SD=0,57).
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7. Rasprava

Cilj ovog istrazivanja bio je istraziti u kojoj mjeri studenti/studentice koriste metode za
samorazvoj i koliko su skloni zdravom zivotnom stilu te postoji li povezanost izmedu
prakticiranja metoda za samorazvoj i zdravog zivotnog stila. Specifi¢ni istrazivacki problemi
bili su ispitati razlike izmedu studenata i studentica u koriStenju metoda za samorazvoj i
sklonosti zdravom zivotnom stilu, te jesu li studenti/ice koji ne prakticiraju metode za

samorazvoj manje skloni zdravom stilu zivota.

Rezultati su pokazali kako najveéi broj studenata ne prakticira niti jednu od navedenih
metoda. Od onih koji to ¢ine najvise je onih koji €itaju literaturu o osobnom razvoju, zatim
slijede meditacija, joga, a na kraju su radionice, treninzi i predavanja. Jedno od mogucih
objasnjenja zaSto viSe Citaju navedenu literaturu nego Sto prakticiraju ostale metode jest da je
opcenito jednostavnije Citati knjigu nego kontinuirano vjezbati jogu, meditirati ili odlaziti na

predavanja i radionice.

Kad je u pitanju sklonost zdravom zivotnom stilu studenti/ice najviSe koriste navike
koje pridonose mentalnoj 1 socijalnoj ravnotezi (nesto iznad prosjeka), zatim slijedi dnevna
rutina (prosjeCan rezultat) i na kraju je zdrava prehrana i tjelesna aktivnost (nesto
ispodprosjeCan rezultat). Dakle, moze se re¢i da je sklonost zdravom Zzivotnom stilu kod

studenata/ica uglavnom prosje¢na.

Jedno od mogucih objasnjenja zaSto vecina studenata ne prakticira metode za
samorazvoj, $to se ujedno povezuje i s manjom sklonosti prema brizi o zdravlju, jest da su
studenti ogranic¢eni slobodnim vremenom. Istrazivanje koje su provele Brklja¢i¢ i Lipovcan
(2010) na uzorku od 150 studenata Hrvatskih studija i Fakulteta elektrotehnike i raGunarstva u
Zagrebu pokazalo je kako su studenti time najmanje zadovoljni. Takav rezultat objasnjavaju
zbog preopterecenosti studenata Sto za posljedicu ima manjak slobodnog vremena.
Nezadovoljstvo studenata slobodnim vremenom u relaciji je i s nezadovoljstvom prema
zdravlju opéenito (Sto ukljucuje nedostatak rekreacije i bavljenje nekim dodatnim aktivnostima)
zbog opce iscrpljenosti i umora uzrokovano obavezama koje su povezane s fakultetskim

obavezama.
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Hipoteza da studentice vise od studenata prakticiraju metode za samorazvoj pokazala
se tocnom samo kod prakticiranja joge Sto znaci da je samo djelomi¢no potvrdena. Studentice
su znacajno viSe od studenata sklone prakticirati jogu. Kada je rije¢ o prakticiranju ostalih
metoda, nije bilo statisticki znac¢ajnih razlika izmedu studenata i studentica. Kada je u pitanju
zdravi zivotni stil, statisticki znacajna razlika pokazala se samo u odrzavanju mentalne

ravnoteze, cemu su studentice sklonije od studenata.

