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[lcuxo(u3nonaomKY aCHeKTH H3NOKEHOCTH OylH Yy KOHTEKCTY
CMEHCKOT paja

OCHOBHU LIUJb TOKTOPCKE AMCEpTALMje MPEICTaBIba0 j€ UCIIUTHBAKE
MojieTia OJTHOCA MPEAUKTOPa (LUPKAIUjATHOCT U U3JI0KEHOCT OyIIH) U
KpuTepujyma (HEpUUIMPAHH CTPEC, Y3HEMHPEHOCT OykoM H
3aJJ0OBOJCTBO TIOCIIOM) Y3, Moryhe, mocpenoBame OCETJBMBOCTH Ha
OyKy M KBAJIHUTETA CIIaBamba, Yy KOHTEKCTY CMEHCKOT paja. Y Ty CBpXY
kopumheH je jemaH o] Mojelia MOJCpHpaHe Meaujanuje, Koju je
MOCIYXHO Kao II0Jla3Ha OCHOBa 3a YTBphHUBame IOjeAMHAYHUX
omHoca m3Mmely npeamera mepema. VcTpakuBame je CIpoBEICHO Ha
y30pKy o 468 paguuka. Tun y3opka je mpuroaaH. OOyxBarao je
UCIUTaHUKE 00a Mojla, Pa3IMYUTUX TOAMHA CTAPOCTH U JIy)KUHE
pasHOr CTa)ka, pa3jInuUTe CTPY4YHE CIpeMe KOju paja o0aBibajy y
Pa3NIMYUTAM PEKUMHMa CMEHCKOT pazna. [lpumemenu cy crnexehu
uHctpymeHTH: O0jeKTUBHO Mepeme Oyke — hoHomeTap (Mozen Bruel
n Kjaer - BK 2250), ynutHMK JyTapmocTH — BEYEPHOCTH
(Morningness  —  Eveningness  Questionnaire) -  MEQ,
BajumrajuepoBa ckana ocerspuBoctH Ha Oyky (Weinstein's Noise
Sensitivity Scale — WNSS, TTutcOypiiku HHIEKC KBAIUTETA ClIaBarba
(The Pittsburgh Sleep Quality Index — PSQI; Ckana neprunupaHor
crpeca (Perceived Stress Scale - PSS-10), Bep6anna u Hymepuuka
CKaja 3a mpoueHy y3HemupeHoctu 6ykoMm (Numeric and verbal noise
annoyence scale) m ynutHuk MHIekc 3aqoBosbCTBa MociaoM (eng,
Index of Job Satisfaction, 1JS). HcrtpakuBame je cnpoBemeHO Yy
XeMHJCKO] W MeTanypuikoj uHIyctpuju y JleckoBny, Humy wu
[IpaxoBy. Pesynraruma je norBpheHa je rmaBHa XUIoTe3a JOKTOPCKE
JHcepTalyje, 3aCHOBaHa Ha TEOPUJCKUM M €MIIMPUJCKUM IOJaluMa.
Haume, mnpermocraBjbeHu Moaen ToTBphyje 1a  Bapujabie
IUPKAIAJATHOCT ¥ U3JIOKEHOCT OYIIM MMajy TIPEAUKTUBHY BPETHOCT
3a KpUTEpHUjyMCKe Bapujabiie MEepLUUIIUPAaHU CTPEC, Y3HEMUPEHOCT
OyKOM ¥ 3aJ0BOJHCTBO TIIOCJIOM, Y3 Je€JOBamke MeaujaTopa —
OCeTJBMBOCTH Ha OyKy M KBaluTeTa cnaBama. J[oOWjeHH pe3ynaratu
Harjamanajy M3y3eTHY Ba)XKHOCT Oyke Kao (pakTopa KOju ITUPEKTHO
yTU4Ye Ha HHMBO CTpeca KOJ| MHAYCTPHjCKMX paaHuka. [IpumagHoct
UMpKaAWjalHOM THUIy HMa 3HauyajHe MMIUIMKAlMje, Kako 3a
MOjeIMHIIe, TAaKO U 32 OPraHU3aLM]y Kaja je y MUTalky yIpaBibambe
cTpecoM. Pasznuka y yTuIajy HMpKaaujaTHOT PUTMa Ha OCETJHUBOCT
Ha OyKy, KBAJIUTET CIIaBama U 3a/I0BOJHCTBO MOCIOM H3Mely pagHuka
y (UKCHIM W TIPOMEHJPUBHUM CMEHaMma JIeKH Y CIIOCOOHOCTH
OpraHu3Ma Jia ce IpUJIaro i U CHHXpPOHHU3Yje ca paJlHUM BPEMEHOM.
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YBoa

JlaHac y MHIYCTPUjCKU pa3BUjEHHM 3€MJbaMa BHUIIE O] jeIHE TIETHHE 3allOCICHHUX DA y
naBe wian Buimie cMeHa naHoHohHo (Ker u cap., 2010). Melyytum, pan y Buile cMeHa HHjE Yy
MOTIIYHOM CKJIaZAy C OHOJIOIIKHM, OJHOCHO TMCHXO(DU3MOJIOMIKAM KapaKTepUCTHKaMa YOBEKa.
[Tocroju Heckman u3mel)y ICMX0(pHU3HOIOIIKOT ONITUMYMa paJHUKA Y Pa3IMIUTO J100a JaHa U HOhw,
C jemHe CTpaHe, M HYXHOCTH KOHTHHYHMpAHE IPOU3BOHE, KaKO OM C€ 3aJI0BOJbMIIC Hapacie
notpede MojeInHIA U 3ajeIHulle, ¢ Apyre cTpaHe. [loTpeda 3a CMEHCKUM pajioM je y mopacry, jep
rio0aHa eKOHOMHM]ja CBE BHIILIC 3aXTEBa Jia Ce 1Mocao 00aB/ba TOKOM HECTaHIAPIHUX PAJIHUX CaTH.
Tako, Ha mpuMep, HEKa MCTPAKUBAA MPOLECHY]Y J1a, OTHPHINKE, 16 10 22 MUIMOHA paJHUKA Y
CAl-y penoBHO ob6aBiba cmeHcku paja (Hofland u Brotheridge, 2005). Cnuunu noganu nobujenu
cy u y Kanagu (Williams, 2008) u Espornu (Costa u cap., 2004), mto cyrepuiie aa 20% paane
CHare y WHIyCTPHjaIM30BAHUM 3eMJbaMa pPajJil Y HEKOj BapHjaHTU CMEHCKOT pana. be3 o03upa Ha
notpely JPyIITBA 32 CMEHCKHM PaJiOM, JaCHO je Jia HECTaHIapIHO PaJIHO BpEME CTBapa jeIMHCTBEH
CKYIl pU3MKa U ONMACHOCTH M MMa HEraTUBHE e()eKTe Ha NCUXO(PHU3HUKO 3[paBibe 3anocieHux. OHu
KOjU paje HOhHe cMeHe HaBoje jJa uMmajy Mame cHepruje (Healy u cap., 1993), na cy mocnanu
(Colligan u Rosa, 1990) u na umajy cnabuje kparkopouno namheme (Meijman u cap., 1993) nero
palHUIM Y THEBHUM CMEeHama. VHAYCTPHjCKU paJHUIN M3JIOKEHH CY U Pa3TUYUTHM CPEIUHCKHM

¢bakTopuMa (HU3HYKOT PaJHOT OKpYKeHa.

Byka je mpucyTHa y HalieM CBaKOIHEBHOM OKpYXKEHY W MpeACTaBba 030MIbaH €KOJIOIIKH
pusuKko ¢akrop 3a 3apaBibe. PacmpocTpameHocT Oyke je HIMPOKO Mperno3HaTa, MOceOHO Y
MHAYCTPH]CKUM CPEIMHaMa, I/le UHIYCTPUJCKU MOTOHHU M MOCTPOjeHha, MALIMHE U TPAHCIOPT pode
JIOTIPUHOCE CTAJIHOj U3JI0’KEHOCTH BHCOKHMM HUBOMMA 3BYKa. 3Hayaj OyKe Kao €KOJIOUIKOT PU3UKO
(dakTopa 3a 3/IpaBJbe HE MOXKE CE 3aHEMApUTH, jep HEHU €(PEeKTH HHUCY OTpaHUYeHH CaMO Ha
omrehewme cinyxa (aynuTuMBHM edexkTH), Beh ykibydyjy U OpojHE eKCTpaayIuTHBHE
(ncuxoguznonomnike) epexkre. XpoHUYHA M3JI0KEHOCT OYIIM MOXKE JOBECTH J0 NoBehaHOT pH3MKa
0] KapJAWOBAaCKyJIapHUX OoJiecTH, mopemehaja cmaBama, moBehaHoOr cTpeca W aHKCHO3HOCTH.
[Toce6bHO 3a0pumaBajyhu acmekT je MPUCYTHOCT Oyke TOKOM HONHUX CMEHa, KajJa peMeTH
NPUPOJaH LUKIIYC CllaBamka M 0JMOpA, IITO JO0AATHO MOTOpIIaBa 3apaBcTBeHe nocienuie. Hohna
OyKa MOXe Y3pOKOBaTH HECaHMILy, CMamhehe KBATUTETa CHA U JYTOPOYHE MPobieMe ca MEHTATHUM
31paBjbeM. 300r OBUX pasiiora, pasyMeBame€ U CMameme OyKe y >KMBOTHO] CPEIUHH IOCTaje

KJbYYHH NPUOPUTET 3a JaBHO 3[IpaBJbe U OJIarocrame Moryamuje.

[IperxoaHa ucTpaxuBama Cy MOKa3aja Ja MOCTOjU 3HavajHa pa3nuka u3mely ocodba y Tome

Kako pearyjy Ha (u3H4ko pagHo okpyxkemwe (Sander m cap., 2019), npu yemy HWHIUBHIyaTHA
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TepIieniiMja paJHor OKpYXKema JOMHUHAHTHO ojpehyje muxoBe onaroBope Ha crpec (Sohail u
Rehman, 2015). Ha npumep, mojeauHI OCET/bUBU Ha OYKY Cy BHIIE Y3HEMHpPEHH OYyKOM HETro
HEOCETJBHMBH TI0jEIMHIM, MPH YeMy ocobe oceTjbuBe Ha OyKy HE camo Ja Npouemyjy OyKy u3
OKOJIMHE Kao Yy3Hemupamajyhy, Beh u noxuBJbaBajy Behe HHMBOe cTpeca o0 TMOjeIUHAIA
HeoceT/buBHX Ha OyKy (Sandrock u cap., 2009). Moryhe je npeaBuaeTH 1a HeraTUBHE (PU3HOJIOIIKE
U TICUXOJIOIIKE TOCJEIUIIe CMEHCKOT pajia CMamyjy TOJEpPaHIUjy W OTIOPHOCT TOjeIUHIA Ha
crpec, unHehu pagHuKe y cMeHaMa OCEeTJbUBHjUMA Ha JIPYTre CTPECOpPE Y CBOM OKPYKEHbY, Kao IITO

je, Beh momenyra, Oyka.

C 003upoM Ha HYXHOCT CMEHCKOT paja W HITETHOT yTHUIlaja Oyke KOME Cy paaHHLHU
U3JI0KEHH Y MHTyCTPHUjCKUM ITOTOHMMA, Ka0 M HEJOCTaTaK Hajla3a O MHAMBUAYAIHOj OCETJbHBOCTH
Ha OyKy, Yy OBOj JOKTOPCKO] ITUCEpTallMjU je€ HUCIHUTHBAH OIHOC HEKUX MCHUXO(PHU3UOIIOMIKIX
napamerapa (IOUpKaJMjaJHEe pPUTMUKE, OCETJbUBOCTH Ha OyKy, KBajlWTETa CHaBama U
Y3HEMHPEHOCTH OYKOM), CTpeca M 3aJI0BOJFCTBA IOCIOM KOJ PaHHKa KOjU pajae y pazIuduTHM

peXUMHUMaA CMEHa.

Onnoc u3mel)y Oyke, CMEHCKOT pajia, IUpPKaIdjalIHUX PUTMOBA, CTpeca MU 33/J0BOJHCTBA
MIOCJIOM je CJIOKEH M BHIIECTPYK. Paj y cMeHama, Koju yKJbydyje paj BaH CTaHIApIAHHUX JTHEBHHUX
caTd, MOXK€ MOPEMETUTH NMPUPOIHE LIUPKaIUjalHe pUTMOBE Tela, IITO JIOBOJAM 10 nopeMehaja cHa
u ymopa. OBaj mopemehaj moxe momatHo mosehaTw HMBO cTpeca, koju je Beh Bucok 300r
HeCTaHJapJHOT paJHor pacropena. byka, moce6Ho Hohy, Takolhe, MoXxe JonpuHeTH nmopemehajuma
ClaBama W CTPeCy, IITO OTeXaBa paJHUIMMA Yy CMEHaMa Jia Cce IMPaBHJIHO OJMOpPE U OIOpPaBe.
3npyxeHu edexar oBUX (GakTopa MOXKE HETaTMBHO yTUIATH HA CBE acrekrte nocia. Kaga pagHunu
HUCY y CTamy Jla OJIp’KaBajy 37paB paclopesl cliaBama U CTaJIHO Cy MOJ CTPEcoM, MOT'y ce ocehatu
npeontepeherHo n gemornBucaHo. OBO MOXKE JJOBECTH /IO CMAamEHOT 3a70BOJHCTBA IMOCIIOM jep ce
pamHUIM TpyJe Ja Ce HOCe ca 3aXTeBMMa CBOT HECTaHIApAHOT paaHor pacrnopexna. llltaBurre,
KOMIUIEKCHU M UCITpEIUIETaHn oaHocH m3Mel)y Oyke, CMEHCKOT paja, NUPKaJAWjaTHAX PUTMOBA,
CTpeca M 33/10BOJbCTBA IOCIOM yKa3yje Ha TO Ja HEraTWBHU e(eKTH jeAHOr (akTopa MOry OUTH

HUHTCH3UBUPAHU IPUCYCTBOM APYIUX.
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Teopujcku OKBUP UCTPAKUBALA

Icuxopu3nomKu acnekTu 0Oyke

Byka je jenan oJ1 ycioBa )KHBOTHE M pajiHE CPEIUHE KOjU MMa HETaTHBAH yTUIA] HA YOBEKa.
Kako 6m ce pasymeo yruiaj Oyke Ha YOBEKa, HEONMXOJHO je Mpe cBera neduHUCATH U (PU3HIKO
CBOJCTBO 3ByKa. 3BYK € MAaKpOCKONCKHA Tajgac (OpMHUpaH ycKiIaheHUM XapMOHH]CKUM
ocIIOBameM uyectunia Tena (Satari¢, 1997), omHOCHO 3BYK je ¢u3HMUKa MMojaBa Koja HacTaje yciend
BPEMEHCKH TMPOMEHJBPMBUX MEXaHHUYKUX IopeMehaja CTalMOHAPHOT CTama eIaCTHYHE CpeInHe
(Cvetkovi¢ u Prascevi¢, 2005). 3Byk ce jemHOCTaBHO Je(UHUIIEC KAO MPOMEHA HUBOA Ba3IyIIHOT
IIPUTHUCKA KOjy JETEKTYje yBO, 10K ce Oyka neduHuie kao HexesbeHu 3ByK (Catlin, 1965). Koen u
Bajumrajn cy cyrepucanu Jga ce CBaKM 3BYK KOjU IOTCHIM]jaJHO MOXE OINTETUTH HEUH]Y
¢usnonornjy moxke HazBatH ,,0ykoM™ (Cohen m Weinstein, 1981). byka u 3Byk umajy wucre
(bu3nUKe KapaKTepUCTHKE, C TUM IITO ce OyKa pas3yivKyje oJ 3ByKa IO TOME IITO N3a3MBa PAa3ININTE
(bu3MoNONIKe U NICUXOJIOMIKE peakiyje U uMa IITeTHa JejcTBa Ha 371paBibe yoBeka (Cvetkovié u
Prascevi¢, 2005). Ilpema L{BeTtkoBuhy u IIpamryeBuhy, ocHOBHA MpeTHOCTaBKa y TPETUPakY 3BYKa
Kao OyKke je /1a MocToju Cy0jeKT Koju omnaxa 3ByK U kome Taj 3Byk cMeTa (Cvetkovi¢ u PraScevic,
2005). axne, e mocroju ¢usznuka pasznuka usmel)y 3Byka u Oyke, Beh je Ta pasnumka onpehena
NEepLEnIMjoM MOjeANHIa MU MPOLEHOM J1a I ojpeheHn 3ByK Moxke OUTH (PU3MOJIOIIKU IITETaH.
Paznuuunte ocobe MMajy pa3IMuuTH CTaB MIpeMa KeJbeHOM U HeXEJbEHOM 3BYKY, TaKo J1a UCTH 3BYK
MOXKe€ 3a HEKy 0coOy Moke Outu Oyka, a 3a HEeKy Apyry ocoOy mpujaTaH 3ByK. 300r Tora je Oyka
cy0jeKTUBHA KaTeropuja, MoK je 3Byk (usuuka kareropuja (Cvetkovi¢ u Prascevi¢, 2005). byka je
JjelaH HempujaTaH U MITeTaH (haKToOp KOjH ce jaBba Y )KMBOTHOM M PaJIHOM OKpYXemy uoBeka. byka
uMa JIUPEKTaH YTHIla] Ha YOBeKa, OJIHOCHO YTHIIa] HAa KOHILIEHTpaIujy, riaaBobosby, ocehaj ymopa,
omreheme cllyxa, HENaroJHOCT Yy YyIIMMa, CMETHe Yy ToBopy, mnopeMehaj crnaBama,
KapauoBacKyiapHe mpobieme, ctpec u Tako nasbe (Berglund u cap., 1999; Kaczmarska u Luczak,
2007). Tlpema nocajmamimHM HCTPaXKHUBambHMa, BUCOK MHTCH3MTET OyKe MOXE MMaTH YTHIA] Ha
cyxkaBame kpBHHX cynoBa (Heinecker m Eberhard, 1959; Jansen, 1966), moeehatu HameToCT
mumuha u npoy3pokoBatu mnopemehaj merabonmsma (Candas m Dufour, 2005). Axyctuuyna

TepIienirja YOBEKa ce CMamYyje Kaja je AaTo okpyxeme n3Bop HenpujatHocTH (Pellerin u Candas,

2004).
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Byka kao cTpecop paaHor OKpy:Kema

Byka Moke cTpecoreHo JejoBaTH Ha CHAOKPHHH CHCTEM YOBEKa, a Kao TOCIEIUIE CY
noehaHo Jyyeme XOpMOHa CTpeca, Kao IITO Cy XOPMOHHM Hajn0yOpera: KOpTH30J, apeHauH U
HOpaJIpeHaJINH. YCllel 3jaramba Y0BeKa BHCOKOM HHMBOY OyKe, /10Jla3u 10 YTHLAja HA THPOHIHY
XKJIe3y, OJTHOCHO 10 noBehaHor sydema TupokcuHa (Arandelovic u Jovanovi¢, 2009; Belojevi¢,
1985; Cowan, 2016). IloBehano nydeme XOpPMOHa, Kao INTO Cy THPOKCHH, aJpCHAIUH U
HOpaJIpeHaJINH, UMa yTUIa] Ha MeTaboiIn3aM 4oBeka U meroB uHteHsutet (Guyton u Hall, 2008).
byka yruuye Ha HEpBHM CHUCTEM, TaKO INTO OOBOAM 10 mnopemehaja paga moxnaHux henuja,
pa3ApakJbMBOCTH, Y3HEMHUPEHOCTH, HEBOJHHOCTH, HapyllaBamba I[ICHXOMOTOPHE pPaBHOTEKE,
cnabspema MeHTaHUX (yHkuja u apyro (Arandelovi¢ u Jovanovié, 2009). Hagyeurthe nputyx6e
3aIl0CJICHUX jaBJbajy ce y Be3u ca OykoM y pamHoj cpenunu (Kim u cap., 2016). Cmameme Oyke
(mpumeHa Mepa 3almTuTe 01 OyKe) y paaHOM OKPY>KeHY JOBOAM 10 Beher 3a710BOJbCTBA pagHOM
CPEIMHOM U TOCJIOM, CMalbelheM CHUMITOMa cTpeca W mortemkoha y komynukanuju (Raffaello u
Maass, 2002). Cnuuno, JIu ¥ capaaHuI Cy JOKa3aau 1a je Oyka, OJHOCHO H3JI0KEHOCT OyIIH,
TJIABHU U3BOP MPHUTYKOW paJlHUKA KAHIEIIAPH]CKUX PaTHUKA KOjU 1T0cao 00aBJbajy y MPOCTOpHjaMa
orBopeHor tuna (Lee m cap., 2016). OHU Cy 3aK/bYYHIH Ja j€ H3JI0KEHOCT OYIM MPEIUKTOP
3aJI0BOJBCTBA MOCIIOM U JIa je Behn MHTEH3UTET U Tpajarme OyKe NUPEKTHO MOBE3aH ca MpUTyx)0ama
Ha 37paBibe. byka mMoxke OutH M (usmukk U ncuxocouujaaau crpecop (Babisch, 2003). Ilpema
OMIITEM KOHIENTY CTpeca, KOoJl cyOjekara KOju Cy XPOHUYHO H3JI0KEHU OyIM, ayTOHOMHH U
€HJIOKPUHHU OJITOBOPH MOTY PE3yJATOBAaTH TPajHUM (YHKIIMOHAIHUM U META0OJHMYKHM IPOMEHaMa
(Kirschbaum u Hellhammer, 1999). UcTpakiBama Cy yTBp/NIIa MOBE3aHOCT M3JI0)KEHOCTH OYIHM Ha
pazHOM MecTy ca (PM3MOJIOLIKUM MocjeaullaMa MoBuieHor HuBoa koptuzona (Clausen u cap.,
2009) u npomenama y Op3uHH OTKyIaja cpua u kpBHor nputucka (Clausen u cap., 2009). byka ce,
Takohe, noBonu y Be3dy ca mnosehaHom Oonemhy 3anocnenux (Kristiansen, 2010). Yecta
M3II0KEHOCT y3HeMupyjyhoj Oyiu Ha Tocy MoBe3aHa je U ca moBehaHuM pU3UKOM 011 TyroTpajHOT

oJcycTBa, 300or 6onectu mehy 3anocnennma (Clausen u cap., 2013).
EdexTn 0yke Ha 40BEKOBO 3paBJbe

HNako ce manac Oyka He cMmaTpa MpeTedoM MpolJeMa CaBpeMEHE €KOJIOTHje W CPOJHHUX
JMCLHUIUIMHA, OJ1 TOYEeTKa OBOT BeKa JI0 JaHac OeJeXu ce mopacT HHTepecoBama 3a (heHOMeH Oyke y
HaydyHUM KpyroBuma. OHa ce 4YecTO HCTpaKyje 3ajeJHO ca CTeleHOM 3aral)leHOCTH Bazayxa y
rpajioBUMa W WHAYCTPUJCKUM 30Hama. [loBehanum cremen ypOaHM3alvje W WHAYCTPHjaTH3aIIN]je
noBoau 1o Beher 3araljema Bazayxa IITETHUM racoBuma u Oykom. YTBpheHo je na Oyka yTude Ha
opranusam, Ipe cBera, kpo3 crpec u nopemehaje cua (Babisch, 2003), mTo Moxxe JOBECTH U 10

yOp3ama pa3zBoja MeHTaTHUX Oosectu. [Ipema babumoBom Moneny edpexra Oyke, OCUM JUPEKTHUX
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aKyCTHYKUX edekara Oyke Ha opranu3aM (omreheme CIAyIHOT amapara), 3a TMOKpEeTame KacKaJe
CTpeca MPBEHCTBEHO Cy OJTrOBOPHU HeaynuTuBHU edektu Oyke (Babisch, 2003). dyrorpajHa wiu
KpaTKopoyHa Oyka OKOJIMHE MOKE M3a3BaTH Peakivje Ha CTpec mocpenoane nopemehajuma y cHy,
KOMYHUKAIIM]jH ¥ aKTHBHOCTH, 33j€JJHO Ca IOBE3aHUM KOTHUTHBHHUM U €MOILIMOHAJIHUM PEaKIlfjaMa.
Teno pearyje Ha OyKy 0JIrOBOPOM ,,00pH C€ MIIM OSIKHU*, ITO JOBOAM 10 HEPBHHUX, XOPMOHATHHUX U
BaCKyJIapHUX IpPOMEHa KOje MOTy HMMAaTd JaJCKOCEXHE IMOCIeAnIe. YIPKOC OpojHO] HAyIHO
MOTKPEIUbEHO] JTUTEPATYpH O MOCIeaUIIaMa JYTOTPajHOT U3Jarama MpeKoMepHoj OyIu, YMHU ce Ja
030MJbHOCT TMOTEHIIMjaJTHE OMACHOCTH HHje jaBHO NpuxBaheHa, HUTU Cy Mpeay3eTe ojaroBapajyhe
Mepe npeBeHnuje. Crapu Pumibanu cy 3abpaHuiv rpaicku caoOpahaj koywjama 1Mo MoIrIo4aHuM
yimnaMa Hohy 300T MOCIEIUYHOT OMETama CHa U JAPYTUX CMETHH, YUME Cy PACTePETHIIA CBOjE
rpahane. BexoBuma xacHHje, rpaJoBU cpelmoBeKoBHE EBporie cy, Takohe, 3a0pamuBany Kouuje u
KOI-€ HONY M TOKpUBAllU KaMEeHEe YIUIE CJIaMOM Kako Ou ce cMamuiia Oyka u 00e30ea10 MUPHUJU
cad 3a cBe (Berglund, 1995). OBu npumepu u3 ucropuje anoctpopupajy ABa OCHOBHA JiejcTBa OyKe
Ha CBE CTapOCHE TPYIIe, a TO Cy HEKBAINTETAH CaH U CMETH:E Y pajly KOjU 3aXTeBa KOHIICHTPALHU]Y.
CaBpeMeHH TyTeBH (IPYMCKM M JKEJIE3HMIA) M Jpyre HWHOBAILlMje€ CaBpPEMEHE TEXHOJIOTH])e
npou3Bojie nmoBehaHe HUBOE HEXXeJbeHEe OyKe Pa3IMYMTUX BPCTAa U MHTCH3HMTETA Jakby M HONY, IITO
yTUYE Ha KBAJIMTET CHA, KOHIICHTPAIU]Y U JApyre Jbyacke QyHKIHje. BaxHO je HariacuTu npupoy
yTUIaja OBOr 3arahiBaya Ha Hall CBAaKOJHEBHU >KMBOT, KOjU je 3actpamryjyhu. byka ytude Ha
OKOJIMHY Ha Ha4HMH KOjU 4€CTO He MpuMehyjemMo, Ipoanpe y Hally CBAKOAHEBHILY M YTHUE Ha HaIlle
pacIoyio’kemhe U KOHIIEHTPALKjy, a J1a Tora HUICMO CTajlHO cBecHU. [IpoGiiemu Oyke U3 MpOILIOCTH
Onene y mopehemwy ca OHMMa KOje Cy TpIEIU CaBpEeMEHHM CTAHOBHHUIM rpaja. 3araheme Oykom
HACTaBJba JIa PacTe MO y4eCTaJOCTH U 0OMMY Kao pe3yliTaT pacTa CTAHOBHUINTBA, ypOaHU3aIMje U
TEXHOJIONIKOT pa3Boja. Pamna rpyma crpyumaka CBercke 3apaBcTBeHe opranuzanuje (C30) je
1971. 3axspyunna a Oyka npeacTaBiba NpeTHhY JbyAckoM Oaaroctawy (Goines u Hagler, 2007). Taj
3aKJbyyaK BaXM M JlaHAC, OJHOCHO OMNAcCHOCT HHUKajga Huje Owmna ouurnegnuja. C30 je
JIOKYMEHTOBAJIa CelaM KaTeropuja ITEeTHUX edekata Ha 37paBibe JbyIH Kpo3 3araheme OyKom
(Goines u Hagler, 2007). CmepHuIle KOje Cy TOM IPHJIMKOM IPOIMHMCAHE U HAMEHCHE Cy30Hjamy
OBOI' 3arahjuBaua MpeJCTaBJbajy CBEOOyXBaTaH Mperjen mpobdiemMa Koje Npoy3pokyje Oyka.
Omreheme cinyxa, mopemehaju BepbanHe KOMyHHUKalMje, mopemehaju crnaBama, KapIUOBACKYJIApHU
nopemehaju, mopemehaju MEHTAJHOI 3/paBjba, CMambeHa CIHOCOOHOCT obOaBibama 3a/JaTaka,
HETaTUBHO COIIMjaJTHO TIOHAIIake W Y3HEMHPEHOCT celaM Cy INTeTHHX Karteropuja koje C30
JUPEKTHO JTOBOJM y KOpenanujy ca OyKoM M3 HerocpenHe OKOJUHe. [ 1aBHU y3poK ryOuTKa ciayxa
Jj€ M3J0XKEHOCT OYIM Ha paJHOM MECTy, MaKo JIpyre Bpcre Oyke, moceOHO Oyka M3 peKpeaTHBHHX
W3BOpa, MOTy, Takohe, mMaTu 3HavajaH yrtunaj. CTyaumje cyrepumly aa cy Jena IOJI0KHU]ja

omrehemwy ciyxa on oxpacnux (Berglund, 1995). Kon mnaaux sbyaum, ryoutak ciayxa yTude Ha
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KOMYHUKAIM]y ¥ KOTHUTHUBHE CIIOCOOHOCTH, TIOHAIIAKkE, COLUjATHO-EMOIMOHAIIHA Pa3Boj,
aKaJIeMCKH yCIIeX, a KacHHje 1 Ha MoryhHocT 3anociema (Karchmer, 1999). OBu edextu cy 106po
JOKYMEHTOBaHU y OpOjHUM cTyAMjaMa Ha aeuu u muiaguma. C30 npenopydyje aa ce He3amTHheHo
W3JIarame NHTeH3uTeTy 3ByKa Beher ox 100 dB (Ha npumep, 3Byk yeknha) orpaHudm Ha Tpajambe 10
4 h u ¢pexBeHnnjy HajBuiie yetupu nyra roaumme (Berglund, 1995). Ilpar 3a 6osn ce oOuyHO
y3uma kao 140 dB, mTo je jaumHa 3ByKa KoOja ce JaHAC YECTO IMOCTIIKE Ha TPAJCKUM H
NPUTPAACKUM TyTeBUMa. M310)KEHOCT KpaTKOTpajHOj, TPEHYTHO] Oymu (mylame WIA CIUYHU
M3BOPH jake OyKe KpaTKOT Tpajama) HUKaaa He 6u Tpedbano na npehe 140 dB xox oxpaciux u 120
dB xon neue. Ilerapne, geunje Mymike U CIMYHE UTPAYKE MOTY CTBOPUTH JIOBOJbHE HUBOE 3BYKa J1a
M3a30BYy U3HCHAIHU M TpajHu ryomTak ciiyxa (Brookhouser, 1996). MaTen3urer Behu ox 165 dB,

YaK ¥ TOKOM HEKOJIHMKO MIJIUCEKYH/IH, IPOY3pOKYyje akyTHo omTeheme myxkuure (Berglund, 1995).

