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CA’KETAK

MeHTallHO 37paBibe je TOUI0NKHO OpPOJHUM CIIOJBAIIBLUM yTHIajuMa. Mely mruMa, Kao u 'y
JTOMEHY (U3MUYKOT 3/paBiba, BpJO OWTaH ¢akTop je U (pu3nuka akTUBHOCT. Du3HyKa
AKTUBHOCT MOXE pa3IMYUTHM MEXaHU3MUMa JIelIoBarba Ha MNATO(U3UOJONIKOM, A U
MICHXOJIOIIIKOM HUBOY, YTHIIATH HAa MEHTAJHO 3[[paBJbe, a MOTEHIMjaJIHO U Ha PU3UK 32 Pa3Boj
pa3IMYMTUX TICUXMUYKUX mopemehaja, ma yak mociayXuTu W Kao merona jeuewma (Melnik,
2021). OBa mperieaHa CTyaWja MMa 3a IHJb Ja IPEACTaBH YTHIA] CHOPTa W (pU3HUKE
AKTUBHOCTH Ha IapaMeTpe MEHTAJHOT 37paBJba, KaKO MMO3UTHUBHE TAaKO W HEraTUBHE, Ca
aKIEHTOM Ha COIMjaHy aHKCHO3HOCT. Mako Cy HCTpaXWBayM JOKYMEHTOBAJIH Ja Ce
COIlMjaJIHA AaHKCHO3HOCT MOJKE jaBUTH Yy IIMPOKOM CIEKTpY Melyspbylnckux onmHoca u
CUTYyaIija, MaJIo Maxmhe je mocBeheHo NOTEeHIMjaTHOM YTHIIA]y COLMjaiHe aHKCHO3HOCTH Ha
yuenihe y criopty win (pu3ndkoj akTuBHOCTH. [lopes Tora, y oBOM pany cy Takolje mperyienane
pasnuke u3mMel)y THMCKOT ¥ MAMBHYATHOT CIIOPTA, Kao ¥ CTPax O]l MPOITyIITama Ka0 H3BOPHU

00JIMK COIMjaTHE AaHKCHO3HOCTH.
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1. YBoa

Kako npeBaneHIuja npodiaemMa MEHTATHOT 3/]paBJba HACTaBJba Ja PAcTe Ha TII00aTHOM HUBOY,
CBE BHIIE CTyauja ce (pokycupano Ha (HU3MYKY aKTUBHOCT KAO MOTEHIMjAIHOT 3aIITUTHOT
nocpenHuKa 3a nopemehaje MEHTAJIHOT 3/paBiba, YKIJbYUyjyhH aHKCHO3HOCT U JIEHPECH]y
(Schaal, 2011). U3mehy 2-9% nene nujarHocTHGUKOBAHO je ca JACPECHBHUM mopemehajem,
ook 5-10% nmene u g0 25% tunejuepa matu o ankcuosnoctu (Glover, 2018). ®usnuka
aKTHUBHOCT j€ MOBE3aHa ca CMambEHUM PU3UMKOM 07 OoBHX Oonectu. OHa Takohe mpeacraBiba
MOTYhHOCT JpyXema U colyjanu3aiuje, ocnobdahama o1 cTpeca U U3rpaambe CaMoToy3aama
(Pluhar, 2019). Kako je yruiaj BexkOama Ha (DU3UYKO 3/paBJbe CKCTCH3UBHO HCITUTAH,

UCTpaXKBauM ce cana GoKycupajy Ha mcuxosomke yrunaje ¢pusuuke akrusHoctu (Nixdorf,

2016).

[Ipe oOjammaBama Be3e u3Mel)y MEHTaIHOT 3/paBiba U (U3NYKE AKTUBHOCTU MOTPEOHO je

nepuHucaTi PU3NUKY aKTUBHOCT U H0j CIIMYHE [10jMOBE.

1.1 ®u3nyka aKTUBHOCT, PU3HYKO Be:xkOame n pusuiuka ¢gopma

Caercka 3apaBcTBeHa opranuzanuja (C30) nedunume GU3NUKy aKTUBHOCT Kao OWUJIO KOJU
TEJIECHU TTOKPET KOJU CTBApa]y CKEJIETHU MUIIMNYU KOJU 3aXTeBa yTpollak eHepruje. Gusznuka
AKTUBHOCT C€ OJIHOCH Ha CBaKO KpeTame, YKJbyuyjyhu 1 TokoM ci10001HOT BpeMeHa. J{okazaHo
je na penoBHa (U3MUYKa AKTUBHOCT IMOMa)Ke y NPEBEHLMJH U YyIpaBibalkby HeE3apasHUM
OosecTMa Kao ITO Cy OOJECTH cplia, MOXAaHU yaap, AMjabeTec U HEKOJUKO BPCTa paka.
Takohe momake y peBEHIIU]H XUIIEPTEH3H]E, OJpKaBamby 37paBEe TEIECHE TEKUHE U MOXKE
no0OJpIIATH MEHTATHO 3]IpaBJbe, KBaIUTET >kuMBoTa W Onaroctame (World Health

Organization, 2022).

ITo oBOM BpCTOM aKTHBHOCTH YTJIABHOM C€ MOJPa3yMeBajy CBAKOAHEBHE AKTHMBHOCTH Kao
HITO Cy XOJame, BOXKIba OULMKIIA, IeHhakbe Y3 CTENeHHIe, paa y Kyhu, oanazak y Ha0aBKy.
Bexbame, ca apyre cTpaHe, NpecTaBiba INIAHCKY U CBPCUCXOIHY (DU3UUKY aKTUBHOCT YUjU
je mpuMapHu IWJb yHampeheme 37apaBiba U Guznuke KoHAuIHje (popme). 3a pa3imuky of

¢u3nuKe aKTHBHOCTU M BeXOama, KOjU NpEACTaB/bajy OMXejBUOpaANHE mpolece, (pu3MuKa
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KOHJIUIIM]ja WK (hopMa MpecTaBba 30up aTprOyTa Kao MITO Cy CHara Wik U3ApKJbUBOCT KOjU
JCTEPMUHUIILY KalaluTeT 3a 00aBibame (pru3muke akTUBHOCTH. Dusnyka Gopma y BEIHKO]
MEpH 3aBHCH OJ] HUBOA (PU3MYKE aKTUBHOCTH, T€ CE PA3IMYUTH MPOrpaMU BeKOama MOTY
CIPOBOJIUTH y MHJbY YyHampehemwa oapehenux arpudyra dopme. Mnak, ¢puszmuka ¢opma je
Takol)e ¥ TeHEeTCKH JIETePMUHICAHA, TAKO JIa T0jeIMHE 0CO0e MOCEy]jy MPUPOIaH KaaluTeT

3a BUCOKMM HHMBOOM (usnuke kouaunuje (Ostojic, 2009).

1.2 MeHTaJIHO 31paB/be

MenTanaum 3apaBibeM npema C30-y cMatpa ce cTame 071arocTama y KojeM MojerHaIl
OCTBapyje CBOj€ BIACTUTE CIIOCOOHOCTH, CITOCO0AH j& HOCUTH C€ C HOPMAJTHUM KHBOTHUM
CTpecoBUMa, CIIoco0aH je MPOAYKTUBHO U TUIOJJOHOCHO PAJIUTH T€ AAaTH JAOTPUHOC CBOjO]

3ajenuuim (Melnik, 2021).

KoruutneHa yHk1mja, 1epuHUCaHa Ka0 MEHTAJIHH MTPOIECH KOJH JONPHHOCE TEPIETIIH]jH,
namMhemy 1 HHTEJIEKTY, TIPEACTaBIbaja Je3rPO OCHOBE Ha KOJO] j€ MEHTAJTHO 3/paBJbe
ycnocTtaBibeHo. Muankaropu Omarocrama 0OMYHO YKIbYYY]Y TTOJMOBE Kao IITO Cy II100aTHO

CaMOITIOITOBAKLC, Cy6jeKTI/IBHO 6J'IaFOCTaH>e, KBAJIUTCT )KUBOTA, U IICUXOJIOIIKA OTIIOPHOCT

(Lubans et al., 2016).

[TozutuBHO MeHTanHO 3apaBibe ([IM3) je makie Ha OCHOBY MPETIOCTABKE Ja je MEHTAITHO
3[paBjbe HEUITO MO3MTHUBHO W pecypc 3a Onarocrame, W BHUILE OJl OJACYCTBAa MEHTAIHUX
obospema. [IM3 ce moapasymeBa J1a ce cacToju oJ1 JBa IJaBHaA ejleMeHTa: ocehatu ce 100po
(xemoHUCTHYKA TEpCreKTUBA) W (QYHKIMOHHMCATH J00po (eymaMMOHCKa TEepPCIEKTURA).
XeMOHNUCTHYKA MEPCIeKTHBa ce (POoKycHupa Ha Cy0jeKTHBHO MCKYCTBO cpehe u 3a710BOJbCTBA
KMBOTOM W €YyIaWMOHCKa IEPCHEKTHBA MCHXOJOIIKOr (YHKIMOHHCAkha U CaMOCIIO3HAje

(Tamminen et al., 2020).



2. MeHTaJHO 31paB/be U PU3NYKA AKTUBHOCT

ITocToje pa3Hu ¢akTOpu KOjH YTUUYY HA CTalkbe MEHTAJIHOT 37paBjba: o a00u, OpadyHor
cTaryca, HUBOA €IyKallHje, MpuMama Te craTyca (He)3armocieHOCTH Ma J0 HUBOA (hHU3MYKE
akTuBHOCTH. Kako je panuje cnomenyTo, (PM3nYKoM akTHBHOIINY ce He cMaTpa caMo BeKOame

(Melnik, 2021).

[IpumapHo yBek ce MHCIU Ha (PU3MUKY aKTUBHOCT y CIOOOJHO BpeMe Koja je CTyaujama
J0Ka3aHO IIOBE3aHa C MO3UTUBHUM YYMHKOM HAa MEHTAJIHO 3]paBjbe OWJIO Na je y oOJIuKy
BexOama, peKkpealyje, MyToBamba, alll OCUM Tora y 003up 10J1a3u U (pu3ndKa aKTUBHOCT KOja
ce o0aBJba MPWIMKOM IIyTa HA MOCA0 WJIM Yy INKOJNY Yy OOJHMKY HIIP. XOJama MU BOXKHE
ourkiom. U taj 061uk pu3nyKe akTUBHOCTH j€ Y CTy/IjaMa [OBEe3aH C MO3UTUBHUM €()EKTOM

Ha MeHTaHO 3apaBibe (Melnik, 2021).