Navedene rezultate mozemo povezati s istrazivanjem Middletona i sur. (2013) koje je
takoder pokazalo da jogu prakticiraju pretezito zene samo $to je u tom slucaju uzeta §ira
populacija te su tako rezultati pokazali da se radi o Zenama koje su visokoobrazovane, srednjih
godina te viseg socioekonomskog statusa. Moguce objasnjenje zasto se u ovom istrazivanju
pokazalo da studentice viSe od studenata prakticiraju jogu, koje su ujedno i u korelaciji s ve€om
preferencijom ka zdravom zivotnom stilu, jest taj da zene imaju vise sklonosti prema
samoizgradnji nego §to to imaju muskaraci. U istrazivanju Gender Differences in Food Choice:
The Contribution of Health Beliefs and Dieting (2004) Wardle i sur. ponudili su, izmedu
ostalog, dva moguca objaSnjenja spolnih razlika. Prvo objasnjenje ukazuje da je veca
vjerojatnost da ¢e zene posegnuti za dijetom, dok drugo drzi da zene imaju snaznija uvjerenja
o vaznosti zdrave prehrane od muskaraca. Prema tome, spolne razlike mogu se djelomi¢no
objasniti veCom ukljucenosti Zena u kontroliranju tjelesne tezine. Prema Wardle i sur. (2004),
istraZivanja su pokazala da su Zene viSe zabrinute oko tjelesne teZine od muSkaraca. Nadalje,
pokazalo se kako su muskarci, u odnosu na zene, manje skloni u izvjeStavanju da pokusavaju
slijediti savjete koji su vezani uz zdravu prehranu. Jedna od zanimljivosti koju navode Wardle
isur. (2004) jest videnje Courtenaya koji razmatra mogucée misljenje o zdravoj prehrani videnoj
kao stereotip. Drugim rijecima, takvo je prakticiranje "Zenska praksa“ pa je manja vjerojatnost
da ¢e muSkarci odabrati zdraviju hranu ¢ak 1 ako znaju da je korisno. Imaju¢i to u vidu, mozemo
povuci paralelu i s gore navedenim rezultatima vezanim uz metode samorazvoja. Naime, zbog
spomenute stereotipizacije, muskarcima je mozda neugodno priznati da idu na jogu, prakticiraju

meditaciju itd., §to takoder valja uzeti u obzir.

Hipoteza da ¢e Studenti/studentice koji ne prakticiraju odredenu metodu za samorazvoj
biti manje skloni zdravom stilu Zivota (zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti, urednom Zivotu i
Mentalnoj i socijalnoj ravnotezi) nego studenti/ice koji tu metodu prakticiraju potvrdena je za
svaku od metoda za samorazvoj. Statisticki znaCajna razlika izmedu studenata/ica koji
prakticiraju meditaciju, jogu, Citanje literature za osobni razvoj te pohadanje neke vrste

edukacije za osobni razvoj i oni koji takve metode ne prakticiraju pojavila se na podljestvici
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Zdrave prehrane i Tjelesne aktivnosti, dok u aspektima Dnevne rutine i Mentalne i socijalne
ravnoteze nije bilo statisticki znacajne razlike. Oni Kkoji prakticiraju neku od metoda za
samorazvoj u ve¢oj mjeri vode racuna o zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti. S obzirom da se
radi o korelacijskom istrazivanju treba napomenuti kako takva istrazivanja ne dozvoljavaju
zaklju¢ivanje o uzro¢no-posljedi¢nim odnosima ve¢ samo o razini povezanosti promatranih

pojava tj. ponasanja.

Hipoteza da ¢e studenti/studentice koji ne prakticiraju niti jednu metodu za samorazvoj
biti manje skloni zdravom stilu Zivota (zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti, dnevnoj rutini i
mentalnoj i socijalnoj ravnoteZi) nego studenti/ice koji prakticiraju bar jednu metodu
djelomicno je potvrdena. Statisticki znacajna razlika izmedu studenata/ica koji ne prakticiraju
niti jednu metodu i onih koji prakticiraju jednu ili vise metoda pojavila se na podljestvici Zdrave
prehrane i Tjelesnog vjezbanja, dok u aspektima Dnevne rutine i Mentalne i socijalne ravnoteze
nije bilo statisticki znacajne razlike. Oni koji prakticiraju bar jednu metodu u veéoj mjeri vode

racuna o zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti.

Ovo istrazivanje ima i neka ograni¢enja. Naime, kako se radi o web istrazivanju nije bio
podjednak broj studenata i studentica, jer je viSe studentica odgovorilo na upitnik. To
onemogucava generalizaciju na cijelu populaciju studenata, vrijedi samo za one na Hrvatskim
studijima. Nadalje, buduca istrazivanja trebala bi ukljuciti 1 pitanja koja bi dala odgovore na
pitanja poput: kakvi su stavovi studenata prema metodama za samorazvoj, kako dolaze do
informacija o tim metodama, zbog kojih razloga ih prakticiraju, Sto time Zele posti¢i, $to
podrazumijevaju pod zdravim Zivotom itd. Prema tome, treba uzeti u obzir kako podatci
prikupljeni metodom ankete nemaju dovoljnu dubinu i Sirinu te bi u budu¢im istraZivanjima
bilo korisno provesti 1 kvalitativna istraZivanja, odnosno istraZivanja kombiniranom
metodologijom.