[To3naTo je ma je HEMpeKWaaH caH MPEAyCIoB 3a J00po (DHU3MOJOMIKO W MEHTAITHO
dbyHKIIMOHKCamke 31paBux ocoba (Hobson, 1989). Byka u3 okonwHe je jeqaH ol TIaBHUX Y3pOKa
nopemehaja cHa, a kaja mopemehaj cHa MocTaHe XpOHHYaH, PE3yJATaTH Cy MPOMEHE PacOI0KeHa,
OIIITE CMameme nephopMaHCu U APYru AyropouHu edektu Ha 3apasibe (Suter, 1991). Muore
cTyauje cy ce (okycupane Ha OyKy M3 aBUOHA, BO30Ba M JApyMcKor caoOpahaja. [To3nato je, Ha
npuMmep, 1a kKoHTUHyupana Oyka Beha omx 30 dB pemerm can. 3a Oyky Koja ce KOHTHHYHPAHO
MOHAaBJba, BepoBaTHOha mopemehaja cHa pacte ca OpojeM OyuHmx gorahaja TOKOM cCIiaBarba
(Berglund, 1995). Ilpumapuu nopemehaju cnaBama ykibydyjy HEMOTyhHOCT ycnaBJbHBamba, 4ecTa
Oyhema, mpeypamena Oyhema u npomene y (azama u AyOMHU CHA, TOCEOHO CMambEHE Tpajarba
PEM cHa. Ilopen pa3znnuutux edexata Ha caMm caH, Oyka TOKOM CHa M3a3MBa IMOBUILEH KPBHU
MpUTHUCaK, yOp3aH paja cpia, nopehany aMmintyay myica, Ba30OKOHCTPUKITU]Y, TIPOMEHE Y IUCABY
u cpuane aputMmuje (Hobson, 1989). Cexynnapuu edextu (Mepenu cieneher nana) ykibyuyjy ymop,
JIETIPECUBHO pacIoJIOKEke U cMameHe nepdopmance. Hacrana komrnpoMuToBaHa OyaHOCT, Koja
7I0BOAM N0 Hecpeha, moBpena, Ma Yak W CMPTH, YECTO C€ TPHUINCYje HEIOCTaTKy CHa W

nopemehenom nupkaaujanaom putmy (Evans, 1993).

Jlakne, Oyka MOXe Ja M3a30BE€ peaklyje M CHIOKPUHOT M ayTOHOMHOI HEPBHOI CHCTEMa
KOJU JUPEKTHO yTUYYy Ha HAlll KapAHOBacCKYJIapHU CHCTeM, nocTajyhu Tako (axkTop pu3uKa 3a
kapauoBackynapae oonectu (Babisch, 2005; 2003; Evans, 1993; Ising, 2004; Willich, 2006). OBu
eeKTH Mounmy Ja ce npumehyjy npu AyroTpajHoj THEBHO] M3JI0KEHOCTH HUBOMMA Oyke u3Haz 65
dB wnmm npu akyTHO] u3noxeHoctd HuBomMa Oyke m3Han 80 dB (Berglund, 1995; Suter, 1991).
AKyTHa U3JI0)KEHOCT OYIIM aKTUBHpA HEPBHE U XOPMOHCKE pPEakiinje Koje TOBOJE 0 MPUBPEMEHOT
noBehama KPBHOT TPHUTHCKA, OTKYIlaja Cplla W Ba30KOHCTpUKIHMje. VMcTpakwBama IMojennHaIa

HU3JI0KCHHUX 6y1_[I/I Ha paay Wid U3 OKOJIMHC HOKa3yjy Ja H3J1aralbC JOBOJbHOIT MHTCH3UTCTA H

16



Tpajama nmosehaBa Opoj oTKymaja cpia, moBehaBa KpBHM MPUTHCAK, TTOBehaBa BUCKO3UTET KPBH H
HUBO JIMNUJA, UW3a3MBa TPOMEHE Yy eleKkTpoirutumMa u TnoBehaBa HuBoe enuHedpuHa,
HopenmHepuHa U Koptuzona (Suter, 1991). M3Henagna HeouekrnBaHa Oyka HW3a3uBa, Takobe,
pednekcue peakmuje. [Ipema Tome, 40BEK HE MOKE y MOTIYHOCTH JIa C€ MPUJIaroad HohHoj Oy1y, a
OBaKaB XPOHWUYHU HETAaTHBAaH CTUMYJIAHC HWMa TIOTCHIMjaJ Ja CTBOPH IIOMEHYTe Terooe

LUPKYJATOPHOT CUCTEMA.

Anamuzom 24 cryaumje Ban Kemmnena m baOumia, yrBpheno je ma je Oyka moBe3aHa ca
noBehaHUM PU3HKOM O] BUCOKOT KPBHOT NMPUTHUCKA, moueBlH o1 45 dB u Hakon nosehama on 5 dB
(LAeq, 16 h), xopenamnuja ca nosehamem KpBHOT npuTHcKa. mpumehen je npurucak (Van Kempen
u Babisch, 2012). XunepreHsuja ce y MEIUIMHCKUM KPYroBHMa YeCTO Ha3WBa THUXUM YOWIIOM, Ia

je BA’KHO HE3aHEMAPUTHU OBY aCOI_[I/IjaTI/IBHOCT.

CwMmatpa ce na 3araljeme OyKoM He M3a3uBa ICHXHYKa 000JbEHa, alld Ce MPETHOCTaBsba J1a
yOp3aBa W WMHTCH3UBHpA pa3BOj JIATCHTHHUX MNMCHUXWYKHX nopemehaja. byka Mo)ke wW3a3BaTh win
JIONPHUHETH clieehM IITeTHUM CTambMMa: aHKCHO3HOCT, CTPeC, HepBO3a, MyYyHHHA, I7IaB000JbA,
€MOIIMOHAIHA HECTa0WJIHOCT, CEKCyallHa HMIIOTEHIIMja, Harjie IMPOMEHE pacIoyioKema, delhu
IPYIITBEHH CYKOOHM, HEYpO3e, XUcTepHje U rncuxose. [lomynanuone cTyamje cyrepuiry noBe3aHocT
u3Melhy Oyke M MHAMKATOpa MEHTAJHE HEepaBHOTEXE, Kao IITO Cy CaMoIpoleHa J00poOHTH,
yrnoTpeda MCUXOaKTUBHUX JIEKOBAa M TablieTa 3a ClaBame, CTOIa MpHjeMa y MEHTAJIHE yCTaHOBE
uta. [ena, crapuju u Jbyau CKJIOHH JIEMIPECHjU CYy pamHBa JieMorpadcka Kareropuja jep Hemajy
aJieKBaTHE MEXaHU3ME cyouaBama ca epektuMma 3arahewma OykoMm (Berglund, 1995). HuBo Oyxe
u3Hax 80 dB moBesaH je ca moBehameM arpecHBHOT MOHAIIAKA U CMaEHEM MOHAIIakha KOPUCHOT
3a apyre (Koncenci, 1975; Korte, 1980; Matthevs, 1975). Menuju peaoBHO H3BEIITaBajy O
HAaCUJTHUYKOM TOHAIIaky KOje Mpou3nia3u u3 cBaha o Oyiu. TakBu CIIOPOBH C€ YECTO 3aBPIIABA]y
¢buzmukuM oOpauyHoM u moBperama. HaBenenu edextu Oyke 6mMory momohu y oOjalnmaBamy
jemHe BpCTe JeXyMaHHU3alHje Koja je CBE OUHWIJVICAHHM]ja Y MOJIEPHOM, 3arymieHoM u OydHOM
ypbanoMm okpyxkewmy (Babisch, 2005). Edextu 3arahema Oykom Ha H3BOhEHE KOTHHUTHBHHX
3ajaTaka cy Jo0po mpoydaBaHH. byka oTekaBa paj y IIKOJM WM HA TOCTY, MoBehaBa yuecTanocT
rpemaka U cMmamyje MotuBanujy nojenunua (Cohen, 1980; Evans, 1993). Ha maxmwy uurtama,
pemaBambe mpodbiema U namheme HajBuile yTHue Oyka. Y €KCHepUMEHTAIHUM YCJIOBHMa CY
npoHaljeHe ABe BpcTe MeMopujckor nedunura: mamheme ¥ CIOCOOHOCT peIlUIUIMpama caapikaja
npeamera U npucehame CeKyHAapHHMX JeTasba. JlokazaHo je na Ha oOe moremikohe yrude Oyka.
Henocranu y nepdhopmaHcama g0BoJIe 10 Tpeliaka M He3ro/ia, OTHOCHO MOTY HMAaTH 31paBCTBEHE U

exoHomcke nocieante (Berglund, 1995).
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Jlokazano je ga Oyka y KyhHOM OKpY)KeHY MMa 3HauyajaH HeTaTHBAaH yTUIIA] HA KOTHUTUBHU
pa3Boj zere, moceOHO y obsiacTu je3rka u untama (Bronzaft, 2000). KonkperHo, 10Kka3aHo je na cy
KOTHUTHBHH Pa3BOj je3WKa M MOCTUTHYha y YNTamy pasHOBPCHUX CaJprKaja MHXUOUPAHU KOJ Jele
KOja JXHMBE y JOoMahMHCTBHMMA II0J jaKMM yTHIajeM Oyke, 0e3 003upa Ha HM3JI0KEHOCT HHUXOBHUX
00pa30BHUX YyCTaHOBa MCTOM 3arahuBady. Ydeme, UuTame, pellaBambe MpodiieMa, MOTHUBAIH]ja,
COIIMjaJJHA U EMOIMOHAJIHM Pa3BOj CaMO Cy HEKH OJ] aclieKaTa JbYJICKOT JKMBOTA MOJ| JOKa3aHUM
yrunajem Oyke. HemotpeOHO je nerasbHUje KOMEHTapHcaTH Ha KOje HauyMHE CIIpeyaBame pas3Boja

KOTHUTHBHHMX CITOCOOHOCTH MOJKE YTUIATU Ha KBAJIUTET JKUBOTA Yy 6y,I[thOCTI/I HOjeI[I/IHHa.

Hana3u oBe npupone cyrepunry na Tpeba MOCBETUTH BHINE MaXIkE ePeKkTuMa OyKe KOju
JIMPEKTHO YTHYY Ha CIIOCOOHOCT y4era U NPUPOLY OKPYKEHa 3a yU4eHe Jele, KaKo y IIKOIN TaKo
u kox kyhe. IlltaBumie, mocroju ocCHOBaHa 3a0PHHYTOCT Jia TJIacHA M KOHTHHYHpaHa OyKa OKOJIWHE
Moxke nonpuHetn ocehajy 6ecnomohnoctu xon aerera (Bronzaft 2000; Evans, 1993). Mcro Tako,
KOTHUTHBHH Pa3BOj je OMETEH aKO Cy JOMOBH WJIH IIKOJIE y OJU3WHU CTATHUX M CHAKHUX MU3BOpA
Oyke kao mrTo cy ayromyreBu u aepoapomu (Evans, 1993). Jlomasumo 10 3akipydka jga Tpeda
oOpatutu moceOHy Maxmy Npu HU300py JIOKallKMje BaCMUTHO-OOpa3OBHUX YCTaHOBa (M MecTa
CTaHOBama) WM WX 3a0paHUTH 3aKOHMMa M NPONUCHMA IMPEKTHUM OTrpaHWYaBamb-eM H3BOpa

3araljema y HeMoCpeAHOj OJIM3UHM JJOKa3aHO PambHBUX IPyTIa.

Henaroanoct kojy oco0a oceha moj mTeTHUM yTHIIajeM OyKe je MacKHpaHa CTBapHOCT Koja
KpHje INUPOK CHEKTap HETaTUBHUX EMOIMOHAIHUX W JIPYIITBEHHX MoOTemKkoha, a Moxe
YKJby4yHBaTH O€c, pazouaperme, He3aJI0BOJbCTBO, HEKApaKTEPUCTHYHY 3aTBOPEHOCT, ocehaj
6ecriomohHOCTH, AETIPECH]y, aHKCHO3HOCT, 30yHEHOCT, y3HEMHPEHOCT U uclpibeHocT (Berglund,
1995; Stansfeld, 2003). IpymrBeHn u OuxejBUOpaTHU €()EeKTH H3JI0KEHOCTH OyLU CY CIOXKEHH,
CYNTWIHU W MHIUPEKTHH. OBU edeKTH yKJbydyjy MNPOMEHE y CBAaKOJHEBHOM IOHAIIamy (HIIP.
3aTBapame Mpo30pa M Bpara JAa OM ce eMMMHHUCANIN CIOJbAllbU 3BYKOBH; N30eraBame KOpHIIhema
OanmkoHa, Tepaca M JABOpMINTA; moBehawme jaunMHEe 3ByKa pajuja U TeJIeBU3H]j€), NPOMEHE Yy
JPYIITBEHOM TOHAIIaky (HIOp. arpecuja, HeMpHjaTesbCTBO, U30JIalMja), U IPOMEHE PacCIooKemha
(xao wto cy nosehanu m3Bemtaju o genpecuju) (Berglund, 1995). C 003upom Ha nHAMKALHM]y Ja
HEJIaroJHOCT MO)K€ HMaTH peJaTHBHO jaKk yYTHIA] Ha IIOjeJUHIA, MOTEHLMjal 3a 3Ha4ajHy
JIeTpajaIijy KBaJIUTETa )KUBOTA MPUITACY]eMO OYyITH, KOja je YeCTO y KOpEeJIallhjH ca 3pPaBCTBEHUM

npobIeMuMa, ali U ca IIUPUM TI0jMOM, Kao HITO je Oarocrame.
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Byka u nupkaaujajaHa puTMHKA

[{upkanujaiHu pUTMOBHU PETYIUITY TelecHe QyHKIHje y nepuoay on 24 cara. HemaBHo je
yTBpheHo na je ¢yHKuuja mnepudepHOr CIyIIHOT OpraHa, KOXJEapHOTI >KHMBHA (ITy>KHHIIC)
perynucana nupkaaujartauM Mexanuzmuma (Meltser u cap., 2014). Y T0j cTyauju, OTKpUBEHO je Aa
My)XHHUIa (KoxJjea) Moceayje CaMOOJPKUBU ITUPKAIMjalIHA caT KOJU MEHmha HEeHY OCETJBMBOCT Ha
OyKy y paznuumto no06a naHa. M3moxkeHocT Oymu TokoM akTuBHE ¢aze (Hohy) m3a3Bana je Behu
ryourak ciyxa y nopehemy ca uznarambeM TOKOM HeakTuBHE (asze (mamy). [lapk u capagHunu cy
YIBpIWIH Ja UHUPKAIUjAIHU PUTMOBH Yy KOXJICAPHOM JKUBIY Y TYKHUIM KOHTPOIUIILY
Cynpaxuja3MaTcKa jeipa U TIIyKOKOPTUKOHIE M3 HaI0yOpeKHUX JKJIe3/1a KOjU Jenyjy Kao IiIaBHU
perynaropu audepeHijaine oceT/bUBOCTH Ha Oyky TokoMm naHa u Hohm (Park u cap., 2016).
[TyxxHuIa, nakie, Moceayje CBOJCTBEH HMUPKAIUjATHA CaT KOJU PETYJUIIC ayIuTUBHY (QYHKIIH]Y,

OJIHOCHO PETYJIMIIE PA3IMYUTY OCETJHUBOCT Ha U3JIarame Oyiu TokoMm 24 cara.

Tum ucrpaxusaya ca Mucrutyra Kaponuucka (LlIBencka) oTkpuo je na y yxXy IOCTOjH U
OMOJIOIIKK caT, KOjU KOHTPOJIMIIY TeHH 3a KOje C€ 3Ha Jla PEeryJjuily LUpKaIdjalHe PUTMOBE
(Meltser u cap., 2014). YtBpheHo je aa jeqan ol OBUX I'eHa, KOJU Ce Haja3u y MyKHHIIH, IOCETYje
UpKaAMjaIHy PUTMUKY 32 T[Epuoj oj jenHor pgaHa. MHQepHopHH KOMHMKYIyC CaapXu
nupKagujanHe ocuuianvje U Ha HUBoy MPHA u nHa HuBOy mporenHa. Ha oBe puTmoBe rena
LHUPKaJAUjaJTHOT caTa pa3jMuuTO YTHUY€ M3JI0KEHOCT AHEBHO] W HohHO] Oyuu. OHM MOry urpaTu
yIOTY y peryialuju XOMeocTa3e yHyTap MH(PEPHOPHOT KOJIHMKYIyca, a U Yy LEJIOM CIYIIHOM IyTy
(Cederroth u cap., 2019). XKuBotume Koje cy u3n0keHe OyIM TOKOM HOhM cy pamuBHje HEro y
CIIy4yajy MU3JI0’)KEHOCTH TOKOM JaHa. MIHpepHOpHH KONMKYITyC Mrpa BaKHY yJIOTy Yy HaTojJorujaMa
M3a3BaHUM OYyKOM, Kao INTO Cy THHHUTYC, XUIepaKy3Hja M ayauoreHu Hamaan. OBH HOBU Halla3d
UCTHYY BaXXHOCT IMPKAAMjaTHUX OATOBOPA Y HH()EPHOPHOM KOJIMKYIIYCY M HarjiamaBajy BaKHOCT
LUpKaJUjalHUX MEXaHHW3aMa 3a pa3yMeBame IEHTpadHe CciaylmHe (yHKIUje M ayIuTUBHHUX
nopemehaja. Huje TauHO MO3HATO KAako M Ha KOJU HAYMH IUPKAIMjaHU CHUCTEM YTHUYE Ha
KOXJIEApHHU CaT, aJld C€ TPETHOCTaBJha N1a TJABHHU PEryyiaTop IUPKaIHjaTHUX PHUTMOBA, Ma U

KOXJICAPHHUX PUTMOBA, jeCy Cymnpaxuja3MaTcka jesipa.

VY ucrpaxuBamy Koje cy crpoBenu CuaepoT W capagHHUIM yrnopehuBaHe Cy BpeIHOCTH
JIeTIOBaba CHHTETHYKOT TITYKOKOPTHUKOM/IA IGKCaMEeTa30Ha y pa3IMinTO 100a aHa, OTHOCHO TOKOM
nana u tokoMm Hohum (Cederroth m cap., 2019). [ekcamera3on je 6uo edukacan y 3alITHUTH O]
aKyTHe Tpayme Oyke camo KaJa ce JaBao TOKOM JaHa, Kaja jé HUBO IMIYKOKOPTUKOWA HU3AK, IITO
yKasyje na je XpoHOo(apMaKOJOMIKKM MPUCTYN BaKaH 3a JieUeHme TyOMTKa CllyXa W CIYITHHX
nopemehaja. Hexxersbenn edexktu Oyke Cy MHOTO CHa)XXHHJU TOKOM HOhM HEro y TOKYy JJaHa

(Cederroth u cap., 2019). OBu Hama3u NOTBpheHU Cy M Y UCTPAKUBABKY ITUPKAIU]jaTHE pEryaiuje
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cymHuX (QPyHKIM]ja Koje je MmoKa3ano ga Oyka TOKOM HOhM MOXe M3a3BaTH Behy mTeTy Hero Oyka
TokoMm JnaHa (Basinou u cap., 2017). I'TyKOKOPTHKOHIM C€ TOjaBJbyjy Kao TJIABHH PETYIATOp
mruQepeHnrjaTHe OCeTJbUBOCTH Ha IMOCIENUIE HM3JI0KEHOCTH THEBHO) WM HOhHO) OymM, mITO
yKa3yje Ha TO Ja je peryianuja OUpKaJujalHE PUTMHUKE IOBE3aHa ca IMEpLENIHjoM cTpeca. Y
UCTpaXKMBamy Koje Cy cripoBenu Du u capaguuny yrBpheHo je na Oyka HMKET MHTEH3UTETa MOXKE
Jla HapyIIX MPABHIHOCT PUTMA, alld Jla HA MEePUOJUYHOCT PUTMAa OHA HeMa 3HavajaH ytunaj (Ji u
cap., 2009). To 3Hauu na IUPKAJAMjaTHU CHUCTEM IOJ YTUIAjeM cllade Crojballibe Oyke MOoxe
OJpKaBaTH pHUTaM CTaOWJIHUM Ha padyH TyOMTKa meroe mnpaBwiHocTH. Ilomro cy hemmjcku
IPOLIECH KOHTPOJIMCAHU IHMPKaIWjaTHIM PUTMOM, C OO3MpPOM Jia crojbHa Oyka Hehe yHUINTHTH
puTaM, OBaj paj je O 3Hayaja 3a Jajba TEOPHjCKa M EKCIIEPHMEHTAIHA MCTPAXKUBamba y BE3U Ca
ocerspuBoIIhy Ha Oyky. Ilomro upkaaujamHe TUCperynanyje yruay Ha MeTabom3am, perysamnnjy
XOpMOHAa M HMMYHE OJArOBOpE, IITO jeé CBE MOTPEOHO 3a OAp)KaBambe HOPMAIHE XOMEOCTase y
ayTUTUBHOM CHCTEMY, BEpPOBaTHO je Aa he TakBM LUpKadujalHu nopeMehaju UMaTH yTUIA] Ha

aynutuBHY QyHKIHjY (Basinou u cap., 2016).
Icuxonomku pakTopu GyKe - 0CETILUBOCT H Y3HEMHUPEHOCT OYKOM

[106 je omucao oceTsbUBOCT Ha OYKY Kao MCHXOJIOMIKY OCOOMHY KOja YKJbY4yj€ YHYTpAIlhe
¢dakTope KOjU YTMUYy Ha OCETJBMBOCT IMojenuHina Ha edekre Oyke (Job, 1999). Konnenr
OCETJbUBOCTH Ha OYKYy je MpBU NyT KopullheH y cTyauju Oyke, Koja je CIpOBElEHA Yy OKOJUHU
noHaoHCcKor aepospoma Xutpoy (McKennell, 1963). OBom cTynujoM yTBpheHO je a Jbyau KOju Cy
ce JIeHTU(HUKOBAIN Kao OceTJbUBH Ha Oyky nMajy Behy BepoBaTtHohy na Oyay y3HEMUPEHH OyKOM
O]l YYE€CHHKA KOjU HUCY OCETJhbHBHU Ha OyKy. OceT/pMBOCT Ha OyKy je 0COOMHA JMYHOCTU Y KOjOj
JbyId MOTY Ja BapHpajy Ha KOHTHHYYMY OJl HHCKE JI0 BHCOKE OCeTJhMBOCTH. Mehytum, na Ou
pasyMenu MpeBajJeHIIjy OBe OCOOMHE, MHOTH UCTPaKMBA4M JC(PUHUIITY OCETIEUBOCT Ha OyKY Kao
ocehaj na ux Oyka 3Ha4ajHO PEMETH WJIM Kao NpeoceTsbUBOCT Ha OyKy (Matsumura u Rylander,
1991; Olsen Widen u Erlandsson, 2004). Kopuctehu Ty negunuinjy, TOCTOjU OIIITA CarJlaCHOCT
Ja je y yKymHoj monynanuju otnpminke 20-25% Jbyau oceTJbUBO Ha OYKY — Ha HbUX Y BEIIHKO]
MepH yTude IpeKoMepHa Wi HexesbeHa Oyka (Matsumura u Rylander, 1991; Olsen Widen u
Erlandsson, 2004). ITopex Tora mTo MMajy M3pakeHHje EMOIIMOHAIHE peakuuje Ha OyKy, JbyIH
KOjU Cy Ha By oceTsbuBM yemihe oOpahajy nmaxmy Ha OyKy, 00Jb€ AMCKPUMHUHMIILY pa3IUdUTe
TUoBe OyKe M cMaTpajy Ja je Oyka BHIlE IITETHA M0 HBHUXOBO 3/IpaBJbe HEr0 0cole Koje Cy Mame
ocerspMBe Ha Oyky (Stansfeld, 1992). ¥V nmerasbHOM HCTpaKMBamy OCETJHHMBOCTH Ha OyKy Mmehy
NICUXUjaTpUjcKuM narnujeHTuma, CTaHchui je cyrepucao Ja je OCETJBMBOCT Ha OyKy mobap
WH/IUKATOp ,,palbMBOCTH Ha OyKy Kao 3HauajHor crpecopa (Stansfeld, 1992). On je otkpuo na

HHUBO OCETJBMBOCTH Ha OYyKy oOIajia Kako C€ TAaIlMjeHTH OIOpaBJhajy OJ JENpecHje, alu je
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OCEeTJEUBOCT Ha OyKy M Jjajbe ocTajla PeJaTUBHO BHCOKa HaKOH omopaBka. Ha ocHoBy pesynrara
OBOT' HCTpaXkuBama, CTaHCOWII je 3aK/by4nO Ja OCETJbUBOCT Ha OyKYy YKJbydyjeé HETaTUBHY

KOMIIOHEHTY a)eKTUBHOCTH, Kao U noBehany ,,pamuBoct Ha edekte Oyke (Stansfeld, 1992).

KontenT ,,palbMBOCTH Ha CTpec™ y OJHOCY Ha peakiyje Ha OyKy HHje HOBH KOHIICTIT Y OBOj
o0lacT HCTpaxuBama. 300r 3amaxama Ja ITOoCToje JbyAM Koje Oyka jako Yy3HEMHUpaBa,
TapHOIIOICKK U cCapaHUIIU CY UCTAKIH ,,XxuIoTe3y pamuBocTH (Tarnopolsky u cap., 1980). OH cy
MIPUMETHJIN J1a HUCY CBH TIOjEIMHIM Y HbUXOBO] CTYIUjU OWIM MOAjeaHaKo nmorohenu Oykom, U aa
Ce YMHHM Jla WHIUBUAYyaJHA ,,palbUBOCT’ HMMa MEIUjaTOpCKu edekaT Ha peakiuje Ha OyKy.
,»XHIIOTE3a PABLUBOCTU, JIaKjie, MOKe OUTH OJHMCKO MOBe3aHa Ca KOHLENTOM OCETJBHMBOCTH Ha
OyKy, ITO, 3ay3Bpar, MOMaXKe Jia ce 00jacHe MHIMBHIYAIHE pa3IMKe y OATOBOPY Ha CTPECOp Kao

mro je Oyka (Stansfeld, 1992; Weinstein, 1978).

VY IloGoBoM mperieny HCTpaXHBama OCETJBMBOCTH Ha OyKy, HAallOMEHYTO jeé Ja cy ce
nepuHUIje OCeTJBUBOCTH Ha OyKy pasiMKoBaie y pasnuuutuMm cryavjama (Job, 1999). On je
NPEJIOKHO J1a je OCETJbUBOCT Ha OyKy CJOXKEH M BHIIECTPYKHM KOHCTPYKT, KOjU oOyxBara
(GU3MONOMKY pEaKTUBHOCT Ha OyKy, IICHUXOJIOIIKY pPEaKTUBHOCT W MEXaHWU3ME CyodaBamba.
OcetspuBOCT Ha OyKy MOXE C€ Pa3yMeTH Kao CKyH (DPU3MOJIOMIKMX, ICHXOJIOIIKUX MM OCOOHMHA
JMYHOCTH BE3aHMX 3a HAUMH JKMBOTA, KOj€ OJICIIMKABAjy OIIIITE CTABOBE I0OjeIMHIIa ITpeMa Oyl y

CBaKOHEBHMM JKUBOTHUM cutyanujama (Job, 1999; Miedema u Vos, 2003).

Ilcnxodusnonomku KopeaaTu 0CeT/bHBOCTH HA OyKYy

Besano 3a koHIenr ,,palbUBOCTU  Ha CTpec, Aj3eHKOBa TeopHja y30yhema HaBou 1a ocode
KOje uMajy M3pakeHe OCOOMHE JIMYHOCTH (Tj. MHTPOBEp3Hja, HEYPOTHUIIM3aM) IO0Ka3yjy BHILIE
6azanHo y30yheme (Eysenck, 1967), Tj. HIbke mparoBe 3a aKTUBHOCT JHUMOWYKOT cHcTeMa, Behy
peaktuBHOCT HepBHOr cuctemMa (Ryckman, 2007), u kao TakBe, Jako Tajajy TMOJ YyTHIQ]
TICUXOJIOIIKMX WM EKOJIONIKUX CTpecopa, momyT Oyke. Heka mcrtpakmBama monpikaBajy Moryhy
Be3y usMehy AjzeHkoBe Teopuje y30yhema u oceTsbuBocTH Ha Oyky (Belojevi¢ u cap., 2003; Ising u

cap., 1980; Persson Waye u cap., 2003).

Oco0e ocetsbrBe Ha OyKy, Ka0 U 0co0€e ca MOBHUILIEHUM HEYPOTHIIM3MOM U HUHTPOBEP3H]jOM,
uMajy TEHJCHIM]y Jia UCIoJbe BHUIIM Oa3anHu HUBO y30yhema (Ising u cap., 1980; Kelly, 1986),
IITO 3ay3BpaT Moxe MmoMohu 1a ce o0jacHM oHOC U3Mel)y OCeTIbUBOCTH Ha OYKY M €MOI[MOHAIIHE
perymnaiyje u XurnepakThBalyje (PU3NOIOMIKNX IMapaMerapa OJAroBopa Ha ctpec. Jpyrum peunma,
MOjeIMHIIM ca BUCOKMM HHUBOOM OCETJBMBOCTU Ha OYKY JIakIle pearyjy reHepaiHo Ha crpecope (Di
Nisi u cap., 1987; Griefahn u Di Nisi, 1992). Behuna panux uctpaxuBama y OBOj 00JacTH
npolemrBajga je TIMoBe3aHocT u3Mel)y Mepema KapAMOBAaCKYJIapHOI cHcTeMa (HOp. KpPBHOT
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MIPUTUCKA) U OCETJBUBOCTU Ha OYKYy, JIOK j€ Y HEIaBHUM HCTpakuBambuMa (HOKYC Ha HCTIUTHBAY

KaTexoJlaMiuHa U XOPMOHa CTpeca.

Heka mncuxodu3mnononika HCTpaXHBama, Yy JIAOOPATOPUJCKUM U HATYPATUCTHYKAM
OKpYXCHHMa, MOAPKABAjy HAE]y Ja je OCET/BMBOCT Ha OyKy moBe3aHa ca Behom akTuBanujom
cumnarogomynapHor myta (CAM cuctem). DyHKIMja OBOT CHCTEMA jeCTe Jia OJIaKIa CyOo4YaBambe
ca aKyTHUM CTPECHHM CHUTYyallljama, Kpo3 aKTHBAILU]y CTama ,,00pH Ce MM OCKH y3 MPHUIIPEMY

opranusMa 3a mTo Op:ky u 60Jpy amanraiujy Ha ctpec (Ulrich-Lai u Herman, 2009).

Y nabopaTtopujcKOM eKCIIEPUMEHTY KOjH j& YKJbYYHBAO M3BPIIABAk¢ MEHTAHUX 3aJlaTaKa,
MOjeIMHIIM KOjU Cy BHCOKO OCETJbMBU Ha OyKy umanu cy Opike OTKylaje cpua y nopehemy ca
MojeIMHIIMMa Mame oceT/buBUM Ha Oyky (Di Nisi u cap., 1987). dame, apyru nabopaTopujcku
eKcrepuMeHT, kopuctehu uznoxkenoct oynu ox 80 dB, oTkpuo je Behe mpomMeHe y oTkyIajy cpia u
nepudepHOM TPOTOKY KpBH Mely yuecHunmMa ocersbuBuM Ha Oyky (Griefahn u Di Nisi, 1992).
Cau4HO, Y €KCIIEPUMEHTY ca MYIIKHM HMCHUTAHUIIMMA, OTKPHBEHO j€ JIa je OCETJBUBOCT Ha OYKY Y
MO3UTHBHO] KOpenanuju ca TnoBehaHMM OTKylajuMa cpla ¥ KPBHUM IPUTHCKOM TOKOM

IIEJI0JHEBHOT M3Jarama caoopahajuoj oyuu (Ising u cap., 1980).