@u3nuka aKTUBHOCT y KOHTEKCT OaBJbeHa CIIOPTOM IMpy)ka MOTyhHOCTH 3a JpyIITBEHE
MHTEPAKIMje W TOBE3aHOCTH Kojeé Mory mnojactahM MO3UTUBHO MEHTAJIHO 3/paBibe. Y
nperyieaHoj cryauju Eime et al. Hanase mo3uTHBHIjE MEHTAIHO 3[paBibe U Oarocrame mehy
CIIOPTCKUM yuYecHHUNIUMA y mopelery ca ydecHHIMa Koju ce He 6aBe coprom (Eime et al.,
2013, Jewett et al., 2014).

VYyemwhe y opraHu3oBaHoM CcHnopry U (U3MYKO] AKTUBHOCTU TOKOM JETHHCTBA U
aJI0JIECIICHIINj€ MOXKE MUTPATH BAXKHY YJIOTY Y KUBOTY MJIaJuX U MMa MO3UTHBHO JI€JCTBO Ha
($U3MYKO, TICUXUYKO, KOTHUTUBHO U COLMjaJIHO 3][paBJbe YKJbYUYjyhu CMameHH pU3UK O]
r0ja3HOCTH U KapJuoBacKyIapHux 6omnectu. McrpaxxkuBama ce cBe BUIle (JOKYCHpajy Ha OTHOC
u3Mmely cropra, ITO ce YMHM Kao 3alITHUTHU (DaKTOp MPOTHUB pa3Boja MpodiieMa MEHTATHOT
3paBJbd M IICUXOCOLMjaHOI 3/paBjba W Onaroctama. Yyemhe Yy CHOPTY TOKOM
aJIoJIeCIIeHIIMje je Takohe MPEeIUKTOP HMKUX CUMIITOMA JENpPEecHje U HUKET MEePLUIUPAHOT

cTpeca y miaaom oapaciom a00y (Liddle et al., 2016).



CnocoOHOCT 11a ce 00jacHM KaKo | IMOJ] KOJUM YCJIOBHMA CE€ JIeIIaBajy MPOMEHE MEHTaTHOT
31IpaBJba MOKE OJIAKIIATH pUMeHy oapehernx uHrepBennrja. Crora je BaXKHO MPEICTABUTH
KOHIIETITyaJJHU MOZEN 3a objammeme edekara (Qu3nuke aKTUBHOCTH HAa KOTHUTHBHO MU

MeHTaIHO 37pasibe (Lubans et al., 2016).

Konnenryanau monen o0yxBara 3 MexaHU3Ma:

e Heypobuomnomku
e [lcuxoconujaHu

e buxejBuopaianu

Heypo0Ouosomku MexaHH3aM IIPe/ICTaBIba XUIIOTE3y KOja Mpeiake Aa ydenhe y Gu3ndkoj
AKTUBHOCTH 100OJbIIIABA KOTHUTHBHE CIIOCOOHOCTH M MEHTAIHO 3/IpaBJbe MPEKO MPOMEHA Y

CTPYKTYpaIHUM H QyHKIIMOHATHUM cacTaBuMa mo3ra (Lubans et al., 2016).

Ocnamajyhu ce Ha 00€ XeTOHUCTHYUKE U €yJIEMOHHYHE TIepCIeKTUBE (PU3MUKa aKTUBHOCT MMa
MOTEHIMjall Jla mo0oJbIlla OylarocTamke IyTeM HHU3a NCHXOCONMjAJTHUX MeXaHHu3aMma.
Hekonuko TEOpHjCKUX OKBHpa MpEsIaxy Ja ce OarocTame IMOCTHXKE 3aI0BOJHABAFHEM
OCHOBHE IICHXOIIOIIKE TOTpede 3a JAPYIITBEHOM I[OBe3aHolnhy, ayTOHOMH]jOM,
caMoIlpuXBaTambeM, KOMIIETEHIIMjOM U CBpXoM 3kuBoTa. [lopen Tora, ¢usmyka akTHBHOCT
MOKE OJIAaKIIATH HMHTEPaKLHU]y ca MPUPOJHUM OKPYKEHEM U MOTEHLHUJaTHO MOOO0JbIIATH
pacmookKemke, TO MOXKE YTUIIATH MUpa aheKTHBHA CTamka U APyre HHIUKATOpe O1arocrama

(Lubans et al., 2016).

BuxejBuopaiHu MexaHM3aM MpeACTaB/ba XHUIOTE3y KoOja Mpeaiaxke Ja ce IpoMeHe
MEHTAJIHOT 3JIpaBJjba KOj€ pe3yATHpajy oA (U3MYKEe aKTUBHOCTH MOCPEAYjy IpoMeHama
pENIEeBAaHTHUX U MOBE3aHUX MOHamama. KoHkpeTHo ydemrhe y (pU3MYKO) aKTUBHOCTH MOXKE

MOOOJBIIATH Tpajaﬁ,e CHa, C(I)I/IKaCHOCT CllaBama, J'IaTeHI_II/IjC INOYCTKa CllaBakba W CMAalbUTH



MOCHaHoCT. Yuemhe y pU3MUKO] aKTUBHOCTH TIPYy’Ka MPUIIUKY 3a pa3BOj caMOpeTryJanuje u

BEIITHHE CyoYaBama KOje MOT'y YTHIIATH Ha MEHTaIHO 31paBike (Lubans et al., 2016).

2.1 ®u3n4Ka aKTUBHOCT M Jienpecuja

Herpecuja je jenan ox Hajuemhux o0Onmka MeHTamHOT mopemehaja u ri1aBHU Y3pOoK OojecT y

APYIITBY JaHac, yTuue Ha Bume o1 340 muinona jeynu mupom ceera (Nystrom et al., 2015).

Jenpecuja je ncuxudku mopemehaj KapaKTepU30BaH CHIDKCHUM PACIIOIOKCEHEM Y OOJIMKY
nyrotpajHor ocehaja Tyre Ui HeMHUpa M TeckoOe, M30CTaHKa Y)KHBamba y paHHje yroJHUM
aKTHMBHOCTHMAa, BUCOKOT ocehaja 0e3BpeHOCTH WM KPUBI-E, a y TEPMUHAITHOM OOJHKY U
MHUCIIUMa O camoosziehuBamy Te mNOKymajy cyununa. HeratnBHo yruye Ha oO0aBJbame
JEIHOCTaBHUX CBAKOJHEBHHX 3a/1aTaka Te MOCeOHO Ha OJHOCE C MOPOJHIIOM M MpHjaTesbuMa,
aJli ¥ Ha paJiHy CIIOCOOHOCT. YKJbyuyje U COMaTCKe MaHu(ecTalyje MomyT MambKa eHepruje u
arneTuTa, HECAaHHIly WIN CYNPOTHO MPEBEIUKY NOTpeOy 3a CHOM T€ CMameHY KOHLIEHTPALU]y

(Melnik, 2021).

[locroje pa3He xumore3e Koje oOOjalImaBajy JeNpecujy Kao TCHUXWYKH mopemehaj.
Hajydecranuja je MOHOAMUHCKa XHUIIOTE3a MPEMa K0jOj j€ JenpecHja MoBe3aHa ca CMabeHOM
KOJIMYMHOM MOHOAMHUHA Y MO3TYy YKJbyuyjyhu HOpaJpeHaluH, 10aMUuH U CEpOTOHUH. Jlasbe,
XHUIIOTe3a eHI0ppHHA, MoceOHO B-eHaopduHa, UCTHYE HUXOBE MO3UTUBHE YUHMHKE, Y OBOM
KOHTEKCTY MPUMapHO aHTUJICTIPECUBHE ¢ MOTYhHOIIhy moTeHnupama ocehaja eydopuje, amu
U aHAJIreTCKe Te aHTUMHMpETCKe. YTHIA] PU3NYKE aKTUBHOCTH CE€ MOXKE IMPUMEHUTH Ha 00e
HaBeseHe xumotese. [lpunnkoM cnpoBolhema (u3nyuke aKTUBHOCTH J10j1a3u A0 nosehaHor

U3JTyYuBamka CEPOTOHMHA y MO3TY H JI0 Mojayane cuHantuike Tpancmucuje (Melnik, 2021).



N3 panuje HaBeneHUX (PU3MONONIKMX MEXaHHW3aMa KOju ce aorahajy NMpHIMKOM (PU3NUKe
AKTUBHOCTH, &JI U MAaTO(PHU3HOJIONIKE MOUIOre came JCNpechje, MOXKe e 3aKJbYYUTH Jia Ou
(hM3MYKa aKTUBHOCT MOTJIA IIOTEHITH]AJTHO TOOO0JBINIATH CTAHE U KBATTUTETY )KUBOTA 0C00a KOje
nate oj nenpecuje. Mehyrum, ogHOC (HU3MYKE AaKTHBHOCTH W JIENpecHje HHUje YBEK

jearocmepan (Melnik, 2021).

UctpaxxuBaun cy mnpoyudaBain edekte noBehane ¢us3nuke akTHBHOCTH Ha CHMIITOME
Jenpecuje KOJ KIMHWYKH JCTPECUBHUX M HEKIMHUYKW JETNPECHBHUX IOMyJalnuja u
MPUMETHIIN IO3UTUBHO JIEjCTBO y 00€ TPpyIe y pa3sIMuUTUM MoJauTeTiMa BexxOama (Paluska
& Schwenk, 2000). Oxpelene Gapujepe MOMYyT CHUKEHOT PACIONOKEHa, CMambEeHE CHEPIHje,
KOHJ/IMIMje ¥ MOTHUBAIIMje, ald U y3UMarma aHTUJCIPECHBA KOjU 32 HYCIIOjaBy MOTY WMaTH
BPTOTJIABHILY, CMambyjy MOTYhHOCT IpuMjeHe (prU3nYKe aKTHBHOCTH y 0c00a Koje 00iyjy ox
JeTIpecrje U TUME OHeMOTyhyjy IheH MO3UTHBAH yYWHAK HAa MEHTAIHO 3/paBibe (Fraser et al.,

2015).

Kao mro je panuje HaBeieHO, HHMjE€ JaCHO KOJHMKHU j€ MHTEH3UTET (PU3NYKE aKTUBHOCTH
noTpeban ko ocoba Koje mare off JACTpecHje Te MOCTOju MOTYNHOCT Kako je OH M HUXKHU O]
craugapaa C30-a ¢ o03upom fa Te ocode BehuHOM mpedepupajy akTUBHOCTH HHUCKOT [0
cpenmer untensurera (Teychenne et al., 2020). Yak mo aBe tpehuHe ocoba Koje mate oj
JeTpecrje ce He yKiamajy y HaBeaeHe craHmapae u npenopyke C30-a, a HajBuiie
npedepupana pu3nNUKa aKTHBHOCT j€ TIpeMa CTy/IijaMa yIpaBo Xoiame. 1 Hu3aKk HHTCH3UUTET
aKTUBHOCTH MO>KE€ IMO3UTHBHO JICJIOBATH Ha Pa3B0j U OJ[BUjame jenpecuje. bpojue cryauje cy
MOKa3aJie MO3UTHBAH yUYMHAK (U3UYKE aKTUBHOCTH KOJT 0c00a KOje maTe o] JEMPECH]e WIH CY
noJ noBehamMuM pU3MKOM 0] leHOT pa3Boja, CaMo j€ YIIUTHO Y KOM OOJHMKY, HHTEH3UTETY U

Tpajamy OM ce Ta akTUBHOCT Tpebana cipooautu (Melnik, 2021).