Takoder, u buduc¢im istrazivanjima bilo bi korisno ispitati reprezentativni uzorak
studenata Hrvatske kako bi se dobio uvid u kojoj mjeri studenti opcéenito koriste metode za
samorazvoj te koliko su skloni zdravom stilu Zivota. Isto tako, buduca istraZivanja trebala bi
ispitati i ulogu socioekonomskog statusa, doba i vrste obrazovanja $to bi dalo potpuniju sliku o
metodama za samorazvoj i odnosu prema zdravom stilu Zivota.

Nadalje, nedostatak ovog istrazivanja mogao bi biti nedostatak jasne definicije mjerenih
konstrukata poput samorazvoja, literature za osobni razvoj, pohadanje treninga i seminara za
isto. S obzirom na to da upitnik nije sadrzavao definicije navedenih pojmova, odgovori su

temeljeni na subjektivnom shvacanju studenata sto se pod ovim pojmovima podrazumijeva.
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Istrazivanje Darvira i sur. (2014) prema kojem se u ovom istrazivanju koristio dio
upitnika vezano za zdravi stil zivota obuhvatilo je, izmedu ostalog, i pitanja koja se ticu
dijetalnih izbora, pitanja vezana za stres i osobnu kontrolu, kvalitetu sna i konzumiranje
duhanskih proizvoda. Oni su svojim istrazivanjem dobili znacajnu povezanost izmedu
podljestvica ukazujuci na to da pojedinci koji usvajaju zdrave prehrambene navike i izbjegavaju
Stetne prehrambene utjecaje prate dnevnu rutinu u svojim aktivnostima, vjeZbaju na organiziran
nacin, traze socijalnu podrsku i1 skrbe o mentalnom zdravlju. Prema tom istrazivanju zene
takoder imaju znatno vise rezultate od muskaraca, mladi pojedinci prakticiraju organizirano
vjezbanje CeS¢e nego stariji, nevjencéane osobe traze socijalnu podrsku i skrbe za mentalno
zdravlje viSe nego vjencane osobe. Nadalje, pokazalo se kako takve osobe imaju viSe rezultate
u podljestvici zdrave prehrane i tjelesnog vjezbanja. Osim toga, bolja procjena zdravstvenog
stanja zna¢ajno je povezana s vi§im rezultatima u svim podljestvicama i ukupnim rezultatima.
Ono $to su istaknuli jest kako zdravstveno promoviranje sugerira da pojedinac ima povecanu
kontrolu nad svojim Zivotom i zdravljem. S obzirom na modernu i uzurbanu okolinu koja moze
biti izvor brojnih stresora, kao npr. radno okruzenje i obaveze, to se moze €initi osobito teSkim.
Medutim, oni smatraju kako zdravi izbori odrazavaju ,,snaznu* osobu, sposobnu kontrolirati
stres 1 donositi odluke koje imaju dugorocne koristi.

Istrazivanje je pokazalo da intervencije na podrucju upravljanja stresom i promicanju
zdravlja rezultiraju dodatnim promjenama u nacinu prehrane, vjezbanja, socijalne podrske i
dnevne rutine. Nadalje zakljucuju kako je remecenje dnevnog ritma jedan od glavnih stresora
koji utjece na fiziologiju, te kako nakon nekog vremena moze dovesti ¢ak i do bolesti. Nasuprot
tome navode kako pridrzavanje svakodnevnog programa smanjuje negativne emocije i razinu

stresa te da se time povecava $ansa za zdravijim izborima.

U istrazivanju Brkljaci¢ i Lipov¢an (2010), gdje su ispitivale zadovoljstvo zivotom,
autorice ukazuju na znacajnost prediktora zadovoljstva duhovnim zivotom gdje isticu da mladi
u osobnom razvoju traze odgovore vezane uz stvaranje vlastitog identiteta o ¢emu su pisali i

Salecl (2012), Tomi¢-Koludrovi¢ i Leburi¢ (2002) te Giddens (2007).

Ono §to su dobili MaSina i sur. (2017) medu studentima medicine u Zagrebu suprotno
je od dobivenih rezultata ovog istrazivanja, kada je rije¢ o prehrambenim navikama i osobnom
razvoju. Naime, njihovo istrazivanje pokazalo je kako studenti medicine pokazuju visoku
razinu primjenjivosti zdravih prehrambenih navika i odnosa prema osobnom rastu. U
podljestvici tjelesne aktivnosti studenti pokazuju srednju ili umjerenu razinu primjenjivosti dok

studentice vrlo nisku. Doduse, studentice pokazuju vise rezultate u podljestvici odgovornosti
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prema zdravlju i meduljudskim odnosima §to se pozitivno nadovezuje i na provedeno

istrazivanje.
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8. Zakljucéak

U ovom radu dobiveni su sljedec¢i zakljucci:

1. Najvedi broj studenata ne prakticira ni jednu metodu (39,6%), a od ostalih ih najvise
prakticira jednu metodu, a slijede oni sa dvije, tri i najmanje sa Cetiri metode. Pritom je
najvise onih koji ¢itaju knjige (45,8%), zatim slijede meditacija (30%), joga (26,2%) a

na Kraju su radionice, predavanja i seminari (20,3%).