HoBuju ncuxodu3HoyIOmKy J1aOOpaTOPHjCKH EKCIIEPUMEHTH HCTPAKUBAIA CY OJHOC
u3Mely ocerspuBocTH Ha Oyky W kopTu3oia. Ilepcon Vej M capagHMIM OCMMCIMIN CYy
a00paTOPUjCKU EKCIIEPUMEHT Y KOME€ Cy YYeCHUIIM OWIM H3JI0KEeHH OylH JI0OK Ccy o0OaBihbasiu
3amarak (Persson Way u cap., 2002). Koptuzon je ¢GU3HOJOMIKKM KOpenaT MoceOHO Tekak 3a
Mepeme Yy J1abopaToOpHjCKUM YCIOBUMA, YTIIABHOM 3aTO ILITO HUBOM XOPMOHA CTpeca 0ma/lajy TOKOM
JlaHa Kao JIe0 HOPMaJIHOI LupKaaujanHor odpacua. McrpaxkuBaun ¢y M3MepuiIl HUBOE KOPTHU30JIA
CBAaKOI' YUECHUKA y IIECT BPEMEHCKUX Tadyaka y JIB€ OJ/IBOjeHE JIabopaTOpHjCcKe MOoceTe, Kako Ou
MPEIM3HO MPOLICHWIN yTHIla] OyKe Ha XOpMOHE cTpeca. PesynraTu cy mokaszaiu Ja ocode Koje cy
oceTsbMBEe Ha OyKy He caMo Ja cy npujaBuiie Behu cyOjeKTUBHHM cTpec, Beh cy umaine Jjommje
nepdopMaHce Ha 3a7anMa TOKOM J1abOpaTOPHjCKOT eKcliepuMeHTa. Y ycioBuMa Oyke HHCKe
(dpekBeHrje, HUBOM KOPTH30Ja KOJ| YYECHHKa OCET/PMBHX Ha OyKy, HUCY NpPaTHJIA TUITHYaH
UPKaIMjalTHA 00pasarl orajiamka OBOT XOpMOHa, Beh cy Oniu BUIIK 01 HOPMATHOT, IIITO yKa3yje Ha
TPajHU OJTrOBOp Ha CTpeC. YUECHULIM Mame OCETJbUBU Ha HUCKY OyKy Cy MOKa3zaid TUIHYaH IaJ
KOPTH30JIa TOKOM H3JNlarama HHUcKo(dpekBeHTHO] Oymu. JbynGepr m Hwnm cy nokasamu na je
OCETJPMBOCT Ha OyKy TOBE3aHa W ca MEPUUIHPAHNM CTPECOM M ca OOjeKTUBHHUM CTPECOM -
MepemeM HHBOAa KOpTH3oia y JaboparopujckuMm ycioBuma (Ljungberg m Neely, 2007). V
eKCIIEpUMEHTY, 24 MyIlIKa UCIIUTAaHUKa OWJla Cy U3JIOKEHA pa3IMuUTHM CTUMYJIaHCUMa OyKe U JaT
UM je HU3 KOTHUTHBHHX 3ajaTaka. Y mopehemy ca Mame OCETJbMBUM HCIHMTAaHUIMMA, BUILE

OCETJbUMBM Ha OyKy MMalld Cy BHILE HUBOE KOPTH30JIa TOKOM EKCIIEpUMEHTa W MpHjaBuin Behu
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HUBO cTpecd, mepero boprosom IIP-10 ckamom (Borg, 1998). Mehyrtum, pesynratu ca HUBOOM
KOPTH30JIa HUCY MMOHOBJbEHHU Y HakHagHOM ekcnepumenty (Ljungberg u Neely, 2007). Yuecuuuu
OCeTJHMBH Ha OYKY MpHjaBHIIU Cy Behn Cy0jeKTUBHH CTpEC 01 yYECHHUKA OCETJbUBUX Ha HUCKY OYKYy
y o0a excriepumenTa. CBe y CBEMY, pe3yJITaTH HHXOBE CTYIHjE JEIUMUYHO TOAPKABA]Y XHIIOTE3Y
,»PAbUBOCTH Ha CTpec, Koja TBPAM Ja MOjJeIUHIIM OCETJbUBH Ha OyKy MOTy OWTH pamHMBHjU U Ha
ctpec (Heinonen-Guzejev u cap., 2009; Stansfeld, 1992). Melhyrum, ogHoc usmel)y nepueriuje
cTpeca W (DU3MOJOMIKUX TMapamerapa crpeca (KOpTHU30J) HHUje cacBUM jacaH. Bemuku Opoj
MCUX0(HU3HOJIOMIKMX HMCTPAXKMBakha O OCETJHMBOCTH Ha OyKy moapkaBa ujejy Aa je Beha
BepoBaTHOha ga he ocobOe ocersbuBe Ha OyKy JOXKHBETH XuIepy30Oyheme u IpeKoMepHY
aKTHBAIMjy OATOBOpPAa HA CTpPEC CYOUYEHHX ca CTpecopuMa y mopehemy ca ocobama HHCKe-
0CeTJEUBOCTH Ha OyKy. BepoBaTHO 300T ypoheHUX Wi OUOJIOIIKUX Pa3JIMKa, ITO0jeANHIIA OCCTIHHUBU
Ha OyKy MOTy MMaTH jeIMHCTBEHO CTPYKTYUPAaH HEPBHU CUCTEM — OHAj KOoju omoryhaBa jga ce
OJITOBOP Ha cTpec uHunupa npedbpso wnu npedecro (Bell u cap., 1995). Mehyrum, npupona osor
OJIHOCA HUjEe jOIIl JIOBOJHPHO pa3jalllibeHa M 3aXTeBa JOJATHY MaXmky. Y CTYIUjU Koja ce OaBmia
noBe3anomhy u3Mel)y OceT/bHMBOCTH Ha OyKy, (PM3WYKOT M MEHTAJTHOT 3/1paBiba, MEPIHUIIUPAHOT
KBaJIUTETA JXUBOTHE CPEIUHE W y3HEMHUpeHOoIIhy OyKoM JOOWjeHH Cy pe3yNiTaTH Ja H3JI0KEHOCT
OyLM HUJje y KOopenaluju ca NpuTyx06aMa Ha GU3MUKO U MEHTaIHO 3/1paBibe (Schreckenberg u cap.,
2010). YTBpheHo je na oceTJbUBOCT Ha OyKy MOBE3aHa ca y3HEeMHpEHOIThy OyKOM aBHOHA, ajii Ja je
OCETJFMBOCT Ha OyKYy y MamO] MEpHM TOBE3aHa ca y3HeMupeHolnhy OyKoM KOjy MpOy3poKyje
apyMcku caoOpahaj. OceTsbUBOCT Ha OyKy je Ouiia moBe3aHa ca MpUTyx0ama Ha (U3NYKO 3/IPaABJbE,
alu He W ca NpuTyxk0amMa Ha MEHTAlHO 3/paBjbe. TEHAHT je JOIIa0 A0 3aK/bydka je Jia je
OCETJbUBOCT Ha OyKy pelaTUBHO CTaOMJHa OCOOMHAa TOKOM BpeMeHa, M Ja je 3HadajHa Yy

oapehuBamy cTpeca, 3aJ0BOJLCTBA MTOCIOM U MeHTaHoT Oj1aroctama (Tennant, 2001).
Y3HemupeHoOCT OyKOM

V3Hemupeme OykOM ce cmarpa jeJHHUM OJ HajpaclpoCTpameHUJUX HETaTHBHUX
€MOLIMOHAIHUX PeaKIfja Kajia je y MUTamby U3JI0KEHOCT OyIH y )kuBOoTHOJ cpeaunu (Bluhm u cap.,
2004; Cohen u Weinstein, 1981; Miedema u Vos, 1999; Ouis 2001; Vallet u cap., 1978; Weinstein,
1982). IMammp-Bepmup u Ilammp nepunumry y3HeMupeHocT OykoM Kao ,,ocehaj o3nojehenoctu,
HE33710BOJbCTBA, HENAroze, Koje oMeTajy MHUciu, ocehama uian nocrynke nojeaunna“ (Passchier-
Vermeer u Passchier, 2000). Heka ucTtpakuBama Cyrepuily OJHOC CTUMYIyC-peakiuja usmehy
n3narama Oynu u ysHemupema (Babisch m cap., 2009; Bluhm u cap., 2004; Rylander, 2006;
Schultz, 1978; Tarnopolsky u Morton-Williams, 1980), nako oBa Be3a HHje yBek moTBpheHa y

apyrum cryarjama (de Jong, 1990; Hall ,1984). T'acku je mpemioxuo Ja ce OTIPHIUKE jeiaHa
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TpehrHa BapHjaHce y Y3HEMHUpPEHY OYKOM MOJKE MpHUIMCAaTH Oyl W3 OKOJIMHE, JOK je Apyra

TpehrHa BapujaHce BEpOBAaTHO MOBE3aHa ca JJMYHUM WM colrjanHuM Bapujadbinama (Guski, 1999).
EdexTn 6yke y HohHuM yc1oBuUMa

Kanma mojenunan pagu y HohHO] cMeHM y Oy9HOM pajHOM OKpYXemYy, HOhHA M3J7105)KEHOCT
Oy MOKe MMaTH 3Ha4ajaH YTHIQ] HA HBUXOBO ONIITE 3/paBJbe U J00podut. HuBou Oyke m3Han
30 dB mory m3a3Batu (pU3MOJIONIKE peakiHje Kao ITO Cy yOp3aHW pal cpia, MOKPETH Tela U
y30yheme, mTo Moke oAaTHO moropiiatu rnocrojehe 3napaBcTBeHe nmpodieme. KoHkpeTHO, HUBOM
oyke usmehy 30 u 40 dB mory moBectu no mopemehaja cHa, Oyhema u mokpeTa Telna, IMTO MOXKE
O6uTy ToceOHO MPOOIEeMaTHYHO 33 pambUBE TPyIe Kao MTO Cy XPOHHYHHU OOJIECHHUIIM WM CTapHje
ocobe. HuBom Oyke wm3nam 40 dB mory m3a3Barv MTETHE TMOCICIUIE IO 3[PaBJhE OIIIITE
MOITyJIAIKje, IPH YeMy MHOTH IOjeIMHIIM MOPajy Ja MPUJIArojie CBOj XKMUBOT KaKO OM ce HOCWIIU ca
oykom. IlITaBuine, HuBou Oyke u3Han 55 dB Mory ce cMarparu OnmacHHUM IO jJaBHO 3/paBJibe, IITO
noBoAM 0 decTux nmopemehaja cHa, y3HeMHpaBama, Ma Yak M MOBehaHOr pH3UKa O]
KapanoBacKynapHux Oosectu. Besa m3mel)y mpomeHa y HUpKaaHjalHOM PUTMY M H3JI0KEHOCTH
Oynu je KJby4Ha, jep OyKa MOXe MOPEMETUTH MPHUPOTHH IUPKATUjaTHU PUTaM, IITO JOBOJAU JI0
HEYCKJIa)eHOCTH W TMOTEHIUjaIHUX 3APaBCTBEHUX MpobOsiemMa. OBO je MOCEOHO PEIIEBAaHTHO Y
HONHMM YCIIOBMMa KaJia je TeJo MPUPOJIHO MOAT0KHU]je ejcTBY OyKke 300r nmoBehaHe 0ceTJbUBOCTH

CIYIIHOT CHCTeMa TOKOM oBor nepuona (Munzel u cap., 2023).

Pag Hohy Moxe OWMTH M3a30BaH, a M3JIOKEHOCT OYIM INpescTaB/ba 3Ha4yajaH (akTop KOjH
MOJKE€ YTHUIATH Ha MPOAYKTHUBHOCT U OIIITE OJlaroctame pagHuKa. J{yrorpajHa u3I0XKeHOCT HUBOY
oyke uzHan 40 dB moske u3azBaTu ymop, CMambeHy KOHIIeHTpaIujy u noBehan HuBo crpeca. [lopen
Tora, Oyka Mo)k€ MOpPEeMETHTH oOpacle cllaBamba W OTeXaTu NpuiiarohaBame HONHOM pagHOM
pacniopeny. Edexktu Oyke y HOhHMM pajHUM ycCJIOBHMa MOTY OMTH JaJIEKOCEXKHH, YKIJby4yjyhu

(Olson u Ambrogetti, 1998):

- Cmamena IMPOAYKTUBHOCT: EYKa MOKC OABJIAYUTHU MAXKKY Ca 3a/laTaka, IITO JOBOAWU OO I'pClIaka

1 CMalbCHE C(I)I/IKaCHOCTI/I.

- IToBehan crpec: XpoHHUHA H3TOKEHOCT OYIIM MOXE JTOBECTH J0 MoBehaHOT HHMBOA KOPTH30JIA,

IOTO AONPUHOCH CTPECY U AaHKCUO3HOCTHU.

- Ilopemehaju cua: byka moke mopemeTuTH oOpacie craBama, OTeXaBajyhu mpuiarohaBame

HOhHOM pagHOM pacnopeny U yruuyhu Ha onmire 3/1paBJbe.

- KapnnoBackynapau pusunu: JlyrorpajHa M310K€HOCT BUCOKMM HHMBOMMA Oyke IOBE3aHa je ca

noBehaHUM PU3UKOM O] KapAHMOBACKYJIAPHUX OOJIECTH.
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[upkanujaiHO BpeMe M3JIOKEHOCTH Oyl MOJKE 3HA4ajHO YTHIATH Ha HEeHEe e(eKTe Ha CIyIIHH

CHCTEM M KBaJUTeT cHa. EBO KibyuHuX Tauaka (ROOSI u cap., 2019):

- UznoxxeHocT OynM TOKOM JlaHa MOXKE M3a3BaTh BUINIE NMHKOBe HMBoa MRNA wmH(IaMaTOpHHX
Meaujatopa kao mto cy IL-1B, IL-6, CCL2 u TNF-o y koxjeum wmmmieBa y mopehemy ca

usnoxkenomhy 0yru TokoMm Hohu. OBU HEBOU ce Takol)e criopuje cMamyjy KoJl THEBHE OyKe,

- Usnoxenoct Oyuu y paHuMm jyrapmuMm catuma (5-6 dacoBa) je HajKpUTHYHHja 32 HETAaTHBHO
yTUIamkhe Ha 00jeKTUBHY €(PUKACHOCT CHA U CaMOIIPOLICH-EHH KBAIUTET CHA. Beuepma n310KeHoCT

oy (19-23 yacoBa) Takol)e je moBe3aHa ca Ay>KUM JIaTCHIIMjaMa yCIaB/bUBamba,

- 3a JlaTeHLM]y 3aclMBamba, U3JI0KEeHOCT Oyiu 10 1 yac yjyTpy je HajpeneBanTHHja. EdukacHoCT
CHa je HajBuIIe morol)eHa u3okeHorhy Oy TOKOM mocliema 3 cara npe Oyhema, ca cMambemeM

o1 2-3% o nosehamy criosbae Oyke o1 10 dB(A),

- 3a camoIpoleHkEeHY IOCIIAHOCT, W3JI0KEHOCT Oyl TOKOM TOCIEAImer cata mpe Oyhema je

HajKpUTHYHH]a, ca moBehamem oz 0.31 jemuHuIe y cKopy 3a mocnaHoct mo nmoBehamy Oyke ox 10
dB(A).

Hohna m3noskeHoct Oynn Moke MMaTu 030MJbHE HETaTHBHE €eKTe Ha 37paBibe, MOCEOHO
3a pajHuKe Koju Beh mMmajy mopemeheH nupkaaujamHu putaM 300r 00aBibama MOC/Ia Y CMEHCKOM
paxy (Mohd Azmi, 2020). UctpaxuBama Cy mokasaia Ja H3JI0KEHOCT Oyl TOKOM HOhM uMa
3HAaTHO CHAXXHUJU e(eKaT Ha CIYIIHU CUCTEM HEro M3J0XeHOCT Oyuu TokoM aaHa (Meltser u cap.,
2014; Cederroth u cap., 2019; Li u cap., 2023). KonkpeTHo, yCTaHOBJHEHO je Ja HOhHa Oyka
J0BOJIM 710 Behux MmoMeparma mpara y CJIyIIHAM OJroBopruMa MokaaHor cradia (auditory brainstem
responses - ABR). ABR cy enexkTpuyHHM OAroBOpH KOj€ T€HEepHIlle MOXKJaHO CTalaI0 Kao peakuujy
Ha 3BY4YHE cTUMyiayce. YecTo ce KOpHUCTe 3a MPOLEHY MHTErpuTeTa CIYIIHUX IyTeBa O yXa JI0
MoxaaHor crabna. [lomepame mpara y ABR yka3zyje Ha mpomeHe Yy OCETJBHBOCTH CIYIIHOT
CUCTeMa, THUIIMYHO TMOKa3yjyhu cMmameme crnocoOHOCTH jaerekuuje 3BykoBa. OBa mnoBehaHa
pPamUBOCT j€ BEPOBATHO MOCJENNIIa HECIOCOOHOCTH KoXJjee Ja Hohy MOKpEeHEe 3allTUTHU OJIrOBOP
koju 3aBucu ox BDNF-a (Fontana u cap., 2019). BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) je
NPOTEUH KOjU MMa BaXXKHY YJIOTY Y 3alUTHTH M OJp’KaBamby 3/[paBjba HEypOHa y KoXjeu. Toxom
naHa, u3noxkeHoct Oyuu nokpehe nosehany mpoayknujy BDNF-a, mro uma 3amtutHu egexar Ha
hemmje koxnee. Mehyrum, HOhy, Kana je u3n0keHOCT Oy yecTo Beha 300r cMameHe aKTUBHOCTH
U THUIIMHE y OKPY)XEmY, KoxXjiea HeMa crnocoOHocT na anekBaTHO nmoeha BDNF. OBo ocraBspa

henuje koxiiee pamuBHje Ha omTeheme u mponaname yciuea HohHe Oyke (Meltser u cap., 2014).
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OBa cMmameHa CHOCOOHOCT Koxjee Ja ce 3amTuth on HohHe Oyke myrem BDNF-a
BEPOBATHO j€ jeJlaH Of KJbYUHHX Pa3Jiora 3aliTo je HOhHa M3JI0KEHOCT MOCEOHO MITETHA, YIIPaBO
3a CMEHCKE paJIHMKE YHjH je THEeBHU puTaMm Beh mopemeheH. PagHuiin y cMeHama cy 1moj BUCOKUM
PU3UKOM OJI LUpPKaJIujaliHe HEYCKJIa)eHOCTH, IITO je TOBE3aHO Ca PA3JIUYUTUM 3APABCTBCHUM
npobJeMuMa Kao ITo ¢y nopemehaju criaBamba, KOTHUTHBHE MOTEMIKONe, METa0OIMYKH CHHAPOM U
nopemehaju pacnonoxema (Flin u Spancer, 2023). KomOunanuja Hohae Oyke, mopemeheHor cHa u
nupKagujanHor nopemehaja 30or paga y cMeHamMa MOXKE MMATH CIIOKEHE HEraTHBHE e(eKTe Ha
3apaBibe U 00poouT. Onroapajyhe mepe koHTpoje Oyke M ONTUMHU3AIMja pacrmopena CMeHa

Ba)XXKHH Cy 3a yOJiaxkaBarm€e OBHMX pU3HKa 3a pagHuke y cmeHama (Flin u Spancer, 2023).

Jlakiie, u3j0keHOCT OyIM TokoM Hohm Moxe mMaTh Behu yTHIa) Ha CIYIIHU CHCTEM Y
nopehewy ca gHeBHOM OykoM. OBaj ¢deHOMEH MOXe OUTH Tocienuila HEKOIUKO (akTopa,
yKJbyuyjyhu paznmke y (U3HMOJIONIKOM CTalky OpPraHu3Ma, Kao MITO Cy MHUKIYCH CIaBamka U
MPUPOJHH TPOIIECH pereHepallyje Tena Koju ce oaBHjajy TokoMm Hohm. Ilopen Tora, HohHa Oyka
MOK€ 3Ha4YajHUje HAPYIIUTA OJMOpP U OIOpaBaK, IMITO MOXE JOBECTH U J0 TmoBehaHoT
KyMYJIaTUBHOT CTpeca Ha ClOymHH cucteM. OBHM Hala3W Cyrepuily Ja IMpKaJHjadHO BpeMe
W3JI0KCHOCTH OYIIM MOXKE YTHILIATH Ha MH(IIaMaTOpHE peakihje Y KOXJIeW, Kao U Ha mnopemehaje
cHa. YuHu ce a nHeBHA OyKa M3a3uBa jady HH(IAMaTOpHY PeakKinjy, JOK je HohHa Oyka, HapOUuTO
Yy paHUM JyTaplkbHUM caTUMa, HajIITETHU]a 32 KBAUTET cHa. [{upkanujamuu cat y CIyIITHOM CUCTEMY
MOY€e UTPaTH yJIOTYy Yy MOCpeIoBamky OBUX pasnuuuTux edekara (Li u cap., 2023; Fontana u cap.,
2019; R606sli u cap., 2019).

IlcnxoJI0IIKH KOPeJIaTH Y3HEMHPEHOCTH 0yKOM

Paznuuntu ncuxocouyjadH M HEaKYCTHYHHU (AKTOpU Cy MOBE3aHU ca y3HEMUupeHolihy
oykom (Kroesen u cap., 2010). OcetrspuBocT Ha OyKy, Kao OCOOMHA JUYHOCTU KOja Y3pPOKYje
PEaKTUBHOCT Ha By, TO3UTHBHO je€ MoBe3aHa ca y3HemupeHomhy 6ykom (Guski, 1999; Jakovljevi¢
u cap., 2009; Kjellberg u cap., 1996). Uak 1 HaKOH KOHTpPOJIE U3TIOKEHOCTU OYIIH, OCETJLUBOCT Ha
OyKy je uaeHTH(UKOBaHA KAa0 HE3aBHUCAaH MPEAMKTOpP y3HEeMUpeHOCTH OykoM (van Kamp u cap.,
2004). Ilpema Tome, OCET/BMBOCT Ha OYKYy j€ OUMIVIENHO BakKaH INCUXOJOIIKU (pakTop Be3aH ca
y3HeMmupeHohy OykoM. Y UCTpakuBamUMa OJIHOCA TICUX0AKyCTUKE U JaBHOT 3/]paBJba, YTBpheHe
Cy MHAMBHJIyaJHE pa3jHKe y peakifjama Ha OyKy, Kao 1ITo je u y3HeMupeHoct Oykom (Griffiths u
Delauzan, 1977; Griffiths u Langdon, 1968; Griffiths u Raw, 1986; Raw u Griffiths, 1988), mpu
4yeMy je KOHIENT ,,0CeTJbUBOCTHM Ha Oyky“ mpuxBaheH 3a o0jallmbeme HaBEACHHMX pasiiuka
(Aniansson u cap., 1983; Geen u cap., 1985; Moreira u Bryan, 1972; Stansfeld u cap., 1985). Ctpax
ol u3Bopa Oyke je MISHTH(UKOBAH Kao joul jeaH BaxkaH ¢akTop y onHocy uzmely Oyke y

KMBOTHO] cpeauan u y3Hemupenoirhy moM (Fields 1993; Miedema u Vos, 1999; Stallen, 1999).
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OBaj 01HOC MOKE€ OWTH HajpeieBaHTHUJU 3a Tepreniujy oOyke aBuoHa. CTyauje o0 M3JI0KEHOCTH
Oyl aBHOHA Cy OTKPHJIC JIa je CTpax OJ MajJa aBHOHA y HUXOBOM CYCEICTBY H3PAXKEHHUJU KOJ
ocoba koje Oyka Bume y3HemupaBa (Graeven 1974; Guski 1999). Cianuno Tome, y3HEMHPEH-E
OykoMm je, Takohe, u3paxeHuje mehy ocobama Kkoje cy 3aOpuHyTe 300T TICHXOJIONIKUX U
3npaBcTBeHUX edekara m3narama Oyum (Morell u cap., 1997), kao ¥ MoTEeHIHUjaIHE IITETE IO
KBAJIUTET XKUBOTHE CpeJNHE y Kojuma je mpucytHa Oyka (Michaud u cap., 2008; Staples u cap.,
1999). Moryhe je omHoc m3Mmelyy y3Hemupema OYyKOM W OBUX IICHXOJOMIKHX (akTopa, Oapem
JIETMMUYHO, 00jaCHUTH OIIITOM OpUTOM 3a JOOpOOWT 3ajeHuIle, WIHM Jla jeé MOXKJa IMOBe3aH ca
HETaTUBHUM €MOIMjaMa WM aHKCHUO3HOIINY KOjU JTOBOJE JIO CTpaxa M peakildja y3HeMHpaBamba.
be3 o063upa Ha mpelr3an yTHIaj] CBaKOT MCUXOJIOMKOT (hakTopa, jacHO je J1a Ha yTuIlaj Oyke, mopes

CTBapHHUX aKyCTHYKHX CBOjCTaBa OyKe, yTHUy U APYTH PA3THIUTH (HaKTOPH.
H3znoxeHocT 0yuu, 0CeT/bMBOCT HA OYKY M Y3HEMHPEHOCT OYKOM

[laynoBuh u capagHMId Cy YCTaHOBHJIM Ja j€ OCETJbMBOCT Ha OyKy HajpeleBaTHHja
0CcOOWMHA 3a TPEAUKIH]Y Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM y ypOaHWM TpajackuMm cpenuHama (Paunovié,
2009). Onu cy nonumy A0 3aKJbydKa J1a jé OCETIbUBOCT Ha OYKY MPEAUKTOP Y3HEMHPEHOCTH OYKOM,
06e3 o03upa Ha wu3noxkeHocT Oymu. HuBo wu3nokeHoctw Oyuu OHO je BakaH MOKazaresb
y3HEMHUpPEHOCTH OyKoM caMO0 y BeomMa Oy4YHMM yiIuIama, Kako 3a HOhHy, Tako M 3a
JIBaJIECETYETBOPOCATHY M3M0keHOCT. [Ipyxajyhu yBun y moBezaHoct uzmel)y usnoxeHocTu Oyiy,
OCETJbUBOCTH Ha OyKYy M y3HEMHpeHOCTH OykoM, ["acku je mpuMeTno /1a Ha eKCTpPEMHHUM KpajeBUMa
KOHTHHyHpaHe Bapujabiie M3JI0)KeHOCTH OykoM (Tj. Beoma Mayno Oyke, IpekomepHa Oyka),
WHMBHUyalHa peakiija Ha OyKy Huje 3HauajHo Bapujabmana (Guski, 1999). Mehyrum, y cpenmem
CIEKTPY H3JIOKEHOCTH OyIlM, MOCTOj€ 3HAauajHEe BapHujallkje y y3HeMHpeHolihy OykoM, Ha KOjy
BEPOBATHO YTHUY JUYHU (PAKTOPH, KaO LITO j€ OCETJHUBOCT Ha OYKY. Y HCHHUTHUBaWY IMOBE3aHOCTH
u3Mely Tpu Bapujabie (M3JI0)KEHOCT, Y3HEMHUPEHOCT U OCETJBUBOCT) OKO Tpu MehyHapoaHa
aepojpoma, BaH Kamn u capaJHUIIM OTKPUJIM Cy J1a j€ OCETJHMBOCT Ha OyKy CHaXHO mpezaBubana
Y3HEMHPEHOCTH y TIOTJely Oyke y HBHXOBHUM perpecHoHuM MojennMma (oOjammaBajyhu 21-38%
BapHjaHce y3HeMUpeHocTH OykoM) (van Kamp u cap., 2004). lbuxoBo uctpaxuBame je moIpKaio
u7ejy Jia je OCeTJHUBOCT Ha OyKy, 3aHMcTa, HE3aBUCHA O] M3JI0KEHOCTH OyIM, U J1a OCETJHUBOCT Ha
OyKy MO>Ke JJOBECTH JI0 aBeP3UBHUX peakiyja. Y HUCTpaKuBambHUMa, YKIbydyjyhu u gabopaTtopujcka,
3aKJbYUYEHO j€ J1a je OCETJBUBOCT Ha OYKY y MO3UTUBHO] KOpelanuju ca y3ueMupeHnouthy Oykom (Al-
Mutairi u cap., 2011; Bodin u cap., 2012; Guski, 1999; Jakovljevi¢ u cap., 2009; Job, 1988; Lamu
cap., 2009; Matsumura u Rylander, 1991; Meijer u cap., 1985; Nijland u cap., 2007; Paunovi¢ u
cap., 2009; Weinstein, 1978). OcetsbuBocT Ha OyKy M Y3HEMHUPEHOCT OYKOM OOMYHO TOKa3yjy

cnady, 10 ymepeny no3utuBHy kopenanujy ox 0.15 mo 0.45 (Guski, 1999), mto cyrepuiie ga cy
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KOHIICTITH, MaKO TTOBE3aHM, 3aiCTa jeJMHCTBEHH. KOHKPETHO, OCET/HMBOCT Ha OYKY C€ y BEIMKO]
MepH cMaTpa 0COOMHOM JTUYHOCTH Koja moBehaBa oceTspbMBOCT mojequHIa Ha edekre Oyke (Job,
1999), nok je y3Hemupeme OyKOM HeraTMBHA €MOIIMOHAJIHA peakiuja Ha Oyky. Bepyje ce nma je
OCETJBMBOCT Ha OyKY BajkaH MEIAMjaToOp OJHOCA U3Mel)y U3JI0KEHOCTH OyIM U y3HEMHPEHa OYKOM
(Guski, 1999). BaxxHO je HaITOMEHYTH W J1a Ha Y3HEMHPEHOCT OYKOM yTHYE jauyMHA HU3JI0KCHOCTH
oymu (Birk u cap., 2011; Passchier-Vermeer u Passchier, 2000). Pesynraru crynuje Abacuja u
capaJHUKa MOAPKaBajy Uejy Ja U3JI0KEHOCT OyIr, y3HEMHUPEHE OYKOM U OCETJHUBOCT Ha OYKy Ha
Oy4YHOM paJHOM MECTy MOTY HETaTHMBHO YTHIIATH HA CTPEC HA IMOCIY W 3aJ0BOJHCTBO PaTHUKA
(Abbasi u cap., 2019). OBu ¢dakTopyu MMajy BHIICIUMECH3MOHAIHY HHTEPAKIH]y Ca CTPECOM U
3aJJ0BOJBCTBOM pPajJHHMKA. byka K0joj Cy pajHUIM H3JI0KEHH MMa JUPEKTaH YTHIA] HA CTpEC U
3aJI0BOJBCTBO mociioM (Abbasi u cap., 2019), mok cy Kpuctujancen u capaHUIN 3aKJbYYHIIH 1 je
M3JI0KEHOCT Oyl y TO3UTHBHO] KOpENAIMjH ca HEIOCTaTKOM MOTHBAIMje M CIa0UM KBaJIUTETOM

cHa (Kristiansen u cap., 2013).