Paznuuure cryamje cy mokasaie ja Hema pasiiiKe y yTUIIA]y Ha Jenpecujy udmely aepooHor
o0nuka ¢pu3nyKe akTUBHOCTH U BexkOama cHare. Takohe, YMHHM ce Ja je cripoBoheme pusnuke

AKTUBHOCTH Y KOHTUHYUTCTY CIIpaM HHTCPMHUTCHTHO y"-II/IHKOBI/ITI/Ije Y CMambChy CHUMIITOMA



nenpecuje. BexxOamwe y KOHTUHYHTETY oMoryhaBa 00Jbe pe3yiTaTe y OJHOCY Ha HEKOJUKO
ceprja BekOama BHUCOKOT MHTEH3MTETAa C Iay3aMa ¢ 003MpOM Ja ce ocolde Koje mare o

CHMIITOMA Jlenpecyje demhe MpUKIamajy aKTUBHOCTUMA HHUCKOT J0 CPEIIber MHTEH3UTETa

(Martinsen et al., 1989, Doyne et al., 1987).

2.2 ®U3HYKA AKTHUBHOCT U AHKCHO3HOCT

[Tox TepMHUHOM aHKCHO3HOCT MOIpa3yMeBa Ce MIMPOK CIIPEKTap aHKCHO3HKX nopemehaja koju
ce y BehuHH ciydajeBa MOTY MOJICJIMTH HAa aKyTHE IICHXOJIOIIKE OJIroBope Ha ojpeheme
norahaje W CTHMyJlaHCE W Ha XPOHUYHE JYyroTpajHE IMOMYT TIeHEPaTHOI AHKCHO3HOT
nopemMehaja. AHKCHO3HOCT j& CTame HeYTOJHOT cTpaxa u TeckoOe. YKIbydyje HU3 COMAaTCKUX
CHMIITOMA TOIYT MOAPXTaBamka PyKy WM Teja, cyxohe ycra, TUCITHEje/TaXUITHE]e, MyYHUHE,
[10ja4aHoOT 3HOjEHa U HANICTOCTH MUIIKha, Al U TICUXUYKHX CUMIITOMA MOITYT MaIaKCaJOCTH,
MamakK KOHIIEHTpallrje, ocehaja HeCBeCTHIle, CTATHE 3a0pHHYTOCTH, alld M cTpaxa oJl TyOuTKa

KOHTpOJIC HaJl CBOJUM IOHaIambeM win 1a he ce goroautu Herro venpujarao (Melnik, 2021).

[TocToje uBpcTHM €MUIEMUOJONMIKM M KIMHUYKK JOKa3W KOjH TOJpKaBajy Be3dy wu3Melhy
aHKCMO3HUX mopemehaja W XPOHMYHMX MEAWIMHCKUX CTamka, Kao IITO Cy CHHAPOM
WPUTAOWITHOT LIpeBa, aCTMa, PaK, XpOHUYHU OOJ U KapIMOBacKyJIapHe OOJIECTH Kao U IpepaHa
cMpTHOCT. [IprMapHu TpeTMaHU 3a aHKCHO3HE nopemehaje yKJbydyjy aHTHIEIPECHBE, Kao
MTO Cy CEJICKTUBHU HWHXUOUTOPH TOHOBHOT CKJIAJIUIITCHa CEPOTOHHMHA W KOTHHTHBHO
OuxejBuopanHa Tepamnvja. Melhytum, aHTUENPECHBUA MOTY UMAaTH HEXeJheHe HYCIOjaBe, Kao
mro cy mnoBehame TenecHe TexHHE, arpecuja W cyunuaHa ocehama. KorHutuBHa
OuxejBHOpaliHa Tepamnuja je camMo yMmMepeHo edukacHa y3 motpely 3a HACHTU(DUKAIHU]Y

epukacanjux Tpermana (McDowell et al., 2019).

Jlampe, Opoj mojeAnHANa KOju Tpaxke MoMoh Moxke OWUTH Maniu; jep ce CHUMITOMH KOjU Ce
MOBE3Yjy Ca aHKCHO3HOIIhy OOMYHO TyMade Kao HOPMAalHU OJATOBOPH HA CBAaKOJHEBHA

nemaBama. C 003MpOM Ha PaACIPOCTPAHEHOCT W HWHAWBUAYATHH W EKOHOMCKH YTHIIA]
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aHKCHO3HUX TopeMehaja U 1a TpeTMaHu MOTY OWTH HEaJeKBAaTHH, TIOTPEOHE Cy CTpaTeruje
Koje OM oJakiaie MpeBeHIN]y aHKCUO3HOCTH. JeTHa o] TUX CTpaTerrja Moxe OUTH (U3HIKa
aKTUBHOCT. EKcnepuMeHTanHM AOKa3W Cy IOKa3adu Ja je BexOa epukacaH HauuWH 3a
CMamHBakbE CHUMIITOMA AHKCHO3HOCTHO KOJ JbyAu ca W 0Oe3 aHKcuo3Hor mopemehaja,

yKJpyuyjyhu u oHe ca xpoununum 6onectuma (McDowell et al., 2019).

Kana je y nutamy 00IMK M HHTCH3UTET Tpajama (PU3nUKe aKTHBHOCTH CIIPOBEACHE CTYAH]E HE
najy jenHake pesyarare. Y TOYETKY je Benuka BehwHa cTyauja KOpUCTHIIA caMO aepoOHe
aKTUBHOCTH, T1a j¢ MOTyhe Ja je TO pa3Jior CTO y MOjeNHIM CTyIMjaMa Toka3ana Beha KOpucT
on Gamr Tor obnuka ¢usnuke aktuBHOCTH (Scully et al., 1998). Mehyrtum npema HOBHjUM
CTyaWjaMa OTKpUMBEHA je TMOJjeHaKa KOPHCT aepoOHOr BexOama Kao W BEXKOHM cHare

(LeBouthillier & Asmundson, 2017).

[Momamn o wWHTEH3UTETy Cy Beoma HekoH3ucrteHTHH. llojenmne cryamje mupedepupajy
AKTUBHOCTH HWKET MHTEH3UTETA MOMYT X0/1aka WiH [jorupama (40-50 % makcumaine cpuane
¢bpexBennyje), Heke cpenmer (50-60 % makcuMmanHe cpuaHe (pekBeHIUje), a Heke hak
Bucokor wuHrensurera (70-75 % wmakcumanHe cpuaHe ¢pekBeniuje). C o03upoM Ha
HeycarjlaleHocT TMojaTaka HajooJha ONIMja je TMPUIATOJUTH HHTEH3UTET MOjeAUHIYYy Y
KOHCYJTAIMJH ca 3/[paBCTBEHUM pagHUKOM. Mojke ce 3aKJby4uTH Ha Kpajy Aa Hajpehu yTunaj
Ha CMambehe aHKCHO3HOCTH MMa Tpajame (PU3nUKe akTUBHOCTH, MAKO Cc€ 0 TAYHUM OpojkaMa
cTyauje paznukyjy. Heke crynuje HaBose Tpajame o1 HajMamwe 21 Munyte, Heke 30 MuHyTa, a
MOKa3aHo je Takohe na ¢u3nyka akTUBHOCT y Tpajalkby OJ S5 MHUHYTa MOXE HMaTH
aHKCUOJINTUYKH edexaT. BaxkHuje o1 nykuHe Tpajama caMe cepuje pU3ndKe aKTUBHOCTHU je
NepUOJT TOKOM KOjer ce OHa JYyropo4Ho crpoBojuia. [Ipema HekuM cTyaujama ce HaOOJbUM
YUYUHKOM Ha aHKCHO3HOCT cMaTpa cripoBoheme Gpusnuke akTUBHOCTH TokoM 10 — 15 Henerba

WM YaK JIyXe y3 CMambeHy YYMHKOBUTOCT Y Tpajamy MameM on 9 Henesba (Melnik, 2021).



2.3 OU3NUYKA AKTHBHOCT M IICHUX032

[Tox TepmmHOM mcuxo3a omwmcuBahy mu3zodpeHujy, Oyayhu na ce paau o Hajumpe
MPEICTaBJbEHO] TICUX03U Y MMOBE3aHOCTH ca (DU3WYKOM aKTHUBHOIINY y paHUje CIIPOBEICHUM

CTyJHjama.

KapakrepucTtrke oBOr MEHTAITHOT ropemMehaja ykibydyjy:

. [To3uTuBHE cuMIITOME (XaTyIUHAIH]e, Ou3apHe uieje, mopemehaje MUILIbCHA)

. HeratuBne cumnrome (cMameHa MOTHBAlLMja, MAcHBHOCT, MoTemkohe vy
U3paxkaBarmy €MOIIHja, CHPOMAIITBO KOMYHHKAIIH]E)

d Koruutusnae cummnrome (HIp. nopemehaju naxmme u namhema).

VYdecradoct y momynanuju Bapupa o 2,5-3,5/1000 seynu.Tauna erwonoruja je jomr yBek
HETo3Hara, ajly MOCToje Pa3Hu (PaKTOPH KOjU YTHUY Ha H-eH Pa3Boj, O]l TEHETUKE JI0 TPOMEHa
y LHEHTPATHOM HEepBHOM cucteMy. OBe MmpoMeHe YKJbydyjy nopemehaje ceporonnHa, HUBOA
nonamuHa, HopenuHeppuHa U ['ABA-e kao naxubutopHor Heyporpancmurepa (Girdler et al.,

2019).

Huje no3Hato kojuM 61 MexaHu3MuMa (U3MYKa AKTUBHOCT MOTJIa JIeJI0BaTH, ajll CTyIuje Cy
MoKa3aJjie Kako MMa MO3UTUBAH YUYMHAK U HAa O3UTUBHE M HEraTUBHE CUMITOME, KOTHULIU]Y C
HarjJackoM Ha COIMjajiHy KOTHMIIM]Y, KBAIUTET XKMBOTA T€ CBAKOJHEBHO (DYHKIIMOHHMCAHHE.
Haxanoct Benuka BehuHa oco0a koje Ooiyjy o HmHM30(QpeHHje HE HCIyHhaBa MUHHMAJTHE
npenopyke usBohemwa ¢usmuke aktuBHocTH C30-a y3 ciMyHe mpernpeke Kao y Jocaja
HaBelleHUM TnopemehajuMa — CcMambeHa KOHAMIMjA, KOopuIIheme aHTUICHUXOTHKA U

aHTUJenpecHBa ¢ nocieaunnama sproriasuiie uta (Melnik, 2021).