2. Studentice vise od studenata prakticiraju jogu. Kad su u pitanju ostale metode nema

statisticki znacajnih rodnih razlika.

3. Kad je u pitanju zdravi zivotni stil studenti/ice najvise koriste navike koje pomazu
mentalnu i socijalnu ravnotezu, zatim slijedi dnevna rutina i na kraju zdrava prehrana i
tjelesna aktivnost. Studentice viSe koriste takve navike nego studenti. U zdravoj

prehrani i tjelesnom vjezbanju kao i dnevnoj rutini nema rodnih razlika.

4. Studenti/ice koji prakticiraju bilo koju od metoda samorazvoja u ve¢oj mjeri su skloni

voditi rauna i 0 zdravoj prehrani i o tjelesnoj aktivnosti.

U ubrzanom ritmu Zivota problemi zdravlja i zdravog Zivotnog stila sve vise dobivaju
na vaznosti, §to se moze zaklju€iti prema brojnim istraZivanjima koji se tom tematikom u
danasnje vrijeme bave. S obzirom da je prikazana postojanost korelacije izmedu prakticiranja
metoda za samorazvoj i zdravog Zivotnog stila u buduc¢im istrazivanjima bilo bi korisno prosiriti
znanja o metodama koje pojedinci koriste u svrhu poboljSanja kvalitete Zivljenja. Ako
samosvjesna individua radi dobro za sebe §to mu pospjesuje kvalitetu Zivota onda se isto tako
moze pretpostaviti da na neki nacin doprinosi i1 druStvu, svojim izborima, ponaSanjem 1
djelovanjem. S obzirom na to da je covjek sveobuhvatna individua satkana od psihicke, fizicke,
socijalne i duhovne komponente, na taj nacin bi mu trebalo i pristupiti. Duhovna dimenzija
covjekove egzistencije prisutna je i U novijoj znanstvenoj literaturi, §to ukazuje na njezinu
vaznost 1 prikazuje zna€aj daljnjeg proucavanja. Duhovno propitkivanje 1 istrazivanje ¢ovjeka
vazno je, izmedu ostalog, radi promocije samoga zdravlja i tehnika koje to zdravlje pospjesuju.
Informacije dobivene istrazivanjem mogu posluziti lakSoj implementaciji programa javnog
zdravstva za mlade u Skolama gdje bi se proSirila tematika zdravlja na nacin da se ukljuce 1
metode za samorazvoj (ili edukacija o istom). Odnosno, moze posluziti kao prikaz Sto bi bilo

korisno i relevantno ponuditi mladima u svrhu zdravlja. Takoder, u budué¢im skolskim
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programima moglo bi se uzeti u obzir prakticiranje meditacije ili joge u ustanovama, kao i

kvalitetnija, zdravija prehrana u studentskim menzama.
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Prilog

Anketni upitnik

PRAKTICIRANJE TEHNIKA ZA SAMORAZVOJ | ODNOS PREMA ZDRAVOM
STILU ZIVOTA

Cijenjena kolegice/cijenjeni kolega,

upitnik je dio istrazivanja kojeg provodi studentica sociologije u svrhu izrade diplomskog rada. Cilj
ovog diplomskog rada jest ispitati u kojoj mjeri studenti/studentice koriste pojedine metode za
samorazvoj te istraziti postoji li povezanost izmedu prakticiranja metoda za samorazvoj i zdravog
zivotnog stila.

Upitnik je anoniman, a njegovi podatci koristit ¢e se isklju¢ivo u svrhu izrade diplomskog rada. U bilo
kojem trenutku slobodni ste odustati od ispunjavanja upitnika.

U sluéaju bilo kakvih pitanja, molimo Vas kontaktirajte voditeljicu istrazivanja, Anju Jordanié
ajordanic@hrstud.hr ili njezinog mentora, doc. dr. sc. Dario Pavi¢ dpavic@hrstud.hr.