CmeHckHu paja

3acTynsBpeHOCT CMEHCKOT paja ce 3HauajHo nosehana y mocnenme gerupu nenenuje (Hadler
u cap., 2018). Cuctem cCMEHCKOI paja 3acTyIUb€H je, Ipe CBera, y IOjeAUHUM YCIYKHUM
JIeTaTHOCTUMA OJ1 KOjUX jJaBHOCT OueKyje Ja he mpyxaTH yBEK JIOCTyNHE yciyre, Kao IITO CY:
3paBCTBEHE yCTAaHOBE, IIOJIMIMja, BaTporacHa  CIyx0a, eNneKTponpuBpena HuTA. Y
MHYCTPUJaTM30BaHUM 3€MJbaMa IOCTOJU “‘TEXHOJIOIIKM HMIIEpaTUB” 3a CMEHCKM paj, Ha cy
CEKTOPHU Yy KOje€ je YKJby4eH CMEHCKH paji MPOLIMPEHH Ha METalTyprujy, TEKCTHIIHY, XEMH]CKY,
npexpaMOeny u apyre unayctpuje. KoHayHo, BpEMEHOM je KOHTHHYHpPAHH CMEHCKH paJl oyYeo J1a
Ce CBE BHIIE jJaBJba y CEKTOpUMa KOjU paHMje HHUCY OmiM yoOuyajeHH, Kao IITO Cy (pMHAHCH]CKE
yciIyre, MapKeTUHIIKEe areHmnuje u Ttako najbe (Wedderburn, 1998). Mako je poramuja mHEBHHX
CMEHa (JyTapmHX M MOIMOJHEBHUX) Hajuenthu obnuk cMeHckor paga, 2000. rogune 18,8% ykymHe
paznHe cHare y Ap)kaBaMa wiaHuiama EBporicke yHHje paguiio je Y HEKOM OOJMKY CMEHCKOI pajia
KOJU yKJby4yje U HOhHHU pan, on yera je 7% cramau HohHu paxa (Boisard u cap., 2003). Moxe ce
NPUMETUTH Ja ce JpYyIUTBEHA 3ajeJHUIla CBE BUIIE MNpUOIMKaBa 'IBa/leceTYETBOPOCATHOM
ApYWTBY", IITO MPOU3JIA3U U3 INIOOATHUX U APYIITBEHUX TpaHCPOpMallrja, HAPOUUTO EKOHOMCKOT
Y TEXHOJIOMIKOT HaIllPeTKa, Kao M CBEIPUCYTHE Tio0anu3alyje TpJKuIITa. 300r OBUX MPOMEHa CBE je
Behu Opoj 3amociieHMX YKJbYUeH y HEKe OJ HecTaHaapaHux oOiuka pama. CtaHmapa Wid T3B.
,HOpMaJlaH" paJ mojapasyMeBa (PUKCHO JHEBHO PaJHO BpeMe, KOje CBAKOT JlaHa y PaJHO] HEJeJbH,

0J1 TIoHeAesbKa 110 neTka, nounmwe oko 07:30 mo 08:00 u 3aBpmana ce oxko 17:00 mo 18:00 (Costa,
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2003). Hecrammapaau obOmumm paga oOyxBaTajy: CMEHCKM pajl, HOhHU paj, pax BHUKEHIIOM,
ckpaheHo pagHO Bpeme, (IIeKCHOMIHO pajHO BpeMe, Ce30HCKH paj, paJ y MPHUIIPABHOCTH U TaKO
nabe (Stellman, 1998). Cucremu CMEHCKOr paja ce MOTY BeoMa pa3iMKOBaTH 300T OpojHHX
dakTopa, ykJbydyjyhu opraHuzanuony cTpykrypy. To o0yxBaTra mpuCyCTBO WM OJCYCTBO HOhHOT
pana, Tpajame paaHe cMeHe (oa 6 10 12 catu), 6poj palHUKA WM TUMOBA Y TOKY paIHOT BpeMEHa,
Kao M paJHO BpPEME pajia came OopraHuzaiuje, Koje Moxe OuTH jenHako wiu kpahe onm 24 cara.
[TpuMKOM MPOIIEHEe CMEHCKOT pajia 4eCTo Ce BpIIe MPOIEHE 3aMopa, ¢ 003UPOM Ja je TO jedaH O]l
HajBaXHHUjUX (paKTOpa KOjU yTHUy Ha €(hUKACHOCT paaHOT MecTa U 0e30eIHOCT pajHuKa. EneMeHTH
OpraHu3aIoHe CTPYKTYpPE CHCTEMa CMEHCKOT pajia YKJbY4yjy OJUTYKY u3Mel)y KOHTHHYHPaHOT I
JTMCKOHTHHYHPAHOT pacropena, KOju 3aBHCH U O] PaJHOT BHKEHIA WIH Henesbe. Takohe, BakHO je
pa3MOTpUTH Ja U he pagHWK MMaTH CTAIHY CMeHy wiu he ce cMemuBaTu mnpema ojapeheHom
oOpaciy, ka0 U Op3uHy M TpaBall poTaluje cMeHa. buTHO je, Takole, oapeauTH TayHO Bpeme
MOYETKa M 3aBpIIETKAa CBAaKE CMEHE, y3 Y3UMame Yy O03Up HENMPaBUIHOCTH CHUCTEMa CMEHa W
nyxkuny 1ukiyca cmeHe (Costa, 2003). OBu acnekTH Cy KJbYYHH 32 €(UKACHO YIIPaBJbambe
CHCTEMOM CMEHCKOT pajga, Kako OM ce OCHUTYpalo 33aJ0BOJGCTBO paJHUKA M ONTHMAIIHA

IMPOAYKTUBHOCT.

Pag y cMeHaMa mim CMEHCKHM paj OJBHja c€ BaH yOOWYajeHOT JHEBHOT PAJHOT BpEeMEHa
(Monk u Folkard, 1992) u camum TuM je crpeca 300r HapyllaBamba Kako (U3HOJIOUIKOT cTaTryca
M0j€IMHIIA, TAKO U KErOBOT IICUXOCOLMjaTHOT (PyHKIIMOHUCaka. MelyHapoiHa opraHu3aiuja pajia
ne(UHUIIe CMEHCKH paji Ka0 HaYMH OpPraHU30Bamba PaJHOI BPeMEHa y KOME PaHMLHU 3aMemy]y
JEIHU JIpyre Ha paJHOM MECTY, TaKo Jia pajHa jeANHMIIA MOKE /1a Paju AyKe O]l paJHOT BpeMEHa
nojeaunor pagauka (ILO, 1990). Tupextusa EBporckor caBera 93/104 (Council Directive, 1993)
HaBOJM Ja c€ CMEHCKHM pajioM CMaTpa CBakM OOJIMK OpraHusaluje paJHor BpeMeHa y CMeHama,
IIpU YEMy C€ paJHUIM CMEHY]y HAa MCTUM paJHUM MecTHMa npema oapeheHom obpacuy. Ocum
OBUX Je(puHUIMja, TEPMUH ,,pajJl y CMEHama“ ceé IIMPOKO KOPUCTH Yy HAay4dHOj JHUTEepaTypu Hu
reHepalHo o0yxBaTa CBaKHM paclope]l HEBHOTI DPAJHOT BPEMEHAa OCHUM CTaHIapJHOT JTHEBHOT
panHor Bpemena (on 7 no 18 catu). IIpouemyje ce na 15-20% paaHuka y WHAYCTPHjaIM30BaHUM
3emJpama paau y cmenama (Ker u cap., 2010). Mehynapoana opranuzaiyja pajaa npenopydyje aa
ce HOhHU pajJ o/BHMja y cMeHama oJl 8 caTH, OCUM Yy Cllydajy AYTHMX MepHoJa MPUIPABHOCTU WIIU
M3Yy3eTHUX OKOJHOCTH. Takole, mpemnopydyje ce na peoBHO pajHO BpeMe HONHMX paJHUKa HE
npenasd ImpocedyaH Opoj caTW JHEBHHUX paJHUKA Y KCTO] JEJATHOCTH. Y 3aHMMamuMa Koja
yKJbY4yjy TOCeOHE OMacHOCTH MM TelIKe (U3MYKe MM ICUXWYKE Harmope, HE cMe OuTH
MIPEKOBPEMEHOT pajia Mpe WIHM TOC]Ie THEBHOT MEePHOoaa pajia KOju YKJbydyje HONHHM paja, OCUM Yy

Cly4JajeBUMa BUIIIC CHJIC WU CTBapHE win Herocpenne Hecpehe (Thomas u cap., 1993).
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Bpcte cmenckor pana ce Hajuenthe MOTYy ITOJESIUTH HA:

- (hUKCHE CMEeHe — KOje MOApa3yMeBajy Ja pPaJHHUK pajd caMo jeAHY BPCTY CMEHEe, Ha

IIpuMEp caMo HohHe unu camo ITOIIOJHEBHE CMCHE.

- poTalMOHEe CMEHE — OBaj U3pa3 03HauaBa Ja paJHUK MEHka Pa3IMunuTe BPCTE CMEHA Yy TOKY
He/leJbe, OJHOCHO MOXKE Ja pagd y JHEBHMM, HONHMM W IIONOJAHEBHUM CMEHamMa y KpaTKoM
BpPEMEHCKOM MHTepBaiy. [loHeka moCToju CUCTEM Yy IPOMEHHU CMEHa, Ha IpuMep, JHEBHA CMEHA —

HOhHa cMeHa — Ba cJI000IHa JaHa.

- KOHTUHYHpPAaHU CMEHCKU pajJ — KOju ToJpa3yMeBa Jla C€ paJ y CMEHaMa OJIBHja Off
MOHEJIeJbKa 10 HEeZleJbe, jep Ce Ha TOM PagHOM MECTy BHKEHIIOM PaJHHU TPOILEC HE 3ayCTaBJba.
OOyxBaTta opraHu3alyjy CMEHCKOT paja TJie¢ UMa HENPEeKUJIHUX CMEHa, Ha MPUMEp, PATHUK PaH
Hohy cMeHy cBake HOhW Helesby JaHa, 3aTUM Tpejia3u y JHEBHY CMEHY HeJNesby JaHa, 3aTUM Y

MOIOTHEBHY CMEHY, 1 Tako jaabe (Gamboa Madeira u cap., 2021).

VY Penyonumu CpOuju, wianom 63. 3akona o pany ("Cu. rmacauk PC", 6p. 24/2005,
61/2005, 54/2009, 32/2013, 75/2014, 13/2017 - omnyka YC, 113/2017 u 95/2018 - ayreHTHYHO
TyMadewe) paj y CMeHaMa peryjiucaH je Kao opraHu3aiuja paja KoJ| MoclIoaBIiia mpeMa Kojoj ce
3aMoCJIeHH Ha MCTHM IOCJIOBUMA CMEY]y MpeMa yTBph)eHoM pacropeny, MpHu YeMy U3MEHa CMEHa

MoKe J1a Oy/ie KOHTUHYHPaHa WU ca IPEKUIUMa TOKOM oJpeheHor neproja JaHa Win Heslesba.

NuauBuayanHe pa3iuke y ToJIePAHIIAjH HA CMEHCKH Pajl

IIponemyje ce na oko 20% paaHKMKa HAITYCTH CMEHCKH paji TOKOM IpBe rojuHe, a camo 10%
BUX HEMa MpUMe0U Ha CMEHCKH pajl TOKOM cBOT pajHor Beka. Octanux 70% CMEHCKHMX paJHHKa
MOKa3yje pa3InunuTe HUBOE (He)mpriaroheHocTH u (He)ToJaepaHIlfje, MTo ce MOKe MaHUu(eCcToBaTH
Yy pa3Iu4uuTO BpeMe U ca paznuuutuM uHTeH3uTeToM (Costa, 1996). CMmuT 1 capagHUIM MOCTABHIN
Cy MPOILIECHU MOJEN TOoJepaHiuje cMeHCKor pana (Smith u cap., 1999). [Ipema oBoM Moxeny, Ha
pa3Boj mpobiieMa ca CHaBambeM U COLUjAIHUX OJHOCHO MOPOAWYHMX MpolsieMa KOJ paJHHKa Y
CMEHaMa yTHY€ HHM3 HMHAWBHMIYaJJHUX W CHUTyalMoHHMX Qakrtopa. To cy, mpe cBera, CTapocr,
JYTapHOCT — BEUEPHOCT, (PIEKCUOMIHOCT — PUTHAHOCT y HaBHKaMma CIlaBama, CIIOCOOHOCT
CaBJIa/1aBama MOCMAHOCTH U Temkoha y pany. [lopen HaBeAeHUX WHAMBUIYAIHUX U CUTYallMOHUX
¢dakTopa KOjuU Cy YKJbYUEHHM Yy MOJEIN, MOCTOjU BEIMKH Opoj Apyrux (akropa oJ KOjUX 3aBUCE
e(heKTH CMEHCKOT pajia Ha TI0jeINHIIA, Ha TpUMeEp, HU3NIKa U3APKIBUBOCT, IIOPOIUYHA CUTYAIlH]a,

opraHu3aiyja CMEHCKOT CHCTeMa, COITMjalTHU YCIIOBU pajaa | Jip.
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Tpeba HarmacuT Ja TOJNEpaHIMja HAa CMEHCKH paj, Ka0 W HEroBe KPaTKOPOYHE W
IYrOpodYHe MOCJENIIe, HE 3aBUCE CaMO OJ1 HUBOA MOjeAMHUX WHAMBUIYATHUX U OPTaHU3AIMOHUX
dakropa, Behu on mwuxoBe MehycoOHE MHTEpaKIHje, Ka0 M OJ AYKHHE H3JI0KEHOCTH CMEHCKOM
pany (Costa, 2004). CMeHCKHM paJHHK C€ cyodaBa ca IpoOjeMuMa claBama W IMopemehaja
JPYIITBEHOT W MOPOJUYHOT KUBOTAa Kopuctehu onpeheHy crparterujy cyodaBama, aKTHBHY HIIU
MAaCUBHY, U3 KOje MOe Ipou3ahy HEKOJIMKO HCXoJa. AKO Ce MPHMEHEHA CTpaTerdja CyodyaBama
MOKake Hee(UKACHOM, HACTajy KPATKOPOYHE MOCTEAUIIe HempuiarohaBama CMEHCKOM paidy, Kao
IITO CYy EMOIMOHAIHY MPOOJIEMH, HE3aI0BOJHCTBO MOCIOM, XPOHHYHH YMOP U aHKCHO3HOCT, KOje,
aKo ce He mpeBazul)y, MOTY TOCTEIEHO MPepacTH y AYrOpOYHE MOCIEIUIE, OJHOCHO XPOHHYHE
3JIpaBCTBEHE TErooOe, Mpe cBera raCTPOMHTECTUHAIHE M KapauoBacKynapHe 6osectu (Smith u cap.,
1999). On wHIAMBHIyaTHUX KapaKTEPHCTHKA, CTAPOCT j€ jedaH O] 3Ha4ajHHjuX (aKkTopa, Kako
npuiarohaBama Ha CMEHCKH paj, Tako U meropux mnocienuua (Smith u Mason, 2001). Crapuju
palHUIM W PAJHHUIMI Ca IY)KUM PaJHUM CTAXKOM HMMajy moBehaH pU3WK O] XpOHHYHHX OOJIECTH
(Harma u Kandolin, 2001), Behy ckioHOCT kKa yHYTpammboj ASCHHXPOHU3ALUJU ITHPKAIHjATHUX

pPUTMOBA U, TEHEPAITHO, JoMHje TIcuxopu3ndko 3apasibe (Costa, 2004).

HopMmanno crapeme je moBe3aHo ca majoM ojpeheHuX KapAuoBacKyJIapHUX MapamMerapa,
Kao IITO Cy JMHEAPHHU M HeITMHEapHH MapameTpu BapujadbuiaHocTu P-P mHTEepBana, mro ykasyje Ha
IIPOMEHE y ayTOHOMHOM HEpBHOM cucteMy y (pyHkuuju crapoctu (van den Hombergh u cap.,
1995). Hame, y ¢yHKOMjU y3pacTa MeHajy Ce€ HaBHUKE CIlaBamka, CMamyje ce KOJIUYMHA
PEeKyIepaTUBHOT CHA, IITO ce ojpaxkaBa nmoehameM cyOjeKTHBHOI ocehaja ymMopa M CMambemheM
pagHe YCHEeNHOCTH, mocedHo y HohHoj cMenu (Smith u Mason, 2001). I'enepanno ce cmarpa na ce
eeKTH CMEHCKOT paJia TIOropIIaBajy y 3aBUCHOCTH Off CTApOCTH, HaKO, Ca JIpyre CTpaHe, CTapuju
CMEHCKHU paJHUIM Y OJHOCY Ha milalje umajy Behy nocBeheHOoCT CMEHCKOM pajly U Behy CIpeMHOCT
Ja Ipyre akTUBHOCTH IPUJIAro/ie pacropeny paaHor BpeMeHa, MOroJHHje HauWHEe cyoyaBama U
Behe 3am0BosbCTBO mociioM. HaBeneHu ¢akTtopu Mory 3HayajHO YTHIIATH W Ha TOJIEPAHIU]y
cmenckor pana (Costa, 2004). Ha aganTamnujy u TOJEpaHIM]y CMEHCKOT paja T€HEPATHO YTHIY
COLIMOEKOHOMCKHU CTaTyC IMOjeMHIA U MOPOAWYHA CUTYyallWja, Ipe cBera OpayHH cTaryc, Opoj U
y3pacT Jerie, mocao naptaepa, kyhau nmociosu u craBosu nopozuie (Costa, 1996). Mehytum, unnu
ce J1a je TOJIepaHIja CMEHCKOT pajia KO ’KeHa BHUIIIE MOBe3aHa ca MOPOJAWYHHM W JIPYIITBEHUM
netepMuHaHTamMa Hero koj mymikapara (Costa, 2003). M mopen myHOT pagHOT BPEMEHA, JKCHE
TeHepaJHO BUlIe BpeMeHa nocBehyjy momahumHCTBY W Opu3M O JAeuu O]l CBOJUX MapTHEPa, JOK
MYILIKaply BHUIIE BpeMeHa mocehyjy mnocity, IITO je TMOCiHeAula joIl YBEK MPUCYTHHX

TpaaUIMOHATHUX OYCKUBamha Be3aHuXx 3a pojane yiore (Greenhaus u Parasuraman, 2002).
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[locneauna HaBeneHor oryiefa ce y KpaheM M HEKBAJUTETHHU]EM CIIaBalkby CMEHCKUX
paJHHKa KOjU MMajy ACIy U aKyMynanuju ymopa y pyHkumju pagHe Henesbe (Rotenberg u cap.,
2000). CommjaniHa mojpiIKa MOpOAMIE, capaJHuKa W HaapeheHux je, Takohe, BakaH (akrop y
tonepannuju cMeHckor paaa (Costa, 2003). On ocoOuHaA JTUYHOCTH U HAaBHKA Yy TOHAIIABY, Kao
3HAYajHU NPEIUKTOPU JIOUIMje TOJEepaHIUje MpeMa CMEHCKOM pajy IOKa3allu Cy ce: JyTapmu
TUIOBH, HEYPOTHLIM3aM, THUN A JWYHOCTH, PUTHIHOCT y HaBHKaMa ClaBama, Temkohe y
MPEBA3UIIAKEHY MOCIIAHOCTH U OCETJBMBOCT HA YHYTPAIIbY JECHHXPOHHU3AIM]Y IHPKAIH]jaTHIX
purmoBa (Costa, 2003; Farbos u cap., 2000). Pe3yntatu nucTpakuBama y KOjuMa je, mopea ocoorHa
JUYHOCTM W HaBHKa Yy I[OHamlawy, NpaheH HUBO MeNaTOHMHA, MOKa3yjy na ce MoryhHoct
npunarohaBama HOhHOM pagy Moxke 00jaCHHUTH BPEMEHOM MOYETKa MPOW3BOAKE MENATOHWHA U
KOMOMHAIMjOM JIB€ IUMEH3HUje: JYTapHhOCT — BEUEPHOCT M (DICKCHOMIHOCT-PUTHAHOCT HAaBHKA
cnaBama (Farbos u cap., 2000). Beuepmu TunoBu nmajy ¢hiaexkcuOUIHU]jEe HABUKE CIlaBama, Koje,
Takohe, KapakTepullle KacHHjU TIOYeTaK IPOU3BOJI-E MENaTOHMHA, OoJbe ce mpuiarohasajy
CMEHCKOM/HOhHOM pany. Ha mHIuBHayanmHoMm HHBOY, 100pa (u3nWYKa W3APKIBUBOCT U XUTHjEHA
CHa, KOja YKJby4yje pEIOBaH pUTaM CIIaBamba U CIIaBambe Y 3aMPAvYCHOj U TUXO] MPOCTOPH]jH, J[BA CY
BaKHA (paKTopa Koja MoMaxy y ToliepaHuuju Ha paj y cmeHama (Costa, 2003). Jlarsbu MexaHU3MH
Koju 00e30elyjy ToliepaHIljy CMEHCKOT pajia YKJbyuyjy 3/IpaBy UCXpaHy, (PUKCHO Bpeme 00pokKa,
aKTUBHO CyodaBame U 00e30ehuBame paBHOTexke u3Mely mocna ¥ APYIITBEHOT M MOPOJAUYHOT

xwuBota (Costa, 1998).

VY ucTpaxkuBamy OJHOCA KapaKTEpUCTHKA CMEHCKOI CHUCTeMa M TOJIepaHIUje IpeMa
CMEHCKOM pajay YyKJbY4eHE Cy Opoj y3aCTONMHHX pPaJHHX CMEHA, Tpajame CMeHe, (UKCHE WU
poTarroHe cMeHe, Op3uHa M poTanuja cMeHa. Ha mpumep, mopeheme cuctema paja ca 1Be CMEHE
no 12 catu u cucTema paja ca Tpu CMEHe 10 8 caTy MoKa3allo je a MeIMIIMHCKE CeCTpe Koje paje y
JIBOCMEHCKOM CHUCTeMY UMajy 0oJpu KBanuTeT cnaBama (Ohida u cap., 2001). JIBanaecTocaTHe
pamHe CMEHEe IMOoKa3ale Cy ce Kao Jo0pa anTepHaTHBa CMEHaMa Ol 8§ caTh W 3a MHIYCTPHjCKE
pamHuKe, TOCMaTpaHo ca acleKTa 3/IpaBiba, ICUXUIKOT OJIarocTama, JY)KHHE CHA M PacIoOKemha;
MehyTum, yTBpheHo je Aa Ha Ha Kpajy cMeHe of 12 caTu Joia3u 10 cMamema e(hUKACHOCTH Y
3ajalMMa JIeTeKIMje CUrHana, mro takohe nosoau y nutame 6e30eanoct (Mitchell u Williamson,
2000). YonmreHno ropopehu, He TOCTOjJU HJI€aIaH CUCTEM pajla y CMeHaMma Koju Ou 0JIroBapao CBUM
pagHuUM oOpraHm3anvjaMa W ga Ou Opoj pagHUX caTu Tpedalio MPUIATOAUTH CIEIUPUIHIM
3axTeBMMa paja, ajd U JIMYHUM M JAPYHITBEHUM YycioBuMa ojnpehene paane nomynanuje (Costa,
2003). IIpoayxeno panHo Bpeme (9 no 12 catn) y ciyyajy CMEHCKOT pajJia MOXKe c€ y3€TH Y 003up
camo ako Bpcra onrtepehema To g03BosbaBa (Stellman, 1998) u ako je cucteM cMeHa OpraHU30BaH

TaKo J1a c€ MUHUMHU3HUPA aKyMyJialiija 3aMopa, Ipu uemy je Opoj nmaysa uzy3etHo BaxaH (Folkard u
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Tucker, 2003). Teopercku, cucreM (UKCHE CMEHE, Yy KOjeM TOjeHHALl PaJi CTAIHO Y JHEBHO] WIIH
HOhHOj cMeHH, Tpebano Ou Ja MopeMeTH MUPKAAUjaIHe PUTMOBE Mamkhe O] CUCTEMa MTPOMEHJbUBHX
(potupajyhux cmena), jep He 3axTeBa OJ paJHHKa Ja ce CTaaHO okpehe mimm uHBepTyje (dase
aKTUBHOCTH M criaBama. Melhytum, y mpakcu je To Hemoryhe moctuhw, jep ce BehrHa paJHUKa KOjH
CTAJIHO paje HOhy TOKOM cjI00OAHMX JaHa Bpahajy y HOpMallaH IUKIYC OyIHOCTH W CHa, 300T
ApyITBeHUX (DakTopa, KOjU OINET JOBOJAE 10 HapyllaBama pUTMa. 10 JAOBOIM IO JYTOPOYHHX
3JIpaBCTBEHUX IOCIEIUIA, 300T yera ce y BehuHu ciydajeBa HE Ipernopydyje CTalHU HOhHU paj
(Knauth, 1996). 3a amanTanujy U TOJE€pPaHIHjy CMEHCKOT paja y POTallHOHOM CMEHCKOM CHCTEMY

OJ1 BEJIMKOT Cy 3Haudaja Op3uHa u cmep poraruje cmeHa (Hakola u cap., 1996; Knauth, 1996).

Cnopo potupajyhe cMmMeHe [03BOJbaBajy NpuiarohaBame NUPKAIUjaTHUX PUTMOBA Y
onpeheHoj mepu, anu, Kao U KoJ cucreMa (PUKCHE CMEHe, JI0 aJianTaiyje ce 0OMYHO HE J10J1a3H, jep
ce pamHuiy Bpahajy y HOpMaliaH OMKIYC OyIHOCTH M CHaBama y CIOOOJHUM JaHMMa, TaKo Ja ce
OBaj OOJIMK pOTaIlMje YeCTOo MoBe3yje ca "nePuIuToOM craBama’ 1 yMopoM. Y Op3uM cMeHama, T
ce CMEHE CMEmYjy CBaka JBa J0 YETUPH JlaHa, UPKAJAWjaTHH PUTMOBHU OCTajy OPUjEHTHCAHU Ha
IUKJIYC JaH-HOh 300T HEJIOCTAaTKa BPEMEHA 3a aJlallTalll]jy, MamkU je PU3UOJIOIIKH JYT 32 CIaBambe,
a CBaKe HeJllesbe MMa CI000JHHMX BEYEpH 3a MOPOJAMYHE M JIPYIITBEHE KOHTakTe. bp3oporupajyhe
CMEHE Cy IeHepaTHO MpenopywhuBHje oJ criopopotupajyhux cmena (Costa u cap., 1994, Knauth,
1996), a BLUXOB HENOCTATAK, KOJU C€ OrJie/la y OMUITEM HEJOCTAaTKy OYAHOCTH y IPYroj 0 YETBPTO]
HOhHO] cMeHH, Tpeba peluTH cMambemeM Opoja yzacTtonHux HohHux nexypcrtaBa (Wedderburn,
1991). Cmameme Opoja y3acTOmHMX HOMHMX JAeXypcTaBa, Kao M YKYNHOI Opoja HOhHMX
JeKypcTaBa y IUKIYCy CMEHa, Je[IHa jé O/ HajBaKHUJUX MHTEPBEHTHHUX CTpaTervja y npeBEeHUUjU
JTyropovYHUX Tmocienuna cMeHckor pana (Beggild u Jeppesen, 2001). Ilto ce Tuue cmepa poraiuje
CMEHa, U3 MEePCIEeKTUBE UCTPAXKHBaKa LIMPKAAN]aTHUX PUTMOBA, NIPENOpyUdyje ce poTaluja y cMepy
,kazajbke Ha caTy", OZHOCHO oJ jyTapme 10 HohHe cmeHe (Hakola u cap., 1996; Wedderburn,
1991). Ilopen HaBeneHOT, BakKHA j€ W MPABWJIHOCT y opraHu3amnuju cMeHckor paga (Choobineh u
cap., 2006). Haume, pesynraTu UCTpakMBama Ha paJHUIIMMA KOJU pajie y Pa3InduTAM CMEHCKUM
CHCTEMHMa YIMO30pWUJIM Cy Ha HeraTuBHe e(eKkTe CTaJHUX IPOMEHa pelociera CMeHa Ha
3aJJ0BOJBCTBO TIOCIIOM, TICHXHMYKO OJlarocTame M JpPYIITBEHM >XMBOT pajnHuka. [lopen Tora,
npenopy4vyje ce m3beraBame paHOT MOYETKA JyTapmhe CMEHE W OTpaHWYaBame Opoja y3aCTOIHUX
pagHux gaHa Ha et 10 ceaam (Knauth, 1996). Ceaku cuctem cMmeHa Tpeba J1a yKJbydyje ClI1000 HE
BUKEHJIE ca HajMame JiBa cioboHa naHa (Beggild u Jeppesen 2001; Knauth, 1996). C 063upom Ha
TO Jla je MpBa TOAMHA OJ MPECyJHOr 3Hauaja 3a ajJanTalyjy Ha CMEHCKH paji, Mpernopyuyyje ce
CHCTEMATCKH 3[PaBCTBEHHM IMIPETJIe[i CMEHCKOT pagHHKa TOKOM TIpBE TOIWHE paga W Jajbu

Y3aCTOIIHM MPETJIeId CBaKe JBE 0 TPH TOAMHE, Y 3aBHCHOCTH 011 ctapoctu paaauka (Costa, 2003).
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VY cnydajeBUMa OTKpHBama JIECHHXPOHHU3AIM]€ PUTMOBA, PYKOBOJACTBO pajHE OpraHu3aiuje Tpeda
na mpebaiu oapeheHor pagHUKa Ha CBAaKOJHEBHHM paj Ha HajMame TOJUHY JaHa M 00e30emu My
onroBapajyhy tepanujy (Pati u cap., 2001). KonauyHo, HakOH ayXer W3jarama CMEHCKOM pamy,

pernopydyje ce 00aBe3HO Mpeia3ak Ha JHEBHH pajl, Kao ¥ paHuju oia3ak y nensujy (Costa, 1998).

HenocTanm u mpeHOCTH paja y cMeHaMa

Ocoba koju pagu y CMeHama je 3amloClIeHH KOju KOJl TOCIoJaBlia mocao o00aBiba y
pa3IMYMTAM CMEHaMa HajMame TpehmHy cBor pamHor BpemeHa. OBa mpakca je Hen3OeKHa KOI
pajHuKa Yy MHIYCTPUjCKUM TPOHM3BOJHUM MIOTOHUMA KOjU 3aXTeBajy KOHTUHYUpaH paa. MehyTum,
KaKO OBa BPCTa pajia HUje y CKIAAY ca MCUXO0(U3NOIONIKOM MPUPOAOM YOBEKa MOXKE J1a yTHYE Ha
MEHTAJHO 3]IpaBJbe pajHuKa, noBehaBajyhu pu3uKk oj 1mojaBa, Kao HITO Cy CaropeBame Ha MOCITY
(Kandolin, 1993), onmra ankcuo3uoct (Bara u Arber, 2009), nenpecuja (Driesen u cap., 2011)
W/unu 370ynotpede pa3nuuuTux ncuxoakTuBHUX cyncraniu (Cervinka, 1993). Pan y cmenama,
takolhe, MOXke J]a CTBOPHY M3a30BE 3a PaJHy OpPraHU3allijy TaKo IITO YTHYEC HA MOHAIIAKkE U CTABOBE
3aloCIeHNX y Be3u ca mocioM. [lopex Tora, moBe3aH je ca CMameHHM YYHHKOM Ha MOCTY
(Kandolin, 1993; Monk u Folkard, 1985), kpeatusHorihy, paganom motuBaiujom (Snyder, 1995),
3aJI0BOJBCTBOM IIOCJIOM, OpPraHM3alMOHOM mocBeheHolhy W HaMepaMa Jia 3alloCIICHH OCTaHe Y
opranuzaiuju (Demerouti u cap., 2004). Takohe, cmeHcku pan moBehaBa u pusuk o Hecpeha
(Folkard u Tucker, 2003) u noBpena Ha pany (Pokorny u cap., 1987). Pe3ynraTu ucrpaxuBama cy
MOKa3aJy Jia paJHUIM CMaTpajy Ja je BUIIE 3aMOpa y HOhHUM Hero y nHeBHUM cMeHama (Muecke,
2005). Takohe, mpuUMeTUIN Cy HAriH maj OYAHOCTH M CIIPEMHOCTH 3a 00aBJbame 3aJaTaka TOKOM
HohHor paga. HohHu paj yTude u Ha KBaJIUTET pajia, OJHOCHO HAa CMambeHY €(pUKAaCHOCT U CMambeH
ocehaj 6e30emnocTn y HohHuMm cmeHama. Kaja je peu o KBaIUTETy )KUBOTa 1OC]ie HOhHE CMEHE U
HE/IOCTAaTKy CHAa, UCTPaXKMBama yKa3yjy /Ja CMEHCKH pajl yTHYe Ha KBAJIHUTET >KUBOTA, MOCEOHO
MOPOJUYHOr M JpymTBeHor. McTpaxkuBama cy, Takohe, ykaszana Ha YMHCHHUILY Ja CMEHCKH paj
MOX€ YTHLATH Ha 0coOy Ha JPYIITBEHOM HHUBOY Ha HAYMH Ja jé OHAa M30JI0BaHA M JPYLITBEHO

maprunaau3obana (Sliskovic, 2010).