Kana cy y nutamy kapakTepucTrke GU3MYKE aKTUBHOCTH KOja Ou Tpebarna 1a ce CpoBOIH,
BehMHOM ce cTaBJba Hariacak Ha aepoOHY aKTHBHOCT, IOK OCTAJIA OOJIMIIA aKTUBHOCTH HUCY
ucTpaxkeHu y Behem o0umy. AepoOHa aKTHBHOCT je TIOBE3aHa C MO3UTUBHUM YUYUHKOM Ha CBE
paHuje HaBeIeHe CUMIITOME 30 peHuje, aliu ToceOHO Ha HETaTUBHE CUMIITOME, CHMITTOME

nenpecuje u ankcuosnoctu (Kimhy et al., 2015).

[Ipema crynuju u3 2014. roguHe cipoBeIeHO] Ha MAIMjeHTUMa KOju 0011yjy o mu3odpenuje
win mm3oadexTuBHOr mopemehaja, aepoOHA aKTBHOCT CPEAET HMHTEH3UTETa Yy OOIUKY
X0Jlarba Ha MOKPETHO] TPaIly WM BOXKEe COOHOT Ouiukia y tpajamy ox 30 mo 40 munyTa 3
nyra HenesbHO 10 — 16 Henesba, TOKa3ala je TMO3UTUBAH YYMHAK Ha yOJiakaBambe CHMIITOMA

(Stanton & Happell, 2014).

2.4 Pu3uuM 1o MEHTAJIHO 3IPaBJbe

MeHTallHe U IICUXOJIOIIKE KOPUCTU (PU3NYKE aKTUBHOCTH Cy TOTOBO HeocrnopHe. Mehytum y
HEKUM CcllydajeBUMa (U3MYKa aKTHBHOCT MOXKE JOBECTH [0 HEXEJbEHMX WM IITEeTHUX
NICUXOJIOIIKUX CTama. Mlako cy oBa cTama yrjiaBHOM MpoOJia3Ha, BUXOB YTHIIA] MOXKE UMaTH

HCIIPOBATHY HITCTY 11O ) XUBOT HOjeHI/IHLIa.

CropTucTu HHCY UMYHH Ha MeHTaslHe nopemehaje. Yak u cropTUCTH KOJU C€ TaKMUYE Ha
BHCOKMM HUBOMMa cycpehy ca m3a3oBuMa u cTpecopuMa Koju noehaBajy BUXOB PU3UK O]T
pa3BHjambe NpobiaeMa MEHTAIHOT 37paBiba. Ty claaajy MCUXOJIOMKHA M (PU3NYKH 3aXTEBH Ha
TPEHUHTY U TaKMUYEHY, MOBpEJe, 3ajarame, COLUjalHe MOTEeIIKohe, BUCOKM MPUTUCAK U

nomte mepdopmance (Liddle et al., 2016).

3a OpojHE CHOPTHCTE ydemhe y TaKMUYapCKUM CIOPTCKUM aKTHBHOCTHMA MOXKE OUTH
MPEyHO aHKCHO3HOCTH U CTpaxa Koju ce MaHU(eCTyje Ha MHOT€ HauKHe, YKJbY4yjyhu: cTpax
O]l HeycIexa, CTpax oJ APYIITBEHHX Mocieaulia u Opure aa ce Hehe UCIyHUTH OYEKHBamba

npyrux. CBe BehM NpUTHCAK 3a TOCTH3ambe€ BPXYHCKUX CHOPTCKHX mepdopmanHcu he
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HCABOCMHUCIICHO CTBOPUTHU AHKCHO3HOCT M CTpax OJ HEYCII€Xa KOJ MJIaluX CIIOPTHUCTA. Hexn
HCTPAXUBAYM Cy TPEIJIOXKHIA Ja Cy HAJUCTAKHYTHJU HW3BOPH CHUTYAI[MOHHX CTpPECOBa Y
TaKMHYapCKOM CIIOPTCKOM OKPY)KEHbY Cy TIOBE3aHH ca HeycnexoM y nepdopmancama (Correia
& Rosado, 2018).

[IpoyuaBame yTHIaja OaBJbeHha CIOPTOM Ha MEHTAJTHO 3/paBjbe MMa 3HAuajaH WHTEpEC ca
pa3BojHE, TEOPHjCKE Tauke riieauiTa. Ha crmopTcky akTHBHOCT O ce MOTJIO TJIelaTH Kao Ha
IpyXamke KOHTEKCTa 3a JMYHY CaMOIPOLIeHYy U pacT. Bemrune, kao oHE IITO ce pa3BUjajy y
nocBeheHOM CIIOPTY M3TJIEeajy BeoMa MoKeJbHE M MOTy OUTH 01 TOMOhH y JIeuehy MIIaIuX ca
poOJieMHMa MEHTAIHOT 31paBiba. HapaBHO, cBUM ucxonu OaBjbema CIOPTOM MOXKIa Hehe
OWTH MO3UTHUBHHU, KA0 IITO cyrepuiny Heke crynuje. [locebHo je BaxkHo y3eTu y o03up na he
oBH e(eKTH BapupaTd O] MOjeJMHIA A0 MOjeUHIIA U J1a 3aBUCE OJf MHOTUX (pakTopa ocuMm
mykor ydentha y ¢u3ndkoj akTUBHOCTH. Takole, BehnHa m3Bemraja o mMTETHUM edeKTHMa
(dokycupaHa je Ha CIIOPTUCTE YHUBEP3UTETCKOT WU MPO(eCHOHAIHOT HUBOA. MaJio mojaraka
je IOCTYITHO 3a OMINTY IMOMYJAIUjy axoiiecienara. Hekonuko crymuja rie ¢y MCIUTHBAHH
aJIOJIECIICHTH cyrepucaino je Be3dy u3Mmely moBehanor pusmka on 3moymoTpede apora —
VKIJbY4yjyhu anmkoxomn — u 6aBibema cropToM. CIMYHO, HEKOJIMKO (hakTopa crenupuaHux 3a
criopT (Tj. TIPUTHCAK TPEHEpa, HArJIacaKk CTaBJbeH HAa (DU3MUKH H3IIE] M KapaKTePHCTHKE
JMYHOCTH CHOPTHCTA) MOKa3aJIo ce Ja moBehasajy CKIOHOCT CIIOPTHCTE Ka pa3Bojy nmopemehaja

y HCXpaHH, ajli HEIOCTajy KOHKPETHH TOAIN O aJ0JIeClieHTHUM crioptuctuMa (Steiner et al.,

2000).

HeraTnBHa 1mcuxosomika HCKyCTBa IMoBe3aHa ca yuenrhem y BexOamy MOTY C€ jaBHTH PaHO y
¢a3u ycBajama WK KacHUje y ¢a3u opkaBama. Y (pa3u ycBajama, ICUXOJIOUIKE NOTEeIKohe
Cy YIJIaBHOM IIpOJIa3HE U MOT'Y JIOBECTH JI0 HaIlylITama mporpama BexOama uiau ydemntha y
copty. Y ¢da3u onpkaBama BexOama, TeKa MCHXOJIOMIKa TUCOYHKIMja je MoBe3aHa ca

OJTHOCOM TpeMa (hM3UYKO] aKTUBHOCTH M CTOTa MOXE TpajaTu peratuBHO ayro (Szabo, A.,

2003).
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ToxkomM ¢a3ze ycBajama

VY panum (hazama ycBajama pU3NIKE aKTHBHOCTH IMOCTOj€ /1Ba ommta ucxona. Ocobda he umu
BOJICTH aKTUBHOCT M HACTAaBUTH Ja BekOa, Wi he joj ce He JomacTu — U3 BUIIIE pa3jiora — u
NPEKUHYTH aKTHUBHOCT. HWBOM (HU3MYKOr HAmopa MOYETHUKAa MOTY OWTH BHCOKH, IITO
3ay3BpaT MOXKE JOBECTH J0 HeraTHBHOT yTuiaja. ColujasiHa aHKCHO3HOCT Tea j€ PEIaTUBHO
JyecTa ¥ npousmiasu u3 nopehema cede ca nsrieqoM ko-Bexxbaua. Ctora je 0Ba aHKCHO3HOCT
MoBe3aHa ca BeXOameM HajpaliupeHuja y (U3HYKUM aKTHBHOCTHMA KOj€ C€ MPAKTHKY]Y Y
IPYIITBEHUM OKpYyXemrnMa. DHU3nuka akKTUBHOCT Takoh)e MOKe M3a3BaTH aHKCHO3HOCT KOJ
,,OCETJbUBHX“ TTOjeHAaIa. Bex0Oe BUCOKOT MHTEH3UTETA, TOCEOHO KOJT TAKMHUYapa, Takohe cy
Onsie TOBe3aHe ca HEraTMBHUM ITPOMEHAMa pacroiokema. CXOIHO ToOMe, BEKOE BHCOKOT
WHTCH3UTETA MOTY JOBECTH JI0 AHKCHO3HOCTH W HETaTHBHOI PACIIOJIOKEHA, IITO MOXE
JOBECTH JIO HamylliTamka pexuma BexOama. Uecto ce paHe (dasze ycBajama (Qu3MUKe
AKTUBHOCTH 3aBpIIIaBajy HENPUIPKaBambEeM BexOama. Moxke 0CT0jaTh MHOTO pa3jiora 3a To,
YKJbY4yjyhu Henmpukiaaan GU3NUKH U3a30B, HETIPHjaTHE APYIITBEHE H/HITU KUBOTHE CPEANHE

WJIM HECTIOCOOHOCT Ja ce e(hMKacHO HOCE ca JPYTHM KHUBOTHUM oOaBe3ama jayro (Szabo, A.,

2003).