Za ispunjavanje je potrebno izdvojiti oko 5 minuta. Upute za ispunjavanje nalaze se uz pitanja.

Hvala Vam Sto ste pristali na ispunjavanje ankete!

Slijedi nekoliko pitanja o sociodemografskim obiljezjima.

Dob (Molim upisite koliko imate godina):
Spol (Molim oznacite): 7 M
Godina studija (Molim oznacite):

1. Preddiplomski 1 2 3
2. Diplomski 1 2

Smijer studija (Molim upiSite):

Odaberite tip naselja VaSeg stalnog boravista (Moguc¢ je samo jedan odgovor):

1. Selo

2. Manji grad (do 20 000 stanovnika)

3. Grad srednje veli¢ine (20 000-50 000 stanovnika)
4. Veci grad (vise od 50 000 stanovnika)

5. Grad Zagreb
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Molim Vas oznacite stupanj obrazovanja jednog od roditelja:

1. Bez skole

Osnovna Skola
Srednja skola

Visa ili visoka Skola

o

1. Prakticirate li meditaciju? (Molim odaberite jedan odgovor)
a) ne
b) da, povremeno

¢) da, redovito

2. Prakticirate li jogu ili neku drugu sli¢nu tehniku (Tai Chi, Qigong i sl.)? (Molim odaberite
jedan odgovor)

a) ne
b) da, povremeno

¢) da, redovito

3. Citate li knjige o osobnom ili duhovnom razveju? (Molim odaberite jedan odgovor)
a) ne
b) da, povremeno

¢) da, redovito

4. Pohadate li radionice, treninge, predavanja ili sl. vezano za osobni ili duhovni razvoj? (Molim
odaberite jedan odgovor)

a) ne
b) da, povremeno

¢) da, redovito
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Sljedeca pitanja odnose se na zdravi Zivotni stil.

5. Molim Vas da na skali od 1 do 4 oznacite u kojoj mjeri se odredena tvrdnja odnosi na Vas, pri
¢emu broj 1 — ozna¢ava Nikada ili Rijetko, 2 — Ponekad, 3 — Cesto, 4 — Uvijek.

Jeste 1i pazljivi oko koli¢ine hrane koju stavljate na tanjur? 1 2 3 4
Provjeravate li deklaraciju na hrani prije nego $to kupite proizvod? 1 2 3 4
Pazite li na unos kalorija kod prehrane? 1 2 3 4

Ogranicavate li unos masti kod svojih obroka? 1 2 3 4

Volite li kuhati? 1 2 3 4

Jedete li organsku hranu? 1 2 3 4

Konzumirate li proizvode s cjelovitom pSenicom? 1 2 3 4

Izbjegavate li upakiranu hranu ili brzu hranu? 1 2 3 4

Izbjegavate li gazirana pica? 1 2 3 4

Izbjegavate li jesti kada ste pod stresom ili kada ste razoCarani? 1 2 3 4
Izbjegavate li konzumirati hranu kada vrijeme provodite vani s prijateljima? 1 2 3 4
Konzumirate li glavne obroke obi¢no u isto vrijeme? 1 2 3 4

Pazite li da ne propustite neki dnevni obrok? 1 2 3 4

Jedete li dobar (zdravi) doru¢ak? 1 2 3 4

Idete li spavati obicno u isto vrijeme? 1 2 3 4

Pratite li raspored svojih dnevnih aktivnosti? 1 2 3 4

Doruckujete li obi¢no u isto vrijeme? 1 2 3 4

Rucate li obi¢no u isto vrijeme? 1 2 3 4

Vecerate li obi¢no u isto vrijeme? 1 2 3 4

VjeZbate li 20 minuta dnevno ili viSe barem tri puta tjedno? 1 2 3 4

Vjezbate li na organizirani na¢in? (postoji li pocetak i kraj, odredeni slijedovi koje postujete i sl.)

1 2 3 4
Dijelite li s drugima svoje osobne probleme ili brige? 1 2 3 4
Tijekom poteskoca uspijevate li se koncentrirati na pozitivne misli? 1 2 3 4
Cistite li svoje misli od obaveza sutra$njeg dana prije spavanja? 1 2 3 4
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Razgovarate li ili okupljate li se s Vasom obitelji svakodnevno? 1 2 3 4

Uspijevate li pronaéi balans izmedu posla/obaveza, privatnog zivota i slobodnog vremena? 1 2 3 4

Ovo je kraj anketnog upitnika. Zahvaljujemo na sudjelovanju!
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