ITokazaino ce na gusmnonomku pakTopu y HajBehoj Mepu nocpeayjy usmely cMeHckor pana
U HaBeJCHUX, YIJAaBHOM HETaTMBHUX, nocnenuna. Ha mpumep, nopemehaju IupKaujamTHUX
pPUTMOBa TOKOM CMEHCKOT pajia Cy BEpOBaTHO OJTOBOPHU 32 MHOTE O] TOpe HaBeleHNX eekaTta Ha
¢bu3muko m MeHtanmHo 31apaBibe (Vogel u cap., 2012). Ca apyre ctpane, u BehuHa mocrojehux
MoJieJla CMEHCKOT paja Npu3Haje yTHLa] M OMOJOUIKMX M IcuxocouujanHux (akropa (Monk,
1988). Tako, Ha mpumep, npema [lapkcy pagHUIM KOjU MEHajy CMEHEe MOTyY Jpyrauuje Jia pearyjy
Ha CTpecope Ha pagHOM MecTy y mopehemy ca pamHunMMa KOjU pajie camoO y JHEBHO] CMEHH

(Parkes, 1999). Pagno BpeMe, CMEHCKH W HONHH paj Cy acleKTH KOHTEKCTa IOC/ia KOjH HMajy
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MOTEHITM]aJl Ia YTUYY M Ha 1enokynHo noHamame (Chan u Jepsen, 2011). Ilpema [loncy, cMeHckn
paj je TIaBHU KOHTEKCTYallHU €JIEMEHT KOjU YTHYE Ha TUCKPETHE BapHjaliie MOBE3aHe ca CTPECOM,
Kao IITO Cy IMpKagujaHa PUTMHKA, OCETJbUBOCT Ha OYyKy, KBAIMUTET CIaBamka U 33JOBOJHCTBO
nocioM (Johns, 2006). MHore cryauje mokasyjy Aa pagHUIA y CMEHaMa JI0KHBJbABAjy BHIIIC
CTpecopa BE3aHMX 3a [0CA0 HEro T3B. JIHEBHU PaIHHIM. PagHWUIM y cMEHama MPUIHKCY]y CBOjUM
pamHUM yciIoBHMMa BuIIe OyKe W TOIUIOTE, MOHOTOHHjE 3aJaraka, Mamy CI0001y OATy4YHBama, a
OHHU CaMH TI0Ka3yjy Belly CKJIOHOCT KOH(IMKTHMA Ha MOCTy y nopehemy ca JHEBHUM pagHULIIMA
(Boggild u cap., 2001). IlpucyctBo Behe MOHOTOHHjE KOA CMECHCKHMX pajJHHKa IMOTBPHYjy H
3anaxkama JApyrux ucrpaxkubada (Tenkanen m cap., 1997). Ilopen Tora, pagHunuM y CMEHama
J0XKHBJHABA]y CBOj IMOCA0 KAa0 Jia Cy BHINE W3JIOXKEHH JIOMUM (PU3MYKUM YCIOBHUMA O]l JTHEBHHUX
panHuKa, a OBE pasiMKe Cy JCIMMUYHO MOCpenoBaje y eQeKTHMa CMEHCKOT paaa Ha mopemehaje
uupkaaujanuae purmuke u gedumura cHa (Parkes, 1999). Pan y cmenama HarnamaBa edekar ctpeca
Ha ipobiieMe Be3aHe 3a cnaBame (Conway u cap., 2008), 10k cy yuecTanuje nmpujaBe Ha cTpec Mehy

panHUIIMa KOjU pajie y MPOMEHJBHBHM Y OJIHOCY Ha OHE KOju pazae y ¢pukcauM cmenama (Tourigny

u cap., 2010).

Pesynrati uctpaxkuBama ycjaoBa pajaa y TpHIECETjeaHo0j eBporickoj 3emsbu (Parent-Thirion
u cap., 2007) mokasyjy Aa Cy pagHUIM KOjU paZic y CMEHCKOM PEKHUMY pajia HE3aJI0BOJBHUJU
CBOJUM YyCIIOBMMA pajaa oJ paJHUKa KOju He pane y cmeHama. [lopeheme CMEHCKUX pagHuKa ca
JPYyTUM pajJHUIUMa IoKa3yje, Takohe, /a je CMEHCKU pajl MOBEe3aH ca MambOM ayTOHOMHJOM Ha
nociy, nepiuenuujom Behe HepaBHOTEXe U3Mel)y mocaa U MOPOIUYHOT )KUBOTA, Ka0 U MEPLEHIIjoM

Beher pusnka o 6e30eaHOCT U 37paBibe Ha paxy (Parent-Thirion u cap., 2007).

Pan y cMenama Moske uMatu ojjpelyeHe npeHocTH, Koje ce MaHudecTyjy, pe cBera, y Behoj
(bnexcubunHocTH y Kopulthewy ciobogHor BpemeHa. Ha mpumep, pan y BedepmUM M HONHUM
cMeHama omoryhaBa BHIlle CIIOOOZHOI BpPEMEHAa TOKOM JlaHa, 1YK€ CMEHE OCTaBJbajy BHILE
cinobogHor BpemeHa wu3Mmely cmena uth. lllraBumie, y HekuM 3emibama 3aKOHU TNpeaBubajy
MOJICTHIIAj€ 32 3aM0CIIeHe KOjH pasie y cMeHaMa. OBaKkBYU MOJCTUIAJU CY HEOIIXOIHH, jep PaJHULH Y
CMEHaMa, Kao ¥ THEBHH PaJIHUIM, Y CKJIAAy ca JPYIITBEHUM HOpMama, pedepupajy AHEBHO pajHO
BpeMe O] TOHeJesbKa JI0 MeTKa W cloboaHo Bpeme yBeue W BukeHnoMm (Parent-Thirion u cap.,
2007). ITomTo je HOhHU paja Mpeno3HaT Kao 030uibaH (paKkTOp pU3HKA IO 3/IpaBibe pagHuka, BehrnHa
UCTpaXMBamka y OBOj o01acTH ce (okycHpala Ha HCTPaKMBAImE YTHIAja CMEHCKOI pajia Koju
ykibydyje 1 HohHM pan. LlITeTHH epekTH CMEHCKOT paja ce IeHepaHO MOry KJIacU(pHUKOBATH Y
HEKOJIMKO KaTeropuja: ouosomke GyHKIHje, paaHa eQpukacHOCT u 6€30€THOCT Ha pajy, COLM]jaTHA

Y TTIOPOJUYHH acTIeKTH U 37ipaBcTBeHH mpodsemu (Costa, 1996; 2003).
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YTunaj cMeHCKOr paja Ha ApylITBeHe U NOPOJAMYHe acleKTe JKUBOTa

JlpyliTBeHe M MOPOAMYHE AKTUBHOCTU Cy YIVIaBHOM IpuiaroheHe JHEBHOM pPHUTMY,
OJTHOCHO HOPMAJHOM 00pacily OyJHOCTH M CliaBama. 300T TOra, paj y cCMEeHaMa MOXE CTBOPUTH
3Ha4YajHe M3a30BE Yy OJprKaBarmy MOPOJMYHUX U JAPYHITBEHUX Be3a, IITO JOJATHO Moke moseharu
HUBO CTpeca Koj paaHuka koju paae y cmenama (Costa, 1996). McrpaxuBama Cy Iokaszana jaa
HEraTUBHHM YTHULQJU CMEHCKOI paja Ha JAPYILITBEHOM IUIAHY MOTY pe3yJITHpaTH H30JalujoM U
JIPYIITBEHOM MapTrHHAIU3alMjOM paaHuka koju pange y cmeHama (Costa, 2003). Ilopeheme
3aJJ0BOJBCTBA MOPOAMYHUM M APYIITBEHUM XUBOTOM Mel)y pamHuUIMa KOjU pajfe y pa3iuyUuTHM
CHUCTEMHMa CMEHCKOI pajia MOKa3zalo je Ja paJHULIM KOju pane y (UKCHO] MONOJHEBHO] WIIM
BEUYEPH0j CMEHU MMajy HajBHILE MPUTYXOU Ha HemoBoJbaH NpymTBeHu kuBOT (Colligan u Rosa,
1990). Uznenalyjyhe je, mehyTtum, na pagHuIM KOjU 1T0cao 00aBibajy HCKJbYYHUBO Y HOhHO] cCMeHU
NPHjaBJbYjy Mambe MOPOAMYHUX W COLMjATHUX MpobieMa y mopehemy ca pagHuIuMa KOjH 10cao
00aBJbajy y potupajyhem pexumy cMeHCKOT paaa. Paguuim y ¢ukcHoj HOhHO] CMEHU TeHepaTHO
BHUIIIE YYECTBY]Y Y JAPYIITBEHUM aKTMBHOCTMMA HEro OWJIO Koja Apyra rpyna paJHuKa y CMEHaMa

(Colligan u Rosa, 1990).

Pagnuinm koju paje y cMeHama TEOpPEeTCKH uMajy (IeKCHOWIHUJU pacropen cloOoaHOT
BpEMEHa O] OCTATNX paJHHKa y CMEHaMa, ainu ocehaj JieTapruje U OIIITa MalaKCcaJoCT CMamyjy
CrocoOHOCT edukacHOr kopuuthemwa ciobogHOr BpeMeHa. Pan BUKeHIOM je, 6e3 cyMmbe, HajMame
3aJ]0BOJhaBajyhy acreKT CMEHCKOT paja, MITO pPe3yiaTHpa HEJOCTATKOM BpEeMEHa INPOBEIACHHUM ca
MOPOIUIIOM M HIKUM KBAJIMTETOM MopoanuHor xuBoTta (Baker u cap., 2003). Henoctarak Bpemena
je cranHu mpoOieM 3a paJHUKE Y CMeHama Koju umajy OpojHe mopoauuHe u kyhHe obasese,
MOCEeOHO KEHe, IITO MOXKE HETaTHUBHO yTUIATH Ha OpadHe OJHOCE, POJUTEIHCKE YIIOTE U MOIU3AbE
nene (Costa, 1998). V ucrpaxuBamy yTHIlaja HECTAaHIAPIHOT CMEHCKOT Pajia Ha MOHAIIamke JeIe
70 JIB€ TOJMHE YCTaHOBJbEHO je Ja Jiella YWjU POJUTEIbU pajie y HECTaHAAPJAHOM CMEHCKOM
cUcTeMy IOKa3yjy BHIIE mpoOieMa y TMOHamamy Of Jele uuja oba poauTesba page 1o
cTtangapaHoM paaHoMm BpemeHy (Rosenbaum u Morett, 2009). OBy mNOBE3aHOCT JETUMUYHO
onpehyjy daxropu, Kao mTO Cy: KBAIUTET Opaka poAWTEsha, YUIECTAIOCT 3ajeAHHYKHUX OOpOKa,
31IpaBJbe poauTesba M jenpecuja. CMEHCKH pajJHUIM, YONIUTEHO roBopehu, HapyliaBambe CBOT
JPYIITBEHOT W TMOPOIMYHOT XKUBOTA OIEHY]Yy KAao HAjHETaTHBHHU]Y TMOCJIEAUIy CMEHCKOT paaa

(Boivin u cap., 2022), mTo cBakako MOK€ YTHIIATH Ha I0jaBy nicuxocoMaTckux nmopemehaja (Costa,

2003).
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Yruunaj cmerHckor u HohHor pana Ha paagHo onrtepehewe u mnepdopmaHnce
NPOIYKTHBHOCT

[Iporiec mpou3BOAKE Y MHAYCTPH]CKUM MMOTOHMMA YECTO MOJpazyMeBa pajHe YCIOBE KOjH
cy GU3NYKH 3aXTEBHH, K0 IITO CY BHCOKE TEMIIEPAType TOKOM JIeTa, H3JI0KEHOCT XEMUKaIjaMa
MONyT yJba, TEYHOCTH W KUCEIWHA, NpalrHu, Oy u aApyruMm (paxropuma. Hohau paz je panx xoju
ce Oo/IBMja TOKOM HONM KaJia je JbYJCKO TEJO HAy4uJIo Ja CllaBa M OMOpaBJba C€ OJ] CBAKOJHEBHUX
aKTUBHOCTH. Ycien nopemehaja koju HacTajy mpyu MpOMEHH LUPKaIUjaIHUX PUTMOBA, KO/ PaHUKA
y CMEHaMa jaBJbajy CE Pa3JIMYUTH 3[PABCTBEHHU MPOOJIEMH KOjU 3HAYAJHO YTHUY HA PaJHU YYHHAK.
JbyICKO TeNo je MHOTO OCETJbHBHjE Ha HEraTWBHE YTHIIAje OKOJHMHE, OMIACHOCTU W HAIOpPE TOKOM
nohu. Hohuu pax momatHo Moke TMOToOpIIaTH OBE YCJIOBE M HM3JIOKUTH PAJHUKE JOAATHOM
¢uznukom Hamopy. Ilopex Tora, HOhHM pajg MOXEe WMAaTH W HETaTHBaH YTHIQ] HA MEHTAIIHO
3paBjb€ paJHUKa, MoBehaBajyhum pu3uK o7 MeHTanHuX mnopemehaja momyT Jemnpecuje
aHKCHO3HOCTH. OBHM (haKTOpPH 3ajeJHO MOTY CTBOPHUTH HW3a30BHO OKPYXKCHC 3a PpaHHKE Yy
WHAYCTPHjH. YTIIPAaBO U3 HABEJCHUX pazjiora, MoceOHy Maxmby Tpeda oOpaTHTH Ha TOJMHE PAJHUKA,
TEXHHY I10CJIa, HAYMH HA KOJH HEKO CaBliaJlaBa yMOp, HABHKE Y MCXPaHHU, KOHIHUIN]Y U XHUTHjECHY
cHa. UumeHuIa je Ja Cy CMEHCKH PaJHHIM CKIOHHMjU E€MOIIMOHAJIHO] HEeCTAaOWJIIHOCTH M Jia Cy

YrilaBHOM HE3a10BOJbHH ITOCJIOM U paJHUM BPEMCHOM.

[Tcuxonomku U HEYpPOJIOWIKK MPOOJIeMH, 3ajeJHO ca TMoTelmKkohaMa y crhaBamy, 3HA4ajHO
yTudy Ha nepdopMaHce paJHUKA U J0BOJIE 10 CMabEHkha BHUXOBE NCUXO(U3NYKE CIPEMHOCTH Ha
panHoM Mmecty. Hecanuia, mpekomepHa MOCHAHOCT TOKOM JaHa MM Ha paJHOM MECTy, Kao U
XPOHUYHU yMOD, J€Cy YECTH pe3yiTaTH paja y cMeHama U HohHor paga. OBU CUMOTOMU MOTY
yKJbyuMBaTH TnoBehaH 3amMop 04y, BPTOIVIABUILY, MEHTAJIHY HCIPIBEHOCT U pa3apa’kJbUBOCT,
mTO CcBe 3ajeHO mnoBehaBa pu3MK oA moBpena Ha pagy. OCUM INTO AMPEKTHO YTUYY Ha
nepdopmaHce, oBM MHpoOieMu Mory, Takole, TONPHUHETH CMamelhy KOHLEHTpaluje, Maxme U
CIIOCOOHOCTH JIOHOLIEHa OJUIyKa, IITO JI0OJATHO OTeXaBa 00aBJbamke IOCIOBA HA PaHOM MECTY

(Pticar, 2013).

Kao mro je Beh momenyro, jeman oa HajBehux mpobiieMa HOhHOT paaa je yMop, Koju je
Hajuentha nmocneauia nopemehaja upkaanjaTHOT pUTMa. Y MOP €€ MOXKE MaHH(ECTOBATH Ha BUIIIE
HaYMHA, a2 CBM MOTY YTHIIATH Ha PaJl, OJIHOCHO TPEHYTHY IICHXOJIOMIKY CIIPEMHOCT Ipe CTyIama Ha
nmocao. PU3uK of1 morpeniHe peakiyje Wik He3rojie 3aBUCH O]l OpraHu3allije CMEHCKOT paja, ma ce
CTeneH pusnka noBehaBa y HOhRHUM cMeHaMa, aKkO CMEHa Tpaje IyXe of 8 caTu, ako HeMa JJOBOJHHO
maysa 3a oAMop U ci1. [TaBHH y3pOK je Jiole OCMUIIIJBEH pacropel CMeHa, IITO JIOBOH JI0 3aMOpa,
gommx TnepdOpMaHCH, HETAYHUX peakija, moBehaHor BpeMeHa peaknHje Ha KOTHUTHBHE

MoTopuuke 3anatke u mojaBe Hesroma (Tucker m Folkard, 2012). Ocobe koje page y cMeHama
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MoVIOKHE Cy cnenuduuHuM mnopemehajuma u OonecTuMa, KOju Cy YeCTO TMOBE3aHH Ca PAJIHUM
yCJIOBHMA M LIMKIYCOM cHaBama. Ilopen XpoHHYHOT yMopa, KOjU je jeJaH O TJIaBHUX CHMIITOMA,
MOTy C€ jaBUTH W Jpyru npoOiemu. Ha mpumep, mako cy MoXKAa CHaBaliid TyXe, pPagHHLIU Y
cCMeHaMa MOry ce ocehatu UCHPIUbEHO U mocie oamopa. Ilcuxuuka pa3apakJbHBOCT 4YECTO je
MPUCYTHA, @ HEKU JbYAU MOTY Pa3BUTH M JIEIPECHBHA CTama WM OMIITH T'yOUTaK BUTATHOCTH.
OcuM Tora, IpOMEHe y pacropey cliaBamba U UCXpaHe MOTY JI0OBeCTH 10 nopemehaja Bapema, mTo
J0JaTHO ToropiiaBa crame. CBe OBe MOCIEIHIIE 33j€HO MOTY YTHULATH Ha KBAJTUTET >KUBOTA
pagHUKa W HUXOBY CIOCOOHOCT oOOaBJjbama Iocia Ha 3amoBosbaBajyhum HaumH (Kroemer u
Grandjean, 1997). Paszno3u 3a mojaBy OBHX BpcTa 0OJECTH KOJ CMEHCKHX DPaJHHKa YIIIaBHOM
MpoU3J1a3e U3 HapyllaBamka MPUPOJHUX YHYTPAIIHBHX PUTMOBA OpraHW3Ma. PajHUK Koju paid y
HONhHOj CMEHHM NIPHUCHIBEH je Ja Oy/ie akTUBaH KaJla Ou MPUPOIHO TpeOao J1a CriaBa, mTo JOBOIHU J0
KOH(IMKTA ca yHyTpallkbhUM puTMoBuUMa Tena. JlogatHe moTemikohe HacTajy Kajga je mOTpeOHO
MIPUJIATOJIUTH C€ ITPOMEHaMa y JpYIITBeHUM MHTEpaKiyjama 1 odaBe3ama. [{pylTBeHN KUBOT UTPa
KJbY4HY yJory y ocehamy 3a10BOJbCTBA M YIOOHOCTH M BaXKaH j€ JI€0 KMBOTA CBAKOT IOjEIMHIIA.
WHTeH3uTeT M Mpupoaa OBUX IpodiiemMa MoOry Bapupatu oa ocobe 1o ocobe. Oxo nBe Tpehune
CMEHCKHUX paJIHMKa IpHjaBJbyje€ 3ApaBCTBEHE MpoOIeMe, JOK YETBPTHHA HUX HAIMyIITa CMEHCKU
pax 36or Tux npodbrnema. Takohe, BaKHO je HAIOMEHYTH YTHUIAj CTAPOCTH HA TOJIEPAHIIM]Y IpeMa
HOhHOM pany. Mmahu Jbyam decto mmajy OoJbe HaBUKE HCXpaHe, BHINE ce€ OaBe CHOPTOM U
peKpeanujoM, ITO UX YMHU OTHOpHUjUMA Ha HOhHM pan. Takohe, oco0e Koje HEMajy MOPOJAHUILY
00MYHO MMajy Mame oTpede 3a APYIITBEHUM KOHTaKTHMa y nopehemy ca OHMMa KOju UMajy JAeLy
WK napTHepa. Miahu jbyn Cy 4ecTo OTHOPHHMjHU Ha OYyKy, CTpec U Apyre CIoJbHE YTHIaje, Te CY
CKJIOHU]JU ocehamy (PUHAHCH]CKE HE3aBUCHOCTH, IITO UX YMHH CIPEMHHUJUMA J1a pajie Mo TEKUM

yCIIOBMMA 32 MCTY IUIATY.

Ankete Mel)y pagHHIIMMa KOJU pajie Yy CMEHaMa 4ecTo MoKa3yjy pa3IMduTe CTaBOBE IpeMa
HohHOM paxy. MHOTH ce MpOTHBE TaKBOM HAYMHY paja 300I HETaTUBHUX YTHUIAja Ha 3]IpaBJbe U
couujanHu kuBoT. C Apyre crpaHe, HEKM BHJE NpeJHOCTH Yy Behum 3apagama u moryhHocTu
TUTaHUPama CI000IHUX aKTUBHOCTH TOKOM JaHa. [la Ou paj y cMeHaMma 610 (PMHAHCH]CKU OJIPKUB,
HEOIXOHO je O/p>KaBaTH 3a/10B0JbaBajyhul HUBO MPOJYKTUBHOCTU M Oe30eaHocTH. PannHuim koju
mocao 00aBJbajy y CMEHCKOM pajly MOTy OUTH Mame epuKacHH y mopehemy ca oHnma Koju paae y
CTaHJIap/IHOM PaJIHOM BPEMEHY, [TOCEOHO y MeproiuMa cMambeHe OyaHocTu. To Moke JOBECTHU /10
Mame YCHEIIHOCTH Yy paay M mnoBehaTw pusuk oj Hecpeha, ImTO je MOCEOHO H3paXEHO Y
MHAYCTPHjCKUM IocTpojeruMa. Kajma ce mpouemyje MCIUIATUBOCT CMEHCKOI paja, MoTpeOHO je
y3€Tu y 003Up U JpYIITBEHE U (PUHAHCHU]CKE TPOILIKOBE, YKIbY4yjyhu 1 Mame moBpeie Ha paay Kao

n o30mpHe Hecpehe. Mako ce umHM Ja Ccy MamM WHIMJICHTA YECTH, HUXOBH APYIITBEHU H
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(bMHAHCHU]CKU TPOILIKOBU C€ BPEMEHOM MOTY aKyMyJIHpaTH W HaIMAIIUTH TPOIIKOBE MOBE3aHE ca

petkum, anu 030msbHUM Hecpehama (Health and Safety Executive, 2006)

Ha ocHOBy wucTpakuBama Koje Ccy chpoBenn MOHK M CapaJHUIM U KOjUMa Cy
JEeMOHCTPHpAHEe LUPKAAWjalHEe Bapujalldje Yy pa3IUuUTHM KOTHUTUBHHUM H TCHXOMOTOPHHUM
3amanuma (Monk u cap., 1997), moxe ce pehu na y HohHOM meproay, HApOUUTO TIpen Kpaj HohHe
CMEHE, JI0JIa3H JI0 3Ha4ajHOT cMamema edukacHocTu. McTtoBpeMeHo, pax y y3acTOmHUM HOhHUM
CMEHaMa II0Ka3ao ce moceOHo kputhuHuM 3a epuracHocT (Dula m cap., 2001). ITocmanocr,
XPOHUYHU YMOp U (PIyKTyaluja MaKmke U OyITHOCTH KOJ CMEHCKHX PaJHHKA Cy BaXXHU (PaKTOpU
Koju Mory moBehaTu ydectamocT rpemiaka ¥ yrposutd Oe3bemanoct Ha paay (Costa, 2003).
Pesynratu ucTpakuBama Cy MOKa3aJd Jla MOCIAHOCT, TPEIIKEe W HE3roJie Ha Paay MMajy CIUYHY
nBazgeceryeTBopocatny auctpudynujy (Vidacek u Radosevic-Vidacek, 1996). Pesyntatu ananuze
aKIuIeHaTa y WHAYCTPHJCKOM CEKTOpPY YKa3dyjy Ha 3Hauaj 10o0a gana. Tako je yCTaHOBJHEHO Jia ce
oko 60% He3roga y jyrapmOj CMEHHU JOTOJU y IMPBOj MOJOBHHHU, JOK c€ y HOhHO] cmeHH 57%

He3roja 10rou y apyroj mososuau cmene (Nag u Patel, 1998).

Ha ocHoBy ananmuze 1,2 munmona He3rona Ha paxy 1994. roguae y Hemaukoj (Hianecke u
cap., 1998) yrBpheHna je 3HayajHa WHTEpaKiyja u3Mehy Tpajama paaa u A00a JaHa, MTO CE MOXKE
cMmarpatu (akTOpoM pU3MKa 3a HacTaHak He3roje. Hamme, koa cMeHCKor pajaa, moceOHO HOhHOT,
PHU3UK O] HE3roJla 3HauajHO pacTe HAKOH ocaM caTu paja. IlomTo je ymop jenaH ol HajBaKHUjUX
(dakTopa Koju yTuuy Ha e(pUKacHOCT U 0e30eIHOCT Ha pajy, MPOIEHE 3aMopa Ce YeCTO KOPUCTE y
o0nacTu UcTpakuBama edekara cmeHckor paaa (Kalimo u cap., 2000). Pezynratu uctpaxuBama
yka3yjy Ha Behy npucyTHOCT yMopa y HONHOj CMEHH Hero y AHEBHO], Kao U HarjiM naj OyIHOCTH U
cupeMHocTH 3a paa y HohHoj cmenu (Folkard u cap., 1999). YMop je Hajuenthu TepMuH KOju ce
KOPHCTH 3a ONMCUBAKE¢ HETaTHBHUX e(dekara paaa Ha Jby/e, anu MpolaeM ca OBHM KOHIIETITOM je
BHEroBa BUIIETUMEH3HOHAITHOCT. UctpaxnuBamem IMMEH3Hja yMopa Kopucrehn
METOAMMEH3NOHATHY CKally yMOopa Ha MociIy YTBpEeHO je ma paaHUI y CMEHama TOBOpe O YMOpPY
MIPBEHCTBEHO Yy CMHCIY MOCHAHOCTH, a JOHEKJIE M y CMHUCIY HEIOCTaTKa €Hepruje M HelocTaTKa
motuBanuje (Ahsberg, 2000). [Tomenyre numeH3uje cy, Takolhe, HajBHIlle JUCKPUMUHHUCAIE PajHE

CMEHe, TP yeMy je HajBehu cTerneH 3aMopa yTBpleH y HOhHUM cMeHama.

IIpernex Benukor Opoja HCTpaxuBama M3 00JacTH e(UKACHOCTH M 0e30eqHOCTH Yy
o0aBJpamy MOCIOBAa Y CMEHCKOM pajy yKa3yje Ha CMameHy e(pUKacHOCT U 0e30€IHOCT TOKOM
HOhHEe cMeHe y OJIHOCY Ha JHeBHY W mnosehame Opoja He3roja Ha paja y QYHKIHMJU Yy3aCTOITHHUX
HONHMX CMeHa, Kao W y QyHKIMjU Tpajama pagHe cmene (Folkard m Tucker, 2003). dakne, 6poj
y3aCTOITHUX HONHUX CMEHA U BUXO0BA Iy>KUHA CY KJbYYHH (DAKTOPH y CIpedaBamy YKYIHOT PU3HKa

Ol He3roja y cMeHCKoM panay. [lopem oBa nBa QakTopa, 01 H3y3eTHE Cy BaXXHOCTH Iay3e y
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opraHu3aiyju cMeHckor pana. [lomTo ce mokaszano ma ce peratuBHU pusnk on Hecpeha moBehasa
Kao (yHKIMja BpEMEHa Of MOCJIEIkEe pajgHe May3e, YMHU ce Ja ce HohHa cmeHa ox 12 caru, ca
4ecTUM Tay3ama, MOXKe IMOKa3aTu TeHepaslHo O0e30emHujom o kpahe cMmeHne on 8 cartu, ca camo
jenna naysa ycpen cmene (Folkard m Tucker, 2003). Konauno, y ucTpakuBamy yTHIIaja CMEHCKOT
paza, BEIMKU 3Ha4aj ©Ma U OJMOp mociie HohHe cmeHe. Hamme, yTBpheHo je ma je pacmosoxeme
CMEHCKHX paJIHUKA JIOIIMje Y JaHuMa OAMOpa Iocie HohHe cMeHe Hero y JaHuMa OJMopa IMocie
NpEroHEBHE WJIM TMomoaHeBHe cMeHe. llltaBuine, CMEHCKM paJHHIM Cy OLEHWIHA CBOje
PacIIOIOKEHE JIOMIHje TOKOM IPBOT JaHa 0JMOPa HETO TOKOM HapeIHHX JlaHa 0JIMOpa Iociie HohHe

cmene (Totterdell u cap., 1995).
CMeHCKH paj | 3paBjbe

VY ucTpaxkuBamby MOBE3aHOCTH CMEHCKOT pajia U 37paBJba MOCTOjE JIBa BaKHA METOI0JIOMIKA
npobiema. Ha mpBom MecTy je edekar 3ApaBOr CMEHCKOT paJHHKa KOjU ce€ TOoapasyMmMeBa Kao
yTBphuBame OOJber 3paBCTBEHOI CTamkba CMEHCKHX paJHUKAa Yy OJHOCY Ha pajJHUKE ca
CTaHJapAHUM pagHuM BpeMeHoM. OBaj edekar ce mo0uja y cTyaujama MOMpevHoOr MPeceKka U MOKe
ce objacHuTH (camo) cenekiujoM. Haume, pagHHAIA KOJU HE MOTY Jia ¢€ MPHJIAroJie CMCHCKOM pajuy,
Ka0o M OHM KOjU Cy ce pa30oienu 300 BeroBor MITETHOI JI€jCTBa, HAMYIITajy CMEHCKH paia. 300r
TOra, TPAaHCBEP3AIIHO UCTPAKUBAKHE MOXKE MOTLEHUTH MTpobiieMe paJHUKa y CMEHaMa, a MPeLeHUuTH
npoOieMe pagHuKa Koju pajae TokoMm aana. C npyre cTpaHe, y JOHTUTYIUHAIHUM CTYyHjaMa jaBJba
ce edekar crapema, OAHOCHO yemha 000Jbe€Ha CE jaBJbajy KOJ CTApUjUX Ipyma, Ma je TELIKO
Pa3IMKOBATH 3paBCTBEHE MpoOIeMe KOjU ce MPUIKCY]y CMEHCKOM pajy Off OHUX yoOHuajeHHX 3a
ey TOMyJalijy aKo je KOHTPOJHA Tpyla, Tpyna paaHHKa KOju He pajae y cMeHama. [Iperiennu
YIIAHIIA Cy UCTAKIIM METOJIOJIONIKE OTEIKONe y NCTpakNBaky YTHIIaja CMEHCKOT pajia Ha 37]paBJbe
300T pa3iuKa y Tpajamky CTYIH]ja, BEIMYMHUA KOXOPTE, U3MEPEHUM 3JAPAaBCTBEHUM HUCXOAMMA, IIITO
JIOBOJIM JI0 XETEPOr€HOCTH y pacropey pajia, 3aHUMambuMa, BETMUMHU y30pKa M MeTojlama Koje ce

kopucte y crynujama (Hemmer u cap., 2021).

EBporickoM aHKeTOM O yclioBUMa pajia, cipoBeaeHoM 1996. rogune y 3eMsbaMa WiaHUIaMa
EBponicke yHuje, oOyxBaheno je 16.000 3amocieHMX ca JHEBHHM, CMEHCKUM U HEPEJOBHUM
panaum BpemeHoM (Eurofound 1996). JloOujenu pe3ynaTatu cy Mmokasanu Ja paJHULU y CMEHaMa
NpHjaBJbyjy 3HauajHO Behu Opoj 37paBCTBEHUX Teroda oj pajHHMKa KOJU HE paJie y CMeHama.
HcroBpemeno, HajBeha MOBE3aHOCT ca CMEHCKMM paJioM YTBpheHa je 3a mpobOiieMe Be3aHe 3a
CMaBabe, BApEHE, YMOP U Pa3IpakKJbUBOCT Ha mociy. Mlako ce Ha 0BO HCTpa)XMBamkbe MOTY CTaBUTH
METOOJIOIIKE 3aMepKe (HUje KOHTPOJIMCaHa BPCTa MOCA U Y3pacT 3al0CIeHUX, CAMOIIPOIIEHEe HUCY
MOTKpEIJbeHEe O0JeKTUBHUM JHjarHo3ama 0o0JIeCTH, CMEHCKH pajl je Oumo camoaepuHUCaH WTI.),

pe3yiaTaTH Ipyrux CTyauja ykaszyjy Ha cauuHe pesynrare (Costa, 2010; Silva u Costa, 2023). Kao
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n3pa3 cinabe amanranuje Ha CMeHCKH/HOhHU paja Hajuemrhe ce jaBjbajy M TIOropiiaBajy 00JIecTH, Kao
IITO Cy: MENTHYKU YJIKYC, KOpOHapHa OoyiecT cpia, Aujaberec W PenpoayKTUBHU mopemMehaju
(Knutsson 2003). TlomTo CMEHCKH paj MMa Haju3paXCHHWjU YTHUIA] HA CIlaBamke, MpoOJIeMH ca
CIaBamkbeM Cy Ha BpXYy JIMCTe IpobiieMa ca KojuMa C€ CyouyaBajy CMEHCKW/HOhHM pamgHHIM. Y
OCHOBHM OBHX IpobiieMa je WHBep3uja (a3e JABaJAECETUCTBOPOCATHOT PHUTMa OYyAHOCTH/CaBamba
HaMETHyTa HONHUM pajaoM, A0K QakTopu oOkonuHe (OyKa, CBETJIIOCT M JHEBHE JPYIITBEHE

aKTI/IBHOCTI/I) MOTY J0JaTHO MOPCMETUTH JHCBHO CIIaBaAC HOhHOT pagHuKa.