IMocae daze ycBajama

Kana ce ¢u3nyka akTUBHOCT YCBOJU Kao peAOBaH JEO0 >XMBOTHOI CTHJIA I10jeMHIA,
HAJKpUTUYHU]E€ MUTame je oOpa3all WM HaBHUKAa BexOama Kajla ce mocBeheHOCT (U3NYKO]
AKTUBHOCTH W3jeJiHauu ca 3aBucHoIThy. Heku ucTpakmBauu Cy CXBaTHJIM OBaj MPOOJIEM H
MOKYIIATK J1a MOBYKY TaHKY JIMHU]Jy u3Mel)y mocBeheHOCTM M 3aBUCHOCTH Of (HU3HUKe
aktuBHOCTH. [TocBeheHocT je oapa3 Tora koiuko je ocoda nocsehena win nocsehena cBojoj
¢u3nukoj aktuBHOCTU. TO je Mepa jauumHe MpHApXKaBamba YCBOJEHOI pexXHUMa (U3HUKE
aKTUBHOCTH. 3a pa3lIMKy OJ MpedaHuX BekOaya, OBUCHH BexkOauu mmajy Behy BepoBaTHOhy
Ia Bexx0ajy paiu yHYTpallber 3a70BOJbCTBA, BUJE BEXOame Kao IIaBHU JIE0 CBOT JKUBOTA U
JI0KHMBJbABA]Y CHAXKHE CEH3allije yckpaheHoCTH Kaja HUCy y MoryhHOCTH Aa BexOajy Iyro

(Szabo, A., 2003).
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3. CoumjaiHa aHKCHO3HOCT (Coumjanana ¢ooduja)

JKuBOT cBaKor IMojeMHIIA je UCITyHheH emoljama. OBe eMoruje, Oynyhu a cy cyOjeKTUBHE,
yTU4y Ha HAa4MH HAa KOjHU pPa3MHUIJbaMO M NOHamaMo ce y oapehenum curyanmjama.
AHKCHO3HOCT je jeJHa TakBa CTBap KOjy JOKMBJbAaBAMO Y CBAaKOJAHEBHOM >KHUBOTY. by
Kapakrepuine ocehaj HameTocT, 3a0pUHYTE MUCIU U (U3UYKE TIPOMEHE TONYT IMOBHIICHOT
KpBHOr mpuTHcKa. Takohe je dvecto mpahena crtpaxom u oapehenuM ¢duzHoNOMIKUM
CUMITOMHMAa Kao INTO Cy JpPXTame, 3HOjeHhe WIM YaK MYYHHHA M IIOBE3aHU (UIUUKU
CUMITOMH MOTY YaK €CKaJupaTH y Hamaja naHuke. CKOpO CBH IIOjeIUHLHU I0KUBJHABAjy

AQHKCHO3HOCT y JAPYIITBEHHM CHUTyalljamMa, ajld HEe YTHYe Ha CBE MOjEJUHIIC IT0JIjEeTHAKO

(Ashwini & Bharathi, 2021).

['enepan3oBaHu aHKCHO3HU MopeMehaj, aHKCHO3HOCT 0/[Bajarha M COIMjalTHAa aHKCHO3HOCT Cy
yoOM4YajeHn aHKCHO3HM TmopeMehaju Koa Miagux W HUMajy BeJlHKa IMpekianama Yy
simptomatologiji, a yecto cy koMmopOuaHE jeHU ca apyruma u/uiu ca aernpecujom (A. J. Swan
& Kendall, 2016).

CoumjanHa aHKCHO3HOCT c€ MOXK€ JeQUHHMCATH Ka0 MHTEH3MBAaH CTPax O]l MOCPaMbema,
MOHMXEHha M OUTH HETaTHMBHO OLEHEH O]l CTpaHe JAPYIMX Y JPYIITBEHOM OKPYXEHhY U
nzberaBame cuTyalyja oA Kojux ce Mmuamu. [Ipema npyroj neduHHLMjH, COLMjaTHA
AQHKCHO3HOCT j€ CTamhe N3PaKEHOT M CTATHOT CTpaxa O/ MHTEPAKIIHMja ca HEMO3HATUM JbYIUMa
i 6uTH y OKyCy Ipyrux, 0K ce 00aBsba je/lHa WJIU BUILE IPYLIITBEHUX Ak cTpaxyjyhu

na he 6utu nmonmwxken unu ocpamohen (Ustun & Yapici, 2019).

Kox neue, aHKCMO3HOCT MOXe OMTH M3pakeHa Kao Hamaau Oeca Wi u3beraBame roBopa y
IpyIITBeHUM cuTyanujaMa. OBO Ha Kpajy Yy3pokKyje IUCQYHKUHM]y Wi omTeheme y
JPYIITBEHUM, MPO(PECUOHATHUM WU JPYTUM BaKHUM oOsiactuMa (pyHKIHOHHUCama. Maxko je
CTONla MyIlKapala KOju Tpake Jeuewe Beha, jKeHCKa Molylanyja je Buile mnoroheHa

coljaiHUM aHkcno3HuM nopemehajem (Ashwini & Bharathi, 2021).
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ConyjamHyu aHKCHO3HU Topemehaj, mpeKkoMepHa aHKCHO3HOCT Y COIMjaTHUM CHTyallfjama
KOje TpOM3MIIa3e U3 CTpaxa OJ] CpaMOTe WJIM HEraTUBHE OILIEHE, CyrepucaHo je na Tpehwu
Hajuenrhu ncuxosomku nopemehaj, jaBma ce y 7,1% 1o 13% cranoBuumsa. HakoH nperniena
pelieBaHTHE EMITUPH]jCKE JTUTEPATYPE, MOKE CE 3aKIJbYUUTH JIa Cy Haj3aCTYIIJbEHU]E CUTYaIHje
y KOjUMa C€ jaBJba COIMjaJIHA AaHKCHO3HOCT jaBHHU HACTYyII, 3a0aBe, CacTaHI U Pa3rOBOPH ca

nojeauHIMMa y mo3uiju ayropurera. (Norton et al., 2000).

Jbynu ca couujaiHUM aHKCHO3HUM ropemehajem npujaBibyjy Ja J0KUBJbaBajy MHTEH3UBAH
CTpax y jeIHO] WM BHWIIE cHUTyanuja nepdopmancu (jaBHOr HacTyma), a Hajuyemihe
NpHjaBJbUBaHa 3a0PHHYTOCT j€ jaBHO TOBOPEHC HAKOH Yera ClieJn 0aBJbCHE CIIOPTOM IPE.
nyosmkom. 11ITo ce Tude zene ca ColujalHOM aHKCHO3HOIINY, YeCTO Ce M3pakaBajy CIUYHU
cTpaxoBu. M3 mojgaTaka MHTEpBjya MPOW3HIIA3U Jla CHTYyaIlMje KOjUX C€ OBa Jela HajBHUIIC
rtame (y3pacrta ox 7 10 13 roamnHa) yKIbydyjy HACTYII mpe Apyruma (yKbydyjyhu My3uuke
WIH aTieTcKe mnepdopMaHce) M CBaKOJAHEBHE JPYIITBEHE HMHTEPAKIMje (HIIP. MOKPETamhe
pasroBopa, pasroBop ca onpaciuma) UMHH ce J1a OBO TOCEOHO BaKH 3a JICBOJUYMIIC

(Vassilopoulos et al., 2015).

[ITaBuiie, mojenuHaIl MPETO3HAje Ja je OBaj CTpaxX eKCTpeMaH Win HepasyMaH. [IpujaBibeHe
CTOIle TpeBajieHIje 0OnyHO Bapupajy oa 2% no 15%, nako cromne umajy TeHJIEeHIUjy OUTH
Behe mehy mmahum oxpacium ocobama. Y crBapu, mopemehaj ce oOMYHO jaBiba TOKOM
ajiofeclieHIrje, mTo je BpeMe nosehane camocBecty u ApymTBeHe cBecTH (Dimech & Seiler,

2010).

VY mokymajy 5a pazyMeMo Kako COIMjaJlHa aHKCHO3HOCT TIeHEpallu3yje y Ppa3nduTUM
curyanjama, Holt et al. (1992) rpymmcao je crpaxoBe y dYeTHpH OINIITE KaTETrOpHje
APYIITBEHUX WHTEpaKnuja: (OpMaIHU TOBOp WJIM HMHTEpPaKIHja, HEPOPMAIHU TOBOP WIIU

MHTEPAKIIMja, aCepTUBHA HHTEPAKIIM]a U TOCMATpahe MOHAIIaka.
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CBakako, y3HEMHPEHOCT y CIOPTCKUM WJIH aTJICTCKHM CUTYallMjaMa MOKE HACTAaTH U3 Pa3HUX
pasnora. Ha mpumep, nmojenuunum ca nopemehajuma y uCXpaHu cy 3a0pUHYTH 300T HETaTHBHHUX
MpolleHa Ha OCHOBY KHHXOBE TEXKMHE WM (U3MUYKOT u3riena. Mehyrtum, 3a apymTBeHy
AHKCHO3HOCT, aHKCHO3HOCT O ce ycpeacpenuia Ha CTpax o]l 00aBJbarba aKTUBHOCTU HIIU
CaMOCBECT O TOME Jla MX mocMaTpajy apyru. ColnujaiHa aHKCHO3HOCT MOXKE UTPATH BAXKHY

yJIory yiory y Hekum nopemehajuma y ucxpanu (Norton et al., 2000).

ComyjanHu aHkcMo3HU mopemehaj MMma JBa MOATHIA: TEHEPATM30BaHW W crenuuIHU.
['enepanu3oBanu THI ce OOWYHO jaBJba panuje u3mehy 12 u 16,6 ronuna, u obuyno tpaje 10
wim Bume rogauna (Fehm et al., 2005). CouujanHa hobuja Mmoxke Takohe OutH crenudryHa 3a
onpeheny cutyannjy u Hajuemihe ce OAHOCH Ha roBOp y jaBHocTH. [Ipumehyje ce na kBamuTeT
KUBOTAa KOJ| 0coba ca comujaaHoM (odujoM Moke Outh 3HATHO ommreheH, jep mocToju
TEHJCHIIMja 1a conujaiHa GoOuja Boau Ka ApymTBeHoj uzonanuju. [lopen Tora, yrBpheHo je
Jla je collMjajHa aHKCHO3HOCT KOMOPOHIHA ca JPYTUM IMCUXOJIOMKUM rnopemehaju, kao mro

cy nenpecuja u ankoxoiuzam (Dimech & Seiler, 2010).

COI_II/IjaJ'IHa AHKCHO3HOCT C€ MOXKC pa3yMCTU U3 PA3JINIHUTHX TeOpI/IjCKI/IX NEpCIICKTUBA. OsBe

TeopHje Hye 00jalbemhe HACTaHKa U Pa3Boja OBE T0jaBe.