[TpoGnemu ca criaBameM KOJ paJlHUKA Y CMeHaMma Hajdemihe yKibydyjy HecaHuIly, ckpaheHo
Tpajalbe CHa M IOCIAHOCT M yYMOp ToKoM HohHor paanHor BpemeHa (Akerstedt, 1990). Pax y
pPOTAIlMOHUM CMEHaMa, TJIe PaJHUK yia3d y HOBY CMEHY, a ajanTaldja Ha MPETXOIHY jOIl HHje
3aBplIlieHa, JIOTIPUHOCU MPOOJIEMHMa ca CIIaBakeM M XPOHHYHHM YMOpoM. BaxxHy Monepupajyhy
yiory uMajy Op3mHa u cMep poramuje cmeHa (Akerstedt, 2003). Pan y porupajyhum nHeBHUM U
HONHMM CMEHaMa 3axTeBa O]l PAJHHUKA Ja KOHCTAHTHO JACCUHXPOHHU3Y]y U TOHOBO CHHXPOHH3Y]Y
daze aBageceTdeTBOpOCaTHOT puTMa Oyhema/craBama. [IpoaykeHo u3Narame OBOj BPCTH IOCIIA
MOJKE MMAaTH TpajHE HETaTHBHE e€(EKTe Ha Tpajalbeé CHAa W KBAJIMTET ClaBama yomiute. Pesynratu
UCTPaXHMBaka Ha MEIUIMHCKUM cecTpama Koje Cy paHHje pajuie HOohy, a y Bpeme mperiena y
JHEBHUM HJIM BEYCPHUM CMEHaMa, MMoKa3aiy Cy Ja OMBIIM HONHM paJHHUIM UMajy 3Ha4YajHO Kpahu
caH y genta a3y, Koju je JeIMMUYHO YKJbYU€eH y peKkynepatuBHe pyHKuuje opranuzmMa (Dumont u
cap., 1997). Paguuum koju cramHo paae Hohy cmaBajy HEIITO Mame OJ] JHEBHUX paTHHKA.
Mehytum, BHXOBO IMPOCEUHO Tpajame crnaBama (6,7 caTu IJHEBHO) je aAyxe y mnopehemy ca
pagHUIIIMa KOjU paje y Op30M WK CHopopoTupajyheM CMEHCKOM CHCTeMy, KOjU CraBajy y

npoceky 5,8 onmHocHO 6,3 cata qHeBHO (Akerstedt, 2003).

Jenan on moryhux oOpa3zaria pa3Boja KapAHOBACKYJIApHUX OOJIECTH KOJI CMEHCKUX pagHUKA
je unTepdepeHIja TpoMEeHe CMEHE ca IUPKaIUjaTHUM pUuTMOBUMa. HapyiiaBame nupkaanjaHor
oOpaciia ayToHOMHE KOHTpPOJIE CpIla TOKOM HOhHOT paja, Kaja je (hU3HOJIOMIKH CHUCTEM CIIPEMaH 3a
oIMop, oHyheH je Kao aeo objanimemna moBehaHor pu3uka oJ] KapUOBaCKyJIapHUX 000Jbemha KO
panHuka y cmeHama (Murata u cap., 1999). Haume, konTuHYynpano npaheme KapanoBacKyIapHUX
nmapameTapa KoJi CMEHCKHX paJIHUKa y Pa3INYUTAM pPaIHUM CMEHaMa M Yy CII00O0IHOM BpPEMEHY
yKa3yje Ha TEHJCHIIM]y XPOHHUYHOT HapyllaBama ayTOHOMHE peryijaluje cprma KOJ CMEHCKHX
pajHMKa, OJHOCHO CHMIIaTW4Ke AoMuHaiuje. dakTopw, Kao MmMTO Cy BpeMe y3uMama OOpoKa,
KOH3yMaIja kade, ankoxoma, (papMaKoIOMIKUX cpecTaBa, GU3NIKa aKTUBHOCT UT/I., IO KOjHMa ce
pan y THEBHO] U HONHO] CMEHH pa3jMKyje, HE MOTY y MOTIYHOCTH J1a 0o0jacHe yTBpheHe pasiuke
n3Mel)y mapaMerapa cpuaHe aKTMBHOCTH y TOKY J1aHa W HOhHE cCMeHe, a jJOIl Mame TOBOpE O

yTBpheHUM paznukama uzMel)y pa3nuuuTux cuctema cMeHa. Hamme, ko poTtanuje yHasan, Koja ce

41



TeHEpaJTHO CMaTpa HajHEMOBOJFHUJUM HAYMHOM pOTaIldje, yTBpheH je BeoMa H3pakeH edekar
MpOMEHa AayTOHOMHE peryjalyje CcpYaHe aKTHMBHOCTH Yy TPaBIy JOMHHAIUjEe CHMITATUYKE
akTuBHOCTH (van Amelsvoort u cap., 2001). Yunu ce na ce kapauoBacKyJIapHe OOJECTH 3aCHUBAjY
Ha ayTOHOMHHUM IIpOMEHaMa CpYaHE aKTUBHOCTH M Ja MOMEHYTH (DaKTOpHU MMajy MOCPETHHYUKY
yiory u3Mmel)y ayTOHOMHUX MpOMEHa CpYaHe aKTUBHOCTH M3a3BaHUX CMEHCKUM pPajioM U pa3Boja

KapNOBACKYJIapHUX OOJIECTH.

[Topen moMenyTux npobiema y norieny (GU3NYKOT 37paBba, CMEHCKH pall MOXE MUMAaTH U
IITETHE TOCIEOUIE Ha TCUXMYKO Onarocrame. PagHuium y cMmeHama, y mopehemy ca JHEBHUM
pagHHMIMA, demrhe ce jkaje Ha HepBO3Y W MpoliieMe ca CeKcyalrHommhy, mMTo 3a MOCIeAUIy nMa
noBehany ynotpedOy tabiera 3a cnaBame u Tabnera 3a cmupeme (Eurofound, 1996). llraBuie,
palHUIM y CMEHaMa y 3Ha4yajHO Behoj Mepu roBOpe O €MOIMOHAIHO) UCIPIUBCHOCTH, PaIHOM
CTpecy, caropeBamy Ha MOCIY M I'€HEpPaHO HI)KEM HHMBOY NMCHXHUYKOT Onaroctama (Jamal, 2004).
HaBenenu monmany oapaxkaBajy KOMOMHAIIM]Y XpPOHUYHOT yMOpa M MpoOiieMa ca CraBameM, KOju
HACTajy Kao pe3ysiTaT MelIaka CMEHCKOT paja y HOpPMalHEe IUpKaJHujaiHE PUTMOBE, C jeIHE
cTpaHe, ¥ nopemehaja MOPOIUYHOT M JPYIITBEHOT XHBOTA, C Apyre crpaHe. To MOXe JTIOBECTH JI0
cyko0a m3Mel)y mopomuie u mocja U XpPOHUYHOT CTPECHOT CTamba, ITO je MOCEOHO Ciy4aj KOJ
xeHa. JlyropodHe mocienniie CMEHCKOT pajia Ha IICUXHYKO 3/JpaBJbeé MOTY YKJbYYHMBAaTH aHKCHO3HE
nopemehaje u genpecujy, oK oapeheHe ocoOWHE JTUYHOCTH, MOMYT HEYPOTHUIIM3MA, MOTY OUTH
yKkJbyueHe kao mnocpenyjyhu dakropu (Costa, 1996). [loceOHO je BaKHO YKJBYYUTH MPOIEHY
MEHTAJHOT 3/IpaBjba y MpPOLEHY CMNOCOOHOCTH MOjeluHIa 1a paau y cMeHama/Hohy. ITopemehaj
UPKAIMjaTHAX PUTMOBA M3a3BaH HONHUM PasioM KoJ1 0coba ca I1jarHo30M ofpeheHnx MeHTaTHIX
nopemehaja, kao mro je OumonapHu nopemehaj, Moxe OWUTH ,,0KMIAY 3a HACTAHAK MEHTAJIHE

6onectu (Meyrer u cap., 2009).

Pan y cMenama 1 moBe3aHe MpoMeHe y THEBHUM pyTHHaMa yTHUYy Ha [UPKAIAHjaTHH pUTaM
pamHuKa, IMTO MOXE TOBECTH N0 (DM3MUYKMX W MEHTAIHUX 3JIPABCTBEHUX Teroda M CMameHOT
pamnor kamarnuteTa (Bagheri u cap., 2019; Rosa u cap., 2019). IlomTo je ykjbydeH y KOHTPOIY
LUKJIyca claBame-OynHOCT U OpojHe apyre ¢usnonomke (yHKIMje, MPOMEHa LIHUPKaJAUjaTHOT
pUTMa aKTUBHOCTHU U OJIMOpa MOK€ Yrpo3uTH 37paBibe (Abbott u cap., 2020; Cornelissen u Otsuka,
2017). HupkaaujamHu puTaM aKTUBHOCTH U OJIMOpPA OIHUCYj€ C€ pUTMOMETPH]CKUM MapamMeTpuma u
Mema ce ca TroJuHama, MpH YeMy HapameTap amIUIUTyAe omaja, a mapamerap akpodase KacHU
(Cornelissen u Otsuka, 2017). KoHkpeTHO y Be3u ca pUTMOMETPHMjCKHM IapaMeTpuMa, HelaBHA
CTyJZIM]ja je ToKa3aja Jia Cy paJHULA y HONHO] CMEHU UMaJld Mamke PEIOBHUX IMKITYCa aKTUBHOCTHU
u oaMmopa, Behy dparMeHTamnujy cHa, JIONIHJA KBAIUTET CHA, HUXKY aMIUTUTYAy W HWXXH HHBO

nueBHe akTuBHOCTU (Chang u Li, 2019). 3akspyuak Te cTyauje, Ha OCHOBY MaJIOT y30pKa paJlHUKa,
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O0uo je ma, 6e3 003upa Ha TEJIECHY TEXUHY (MHIEKC TEJIECHE TEKMHE HOPMAJIaH WJIM TOBHIIICH),
pPaJHUIIN KOj€ pajie y CMeHaMma, TOKOM PaJHOT NIEPHOa, NMa]y 3HATHO Mamky aMIUTHUTYAY Y OJHOCY

Ha pagHUKe Koje He pajae y cmeHama (Galasso u cap., 2021).

[Topemehaj crmaBama KOju HacTaje yclieJ] CMEHCKOT pajia Mpemo3Har je y MehyHapoHoj
knacupukanuju nopemehaja cmaBama, Tpehe wusmame (Sateia, 2014) u MehynapoaHoj
KiIacudukanuju 0osiecTy Mo mopeMehajeM MUPKaJAWjaTHOT PUTMA, CIICU(PUIHUM KPUTEPU]yMUMa
3a cMeHckH pana nox mudpom 307.45 (G47.26) (Ma, 2022). 3a pagauke koju umajy nopemehaj cHa
ycnen cMeHckor paaa (eHr. shift work mopemehaj) yrephyje ce pamna cmocobnoct (Jang, 2021), c
0031pOM J1a HaBEJCHU PaHUIIM MOTY OUTH M3JI0KeHU BeheM pu3uKy mo 6e30€JHOCT U 37paBJbe Ha
pany (Hobson u Smedley, 2019). YV nuspy npeBennuje HexxkesbeHUX norahaja u moOosbllama pagaHe
CIIOCOOHOCTH CMEHCKHMX paJHHKa, HAJJIeKHH OpraHd U3[3ajy CMEpHHUIIE 3a OpraHuzalujy u
pykoBohewme CMEHCKUM pagHuimma u wuxoBuM pagoMm (HSE, 2006). Heke on mpenopyueHux
HMCTaKHYTUX CMEpHHUIA Cy u30eraBambe HONHUX CMEHa nyxux ox 12 caru, munumym 11 caru
onMopa m3Mmehy aBe cMeHe, m3beraBame (U3MUYKH 3aXTCBHHX, MOHOTOHMX M OITACHUX IOCIIOBA
TOKOM HOhHE cMeHe, peloBHU cI000IHM BUKEHAM U MpaBmiHOCT cMeHa (Jang, 2021). ¥V cryauju o
pa3nuIM y KBAIUTETY CHA M YMOPY KOJ MEIUIIMHCKUX CecTapa Koje paje y CMeHama Yy OJHOCY Ha
MEIUIMHCKE CEeCTpe Koje paie y MHeBHHMM cMeHama, Yanr um Jlu cy mokaszamm na, Mako cy
MEJUIIMHCKE CEeCTpEe KOje pajie y CMEHaMma MpOBOJIMJIC BHUIIIE BpeMEHa oaMapajyhul ce y KpeBery,
IbUXOB PUTaM ClaBama U OYJIHOCTH je mopeMeheH U KBAIUTET ClaBame je JOomuju y nopehemy ca
MEIULMHCKUM cecTpama Koje paae camo TokoMm pgaHa (Chang u Li, 2019). ¥V crBapu, jommju
KBAJIUTET CHA MEJIMIIMHCKUX CecTapa Koje pajie y CMeHama 3Ha4yajHo j€ yTUIa0 Ha BUXOB noBehanu
ymop y nopehemy ca oHuM koje pane camo y nHeBHUM cMmeHama (Chang u Li, 2022). V cBojoj
CTYAMJU Y KOjO] cy mHocMaTpaiu Be3y u3Mel)y CMEHCKOI paja M MeTa0OJIMYKOT CHUHApOMA Y
WHTEpBAly O/ OcaM TrojauHa, YUeHr W capaJHUIM MOKa3alu Cy Ja je pal y CMeHama IMOBe3aH ca
BehuM pusukom o1 pa3Boja MeTabOJMUYKOT CHHApoMa W BehuM oOMMOM cTpyka y mopehemy ca
JTHEBHUM 37paBcTBeHUM paauuiuma (Cheng u cap., 2021). Mebhy pagauuuma y cmenama Behu 6poj
HOhHUX cMeHa je Omo moBe3aH ca Behum pusukom on aprepujcke xumeprensuje (Cheng u cap.,
2021). Ilo3Harto je ga MOCTOje UHAWBUIYATHE PA3NIUKe y TOJEPAHIMjU HA CMEHCKH pajJl U HEroBe
MocJIeIuIle, a UCTPAKUBAKBIMa, TTOCEOHO y TOCIENBUX JECeT TOAMHA, KOPUITNEHeM TeHETCKUX
METO/a, OTKPUBEHHU Cy ofpel)eHN TeHU KOjU Cy MOBE3aHH ca KapaKTepHCTHKama Koje JOTpPHHOCE
00J50] OTIIOPHOCTU HA CMEHCKH pajl, Kao IITO je, Ha MpUMep, OTIOp Ha pagHH CTPEeC U OTIOp Ha
npomene. HaBeneno 3naum na Ou ce y OynyhHOCTH MOTao MpeaBHIETH HWHIWBUIYATHU PU3HK H
MHIUBUAYAJIN30BaTH IPpeBeHIIMja OosecTH Kol pagHuka y cMeHama (Degenfellner u Schernhammer,

2021).
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CTpaTernje 34 CMAabECHh¢ HETraTUBHHUX MOC/JI€eANIAa CMEHCKOT paja Ha 3aIl0CJICHe

PaznuunTa pamHa OKpyXema 3axTeBajy IpuiiaroheHy opranusanujy pamga. butHo je
HANOMEHYTH J1a He TIOCTOjU YHUBEP3aTHO HAjOOJbH CHCTEM OpPTaHU3AIlHje CMEHA KOjU O OAroBapao
CBHUM DaJHHM MECTHMa. YMECTO TOra, CBaku cUcTeM Tpeba aa Oyzae mpuiaroheH crienupuaHuM
3axTeBHMa I10CJIA, Ka0 ¥ MHAWBUAYATHUM U IPYIITBEHUM NoTpedama paaHuka. Heku o nmpemora
3a OpraHM3alrjy CMEHCKOT palia yKJbYdyjy: H30eraBame paHHX jyTapmuX JeKYPCTaBa, CMAMBCHE
Opoja y3acTOmHUX HONHUX CMEHa, YCIOCTaBJbamke€ PEJOBHOT PAclopesra CMEHa M IPaBOBPEMEHO
obaBelTaBame pajJHUKa O pacmopeny, kopumrheme porupajyhux cMeHa koje ce Op30 Memajy,
poTarja cMeHa OJ jyTapmuX 10 HONHUX, Kao M H30eraBame OMACHUX IOCIOBA KOJH 3aXTeBajy
IYrOTpajHy MaXkhy, MOHOTOHHMX OIlepandja y ciado OCBETJbCHHM MPOCTOpHjaMa U CIIOKEHHUX

pannux 3anaraka (Pticar, 2013).

IlocToju HEKONMKO MpHCTyNa KOje pajJHe OpraHu3alije MOry Ja Mpeay3My Kako Ou

cMmamuie epekre cmeHckor pana (Hublin u cap., 2010; Kantermann u cap., 2010):

- Peopranuzanuja pacrnopena cMeHa: ONTUMHU3allMja pacnopeia CMeHa je Haje(hMKacHUjU HauuH 3a
CMamemhe 3PaBCTBEHUX U 0e30eAHOCHHX mpoliema. 3aJ0BOJBCTBO oApeheHrM cucteMom
CMEHCKOT pajia MpOoM3JIa3u U3 KOMIUIEKCHOT Tpoleca OalaHcupama, KOjH MPeCTaBJba ONTHMAITHH

KOMITpOMUC n3Mel)y INYHUX, ICUXUYKUX, COLIMjalTHUX U 3/IPaBCTBEHHUX MOTpeda.

- Jly)xuHa mepuona poranuje: Opoj laHa y CMeHHM Ipe mpenacka y cienehy cmeny. Ilpema
HCTpaXUBamkUMa, 72 cata oaMoOpa Tpe Mpeliacka y ApYry CMEHY pOTallHje j€ HajONTHUMAaJIHU]e.
Haj0ospu cuctem mMma mepuoj poTaldje ol jeHe HeleJbe, ca MeT 10 CeaM y3aCTOIMHUX HONHHUX
cMeHa. Melhytum, nomro je o0M4HO MOTPEeOHO HajMame celaM JlaHa Ja ce LUPKaAUjaTHi PUTMOBHU
IIpUjIaroJie, UCTpakuBama Cyrepuilly Ja je ONTUMAaIHO BpeMe 3a MpuiarohaBame TpH 10 MET JaHa.
Hexn crpyumany 3a opraHu3zaiyjy pacropeza CMEHCKOT pajga cMmarpajy jaa Tpeba opraHu30BaTH
Iy’Ky pOTaIlfjy CMEHa TaKo Jia 3aroCIeH! MPOBEE O] ABE Helesbe A0 Mecel] JaHa Y HCTOj CMEHH,
mro 6u omoryhmio npunarohaBame IUpPKa UjaTHUX PUTMOBA ca TPH JI0 MET CI000JHHUX JaHa pe
npoMeHe purMa cmene. IIpoOneM Hactaje kKada ce 3amoCiI€HH TOKOM CIIOOOJHUX JaHa BpaTu
,yoOHnuajeHoM JTHEBHOM M HONHOM pacropeny, IITO MOXe OTeXaTH aJanTalujy U pe3yaTHpaTH
JTy’)KUM TIepruoanmMa conujanue usonamuje (Bjorvatn u cap., 2012). pyru ayropu npemiaxy Opxy
poTalujy cMeHa, Tj. ca pa3JIMYMTUM CMEHama CBaka JiBa J10 Tpu jgaHa. OBa cTpareruja Moxe
yMamuTH mopeMehaj TelecHUX pUTMOBA, jep MHUHHMaiIu3yje mnorpedy 3a mnpuiiarolaBameM
IUPKaIMjaTHUX pUTMOBA. Takohe, oHa omoryhaBa BpeMe 3a COIMjalIHy WHTEPaKIH]y CBaKe
Henesbe. Ha kpajy, nHIuBHAyanHe pa3iuke U npedepeHiyje urpajy kpydny ymnory (Hublin u cap.,

2010).
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- [Ipenopyuyje ce 1a ce cMeHe pOoTHpajy YHAIpe, OJHOCHO U3 JHEBHUX Yy MOIMOAHEBHE, Na y HOhHe
CMEHe, jep ce MUPKaIUjaTHH PUTMOBH 0oJbe mpuiiarohasajy kana ce kpehy Hampen, a He yHasan (Ha

mpuMep, 0] HOhHE Ka IMOMOIHEBHO] 1A Ka jyTapHk0j CMCHH).

- Bpeme moueTka u 3aBplIeTKa CMEHE UTpa KJbY4HY yilory. PaHe jyrapme cMeHE Cy HOBE3aHE C
kpahum criaBameM 1 BehrM yMOpOM, T1a ce mpenopydyje n3derapame noyeTka cMeHe Beh y ner wim
mect yjyrpy. BaxHo je y3etm y 003up IpymITBEHE HOpPME M JKEJb€ 3aloCiCHUX, Kao u

MPHUCTYNAYHOCT JaBHOT MPEBO3a.

- Jlyxxuna ogmopa u3Mel)y cMeHa: mpernopydyje ce Ja ce 3aloclieHH oaMapa HajMame 24 cata
HAaKOH CBakor kpyra HohHux cmena. llITo je Bume y3actromHux Hohu ompalheno, To O6u Tpebano

J03BOJIMTU BUIIC BpEMCHA 3a OAMODP IIPC cnez[ehe pOTaHI/IjC.

- AnTepHaTHBHU OOJMIIM OpPTraHU3AIMje Paclopeaa paja Mory 00yXBaTUTH IPOAYKEHE paHe JlaHe
O]l JIECeT WJIM JBAHACCT CaTH, YMECTO CTaHIApIHUX ocaM caTu. OBakaB MPUCTYI UMa MPETHOCT Y
CMamewy Opoja y3acTOMHMX HONHMX CMEHa M TpYXKamy JIYKUX Tepuoja cilo0OTHOT BpPEeMEHa.
Nnak, mocToju pU3MK O]l AOJATHOT 3amMopa 300T MPOAYKEHOT PaJHOT BpEMEHa, ITO MOXKE MMAaTH
HeraTuBHe mocieaune. [Ipunrkom onabupa ayXuHE pajHe CMEHE, BXKHO j€ y3eTH y 003Up Kako
¢bu3nuko Tako M ncuxuyko ontepeheme. Takohe, OUTHO je Pa3MOTPUTH H3II0KEHOCT XEMH]CKUM
Wik (U3NYKUM areHcHuMa M eproHOMCKe OTMAacHOCTH MpH ofabupy pacropena pana (Kantermann u

cap., 2010).
Hupkagujaana puTMUKa — OHOJIOIIKH CAT

Ca3Hama 0 OMOJIOIIKOM caTy Cy ce Y NOCIeAmhHX NeAeceT ToOANHAa 10Yela YBEJIUKO IUPUTH.
VY JbynckoM TeNy OJBH]jajy C€ PUTMHYKH MPOIECH pa3nHUuTUX (peKBeHIHja win nepuoaa. Oe
10jaBe Cy YCJOBWJIE HAaCTaHaK TepMUHA METAa0OJIMYKH YAaCOBHUK WIM (PU3HOJIOIIKH, OJHOCHO
Oouosiomiku car. lluknndyHe mpomeHe y mncuxo-(pu3nukoM (PyHKIMOHHCAalky WHAMBHIYE KOje ce
MOHAaBJbaJy HAKOH 24 caTa Ha3UBajy ce LIUPKaAWjalHu puTMOBU. HaydHa HcTpakuBama Jokaszana cy
Ja ce BenuKu 0poj PpyHKIMja y JbYJCKOM OpPraHu3My Hajla3 TOJI yTHIAjeM MPOMEHa Yy CKJIaay ca
BpeMeHckuM 1mukiycuma (Pilorz u cap., 2018), omakiie ce 3ak/bydnsio Jia pearoBame WHIUBUIYE U
HBEHO MOHAIIalke NpaTH OuosomKy pUTMHYHOCT. [lepuoanyHe BapHjaluje Ha HHUBOY CHCTEMaA
opraHa, hemmjckoM M MOJEKYJIapHOM HHUBOY, XapMOHHUYHO CYy HHTErpucaHe y (yHKIIMOHAJIHU
uupkaaujanau cucreM opranusma (Vadnie u McClung, 2017). HupkaaujaqaHu puTMOBH PETYIUILY
ncuxopusnosomke GyHKIMje, Kao IITO Cy MOHAIIake, YHOC XpaHe, EHepreTCKu MeTaboius3am, CaH,
penpoaykuuja, uMyHH oarosopu u ciayx (Dibner u cap., 2010; Meltser u cap., 2014). VY

CBaKOJHEBHHM CHUTYyallljaMa Ha OBE LMKIMYHE TMPOMEHE Yy Tely YTHYy PUTMHYKE MPOMEHE Yy
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oKpykemy. Criosballllbll PUTMUYKH YTHILIAJU ITOMaXKy J1a ¢€ PUTMUYKE IIPOMEHE Y OpraHu3My 0obe
CHHXPOHM3Y]y U JIa Ce OpraHM3aM y IEeNWHU 00Jbe MPUIIAroJM CBOM OKpYyXemy. LlupkagujamHu
PUTMOBH Cy €HJOTEHE MPHUPoJie U GYHKIMOHUIIY U y OJICYCTBY BPEMEHCKUX CHUTHATA U3 KUBOTHE
cpenune. Cympaxu3MaTtuuka jeapa (eHr. suprachiasmatic nucleus — SCN), ymapena cTpykTypa y
peAmeM ey XUIoTajlaMmyca MecTo je ,,riaBHor mupkaaujanHor cata (Cermakian m Sassone-
Corsi, 2002; Hastings u cap., 2018; Koch u cap., 2017; Moor u cap., 2002). SCN uma KJby4Hy
yJOTY Y KOOPAMHALMU [UPKAAUjaTHOT PUTMA U KOMYHHMKAILIMJU ca OCHMJIATOpUMA y TKMBUMA, Ha
IpyTUM MECTHMa y MO3Ty M Ca CKOpO CBUM MNepU(pEpHUM TKUBUMA M OpraHuma, Kpo3
HEYpOSHJOKpUHU U ayToHOMHH HepBHHM cucteM (Kalsbeek u cap., 2006; Mohawk u cap., 2012;
Touitou u cap., 2017). 3ay3Bpar, CHHXpOHH3AIHja OBHX MOjeIMHAYHHX OCIIHJIATOpA y TKUBUMA
JIOBOJIH JI0 KoopauHKcaHe GpyHKIHje opraHa y oapeheno moda mana (Albrecht, 2012). BaxknocT oBe
MoKAaHe (opMmalmje orjesa ce y ylo3u KOjy uma, a Koja peryjuiie, He caMo BpeMe CllaBamba U
Oyhema, HEro W roToBO CBE JBajleceTyeTBOpocaTHE (Gu3MONONIKe, Ouoduznuke, OMOXEMH]CKE U
ouxejsuopanne nporece (Roenneberg m Merrow, 2005). SCN perynumie metabosm3am riykose y
JETpH | JIydeHe TIIYKOKOPTUKOUIA (CTpeC XOpMOHA) Y HaIOyOPEI)KHUM JKJIe3aMa Ha [IUPKAUjaTHA
HA4YMH YTUYyhH Ha aKTHUBHOCT MapaBeHTpPUKYJapHOr jeapa y xunotanamycy (Ishida u cap., 2005;
Kalsbeek u cap., 2004). Komynukanuja uzmely SCN u nepudepHux carosa je nmocpeaoBaHa MpeKo
ayTOHOMHOT HEPBHOT' CHCTEMa WM MPEKO XyMOPAIHUX CHTHAJNIa, Ka0 IITO CYy TITyKOKOPTUKOHJIH.
[Topen cunxponuzanuje kojy koHTposnuie SCN, mocroje eKCTepHH CUTHAJIM KOJU MOTY J1a YTHUy
Ha IMpKaaujaiaHe puTtMose. Llukiyc crnaBame-OylHOCT je HAjOUMIVICAHUJU LUPKAIMjaTHU pUTAM
(Zisapel, 2018). Ha npumep, jenaH oa cBUMa IMO3HATHX €JIEMEHTApHUX OMOJIOMIKMX PUTMOBA je
puTam OyJHOCTH M CIaBama KOJU MpaTu LuKiIyce cMeHe aaHa u Hohu (PKuskoBuh u Todorovic,
2018). Huknyc cemnocT-rama ctuMynume SCN myreM (OTOHMYHOI YHOCAa U3 HHTPUH3UYHO
(OTOCEH3UTUBHUX HEYpPOHA TaHIJIMja PETHHE KOjU eKcrnpumupajy menaHorncu (Berson, 2003).
Jpyru ¢akTopu OKOJIMHE KOjU MMajy CHaXKaH YTHIla] Ha LIMPKaJujalHe PUTMOBE Cy TeMIleparypa u
xpameme (Ruiter u cap., 2003; Weinert u Waterhouse, 1998). JlnypanHe KUBOTHECKE BPCTE CY
aKTMBHE W TPOIIE €HEPryjy TOKOM JaHa W CIaBajy HONy Kaja ce OABHjajy MPOIECH OUYyBamba
erepruje. Hohne Bpcte cy akTuBHE HOhy, a cnaBajy namwy. O0e BpcTe nMajy CIMYHE IUpKaHjaaHe
cHUCTeME caTa KOjU KOHTPOJMINY W IHUPKaIWjaHU Tepuoj (Tj. AYKHHY YHYTpalIlker cata) U
uupkaaujanny ¢asy (1j. Bpeme cata). Llukinycu oaMopa M akTUBHOCTH MOKpehy pUTMOBE Xpamema
U TeinecHe Temmeparype. Ha mpumep, mukiycu Xpamema Cy BaXHH T3B. LajTredepu (HEM.
Zeitgeber), BpeMEHCKH CUHXPOHU3EPH 3a jeTpy, MaHkpeac, cpue u 0yopere (Dibner u cap., 2010),
KOjU Ce O/IBHjajy NMPEKO CEH30pa INIyKo3e M CUTHAJIHMX myTeBa cupTyuHa (Gachon u cap., 2004).

[Ipomene TenecHe temmeparype (1-4 °C) mory peceroBaTu nepudepHe caToBe NMpeko (akropa
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tortotHor moka 1 (HSF1), xoju perynuie excrpecujy reHa TJIaBHOT caTa KpO3 BE3WBAmE 3a

eJIeMeHTe OJroBopa Ha ToriotTHu ok (Reinke u cap., 2008).