KorautuHo-0uxejBropamau Moaen. [IpemMa oBoM Moieny, Kajia Cy MOjeIMHIIN ¢a COIHjATHOM
AHKCHO3HOIINY CYOYeHH ca CTPECHOM COIMjaTHOM CHUTYyalujoMm, ocehaj aHKCHO3HOCTH je
(yHIaMEHTaIHO 3aCHOBAaH Ha CTpaxy OJf HETaTHBHE OlleHe U (OpMHUpPAEmE MPHUCTPACHE
caMmoIIepIerIiije 0 ToMe Kako he ux Ipyru BepoBaTHO BUIeTH. [IpemMa oBOM Mojeny, JbyIu ca
couyjasHoM (poOrjoM UMajy TeHJEHIM]Y J1a UMa]y Behy HeraTUBHY MEHTAJIHY peNpe3eHTaln]y
OJl OHOTA IITO 3aMpaBO OMaka APYTH, IITO 3ay3BpaT MOBOJM JI0 MpETepaHe MaXmEe MpemMa
OTKpUBaBky MOTYNHX BUIJHPMBUX 3HAKOBA AaHKCHMO3HOCTH U OTKPUBAHE HETAaTUBHUX PEaKIIHja

nyonmke (Rapee & Heimberg, 1997).
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ANTepHaTUBHHU TPUCTYN Pa3yMeBamy COIMjaHE aHKCHO3HOCTH IPETHOCTABIJbA Jla TAaKBUM
MOjeAVHIIMMA 3alpaBO HENOCTajy COLMjaHE BEUITHHE. YMECTO HENOCTaTKa COLMjaTHHX
BEIITHHA KOj€ Cy pe3yaTarT JAPYIITBEHE H30Jaluje Kojy Hamehe commjamHu aHKCHO3HU
nopemeyaj IeHUIUTH COLMjaTHUX BEIITHHA CE YMECTO TOra MOTY ITOCMAaTpaTd Kao IpeTreda
OBOT KJIIMHUYKOT cuHApoMa. CXOAHO TOME, JbyIH ca HEAOCTaTaKOM JIPYIITBEHUX BEIITHHA OU
aKTHBHO M30eraBajy JpyIITBEHE cuTyanuje u ocehanu Ou ce aHKCMO3HUM U HEaJeKBATHUM Yy
TaKBUM OKPY)KEHhHMa. YKpaTKo, HeJJaBHA HCTPAKUBAKA Cy OIOBPIJIA XUMOTE3Y O ASHUIIUTH
COLIMjAJIHUX BEUITHHA KA0 Y3POYHUK COLMJATTHOT aHKCHO3HOT mopemehaja W cyrepuiy na
COIMjaJTHU MPOOJIEMHU MOTY YMECTO Tora OWTH IOCIIeNIa KOTHUTUBHUX CMETHH KOje IpaTe

conujaiaau ankcno3uu nmopemehaj (Dimech & Seiler, 2010).

3.1 ConujajiHa aHKCHO3HOCT U CIIOPT

CroopT mpencraBiba BakaH JOMEH JOCTHTHYha, The Cy cTpax o HeycnexXxa M aHKCHO3HOCT
tpajuo npucytHu (Correia & Rosado, 2018). Moxe ce pehu aa je criopT apyIuTBeH: GeHOMEH,
KOJU YKJbydyje MApYIITBEHE HHTepakuuje U Moryhe je OTKpPUTH TparoBe COLMjaTHE

aHKCHO3HOCTH Y TOM OKpyxemy (Ustun & Yapici, 2019).

Bbpojue ctynuje cy uctpaxxuaie Be3y usmel)y 6aBsbema CIOPTOM U MEHTAIHOT OJlarocTama.
[Tomauu u3 npeceune cryauje y Hemaukoj cy oTkpuiu fa cy (U3MUKM aKTUBHM JbYIU ca
apeKTUBHUM, aHKCHO3HMM M TnopeMmehajuMa 3510ynoTpede CyNCTaHIM WM 3aBUCHOCTH
NpUjaBUIM OOJbM KBAJHUTET JKUBOTA OJ CBOJUX (DM3MYKM HeaKTUBHHMX Kosera. lllrtaBuie,
npumeheHo je 1a cy GU3NYKU HEaKTUBHU JbYAM KOJU HaTe o/l apeKTUBHUX WM aHKCHO3HUX
nopemehaja  MCKyCHJIM  3HA4ajHO CMambeH HUBO  (QyHKIUOHHCcawa. [IpujaBibeHu
AHKCHOJIMTUYKH €(PEeKTHU CIOopTa, Ka0 M HEroBa KOPUCT Ha CaMOIIOIITOBA-E, MOTEHIUjaIHO
MO>K€ UMaTH MO3UTHBAH YTUIIAj HA CUMIITOME COLIMjaJIHE aHKCHO3HOCTH, Kao IIITO j& CMamheHhe
KOTHUTHUBHE MPUCTPACHOCTH KPO3 MOOOJBIIAHO CaMOIIOIITOBaWk€ U YyOlaxaBame ocehaja
aHKCHO3HOCTH. be3 0031pa Ha OB MOTEHIIM]aJTHE TIPETHOCTH 0aBJbEHha CIIOPTOM, MAJIO MK

je moceeheno moryhoj Be3u usmel)y criopra u couujanHe ankcuosHoctu (Dimech & Seiler,
2010).
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De Moor et al. (2006) ucTpakuBaau cy OBy IMOBE3aHOCT W MPOHAIIN HHXKE PE3yITare O
AHKCHO3HOCTH U JenpecHju Ko jbyau koju BexOajy. Wipfli et al. (2008) ciposesu cy mera-
aHanmM3y HMCTpaxyjyhn ankcuonmuTHuke edexre BexOama M OTKpWIM Ja pesynraTa u3 49
CTyIMja YKJbYYCHHX Y IHXOB MpErie] yKadyjy Ha Mo3uTuBaH edekar BexOama Ha

AHKCHUO3HOCT.

Paznuunra ofjammema cy mocBeheHa edexkTnma OaBibema CIIOPTOM HA AHKCHO3HOCT.
buonomku Mojaenu 3acHUBAjy CBOja O0jallllbelha Ha TEJIECHUM IPOMEHaMa HW3a3BaHUM
¢usnukuM BexxkOama, Kao MmMTO je xumnore3a o eHmopdury. OBa XHIOTE3a TpeIake aa
BexOame 10BoaM 10 moBehama nydyewma engophuna. [Ipyra objammema ce Gokycupajy Ha
MICUXOCOLMjalTHE eEeKTe CIOPTCKE aKTHUBHOCTH, KAO IITO j€ MHAMPEKTHU OJHOC CIOpTa U
caMonomToBama. PeJoBHO 6aBIbEeHE CIOPTOM OOMYHO TOBOIH JI0 OMIITE (PU3MUYKE KOHIUIIH]E,
yKJby4dyjyhu moOoseimame ToHyca mumuha u ryoutak mactd. OBO MOXKe HOBECTH [0
noBehaHoT 3a70BOJGCTBA CBOjUM TEJIOM M MOKe mpuByhu auBIbee Bpinmaka (Dimech &

Seiler, 2010).

Nako monamu cyrepuiny na 0aBJbeme CIIOPTOM He Tpeda mocMmarpaTd Kao KpeauOuiIHy
aITepHaTUBY (PapMaKOJIONIKO] Tepanuju, YAHU Ce J]a UTIaK UMa MO3UTHBHE €(DEeKTE KOJU MOTY
Mo00JbIIIATH UCXO/IE Jieuera. C TUM Y Be3H, HAYUHUIIM IPENOPYyUy]y YKIbYUHBamkE BeKOama y
nederwe nopemehaja pacmnonoxema U aHKCHO3HOCTU. Yuerthe y copTy je Takole Mperno3HaTo
Kao JIOTPUHOC JIPYIITBEHOM Pa3Bojy JAeTeTa, TIe Aella y4e Aa MOUITyjy npaBuia, capalyjy ca

JApyruMa U CTUYY JIpyre BEIITHHE KOpPUCHE 3a cBakoaHeBHHU kuBOT (Dimech & Seiler, 2010).

[TocToju HEKONMKO CTyAHWja KOje TOKa3yjy TeHepalM3allijy COLMjaIHe aHKCHO3HOCTH Y
cioprckuM cutyanujama. Norton et al. (2000) cy wcnuTHBanM NOTEHIMjAIHU YTHIIA]
COLIMjaJIHE aHKCHO3HOCTH y yuemhy y CIOPTCKUM MM (PU3MYKUM aKTMBHOCTHMA Ha y30PKY
crynenara ocHoBHux cryauja (H = 180). Kopucrehu cranmapau3oBaHe yMUTHHKE W HOBO
KOHCTpYHCAaHE Mepe aHKCHO3HOCTH W H30eraBama CIIOPTCKUX WM aTIETCKHX CHUTYaIuja,

HUCTpAXKUBAYU CY OTKPUJIIH 1a CY BUCOKaA COI_II/IjaJ'IHa AHKCHO3HOCT U CTpax O HCTaTHUBHC OLICHE
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MOBE3aHe Ca COLIMJaTHO-€BAJyaTUBHE CTPAaXOBE y CIOPTCKUM WM aTJIETCKUM CUTYallljama,
noceOHO 3a jxkeHe. Jlajbe, ayTopu Cy OTKPHIJIM Jia je COIMjallHa aHKCHO3HOCT IOBE3aHa ca
n30eraBameM WHIIMBUYyaTHUX CIIOPTCKUX aKTUBHOCTH, ajlkl HE W ca W30eraBameM TUMCKHX

aktuBHocTH (Vassilopoulos et al., 2015).

3.2 TuMCKH 1 MHANBUAYAJIHH CIIOPT

JoOpobutu crnopta U (U3MYKE AKTHBHOCTH HAa METPUKE MEHTAJIHOT 3/paBjba Cy I00po
yrBpheHe. Mehytum, He yTHdy CBH CIIOPTOBH HA MEHTATHO 3/paBJbe HAa UCTH HAYUH. MoOXe ce
pehu ma cropT camp)Ku aHKCHMO3HOCT Yy MHOTMM acrnekTuma. lllTaBuine, wWcTpakuBauu Cy
WCIUTUBAIM aHKCHO3HOCT HA pa3lIMYMTe HauyMHEe Kao omnydyjyhu dakrop y cmopry. Ha
npumep, Kardas, N. T. (2018) je ucniutao HUBO€ aHKCHMO3HOCTH y (hyndanmy urpaunma uzmely
13-16 roguHa M HaBeo na cy (aKTOpH KOjU YTHYYy HAa HUBO aHKCHO3HOCTH KOJ CIIOPTHUCTA
MaHH(ECTOBAHU Ha Pa3IMUUTEe HAYMHE U HA OBY CUTYAIU]y YTULAIU Cy Pa3IMIUTH (HAKTOPH.
Cmuyno, Civan et al. (2010) cy wucnuTHBanuM CTakbe M AHKCHO3HHM CTAaTyC CIIOPTHCTa
3aMHTEPECOBAHUX 32 HHIUBUIyaTHE ¥ TAMCKE CITOPTOBE U YTBPIMIIN J1a OHHU KOjU Cy ce OaBHITU
WHIUBUIYATHAM CIIOPTOM Y CMHUCITY MPEATAKMUYAPCKOT HHUBOA AHKCHMO3HOCTH 3HAYAjHO Ce

pasnukoBanu ox octanux (Ustun & Yapict, 2019).

Kajbafnezhad et al. (2011) otkpuu cy 3HauajHy pasiuKy u3Mel)y THMCKUX M MHANBHIYATHUX

CIIOPTOBA Yy MOIJIeay IICUXOJIOIIKNUX BCHITHHA U MOTI/IBaI_II/Ije 3a ATJICTCKHU YCIICX.