[{upkanujaiHu puTaM YOBEKa TOKa3yje HM3BECTaH CTENEH CTAOMIIHOCTH KOjH C€ Ha3HMBa
IIUKJIOCTA3UC U OH O3HAuaBa KOHTPOILY YHYTpallkhe pUTMUYHOCTH. LlupkanaujanHa HeyckinaheHocT
putma Hamehe onrepeheme MHOTMM (DU3HOJIOIIKAM MPOLIECUMa KOjU MOTY M3a3BaTd LEHTpaTHE U
nepudepue mnopemehaje. Ilopemehaju mupkagujanHe perysiandje TMOBE3aHU Cy ca OpojHUM
MCUXO(H3UOJIOMIKIM PU3KAIIMMA U MPOOJIEMUMa, Kao mTO cy: nopemehaju craBamba, KOTHUTHBHE
noremkohe, cTpec, mojaBa KaHIlepa, METaOOIMYKH CHHIPOM, KapJauoBacKyiapHe aucyHKIH]je,
MMYHOJIOIIKE JUCperyalrje, XOpMOHAIIHU aucOanancu, nmopeMehaju pacmosioxema U aepumuru

yuewa (Evans u Davidson, 2013).

Kana ce SCN abmarupa (XHpYIIKHA OTKIIOHH), OCIIJIAIM]E Y Iepu(epHUM TKHBUMA TIOCTA]y
ACMHXpPOHE, OJIHOCHO J[0J1a3H 10 JECHHXPOHU3aNnje nupkaaujarHor putMa (Yo u cap., 2004). Nako
je cetnoct riaBHu cuHXpoHu3aTop SCN caTa, U IpYrd CUTHAIH, TIOMYT Xpambeka, JIOKOMOTOPHE
aKTUBHOCTH, TEMIIEpaType M XOpPMOHAIHUX (akropa, MOry Ja yTHYy Ha CHHXPOHHU3AIH]y
nepudepHUX THUpPKAAMjaTHUX caToBa. I[lokasamo ce 1Ja XOpPMOHM CTpeca TIOA CTPOrOM
[UPKAINjATHOM KOHTPOJIOM, K20 IIITO CYy TITyKOKOPTUKOMIH, 3axBaTajy nepudepue oprane (Challet,
2015; Mohawk u cap., 2012) u y oacyctBy SCN y3pokyjy necunxponusanujy putma (Cuesta u
cap., 2015; Moore u Eichler, 1972; Stephan u Zucker, 1972). I'myKOKOPTUKOUAU Cy HajyTHIIAjHUjHU
CHHXpOHHU3aTopu nepudepHux nupkaaujaaaux catosa (Cuesta u cap., 2015; Dickmeis, 2009) y3
HMHTEpaKIMje ca MPOTEHHUMAa TJIaBHOT IupKaaujanHor cara (Balsalobre u cap., 2000; Lamia u cap.,
2011). Ilox HOpMaIHMM YCJIOBMMa, HEYpOCEKpeluja, OJHOCHO, ociiobahame KarexolaMuHa U
XOpMOHA KOpe Haja0yOpexHe >Kje3/e IMojayaBa ce OKO caT Wiu JABa mpe Oyhema, nma 6u cBojuM
JIETIOBabEM Ha OCTaJle CHCTEME TPUIIPEMIUIIa OpPraHn3aM 3a MPeJCTojehy THEBHY aKTUBHOCT. Y TOM
TaHOHONHOM KoJieOamy BETMYMHE HM3IIy4eHE KOJIMYMHE aJpeHalliHA M HOPAJAPEHAINMHA U3 CPXKU
HagO0yOpeKHE JKIIe3/Ie M KETOCTepOuJa M3 HEHE KOope, M3jyTpa ce JOCTHKE HajBeha - BpIHA
BPEHOCT IMPKAMjaJHOI PUTMa HEYpOCEKpelHje U JTyuyerma XOpPMOHAa, a HOhy HajHWXKa, IITO je

cityyaj ¥ ¢ BehuHoM octanux (GpU3HOIOMIKUX Bapujalin.
Mupkaaujanna puTMHKA U CMEHCKH paj

Ilcnxopu3MONOIMIKN aClIeKTH paja y BUIIE CMEHA Cy MHOTO CIIOKEHHjH HEro LITO Ha MpPBU
nornen usriaena. CHoXeHOCT je pe3ynTar OpojHUX KOMOMHAIMja HCIPEIICTEHUX Yy3ajaMHHX
yTHUIlaja [Ba OCHOBHA YMHHOIIA, PAJHOT MECTa, Tj. BPCTE MOC/IA U YOIIITE YCIOBA paja, ca jefHe, u
CTPYKTYpE JIMYHOCTH, 3aKJbYYHO Ca IMPKaJWjaTHIM THIIOBUMA, ca Ipyre cTpane. M3 cBakoHEBHOT

MCKYCTBa IO3HATO j€ Jla PacIoJIOKEHme, OYIHOCT M CIPEMHOCT 3a paja M noBehaHy aKTUBHOCT
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MOKa3yjy jaCHE BapHujaiyje y TOKY ABajeceTyeTBopocaTHOr nepruoaa. OBe Bapujalifje nMajy OCHOBE
y oaroBapajyhum Bapujaiujama Gu3NOIOMKNX (QYHKIHja KOje Cy MOBE3aHe Y3 OHO CTame Koje ce
HasuBa ‘“‘akTHBanMja”’. Kao mTo je mo3Haro, ,,akTuBanyja’ je (U3HONONIKAa WHTEpPBEHUIIyha
Bapujabia (Kroeber-Riel, 1979) koja o3nauaBa ociobahame eHepruje y pasjivudTe YHYTPAIIbhe

CUCTEME IIpU NIPUITPEMU OPraHM3Ma 3a aKTUBHOCT.

[Tpema IIpopokoBuhy, muKINYHE QIIYKTYaIlH]je€ PA3IAUYUTUX TICUXO(DU3UOIOMIKUX BapHjadIn
TOKOM 24 cara Ha3uBajy ce Iupkamudjaau putMmoBH (Prorokovi¢, 1999). HcrpaxuBama cy
yTBpIUIIa TIOCTOjarbe LUpPKaJHMjaliHe pUTMHKE TenecHe Temmepartype (Gradisar m Lack 2004),
napamerpe cpuane aktuBHOCTH (Furlan u cap., 1990), eHgokprHE W HMYHOJIOIIKE IMapaMerpe
(Sephton u Spiegel, 2003), ncuxuuke Bapujadne pacnoioxkema (Murray u cap., 2002).
[MupkanujaiHu pUTMOBU KMMajy eHaoreny kommoHeHTy (Prosser u Gillette, 1989). Ilocrojame
€HJIOTEHOT OMOJIOIIKOT caTa KOJ JbyOM MOKa3aHO je Y eKCIEPUMEHTATHUM HCTPaKUBABHMA, Y
KOjUMa Cy JbyOM HW30JIOBAaHM OJf CBHUX CIIOJbAIILUX IIOKa3aTejba BpEeMEHa Majrredepa Koju
omoryhaBajy 51a ce €HJIOTCHHM OHMOJIONMIKH CaT CHHXPOHM3Yje Ca JBaJeCETYCTBOPOCATHUM JAHOM.
Wupukaropu BpeMeHa YKJbY4yjy CBETJIOCT, pHTaM CIaBamba/OyJHOCTH, pacropen o0poka,

JpyIITBEHE HaBUKE U Tako najbe (Honma u cap., 2003).

I'maBHa yHKIIMja OMOJIOMIKOr caTa je yHyTpalliba KOOpAWHAIHja (PU3HOJIOIIKUX Mpoleca,
IITO je HEONXOJHO 33 ONTUMAIHO (PYHKI[MOHUCAKE OpraHu3Ma. Y HOPMaJHUM YCIOBHUMA KHUBOTA
OMOJIOUIKM PUTMOBHU cy MelycoOHO yckial)eHH, OJJHOCHO CHHXPOHO Bapupajy TOKoMm 24 cara, a
HCTOBPEMEHO Cy yckiial)eHH ca HOpMaJIHUM pUTMOM OYIHOCTH U CllaBamba. TOKOM paja y HOhHOJ
CMEHH, paJHUIM O0CTajy Oy/HU U aKTUBHU y OHOM /Iy JIBaJE€CETYETBOPOCATHOI MEproia Kajia cy
BUXOBE MCUX0(PHU3NOJIONIKe (YHKIM]je MOACIIeHe Ha HEaKTUBHOCT, OJHOCHO CIIaBame, a CraBajy y
JeNy JaHa Kaja cy oBe (pyHKIMje mojenieHe Ha akTUBHOCT (Smith u cap., 1999). Pan y cmenama
yruue Ha BehumHy TenecHUX (yHKIMja KOje Cy CHHXPOHH30BaHE ca [BaJleCETYETBOPOCATHUM
pUTMOM, a TIpe CBEeTa caH, ayTOHOMHE BETeTaTHBHE Ipoliece (MeTadoIm3am, TeJeCHa TeMIepaTypa,
pan cpua, KpBHHU MPUTHCAK U JTyYEeHE XOPMOHA) U CIPEMHOCT 3a pajl. Pan y porupajyhum nqHeBHUM

¥ HONHKMM CMeHama Io/ipa3yMeBa CTaIHy poMeHy (a3za puTMa OyJHOCT/CaBambe.

[upkanujanne Bapujanuje Apyrux (yHKIHMja y OpraHu3My ce CHOpHje U Jpyrauujum
TEMIIOM TpuiarohaBajy 3axTeBy 3a MpPOMEHOM ¢a3e, ITO M3a3MBa JIECHUHXPOHU3ALHU]Y, OJHOCHO
(da3ny HeyckiaheHOCT IMpKaaujadHUX Bapujaruja pazmmuntux ¢yHknuja (Arendt, 2010). To
cMamyje (QYHKIIMOHATHE CIOCOOHOCTHM pagHWKa, Ta C€ TojeWHAl] KOJH € W3JI0XKEH
KOHTHMHYMPAHOM POTAIMOHOM CMEHCKOM pady 4ecTo oceha yMOpPHO M IOCIAaHO, MMa HECaHHUILY,
JIe30PHjEHTUCAH je U MPEOCETIbUB, a MEHTATHA arMJIHOCT M pajiHa €(pUKACHOCT Cy MY T'€HEpaIHO

cMameHH. Beh momMeHyTH cKkyn cuMIiToMa je TIo3HaT Kao JIeCHHXpoHu3anuja win shift lag cunapom
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(Costa, 2003). ITpupoaHu 1UpKaIdjaIHd PUTMOBH Tejla MOTY C€ JACTUMHYHO IIPOMEHUTH Y3 MOMOh
CTMOJPHUX HMHJIUKAaTOpa BpeMmeHa. 1o ce, mpe cBera, OAHOCH Ha CTBapame BEIUTAYKOI HUKIyca
CBETJIOCT-TaMa, Koju omoryhasa na ce ¢aza OymHOCTH jaBU TOKOM HOhH, a (a3a MOCIAHOCTH JaBbY.
Mebhyrum, ¢ 003upoM J1a paJHUIK Yy CMEHaAMa HHCY CTAJTHO W3JIOKEHH KOHCTAaHTHO TOMEPaHOM
IUKJIYCY CBETIIOCT-TaMa, YCIIe]] poTalije paJHuX CMeHa U 300T Bpahama Ha IUKITYC TaH-HOh TOKOM
CIIO0OJHUX JIaHA, FLUXOB OpraHM3aM YIJIaBHOM HE MOXKE Yy MOTHYHOCTH Ja C€ MPHIAroau

IIPOMEHAMa CMEHaA.

Jla 6u ce onakmiana ajanTtaiyja Ha pajJ y CMEHaMa, paJHUIMa y CMEHaMma ce CaBeTyje JAa
yCBOj€ JOCJeNaH pacropen craBama kaa ron je to moryhe (Horowitz u cap., 2001), cnaajy y
3aMpadeHoj npoctopuju TokoMm Aana (Dumontu cap., 2001) u kopucTe jaue CBETIO TOKOM HONHHMX
cmena (Baehr, 1999). On ocranux uHOuWKaTopa BpeMeEHa, Yy TMocienme Bpeme ce Behu Opoj
UCTpaXKuBama (POKycHpa Ha MCTPAKUBAKE YTHIAja YHOCA MEJAaTOHWHA Ha alanTaiujy Ha HOhHU
pan. MenaToHMH je XOPMOH KOJU C€ CHHTETHINE M JIydd U3 je3rpa enupusze U uMa CBOj
nupkaaujanan putam (Burgess u cap., 2002). HopmanHM TUpKaaWjalHU pUTaM MEJIaTOHHHA
nojpa3zyMmeBa Inodverak noehama HEroBOr HHBOA MpE ClaBama, AOCTHKYNH MakCUMyM Yy paHUM
jyTapmuM caTuMa, a HakoH Oyhema nana Ha qHeBHU HUBO. [IpunarohaBame HohHOM pany Tpeba na
00yXBaTH Jy4eHe MeJaTOHUHA TOKOM IEJIOT MIEPHO0/I1a JHEBHOT CHA M BUCOK KBAJIUTET JHEBHOT CHA.
Mehyrum, mpaheme HHBOAa MeNaTOHWHA KOJ paJHUKAa y CMEHama IOKasyje Na IUpKaJIujaiHa
ajanTanuja Ha paj y HONHOj cMeHM Koj BehuHe pagHuka Huje notmnyHa (Benhaberou-Brun u cap.,
1999). Pesynratu uctpaxkuBama O epeKkTuMa er3oreHor yHoca MelaTOHMHA HHCY jeTHO3HAuYHU Y
norieny MoryhHocTH mpenopyke NpuMeHe (papMaKoJIOMIKMX CpeIcTaBa ca MEITaTOHHHOM KOJI

cmeHckux pagauka (Sharkey u cap., 2001, 2002).

Pesynratu cryamje y Ko0joj je TpoydaBaH OJHOC H3Mel)y aMIUTUTyle U CTaOWUITHOCTH
UPKAIMJATHOT PUTMA Ca KBAJIMTETOM CIIaBara U MOCMAHOIINY Cy TTOKa3aln Ja Cy (JIeKCUOUITHOCT
y CTaOMJTHOCTH IMPKAIUjATHOT PUTMA, CTPEC Ha IMOCITY W IOCHAHOCT, (aKTOPH KOjH yTHIy Ha
KBAJIUTET CHa KOJI paJHHKa Koju pane mo cMeHama (Jehan u cap., 2017). Takohe, 3akspyueHo je na
pPaJHUIIA ca KPYTOM aMILTUTYAOM LHUPKAIUjATHOT pUTMa BUIIE MaTe Of MOCIAaHOCTH, JOK OHH ca
bnexkcnOUITHUM TIMpKagujamTHoM ctabunHomhy umajy O6ospu can (De Martino u cap., 2013).
Bapujabne, ykipydyjyhu CTaOMIIHOCT HHMPKAJAMjaIHOT PUTMA, MOTY TIOCIYXHTH Kao (axTopu
npenBulama aJeKBaTHOT 3aMOCiekha JbYAU Y CMEHCKOM CHUCTEMY pajia, Kako O MOCHaHOCT U IMaj
KBaJIMTeTa craBama Omnu cupederu (Jafari Roodbandi u cap., 2015). Kag ce moune ¢ pamom y
HONHO] CMEHH, MEHa ce O0JIMK KPUBE MHOTHUX (DYHKIIH]a, TTa K HEYPOCEKpeIrje. YMeCcTo 1a ce Hohy
M3JIyYd HajMama KOJIMYMHA XOpMOHA, Kako OM ce OopraHu3aM OIIOpPaBHO, Kao IITO j€ TO TOJ

yoOHU4ajeHUM peXMMOM pajia U 0MOpa, HacTaje Hau3Ije MapagoKc, KOju ce Oriea y ToMe Jia ce
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Ha TIOYETKY pajia y HOhHO] CMEHM HajBHIIE U3Jydye XopMOoHH. OBa MPUBHIHA MPOTHBPEUHOCT je
JIOTHYHA, jep Cy TOM MNPWIMKOM H3MemeHe (aze manoHohnor putma. Hamme, HOh je cama 3a
MIOMEHYTY CMEHY Yy CTBapH JiaH, OJJHOCHO BpeMe OYyJIHOT CTama M aKTUBHOCTH, Tj. paja. ¥ TO BpeMe
OpraHM3aM je MakCUMaJIHO akTuBaH. [lomro ydecHunu te HohHe cMeHe Jamy cliaBajy, JaH UM 110
¢bynkuju oarosapa Hohu. 3aTo ce KOA HHUX y TOKY JaHa, Kaja CHaBajy, JIydd Mama KOJIWYMHA
ajZipeHa]nHa U HopajpeHanuHa. ClMKa je MHBEp3HA, Kao y oriiefany, KoJ pagHHKa HOhHE cMeHe
KOjU TOCTHXY HajBHIIE BPEAHOCTH (U3MOJOUMIKUX (YHKIH]ja YIPaBO TOKOM HOhH, JIOK Cy UM OHE
Ha MHUHMMYyMYy TOKOM naHa. Jlakie, ApyrMM pednmma, JOK ce He NOCTHTHE DPEeCHHXPOHHU3AIHja
[UPKaJAMjTHOT PUTMA, HE MOXKE CE YCIHOCTaBUTH HOPMAJIHHM PHUTaM CIaBamba, HUTH ONTHUMAIHU
ncuxodusnosomku cratyc opranusma (Obrenovié, 2003). [Ipenasak Ha paj U3 HOMHE Ha HEKY
Apyry CMEHY H3a3WBa, TOHOBO, CIMYHY MNEpTypOalujy UUPKaAWjaTHOT PUTMA (PHU3UOIOMIKHX
¢byHKIMja, ma caMHMM TUM U crnaBama. Omer ce Mponasd Kpo3 BPEMEHCKE HHTEepBalle

JECHHXPOHU3AIIN]€ U PECUHXPOHHU3AIN]E PUTMA.

Hupkaaujanna ¢pusnoioruja u cnaBame

CriaBame je CIOKeH W aKTHBaH mpolec koju ce cactoju ox PEM u ne-PEM ¢aze. Kana
UJEMO Ha CIaBame, Hallla CCH30pPHA CTHMYyJIAIFja ce CMamYyje jep Ce OKOJIMHA CMUPYje H MOCTaje
Mame CTUMYyJaTuBHA. VcToBpeMeHo, oapel)eHr eNoBU Halller MO3ra M0CTajy aKTUBHHjH, KaKo Ou
MOACTAKIN U ofpkanu caH. OBa nmoBehaHa MoXJaHa aKTUBHOCT, TOCEOHO y MOApPyYjUMa Koja Cy
OJITOBOpHA 3a peryialyjy ClaBama U OyIHOCTH, HTPa KIbYUHY YIIOTY Y TPOIECY YCIIaBJbUBamba M
OJlp>KaBarmka CHa TOKOM HOhM. YKYITHO BpeMe CiaBarba 3aBHCH OJ1 y3pacTa, 1a je rnpu pohemy 16 10

24 cara, BpEMEHOM ce CMamYyje, a y oJpacioM 100y je y npoceky 7,5 catu (Reite u cap., 2002).

JIHEBHU WMJIM LIUPKAMjaTHU OMOJIOIIKHA pUTaM UIpa BaXKHY YJOTY Y HOPMAJIHO] peryjainuju
cmaBamka M caMoj mojaBu mnopemehaja cmaBawa. Hopmaman putam cnaBawa u Oyhema je
JIBa/IECETYETBOPOCATHU PUTAM PEryJIMcaH THEBHUM PUTMOM TeJeCHE TeMIepaType M KOpTHU30Ia,
Koju Moke Outu nopemeheH HarimM mnpuiarohaBamkeM Ha HOBO BpeMe, JIOK LHPKaIUjaHU
OCIIIIIATOP paaud IO CTapoM W MOoTpebHa My je amanrtanuja. CBETIOCT ce cMarpa TJIaBHUM
CHHXPOHHM3aTOPOM JTHEBHOI PUTMa, ald Ce M OjpeheHHM XOPMOHHM Kao IITO Cy XOPMOH pacrTa,

MIPOJIAKTHH M MEJIaTOHUH MOBE3Y]jY peryialujoM HUKIyca cnaBambe-0yaHoct (Reite u cap., 2002).

CnaBame je 1MOBe3aHO ¢ MMYHOJIOIIKUM peaklMjama Tena, jep ce Bepyje na He-PEM ¢daza
CHa CIYy)XH oOIopaBKy Tena, 1ok PEM ¢a3a cHa cinyxu onopaBky Mosra. Mako mocneauie
HeoCcTaTka CHa KOJA JbyAW HHUCY Yy MOTIYHOCTH HCTpaKeHe, HEIOCTaTaK CHa Ce IoBe3yje ca
noBehanuM OpojeM caoOpahajHux He3roga, He3rojla Ha pajay, CMamkbE€HUM paJHUM YUYHUHKOM U

HapyIEHUM JMYHUM, JPYIITBEHUM U MOPOAUYHUM (YHKIIMOHUCAKEM, a HOBHja UCTPAKUBAA CE
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0aBe M yTHIlajeM HEIOCTaTKa CHa Ha OpojHe OojecTu U 3apaBcTBeHE pectpukimje (Reite u cap.,
2002).

Hupkaaujanna puTMHuKa U nopemehaj cnaBama

Kana pasmatpamo nopemehaje criaBamba y KOHTEKCTY IIUPKAIUjaATHUX PUTMOBA, MOXKEMO MX
MOJICTIUTH Y JIB€ OCHOBHE TpyIIie: MpUMapHy U ceKyHaapHy. [I[pumapna rpymna nopemehaja o0yxBara
OHE KOjU C€ KapakTepully 3HayajHoM HeMoryhHomhy yckiahuBama HIHMPKaAMjaJHOT pHUTMA
MOjeIMHIIA Ca IUPKATUjaTHUM PHUTMOM ocTaTka mnomynanuje. CekyHmapHa Tpyna nopemehaja
yKJbydyje oco0e Koje Temko mpujarohamajy CBOje MHUPKaIAUjaTHE PUTMOBE HOBUM J>KHBOTHHM
OKOJJHOCTHMA, OWJIO J1a C€ PajJyl O MIOCIOBHUM WJIM IPUBATHUM ITPOMEHAMA.

[Tpumapuu nopemehaju cy (Mindell u cap., 1999):
1) cUHIPOM O/JIOKEHOT CHIaBabha

Jenan on Hajuemrhux mopemehaja nmupKagMjaIHOT pUTMA j€ CHHAPOM OJJIOKeHE ¢a3e CHa.
I'maBHe kapakTepuctuke oBor nopemehaja o0yxBarajy HEeMOTYhHOCT Jia ce 3aciu KacHO Hohy uiu
paHo yjyTpo, Kao u mnpobiemu ¢ paHuM OyhemeM koju Tpajy ayxe oxa net mecenu (Zisapel 2001).
Ocobe koje mate ox oBor mopemehaja oomuHO ce ocehajy moOpo W OOMOPHO y JaHWMa Kaja Cy
UMad J00ap caH, alk Ce Cyo4aBajy ¢ IMOCHaHOMINy W BPTOTJIABHIIOM Y JJaHUMA KaJia MOpajy paHo
ycratu (Mindell u cap., 1999). Uecto ce Ha3uBajy ,,HOhHUM NTUIIAMa*™ WM ,,HOhHUM coBama“, jep
Cy aKTHBHMjM KaKO JlaH OJMMYE U YecTo 00aBJbajy aKTUBHOCTHM TOKOM Hohu. OBe ocobe uecto
nMajy Temkohe y nmpuiiarohaBamy APYIITBEHUM paclopenMa M 3aXTE€BUMA, HAKO YJIaXKy 3HayajHe

Harope 1a To nocturny (Zisapel, 2001).
2) CUHIPOM MoMepama (ase craBama

Cunzapom nomepama (aze craBama HUje TOIMKO YECT Kao MpeTxogHu nopemehaj. I'nmaBHa

KapakTepUCTHKa OBOI CHUHJpPOMA j€ PaHU OJyIa3aK Ha cmaBame U paHo Oyheme (Rosenthal u cap.,

1990).
3) 1MKIyc criaBame-OyIHOCT KOjU He Tpaje 24 cara

Engorenn  Oumomomku  cat omoryhaBa JpyauMa Ja  c€  CHHXPOHH3Y]y  ca
JIBAJIECETUYECTBOPOCATHUM JITaHOM, IOJI YCIIOBOM Jla Cy OBa JiBa carta J00po yckiaheHa W ma cy
¢buznonomKky nporecu OyAHOCTH U cHa Takohe ycknahenu. Koj cMeHCKUX paJHHKa YeCTO MOCTOjH
mucbanaHc u3Mel)y oBa jaBa cara, jep y HOhHUM cMeHaMa, Kaga OM HHXOBE NCHXO(U3NUKe
¢dbynkumje Tpebdano ga Oyay HEaKTUBHE, OCTajy OyHU M aKTUBHH, JIOK CI1aBajy Kajua 0u Te QyHKIIH]je

Tpebaso aa Oyay aktuBHe (Smith u cap., 1999).
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4) HempaBHUJIHHM IUKIYCH CIIaBambe-0yIHOCT

Ennorena cuHXpoHM3alWja OWMOJIOIIKUX PUTMOBA CIaBamka W OYAHOCTH IOYHELE TIOCIIEC
IIECTOT Mecela )KUBOTA, a MPBH 3HAIM CHHXPOHH3AIIMje CHA U OYIHOCTHU ca JaHOM M HOhy yodaBajy
Ce y CeAMOM Mecely XKMBOTa. TOKOM BpeMeHa, OBa CHHXpPOHH3allMja ce MO0OJbIIaBa M TOCTaje
MOTITYHO CcTa0WIIHA y ofpacioM no0y. MehyTum, necHHXpoHH3aIMja UKITyca CraBama U Oyhema
MOJKE C€ jaBUTH yCJell HarJIuX NMPOMEHA BPEMEHCKHX 30HA HIIM M3JIOKEHOCTH paly y CMEHaMa.
Takohe, cTapoct je jomr jemaH (akTop KOjU MOXKE JONPUHETH JECHHXPOHHU3AIMJU OBOT IHKJIyca

(Hodoba, 2002).
Cexynaapuu nopemehaju cy:
1) nopemehaju cnaBarmba y3pOKOBaHU PaJOM y CMEHaMa

C 003upoM Ha TO Ja je paJ y CMEHaMa I0CTao yoOHuajeH 3a MHOIE JbYJC IUPOM CBETa,
MHOTa HCTpaXHBama Cy ce OaBWIIa HETOBHM yTHIAjeM Ha nopemehaje cnaBama. PamgHuim koju
pane Hohy yecTo ce cyouaBajy ca moremkohama aa 3acmy Kaja BUXOB €HJOTCHH CaT IMPOMOBUIIIE
OyIHOCT, TIOK Cy aKTHBHHU KaJia €HJIOTE€HH caT mpoMmoswuiie caH. Kao pesynrar Tora, pagHuLU Y
CMEHaMa YeCTO TpHjaBJbyjy MpoOJIeMe Cca YCIaBJbUBAKBEM U OJIP)KABAKHEM CHA, IITO JIOBOIH [0
nomer kBanutera cHa yommre (Zisapel, 2001). IIpouemyje ce na ce ocobe koje paae y HOhHUM
cmeHama y 75% ciyuajeBa ocehajy mocnano cBake Hohu, mpu yemy oko 20% HHX 3aCli TOKOM
Hohne cmene. [IpubmmxHO 25% CMEHCKUX pagHUKa MOKa3yje JIOUTy aanTaiujy Ha CMEHCKHU paa. Y
nopehemy ca ocobama Koje HE paje y cCMeHama, CMEHCKU PaJHHUIM YeCcTO MpHujaBibyjy cieaehe
npobiemMe: XpOHUYHM yMOp, CMameH pajJHi YYMHAK M MOCIHAHOCT, Teukohe ca yCHaBJ/bHBaHEM,
ckpaheHn caH, JIOIIMJU KBaJUTEeT CHa, (u3MuKe MoTemkohe, MOceOHO Be3aHe 3a
racTPOMHTECTHHAHU CHCTEM, TOoBehaHy KOH3yMalMjy ajKoXoJjla, CPEJCTaBa 3a CMHPEHE WU
TabjeTa 3a ClaBame, Kao M MPEKOMEPHO MYLIeHhe M KOH3yMAalHjy KodenHa paau oJpKaBarba

o6ynnoctu (Mindell u cap., 1999).
2) mopemehaju craBarma yciiea BpeMeHCKe pasiuke (eHr. jet lag)

[IyToBame KpO3 HEKOJIMKO Pa3IMYUTHX BPEMEHCKUX 30HA y KPAaTKOM BPEMEHCKOM MEPUOLY
94eCcTO pe3yaTHpa HEPABHOTEKOM Y JbYJICKOM TEITy, IIO3HATOM Kao eT-iar. OTeXaHo yCIaBJhbHBabe
U OJpXKaBalke€ CHAa y HOBOj BPEMEHCKO] 30HHM, IOCIAHOCT TOKOM JaHa, YMOp M HEIOBOJbHA
e(pUKaCHOCT y HOBHUM caTUMa JaHa Cy IJIaBHU MpoOieMu KoJx ocoba Koje maTe oj [eT-jara.
HNHTepHu nBameceT4eTBOpPOCATHH PUTMOBH Tejla 0COOE ca OBHUM CHHIPOMOM OCTajy yckiaheHu ca
CTapuM BPEMEHOM, a NpuiiarohaBamke HOBO] BPEMEHCKO] 30HH OOMYHO 3aXTEBa je/laH J1aH 3a CBaKU

cat npoMeHe BpemeHa. CumnTomu nopemehaja criaBama ca BpeMEHCKOM Pa3lIMKOM CY U3paKeHHjH
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MPHUJIMKOM ITyTOBama ca 3araja Ha UCTOK, IITO pe3yiaTHpa (a3oM HaIlpeaoBama CIIaBama, 0K CY
Mambe M3PaKEHH MPUIMKOM MYTOBama O] HCTOKA Ka 3amajy, IITo JOBOAM A0 OajokeHe (asze cHa

(Mindell u cap., 1999).

[TpoGiiemu ca craBameM HHCY HHUINTA HOBO, HAIPOTHB, MPOIECHYje CE Jla MIJIHOHH JbYIH
[IHPOM CBeTa MMajy mpobieMe ca craBameM. Benwku Opoj HaydyHMKa 0aBM ce HCTPaKHBarbEM
nopemehaja cHa, jeaH of lbHX je Opasuicku crenujanucta Pyoenc Permao (Rubens Reimdo), koju

HaBo U 1a 35% Jbyau IKUPOM CBETa matu o Hecanwuie (Souza, 2004).

[Mopemehaju cnaBama ce mory mozaenutu y derupu rpyne (American Academy of Sleep
Medicine, 2005):

- mnopemechaj ycmaBjbMBama | OJp)KaBamka CHa (HECAHWIA, TEPUOAMYHH IOKPETH
EKCTPEMHUTETa U HEMUPHE HOTE TOKOM CIlaBamba),

- mopemehaj onpkaBama qHEBHE OYTHOCTH (XUIIEPCOMHHM]A U HAPKOJIETICH]ja),

- mopemehaj pacriopena criaBama u Oyhema (jaT Jiar u paj y cMeHaMa)

- mnopemehaj cnaBama moBe3aH ca oapeheHuM (dazama cHa W/WIHM JEeTMMUYHOT Oyhema

(mapacomHuje).