Urpame y THMY UCTOBPEMEHO TOACTHYE KOHIUIIHN]Y U OMOTryhaBa MilaiuM JbyAHMa J1a Pa3BHjy
Ba)XHE MEHTAJTHE U COIMjalTHE BEIITHHE. THUMCKH CIIOPTOBH TPYXKajy MPHIIHKY JICIHU J1a Hayde
na capalyyjy ca Apyruma u ia eukacHo JorpuHoce rpynu. Pesynrupajyhu ocehaj moapiike u
NPUXBaTalkba BEPOBATHO UIPA WUHTETPATHY YIOTY y CMamelmy JICHPEeCHBHUX CHUMITOMA U
JOBOJH 10 3/paBUX OJHOCA ca OApacinMa M BpimanuMa. Ca gpyre cTpaHe WHIUBHIyaTHU
CTIOPTOBH MTOMaXy Y KyJATHBHCAY APYTHX BaXKHUX TICHXOJIONIKMX BemTHHA. Kama criopTictu

TPEHHPAjy caMH, MOTY MOOOJbIIATH HUXOBY CIIOCOOHOCT KOHIIGHTpanuje u mosehatu
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MEHTaJIHy cHary. Jlok MHIWBHIyadHH CHOPTOBH 4YECTO TMpYyKajy Mame MNpUINKe 3a
COLIMjaTTU3aln]y, TOJICTUYY OJrOBOPHOCT U camonoy3aame. OBU CIOPTUCTU MOTY UMaTH Behe

HUBOE TIPUIPEME jep HUXOB YCIEX y MOTIYHOCTH 3aBUCH O]l FbUXOBHX BEIITHHA U OOyKe

(Pluhar, 2019).

Nmnak, oBaj moBehanu ocehaj 0ArOBOPHOCTH MOXKE JJOBECTH JJO MHTEH3UBHOT Ocehaja cThIa niTu
KpUBHIIC HAKOH TYOMTKa. TUMCKHU CIIOPTOBHU CY IMOHEKA]] CTPECHH Kao Pe3yJTaT TaKMHUYCHA,
TUHAMHKE TUMa WM TPEHEPCKUX MpoOJieMa, anv WHAMBHIYATHU CIIOPTOBU MOTY M3a3BaTH
Behly yHyTpammy aTpuOylHjy Kao HITO je CTHJA IOCiIe Heyclexa, KOju je TOBE3aH ca

nenpecuBauM cumnromuma (Pluhar, 2019).

Nixdorf et al. (2016) wu3BemTaBa 1a €IMTHH jYHHOPH KOjU ce 0OaBe HHIUBHIYATHUM
CIIOPTOBHMA T1AaTE OJ1 ICTIPECH]je BUILIE O] OHUX KOjH ce OaBe TUMCKUM crioproM. Sabiston et al.
(2016) oTkpuBa 1a cy MiIaau KOjU Cy C€ TOKOM CPEIibe IIKOjIe OaBHUIIM TUMCKHM CIIOPTOBAMA
NPHUjaBUIM Mame CHMIITOME JETpecHje KacHUje y JKUBOTY, ajli TO C€ HHjEe OJHOCHIIO Ha
WHMBUIyaTHEe CIOPTOBE. M TUMCKM M MHAMBHIYATHH CIIOPTOBH MMOKA3aJH Cy JIa TIO3UTHBHO
yTHYY Ha (U3MYKO MEHTAIHO 3/IpaBJibe MojeInHIIa anu, kako cy npumerunu Vella et al. (2017),
BehnHa joka3a cyrepuiiie Ja yuenthe y TAMCKUM CIIOPTOBUMA MOKe OUTH CHa)KHUj€ MIOBE3aHO
ca TMO3WUTHUBHUM JPYIITBEHHUM M TICHXOJOIIKAM HCXOJOM y mopehemy ca MHANBHIyaTHUM

CIIOpTOBHMaA.

WuauBuayanHu cIOpTOBM 3a Koje cyauje oapelyjy ycmex, ykibydyjyhu TIMMHAcCTHKY,
YMETHUYKO KJIM3ame U IJIeC KOPENMpPajy ca HajBUIIAM CTOIaMa aHKCHO3HOCTH KOJI €ITMTHUX
CIOPTHUCTA; OBH CHOPTUCTU ocehajy OrpOMHM IMPUTHUCAK J1a C€ Pa3iIuKYyjy O]l KOHKYpEHIIH]je y

MOTpPasy 3a CaBpIICHCTBOM U oxoopemem cyauje (Pluhar, 2019).

Crpax o mponyIiTama Ui KOJOKBHjaaHO Mo3HaTo kKao PoMO je nu3BOpHHU OOJIMK COLIMjaTHe

ankcuo3HocTu. Ca cBeToM KOjI/I HOCTajC CBC BHUIIIC AUTIHTAJIHA HnaT(bopMa, nopacrt yHOTpC6e

19



JIPYIITBEHUX Meauja Takohe je moxuBeo orpoman mopact. Ca oBuM noehameMm, ICUX0JIOTHja
cTpaxa O] MPOIyIITamka je MPUBYKJIA 3HAYajHY MMy jep uMa Moh J1a TOMUHUPA MEHTATHUM
OmaroctamkeM OHHX KOjU yIagHy y merose 3amke. Pead ®oMO je mouena nma mobuja Ha
nonynapuoctu mMehy ncuxonozuma 2010. roaune, mWTO yKa3yje HA TO /A j€ TEMa TPEHYTHO Y

nacrajay (Ashwini & Bharathi, 2021).

3.3 Ctpax ox nponymrama (FOMO)

Jbynu kao apymrBeHa Ouha MMajy *keJby Jia MPUIAAajy Pa3IMYUTUM JPYIITBEHUM Tpyrama.
[Torpeba ma ce 3Ha IITa WIAHOBU T€ TpyIE pajae y oapeheHo BpemMe MOXe OMTH O] BEITUKOT
3Hauaja 3a nojeauHna. Koamko je To ocoOu BaKHO M KOJIMKO je MOTHBHUCAHA Aa Johe a0 Tor
ca3Hama MOXe Ja Bapupa o1 ocode 10 ocode (Abel et al., 2016). Ycnyre apymTBeHHX Meanja
cy oMmoryhwuiie Jakim npucTyn nHpopMalrjaMa 0 aKTYSITHHM JAPYIITBEHUM aKTUBHOCTAMA Y
KOjUMa HEKO MOXe ydecTBOBaTH. IIpemHOCT KOjy OBH pecypcH IMpyxkajy jecte MOTyhHOCT
ydecTBOBama Ha pa3HuM jorahajuma. Mehytum decra je mojaBa, 1a ce HyI1 BHIIE OTIIIH]ja KOje

ce 300r MPaKTUYHOT, ajli ¥ BPEMEHCKOT OrpaHuuetha He Mory postic¢i (Przybylski et al., 2013).

HNako ®oMO Huje cacBUM HOB I0jaM, MHTEH3UTET U Auckycuja o ®oMO-y 3HauajHO Cy
[IOpaciiy ca MopacToOM TEXHOJIOTHje — HauMe APYIITBEHUX Menja. Y CTYAHjH KOjy je CIIpoBena
JWT Intelligence Communications oTkpuBeHO je 1a ckopo 70% oxapaciaux ocoba mpusHaje

noxuBIbaBame ocehaja nponymrama (JWT Intelligence, 2012).

HctpaxuBayn 1CcUXOJIOTHje Cy OWJIM MUOHHPH Y EMIIHPHjCKOM HcTpaxuBamby POMO, y
KOHTEKCTY ApyluTBeHux meauja. Przybylski et al, (2013) Boauo je npBy eMIupHjcKy CTYIH]y
3a uACHTH(UKAIHM]Y MOTHBAIIMOHHIX,, EMOIIMOHATHIX U OMXEBUOPAITHUX KOpeJaTa KOHCTPYKTa.
Aytopu cy ce ociamanu Ha Teopujy camoonpexnesbema (CIT; Deci & Ryan, 1985), koja
MOTBphyje J1a ICUXOJIONIKO 0JIArOCTark-€ MOjeIMHIIAa TTPOU3HIIA3U U3 33]J0BOJHCTBA TP OCHOBHE

TICUXOJIOIIKE TTOTpede: KOMIIETeHIIN]a, ayTOHOMH]ja M CPOJHOCT.
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Tabena 1 mpencraBiba dUCTy decTto Kopuniherux aepunuija ®OMO. Kao mro Tabena
nokasyje, nocrojeha aureparypa npukazyje ®OMO kao cTpax ol MpoNymTamke MOryhHOCTH

KOje APYTH JbyIU JOXKUBIbABA]Y; PE3Y/ITAT HEUHjeTr opeheme ca Ipyruma.

AyTopu (roauHa) Jepununuja

JWT Intelligence in Henaronan u noHekasn cBeoOyxBaran ocehaj qa mpomymrare,
Przybylski Jla BAIlld BPUIKHALM PaJie HEIITO, UMa]y Ca3HaAbe 0 HeUeMy UITH

C IIOCCACTBY HCUECT IITO B HEMATC UJIN HC 3HATC.
et al. (2013) 2 2

Przybylski et al. (2013) @DeHOMEH KOju KapaKTepHIle jKeJba Ja OCTaHETE CTaJHO
MIOBE3aHM Ca OHHMM ILTO JPYTH pajie U CBENPHCYTHA 00ja3HOCT
na 6u Ipyru Moriu uMmatu Harpal)yjyha uckycrTBa U3 Kojux je
HEKO M30CTaBJbECH.

Gil et al. (2015) Crpax o IpoIMyIlTamka je KOHIIENT KOjU NMa 3a I[iJb J1a OTTHIIIC
ocehaj 1a ce HemITO NenIaBa Ha PYIITBEHUM MpeKaMa 1 J1a BU

HHUCTC ACO TOra.

Riordan et al. (2015) Henaronan u gecto cBeoOyxBartan ocehaj aa ,,ipujaTesby WIN
JIpyrd MMajy Harpalyjyda MCKyCTBa O]l KOJUX j€ Ta] HEKO

OJICyTaH.

Salem (2015) Bpcra ankcnosnoctH, ocehaj 1a he Te OUTH H30CTaBJLEHU aKO

HE pearyjere.

Abel et al. (2016) FOMO ce cacroju on pa3apakJbUBOCTH, aHKCHO3HOCTH U
ocehaja HeagexkBaTHOCTH, Tpu dYemy oBa cehama wuMajy
TEHJICHIIM]Y Jla Ce€ MOTOpIIajy Kaja ce MojeuHall IprjaBu Ha

CTpaHMIIe APYIITBEHUX MEH]a.

Herman (2019) BojaxxseuB  cTtaB  mpemMa MOTYNHOCTH  HEUCIPIIJbUBAHA
pacnoyIoKUBUX MPHIMKA U TPOITYIITakha OYEKUBAHE PATOCTH

KOja je TIoBe3aHa ca TUM MpUIHKama.

Tabena 1: FOMO oegpyunuyuja pasiuvumux aymopa
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Cyrepucano je na kajga ce mnojenuHI ocehajy a HEUWITO MPOIYIITajy, OHU JOXKHUBJHABA]y
ocehaje pa3apaxJbHBOCTH, aHKCHO3HOCTHU U HeaJieKBaTHOCTH. OHO IITO je HejacHO jecTe Ja JId
y OCHOBU TPEIUCIO3WIMja 33 Pa3IpakJbUBOCT, aHKCHO3HOCT W ocehaj HealeKBaTHOCTH
noBoau 1o ummnx HuBoa ®oMO. Ilperxoana uctpaxkrupama cy nokasana ga ce ©oMO cactoju
O]l pa3/IpakKJbUBOCTH, AaHKCHO3HOCTHU 1 ocehaja HeallekBaTHOCTH, Takohe IMoKa3aHo je J1a ce oBa
ocehama ko mojeauHara nmoseharajy kajua Kopucte ApymrBeHe Mpexe. Takohe ce cyrepuiie
Jla caMOIOLITOBamke Moke yruuaTd Ha HuB0O @oMO koju mojenunan oceha. Ilcuxonomke
ocoOuHe, cTama U (HaKTOPU KOjU Cy MPHUCYTHU KajJa HEKO KOPUCTU JAPYIITBEHE MPEKE CY

OCHOBHHM I'paJIMBHU OJOKOBHU KOjH HaMm rmomaxy aa pazymemo ®oMO (Abel et al., 2016).

HeanexkBaTHOCT, KOja ce 4eCTO MocMarpa Kao CpaMoTa W HECHOCOOHOCT, je CTame Koje
nojeuHaI oceha kaia je U3JI0)KeH CUTYaIHjH Y K0joj cebe BUAM Kao Mame BpeaHor. Hayanuim
cy mpuMeTwim ga ocehaj HeaneKBaTHOCTH MOXKE JOBECTH 10 ocehaja WHGEpHOPHOCTH.
HaknajHa ucTpaxkBama Ccy NMOTBpAWia Bedy u3Mel)y ocehaja HeaqeKBaTHOCTH W CTpeca.
[lojenuHall ca BHWIIUM HHUBOOM Pa3IpaK/bHBOCTH UMAO OW TCHICHIM]Y Jia 3ay3Me
HENPHjaTeJbCKH CTaB, IMOCTYIA MUMITYJICHBHO WM TpyOo Ha HajMamy (pycrpanujy wid Ha
HajMame Heclarame. Takohe MOXke ce OMucaTh Kao CKJIOHOCT Jla TOojeJArHAl] eKCIIOoAupa
HEraTUBHUM ocehamuMa Tpu HajMawkoj HenpujaTHOCTH, YykJbyhyjyhu Op3y Hapas,

MP30BOJEHOCT U Oe300pasyk (Abel et al., 2016).

HcTpaxkuBame aHKCHO3HOCTH j€ YIJIaBHOM TIOJICTMIIO aHKCHO3HOCT Y JIB€ KaTeropwje y
3aBHCHOCTH O] TOTa J]a JIU Cy UCTPAKMBAYM 3aMHTEPECOBAHU 3a AYTOTPajHY WM MPOJa3HY
AQHKCHO3HOCT: AHKCHO3HOCT OCOOMHA M AHKCHO3HOCT CTama. AHKCHO3HOCT OCOOMHa ce
OJIHOCH WJIM Ha OTIITY CKIOHOCT IOjeANHIIA 1a TIOCTaHEe aHKCHO3aH WIN HbUXOB TUITUYaH HUBO
AHKCHO3HOCTH, JIOK j€ aHCKMO3HOCT CTakha OOMYHO Je(UHUCAH Ka0 HUBO aHKCHO3HOCTH 0CO0e
y peJIaTHBHO KPATKUM BPEMEHCKUM OKBUpPHMA (CEKYHJIe, MUHYTH U cath). [Ipemtaxe ce na je
aHKCHO3HOCT CTama HajpeneBanTHU]a 3a DoMO, jep je HajBepoBaTHH]jE 1a he mojeIUHIM KOj!
MMajy 0Baj CTpax HaKOH KopHIIhema IPYIITBEHUX Mpeka MPUBPEMEHO MTOCTATH AaHKCUO3HH]U
Kana He Oyny y moryhHoctu aa ux kopucte. ColldjagHa UCKJbYYEHOCT Takohe MOKe UMaTh
KJbYUHY YJIOTY KOJI CTpaxa OJf MPOMyIITama jep yTuue Ha (pakTope Koju ce Hajlaze y OCHOBHU

®oMO, onHOCHO aHKCHO3HOCT U camornoiitoBame (Abel et al., 2016).
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CaMonomToBame Mpe/IcTaBba aQEeKTHBHY, WIN €BaTyaTHBHY KOMIIOHEHTY cel(-KOHIENTa;
03HayaBa KaKBO MUIBEHE JbYAM MMajy 0 ceOn. YTBphEeHO je /a je HUCKO CaMOIOIITOBAE
(baxkTop pU3MKa 3a COLUjaHy aHKCHO3HOCT U aenpecujy (Sowislo & Orth, 2013). IIpema De
Jongetal. (2011), mocroje 1Ba riiaBHa acleKTa CaMOIOMITOBAbA: HMILTUIIMTHO U €KCILTMIIUTHO
CaMoTONITOBame. VIMIUTMIIMTHO CaMOIIOIITOBAKkE CE OJHOCH Ha CKJIOHOCT ocobe na cebe
NpoIekhyje Ha CIOHTaH, ayTOMAaTCKA WJIM HEcBecaH HauuH. 1o je y CyNpOTHOCTH ca
EKCIUTMIIMTHUM ~ CaMOIIOIITOBAkEM, KOje TMOJpa3yMeBa CBECHHje H  peQIICKCHBHUjE

CaMOBpPCAHOBAILC.

Crtpax on mpomymrama jeé pelaTHBHO HOBO THoapydje (oKyca ca OrpaHHYeHUM
UCTPaXUBabUMa, HaKo je TPEHYTHO Y LeHTpy naxme. PoMO ce yriaBHOM IpoyyaBa 3ajeTHO
ca mpoOieMaTHYHUM KopuIThemeM CONMjaTHUX Meuja WK yoTpeOe maMeTHuX TtenedoHa y
MIPETXOAHUM UCTPAXKHUBAYKUM cTyarjama. Tpeda Hanomenytn na ce DoMO Morke mpoydyaBaTu
ca HEKOJIMKO JIPYTUX acleKara ICHX0JI0THje Kao IITO Cy CaMOIIOLITOBAE, JPYIITBEHH )KUBOT,
CTWJIOBH pPOJAWTEIbCTBA, JUYHOCT, Ta 4YaKk M Yy Be3W ca CHCHU(PUIHUM ICHUXUYKUM

nopemehajuma.
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4. 3akpyvak

OBaj paz je ©Mao 3a IHJb J1a IPUKaXe YIOTY (U3NYKE aKTUBHOCTH Y KOHTEKCTY MeljyoaHoca
MEHTAJIHOT 3][paBjba C HAaIrJackoM Ha COLMjalIHy aHKCHO3HOCT U (PM3MUYKE aKTUBHOCTH. MHOTE
CTyIuje Cy MmokKasaje Ja je Ta yjora BpJIo BelMKa U BaxkHa. C pa3jioroM 1mocroje mpernopyke
C30-¢ 3a crnpoBoleme PU3NYKE AKTUBHOCTH y OWUIIO KOM OOIMKY ¢ 0O3UpOM Ha HhHCHE
MO3UTHBHE e(PeKTe KaKo Ha (PU3NYKO TaKO U Ha MEHTAIHO 3/]paBJbe nojeaunna. CxoaHo Tome,
(u3MUKa aKTUBHOCT MOYXKE MOCTYXUTH Kao MPEBEHIIH]a 32 pa3Boj MEHTAIHHUX Nopemehaja u
reHepATHO MMOOOJBIIAe MEHTATHOT 3[paBjba, ald U Kao Tepanuja KoJ Jederha MEHTATHUX

nopemehaja.

O onmHOCY CHIOpPTa M MEHTAIHOT 3/IpaBJba, aKTYEIIHA UCTPAXKHUBAba CYTEPHINY J1a MIAJNd KOjU
ce OaBe CIIOpPTOM MMajy HMXKE HUBOE CaMOTIPHjaBJbCHUX JIUjarHO3a aHKCHO3HOCTH | JICTIPECH]je
HEro OHe Koje je mpujaBuiia omiuTa nomnyiamnuja. Gusnuke NpeaHOCTH BexOama kao u ocehaj
nocturayha u caMoINoOIITOBAHKEba KOje MIIAJI CTHYY TPECHUPAHEM CIIOPTa MOTY JOIPUHETH
MambeM Opojy MeHTaTHUX pobaema. CopT MOKe MPYKHUTH OJAKIIAKkEe CHMIITOMA MEHTATHUX
nopemehaja, omoryhasajyhu agonecuenTnMa a yonaxe u caBiaaajy cBoje npodieme. OBo ce
MO’KE€ HajBHILE HCIOJBUTH KpO3 TUMCKE CHOPTOBE 300r HUXOBE J0JaTHE JAPYLITBEHE
komnoHeHTe. Ocehaj 3ajeIHUIITBA ¥ OTHOCH KOJU MJIA/IM TpaJie y TUMOBHMMA ca BpUIballiMa U
oJpaciuMa TOACTUYY ocehaj YyrogHOCTH W TpHXBaTamba U MOTY CMAambUTH EMOIIMOHAIHE
npoOJeMe U HeCUTypHOCTH. Melyy MitaiuM CiopTUCTUMA, aHKCHO3HOCT U JISTIPECHja Cy BUIIIE
yoOHu4ajeHe KOoJ OHHMX Koje ce 0aBe MHAMBHAYyAJHUM CIIOPTOBHMMA OJl OHHX KOju ce OaBe

TUMCKHUM CIIOPpTOBUMA.

®u3nyka akKTUBHOCT Kao M CIOPT MOTY UTPATH BaXKHY yJOTY Kao jeHOCTaBHa, jepTuHA U
eduKacHa Tepanuja 3a JIeTPecHjy U MOBUIICHY aHKCHO3HOCT. Kako MeHTaHe 00JIeCTH crianajy
Mely pactyhe 3apaBcTBeHe mpoOieme cBe Buie ceaeher m crapujer apymTBa, (QuU3HUKa
aKTUBHOCT 3aclyXyje O030MJbHO pa3MaTpame Kao A0 pexuma Jeuera JICTPECHBHUX U

AHKCHO3HUX 0co00a.
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Caap:xaj Tadesna

Tabena 1: FOMO neduununmja pa3nuauTux ayropa
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