3a CBaKOJAHEBHO HOPMAJIHO (DYHKIIMOHHUCAWmE MOjeIMHIIA, BEOMa Ba)KHA CTAaBKa y KUBOTY je
cad. CraBame MpeAcTaBba NMCUXUYKA M (U3MYKH OaMOp opraHuzMa. DU3MOIOIIKA paBHOTEXKA
OpraHM3Ma je HapylieHa TOKOM OYJHOCTH, Ta je CaH HEOMXOJaH IMpoIeC TOKOM KOjer ce
ycnocTaBjba (DU3HOJIONIKA paBHOTEXAa. AKO je caH KOJ 4oBeka mopemeheH, TO I0BOAM [0

030MJbHUX TIOCTIeuIIa Koje ce Mmanudecrtyjy y Buay (Auger u cap., 2015):

- €MOIIMOHAJHE MPOMEHE,
- rtewmkohe y nmamhemy,
- CMameHe MOTOpPHYKE CLIOCOOHOCTH,
- cMameHe ePUKAaCHOCTH y pauy,
- nosehanor Opoja caoOpahajHux He3roza,
- I0jaBe KapAHOBaCKYJIapHUX OOJIECTH U
- MOpTaJuTeTA.
Jyrapmu, Beuepwhy M HHTEPMEAUjaJTHU TUIIOBH JIUYHOCTH
[Toctoju npernocraBka Koja kiacudukyje Jbyae npema ocoonHama JHYHOCTH Kao JyTapme U
BEUEpH-€ TUIIOBE, MPHU YEMY C€ OCHOBHE pa3iiuke MaHH]ecTyjy y npedepeHirjamMa BpeMeHa 3a
Oyheme M oaNacka Ha CIaBamke, Ka0 U y MEepUoarMMa KaJa Cy HajIpOAyKTUBHUJU 3a Pa3IHMuUTE
aktuBHOCTH (Carrier 1 Monk, 2000). Ocobe koje ce onucyjy Kao jyrapmbu THIIOBH Tpedepupajy

paHUjH OJIIa3aK Ha CTaBamke W paHo Oyheme, Tpu 4eMy Cy HajIpOIYKTUBHH]E Y JyTapHUM caTUMA.
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C nmpyre cTpaHe, BeuepmU TUIIOBU Tpedeprpajy KaCHH]U OJjIa3aK Ha CliaBame, KacHUje Oyheme u

IbUXOBA MPOAYKTUBHOCT C€ HajBUIIE MCIOJbaBa y MONOJHEBHHM M BedepmuM catuma (Carrier u

Monk, 2000).

HctpaxkuBama cy mokasajia Jia ce Jbyau, ¢ 003UPOM Ha CTyMam aKTUBHOCTH U OYIHOCTH
TOKOM J1aHa, Meh)y coboM mpmimyHO pa3iukyjy. [locroje MHAMBHIyalTHE PA3JIMKE Y OCETJHUBOCTHU
Ha TpoMeHy dasza IUpKaIUjaHOT PUTMa WM IHKIyca caH-OyaHo crame (Baehr u cap., 2000;
Ostberg u Horne, 1977). Manu 6poj Jby/i1 MOXKe CIIaBaTH y OMIIO KOje BpeMe M Ha OUII0 KOM MecCTYy,
noJ Owio KakBUM ycioBUMa. O OBOj OCETJPMBOCTH C€ MOpa BOJUTH padyHa Npu (GOpMHpamby
paJIHUX EKUIIa KOje HY>)KHO MOpajy 4ecTo Jla Memajy putaM. [loronHo ogabpane ocode, ToJiepaHTHE
Ha TpoMmMeHy (asa puTMa yCHeUIHWje | KBAIUTETHHje 00aBJbajy TOCIOBE, Y3 Mame
ncuxopusunonomkux anrepanuja (Obrenovié, 2003). Omnmtu 00IUK TemrepaTypHe KpHUBe
[UPKAIAjATHOT pUTMa TEJIECHE TeMIlepaType OAroBapa T3B. ,,BCUCPHUM’ U ,,jyTapHUM’~ THIIOBUMA
muaHocTH. Kao mro je mo3Haro, jeqHa rpymna Jbyau KacHO JIeKe W KacHO ycTaje, JOK JIpyra BHIIES
BOJIM JIa WJIe Ha CIaBamke paHo M Ja paHo ycraHe. CeM OBHX Tpymna, paHOpaHWiIana (jyrapmHux
TUIOBA) M HOhoOAMja (BeYepwmUX THUIOBA), MOCTOjU U Tpeha, KaTeropvja WHTEPMEIUjaTHUX —
npenasHux Tunosa JuyHocTd (Horne u Ostberg, 1976). Bbuma He cMmeTra Aa jerHy U Aa yCTaHy y
O6uno koje moba maHa W HOhM, MOIITO Cy YBEK YMJIM M CIOPEMHH 3a T0cao. 3axBasbyjyhu
(baexcuOUIHOCTH  IMpKaJWjadHe pPUTMHKE, OHM C€ Jlakiie MpuiarohaBajy BpeMEHCKUM
MOMepamrMa, 3a pa3IuKy O] MPETXO/HE JIBE TpyIe KOje UMajy PUTHAHU]Y BPEMEHCKY CTPYKTYpPY

¢byHKIM]a U TTpoLeca.

Omnucana npupoJsia CTPYKType LUPKaIUjaIHOT pUTMa (U3NOIOMIKUX (QYHKIH]jA jyTapHUX U
BEUEPHUX THUIIOBA C€ MaHU(ECTyje pa3IMYUTOM IO3UIHjOM BpIIHE BPEIHOCTH LUPKaIWjaJHOT
puTMa TepMHuKe Xxomeocrasze. Kon jyrapmux ce MakCHMyM jaBjba paHHje TOKOM JlaHA, a KOJ
BEUEPIHIX THUIIOBA je IMOMEPEeH Ka BeuepmHM catuMa. OBOM MaKCUMyMYy TEJIECHE TEMIIeparype y
o0e rpymne oAroBapa HajBUIIM HUBO MeHTaIHUX neppopmancu. [Topen Temmneparype, oBa 1Ba THUIa
JIMYHOCTH JOCTHXKY HajBUIIE BPETHOCTH M IPYTUX MCUXO(U3UONIOMIKUX MapaMeTapa y pa3inuyuTHM

nepuoanMa aaHa.

Kana je y nmuTamy TUMONOTHja JTUYHOCTH, BEYEPH-U TUIIOBH CYy, YIJIABHOM, €KCTPOBEPTH, a
jyTapwmu  WHTpoBepTH. [IpBHM BHIIE HATUBY, Yy CIy4ajy HEYPOTHYHE CTPYKTYPHCAHOCTH,
KOHBEP3WBHO XHCTEPUYHOM, a JIPYTU OIICECHBHO KOMITYJICHBHOM pearoBamy. Behe Bapujammje
TeJIeCHE TeMIlepaType eKCTpPOBepTa, W3 JaHa y JaH, BEPOBATHO Cy HHIWKAIMja HEIITO TyXer
UpKaAujaTHoT nepuona of 24 cata. U mopen u3pasute BapujaOWIHOCTH, alICOJYTHH TaJ] TEIECHE
TEeMIepaType KoJ BHX je Hohy Mamu HEro Koja MHTpoBepTa. To ce MOBOIU Yy BE3y ca HUXOBOM

00JHOM TOJIEPAHIIM]OM pajia y HOhHOj cMeHH. McTpakuBame Koje je CpoBeieHO Mel)y TajmaHaCKuM
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CTyICHTUMAa HMaJI0 je IWJb Ja WCTpaXH OAHOC wu3Mel)y TmcuxujaTpujckux mnopemehaja u
KapakTepucTuka cnasamwa (Haregu u cap., 2015). Ilpukymbambem u ananuszoM nojartaka on 337
CTyzeHaTa yTBphEeHO je 1a Cy ,,BeUepHH ™ TUIIOBU JIUYHOCTH, cl1ad KBAJHUTET CllaBamba U MPEeKoOMepHa
JHEBHA TIOCTIAHOCT CHAa)KHO TIIOBE3aHe ca TMoBehaHWM pH3UKOM O] HACTaHKa HEKOr O]
ncuxujarpujckux nopemehaja. Kpanmurer crmaBama jegaH je o BaXKHHjUX YcCiIoBa 3a €(pUKACHO
obaBJparbe TOCTA y CMEHCKOM pany. Y jemHom uctpaxuBamy (Petz m Vidacek, 2000), kao
NPEIUKTOP KBAJHUTETa ClaBamba, MOMHIE Ce M JUMEH3HMja KOja Pas3lIMKyje jyTapme M Beuepme
TUTIOBE JbYAH. PUTHIHM}M IMPKAAMjaTHH PUTAM HMMajy jyTapikU THIIOBH, M Kajia je y MUTamby
npuiarohaBame HOBOM pacriopeay CMeHa, UCTPAKHBamba MOKa3yjy Ja Cy y TOM IOTJIey BeYepHHU
tunoBu npuinaroyepuBuju (Farbos u cap., 2000; Togo u cap., 2017). HcTpakuBama 1mokasyjy aa cy
CTapuju Jby/IU BHUIIIC jyTapH, 10K cy Miahu Buiie Beuepwu Tunosu (Adan, 1992; Tankova u cap.,
1994). Umajyhu y Buay Ja cTapemme JOBOIM 10 TOTa Ja ca TOJAMHaMa MOCTajeMO Mambe BEYCPHbH, a
BUIIIC jyTapiU TUIIOBHU, Ca aCIeKTa JKUBOTHOT J100a OBa JMMEH3Mja UMa BEJIMKH 3HA4aj 32 CMCHCKE
pamauke (Cavallera u Giudici, 2008). Pesynratu jegne apyre cryauje (Asmsuapam u cap., 2020)
MOKa3yjy Jia cy mpoOJieMH Be3aHU CIIaBame, OJTHOCHO cad KBAJIUTET ClIaBama, IIIABHU IIPOOJIeM Ha
KOJH ce jKaJie MeIMUUHCKH paaauiu. OBaj mpolsieM je u3pakeHHju KoJl MEAUIIMHCKHUX CecTapa Koje
pame y HOhHMM CMEHaMa, IITO MOXE YTHIIATH HAa CMameHO 3aJI0BOJHCTBO MOCIOM, KAaO M Ha
cMameHy npodecuoHanHy MOTHBaNMjy 3a pan. llTaBuine, METUIIMHCKE cecTpe Koje Cy pamuie y
HONHO] CMEHU MMaJie Cy HUXKE 3aJJ0BOJHCTBO MOCJIOM y Tiopehemy ca MEAMIIMHCKAM CecTpama Koje
cy panuwie y jyrapmuMm cMmeHama (MopeHo u cap., 2012). Takohe, yrBphene cy 3HauajHe
Kopesanuje u3Mel)y jyrapmux TUTIOBAa W KBAJIWTA CHaBama, PU YEMY CY jyTapekU TUIIOBH WMAIld
00JbM KBAJIMTET ClIaBarba y OJHOCY Ha Beuepme TuioBe. Y ckopujoj cryauju (Hemmati-Maslakpak
u cap., 2021), yrBpheHo cy 3HauyajHe Kopenaluje UUPKaAUjaIHOCTH M 33aJJ0BOJHCTBA IOCIIOM, ca
KBAJIUTETOM CIIaBama KOJl MEIMLMHCKUX cecTapa. Pe3ynraTu ykasyjy na ocode Koje umajy 0601
KBAJIUTET CIIaBarba Cy 3aJ0BOJbHHjH ITOCIIOM H JIa TIPUTIA/IA]y jyTapHkEeM THITY. AMUHH M capaTHHUIIN
VIBpAWJIN Cy TOBe3aHOCT wm3Mel)y NHpKaaMjajdHe THUIONOTHje ¥ THMAa CMEHCKOr paja ca
3aJJ0BOJFCTBOM TIOCJIOM KOJI MEIWIIMHCKUX paJHUKa KOjH MOcao 00aBJbajy y CMEHCKOM DPEXHMY

pana (Amini u cap., 2021).
HupkaaujaaHu pUTMOBH M CTpecC

Paznuke m3mely jyrapmux U BedepmUX TUIIOBA, Y U3BECHO] MepH peduiekTyjy oapehene
Bapujabne nuuHocTH. [IuTame je ma nmm ce oBe pasnuke pedaeKTyjy W Ha peakilhje Ha CTpec, C
003MpOM Ha TO Jla C€ OHE CyMapHO MaHHUQecTyjy Tu(epeHIrjaTHOM aJanTalijoM Ha pa3jInyuTe
crumynyce. Moxe ce pehu ga peakiyje Ha cTpec Bapupajy TOKOM JaHa U Jia ¢y y oapeheHoj mepu

JTUPEKTHO YCIIOBJbeHE IupkamujamHom putmukoM (Wilking u cap., 2013), jep perynaTopHu
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CHCTEMH KOjU UMajy BaXKHY YJIOTY y peryjiaiuju OAroBopa Ha CTpec, IEHTPATHH HEPBHU CUCTEM U
XUMOTATaMyCHO-XUMO(QHU3HO-HANOyOpekHA OCOBUHA, KOOPAWMHHMCAHU Y3 moMoh wmH(opmaruja u3
riaBHOr 1upkaaujanHor cara (Koch u cap., 2017). Kox jyrapmux u BedepmUX THUIIOBA MOTY CE
Hahu paznmyuty oOpaciy cyouaBama ca CTPeCOM Yy OJTHOCY Ha o0a JaHa KaJla Ce jaBJbajy CTPECHH
3axTeBM kUBOTHE cpenune (Mecacci u Rocchetti 1998). UuHu ce na BeuepmU TUITOBH TOIJIOKHU]H
CTpeCy BHUIIE OJ jyTapmuX THIIOBA, IMPHjaBJbyjyhl CHMIITOME aHKCHO3HOCTH, JENpECH]e,
HEYPOTHIIM3Ma, TCHXOTUIM3Ma M MCHUXocoMarckux mopemehaja. McrpaxuBame Jlanrdopaa u
['entoHa MOTBPAWIIO j€ /1A je NUPKAAUJATHOCT TUPEKTaH MPEeIUuKTOp cTpeca ko Bo3zada (Langford
n Glendon 2002). Pe3ynaTaTu oBOr HCTpakMBama yKa3zyjy Ja cy, IMOped LHUPKaJIUjaTHOCTH,
HEYpPOTHIIM3aM, EKCTpaBep3uja U CTapocT, Takohe, OMIM MPEeAUKTOPH CTpeca Bo3ada 3a jyTapme U
HohHe BoXme. [lepuunupanu cTpec Bo3adya pa3IMKOBaO C€ y 3aBUCHOCTH OJf JaHA y HeleJbU Kao U

oIl 100a laHa mpeMa IUPKaAujaTHOM TUITY KOME TIPUTIAfa)y.

Beuepwmu TuoBu Mory 0utu nouioxHuju crpecy (Pabst u cap., 2009, Roeser u cap., 2012),
a MMajy W YYeCTallijy BapHjaOMIIHOCT OTKyIaja CpLa M CMameHy CIOCOOHOCT Ja ce Hoce ca
ctpecom (Lucassen u cap., 2013). Beuepwu tumoBu cy, takohe umanu Behy BapaBaTHOhy
CKJIOHOCTH aIlHEjU Yy TOKY CllaBama O] jyTapmkHUX THUIIOBa, Ka0 U BehM HUBO XOpPMOHa cTpeca U
OTKyIIaja cpiia y MUHYTH y MupoBamy. Ilopen Tora, mupkaamnjaaHoCT je moBe3aHa ca rnoBehaHum
WHJIEKCOM TEJIECHE Mace — IITO je 0co0a CKIOHHUja BEYEPHEM ONTUMATHOM (PYHKIIMOHUCAKY Beha
je BepoBatHoha na he mmaru npobGiema ca BUIIKOM TeinecHe Mace. KomOuHanmja Beuepmwer u /|
TUINA JTUYHOCTU MOXE MMIUTMIMpaTH Behy CKIOHOCT ka nepuunupaHoM ctpecy (Gebska u cap.,
2022). TlpumaaHOCT UMPKAAWJHO] THIOJOTHjU W HEYPOTHIM3aM y TO3UTHBHOj KOpENaluju ca
MEPUUTTHPAHIM CTPECOM, JIOK CY CAaBECHOCT M €MOI[MOHAIHA KOMIIETEHIIMja Y HETaTHBHO] Ca MCTUM
(You u cap., 2020). Y1BpheHo je, Takohe, Aa je KBAIUTET ClaBama MOTIIYHH MEIU]jaTOp y OJHOCY
u3Mely LMpKaaMjaHuX THUNOJOrHja M peakuuja Ha ctpec (Roeser m cap., 2012). Ilpunanxoct
BEUEPH-EM THITY j€ MOBE3aHa ca CJIa0ujuM KBAJIUTETOM CHA U M3PAKECHHUJUM peakiifjama Ha CTpeC y
nopehewy ca mpunajnHomhy jyrapwmuM Tuiy. Takole, BeuepmH THIOBH Cy NPHjaBHIIA HUXKHU
CyOjeKTHBHM KBAJIMUTET CHA M JY)KY JIATEHIIM]Y yCIIaBJbUBamba O]l JyTapmbHuX Tunosa. Jlomr kBanureT
CHa MOJXKE, CTOTa, JONPUHETH MoBehaHOM 3/IpaBCTBEHOM PHU3HKY KOJ Beuepwux Tunosa. llltasuie,
KOJI BeUEePHHX THITOBA je PErHCTpOBaH Behu mepuumnmpaHd cTpec HaKOH 00aBJLEHOT 3aJaTKa HEro

KO/ JyTapHbUX THIIOBA.
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CnaBame

CnaBame je yHHUBep3aldHa MoTpeda CBHX BHINUX OOJIMKA XKMBOTA, YKIbY4Yyjyhu Jbyne, dmje
OJICYCTBO MOXK€ UMaTH 030HMJbHE IMOCIeNuIe. YIPKOC YHICHUIM Ja JbYIU MPOBOJIE OKO TpehuHe
CBOT JKMBOTa claBajyhu, Hayka joIll yBEK HHje OTKpWJa INTa je mpaBa cBpxa cHa (Reite u cap.,
2002). Ilocroje, HapaBHO, pa3nuuuTe Teopuje o mMoryhum ¢yHknujama cHa. Ha mpumep, mpema
TEOPHjH PEBUTAIM3AIMjEe CMaTpa Ce JIa je TEJIO PEBUTAIM30BAHO y CTamby CHA, U J1a je caH BeoMa
HEOITXO/aH J1a Ou ce ,,perporpamupa‘’ Mo3ak, Win Jla omoryhasa teny na ce ,,iyHH Kao Oarepuja’.
Jlpyre TeopHje MpeTIocTaBibajy Jia je caH BpeMe O4yBama CHEepruje WM Ja caH uMa aJIallTUBHY
byukuujy y onpkaBamy ButanHux (yHkuuja (Reite u cap., 2002). [Torpeba 3a cHOM Bapupa y
3aBHCHOCTH OJI CTapOCTH — YKYIHO BpeMe CIaBama C€ CMamyje ca TOJMHaMa, W Bapupa
nojenHayHo, o1 ocobe a0 ocobe. Onmpacnu cmaBajy y mpoceky 7,5 mo 8 catu cBake Hohwu.
[lpumapHu anatr 3a NPOLEHY CHA y JIA0OPAaTOPUjU y KIMHUYKE M HCTPAKUBAYKE CBpXE je
nonucomHorpagduja. TokoM 1iene Hohu, TOKOM cllaBama Oenexe ce OpojHe dpusznooNKe Bapujadie.
Lemonohna MOJIMCOMHOTpaduja oOyxBaTa MUHHMATHO HCTOBPEMEHO CHUMAame
enekrpoernedanorpama (EED), enexrpookynorpama (EOI') u enekrpomuorpama (EMI'). Bemro

AHaJIM3UPamkC OBUX 3aIlicCa OMOFYFIaBa MOTIIYHO TAYHY KaTeropnsaquy CHay O,Z[BOjeHC (1)8.36 CHa.

CnaBame, u PEM u ne-PEM, je aktuBan nporec. Ha oqMop He nuemo camo 300T cMameHe
CEH30pHE cTuMynauuje, Beh u 300r mojayaHe akKTUBHOCTH Y OHHUM MOXJAHUM CHCTEMHMa KOJU
MOJICTUYY caH. bynHoOCT onpkaBa akTUBHOCT MoxkaaHor cucrtema 3BaHor APAC. AyroHoMHa
aKTUBHOCT, Kao MTO Ccy Opoj OTKyllaja cplia u Aucame, OOMYHO je JOHEKJIe CMameHa U PEJOBHU]A
tokoM He-PEM cnaBama Hero Toxkom OymaHoctu. EMIT ckenmetnux mummha ce, Takohe, Oiaro
cMamYyje Kako ce cnaBau onymTa. Mehyrum, Tokom PEM cHa, ayTOHOMHa aKTUBHOCT MOK€ OUTH
NPUIMYHO BapHjaOWIIHA M BeoMa HENpaBMUJIHA ca BEIMKHM U Op3UM MpOMEHaMa y MyJcy, Op3uHU
JMcara U KPBHOT IPUTHUCKA M ca U3PaXKEHOM akTHUBHOIINhY nepu@epHOr CUMIIaTHYKOT ayTOHOMHOT
cuctemMa. Kao m BehwHa >XMBUX OpraHmzama, JbyJd HMajy jacHE JHEBHE WM IMPKAJIH]aTHE
ouosnomke putmoBe. OHM UTpajy BaXHY YJIOTY Y HOPMAajHO] peryjaldju CHa WU HAacTaHKY
nopemehaja cHa. HajBaxxHMju IMpKaAMjaIHU OCILHMJIATOp Tejla Hajla3d ce y CYIMpaxujazMaTCKOM

Jeapy XumoTanamyca.

SCN Moxke Ja ocuuiIyje HE3aBUCHO, KOHTpoJuInyhu MHOre OMOJIOIIKE PUTMOBE,
yKJbY4yjyhu puTMOBE OocuMianyja TeJIecHe TeMIepaType, pa3inyuTe XOpMOHE U IIUKIYC OYyAHOCT-
caH. XOpMOH MEJIaTOHHH, KOjU Jy4yH enudusa Hohy, BEpOBaTHO yTHYE Ha IMPKAIUjaTHE PUTMOBE.
Jlyyeme MenaTOHHWHA Ce PETyJHUIIE CBETIOCHUM IOpyKaMa KoOje CYNpaxuja3MaTCKH IejcMejKep

npenocu y enudusy. Koptuzon y cepymy je Ha HajHU)KEM HUBOY y BpeMe MoyeTka cHa u rnoBehasa
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ce Mpe Hero mrTo ce mpodyaute yjyrpy. HuBo xoptH3ona je oOMYHO HajBUINM Kaja MOYHEMO ca

CBAKOAHCBHUM aKTHUBHOCTHUMaA.

Hopmaman putam cmnaBama u Oyhema je [BaJeceTUYETBOPOCATHH pUTaM KOJU  je
CUHXPOHM30BAaH Ca IHUPKAJIWjaTHAM PUTMOBHMMA TEJIECHE TEeMIIepaType W KOPTH30Ja, ald MOXKE
MOCTaTH JICCHHXPOHM30BaH KaJla ce pacmope] criaBama u Oyhema M3HeHaga Mopa MPHIAroIUTH
HOBOM BpEMEHY, a LUPKAJWjaHU OCIHJIATOP pagd Ha CTapu pacropes 0K Ce He MPHIIarolu
HOBOM. CBETJIOCT je TJIaBHU CHHXPOHHU3ATOP IHMPKAJAMjaTHUX PUTMOBA M €BHUJCHTHO je J1a Ce KOI
JbyaW, Kao W Koja BehwHe nOpyrux opraHu3ama, NHUPKATUjATHU PUTMOBH MOTY PECETOBATH

onropapajyhum uznaramem jakom cetiy (Brekalo, 2012).

CnaBame je yCKO IMOBE3aHO ca MMYHOJIOIIKUM (yHKIMjama. YTBphEeHO je Ja je mojaBa
CIOPOTAaCHOT CHAa TOBe3aHa ca moBehaHoM akTHBHOIINY HWHTEpJEyKHMHA jelaH y IUIa3MH |
noehanom peaktuBHOIhy numdonuta Ha mutoreHe (Moldofsky u cap., 1986). dpyru nenrtun,
untepdepon-anda-A, takohe je ykibyueH y umyHousomike ¢yHkiuje. BberoB HuBo ce mosehasa
TOKOM HEKUX BUPYCHUX MH(]EKIHja, Koje cy npaheHe JenpecuBHUM PACIONOKEeHEeM U cinadorihy.
[Tokazano ce ma oaj mentun ckpahyje PEM narennmjy. OBaj ¢eHomeH je Takohe momesaH ca
BEJIMKHM JIeTpecHBHUM mopemehajem xof jbyau. 300T Tora HeocTaTak CHa MOKe OMTH TIOBE3aH ca
noropiameM uMmyHosomike Gynkuuje (Reite u cap., 1987). Y ekcriepuMeHTaTHUM YCIOBUMA, JbY TN
Cy MOIJHM Jia U3JpXe JeceTak JaHa MOTIYHOI HeclaBama 0e3 030MJbHHUX TPajHUX MOCIETUIIA.
Moryhu ayropounu ¢u3nonoumku epekTu XpOHHYHE yMepeHe JAENpHuBallije CHA, KakBe OOMYHO
J0’KMBJHABA]y OJIPACITH U XPOHUYHH OOJIECHUIIM OJ1 HeCaHHUIIe, HUCY Mo3HaTU. MelyyTum, jacHo je na
Cy 3HayajHe HEraTMBHE IOCJeIuIe MOBe3aHe ca MocnaHouhy, MTO JOBOAM 10 HE3roJa Ha paiy,
CMamEHOT PAJHOT YYMHKA M HapyllaBama JIMYHOT, APYIITBEHOT U MOPOJUYHOT (DYHKIIMOHHCAA.
HenaBHa Mera-aHanm3a je TOKa3ajia Ja HEIOCTaTaK CHA 3HAa4YajHO HapymaBa JbYICKO
(GYHKIMOHHCAKE W JIa je pAacloJIOKEHE BHINE HAPYIIEHO OJf KOTHUTHBHOI W MOTOPHYKOT

¢yukuonucama (Pilcher u Huffcutt, 1996).

Iukiaycu cnaBama

OCHOBHY CTPYKTYpaJHy OpraHW3alljy HOPMAJTHOT CHA YMHE J[BE BPCTE CHA: CllaBame Oe3
Op3ux nokpera ounjy (He-PEM) u cnaBame ca 6p3um nokperuma ourjy (PEM). He-PEM can win
OPTOZOKCHHU caH, YMHU OKO 75 10 80% yKymHOT BpeMeHa MpPOBEACHOTr y CHY, M HOJEJbEH je Ha
craqujyme 1, 2, 3 u 4 (Carskadon u Dement, 2005), ogHOCHO HpemMa HOBO] KJIACH(PHUKAIM]U
AMepHuKOT yapyXema 3a MeIUINHY craBama (American Academy of Sleep Medicine) y Tpu ¢aze
(Berry u cap., 2017). Cpaka ¢a3a uMa jeTUHCTBEHE KapaKTEpUCTHKE, YKJbydyjyhu Bapujanuje y

oOpaciuma MOX/IaHUX Tajaca, Mokperuma ounjy u Tonycy mummha (Carskadon u Dement, 2005).
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daza 1 je Tunu4aH npena3 u3 OyAHOCTH y CaH, KOJU C€ PETUCTPYje elneKTpoeHIedanorpadcku Kao
npenas anda ranaca, ppexsenimje 8—12 Hz, (anda tanacu cy moBe3anu ca OyJHUM OMYIITCHUM
CTambeM) y Tera Tanace, gpekBeHmnuje 4—7 Hz. JaBibajy ce mMOBpeMEHHM CIOpU TOKPETH O4YH]Y,
CMamyje ce TOHyC MHIIuha, Tp3ajy yJIOBU U TENO, T3B. XUITHOTHYKH MUOKJIOHYC WM MHOKIIOHYC
TOKOM craBama. YoBeka je J1ako mpoOyIuTH U3 cTaaujyma 1, koju oOudHo Tpaje 1—7 MuHyTa, IMITO

ynHu 2—-5% ykynHor cHa (Carskadon u Dement, 2005; Ohayon u cap., 2004).

®daza 2 Tpaje oko 10-25 MuMHYTAa y MOYETHOM LHMKJIYCY U NIPOJY)KaBa CE€ Ca CBAKUM
cienehum nukimycom; uynHM 45-55% ykynHor cHa. Kapakrepuiie ra mpecTraHak MOKpeTa Ouujy,
mumuhu cy onymrenu, EEI moka3yje TeTa akTHBHOCT M IIPUCYCTBO BPETEHA CliaBama. BpereHa 3a
CIaBambe Cy KpaTKH, BpeTeHAcTU Tajacu anda Tanaca KOju ce MEepUOAMYHO jaBibajy. Joun jenHa
KapakTepuCcTUKa craaujyma 2 cy K-koMiuiekcu — pasrpaHWdeHH, HEeraTMBHM OIITPH Tajacu
(Carskadon u Dement, 2005; Ohayon u cap., 2004). Cmartpa ce 1a cy BpeTeHa 3a CllaBame BaKHa 3a
koHconmumanujy mnamhema (Gais um cap., 2002). YV ¢da3um 2, ocoba 3axTeBa HHTCH3UBHH]Y
cTuMynanujy Hero y ¢asu 1 ga 6u ce nmpodyamna (Carskadon u Dement, 2005). ®aza 3 cnaBama,
caH ycrnopeHux tanaca (eHr. slow-wave sleep, SWS), delta-wave sleep wiu n1y0ooku caH, 4yuHu 3—
15% ykynHor cHa. Oanukyje ce 1ojaBoM CIopux Jeinra Tanaca, ppexsennuje 0,5-2 Hz. YrnaBHoM
ce jaBspa y npBoj Tpehunam cHa (Berry u cap., 2017). PEM can wim napagokcaiau caH ynaa 20—
25% yxynHor cHa. JaBiba ce HakoH He-PEM cnaBama, o6uyHo HakoH 70-90 mMuHyTa o7 moueTka
cnaBawa (Ohayon u cap., 2004). Bpeme on mouerka crnaBama (Tj. cTaaujym 1) 1o mojaBe mpBor
PEM cnaBama Ha3uBa ce PEM narenuuja u tujarnoctuuku je BaxxHo. PEM narenuujy mamy of 60
MHUHYTa KOJ OJpaciux Tpeba cmarpaTd HEOOMYHO KpPAaTKOM W MOXE YKa3WBaTH Ha HEKe
ncuxujarpujcke nopemehaje, Ha mpumep Temku adexTUBHU nopemehaj, mmzodpenujy (Reite n
cap., 2002). PEM cnaBame KapakTepHllle ISCHHXPOHH30BaHA MoOXIaHa akTUBHOCT, EEI' cHuma
MOJK/IaHE Tajace CIMYHE OHMMa KOjU ce 10jaBibyjy y OyaHOM cramy (OeTta Tanacu), (OTyAa Ha3uB
3a PEM cnaBame mapaJoKcallHU CaH jep je MapajJoKcaaHo Ja ocoba craBa yNpKOC 3HAYajHO]
aKTUBHOCTH MO3Tra), cepHja Op3uX MOKpeTa 04Hjy, HETPABWIIHOCT AKCamka U OTKYIlaja cpia (Iucame
nocraje yOp3aHO, HENpPAaBUJIHO, KPBHU INPHUTHUCAK pacTe) M aToHWje Mumwuha (300r mposazHe
napajianse CBUX BOJbHUX MUIIMha ocuM croJbalimbux Muinha oka u aujagparme). PEM cnaBame ce
obuuHO ToBe3yje ca camameM. Oko 80% mpucehama cHOBa ce jemaBa HakoH Oyhema n3 PEM cHa

(Berry u cap., 2017; Carskadon u Dement, 2005; Ohayon u cap., 2004).

Toxkom mepuoma cnaBama, (aze He-PEM u PEM cnaBama ce cMmemyjy HUUKIMYHO, MO
tunuyHoM oOpacuy. Kommneran mepuon ox ¢aza 1-3 m PEM cnaBama cmaTpa ce LHUKIYCOM
cnaBama (Reite u cap., 2002). [Jakie, mukiyc cnaBama movynmke KpatkuMm He-PEM ctaaujymom 1,

Hampeayje Kpo3 CcTaaujyM 2, HaKOH uera cienu cragujym 3, a 3atum PEM. PEM nepuoau ce
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00MYHO 3aBpIIaBajy KpaTKuM y30yhemeM u/uiu mMOHOBHHUM TIpesackoM y a3y craBama 2 (Reite u
cap., 2002). Uerupu no net nukiryca he ce gecutu Tokom TUUYHUX § catu cHa. [Ipoceuna qyxuHa
npsor He-PEM PEM nukiyca je 70—-100 munyTa. J[pyru u KacCHUjU LUKIYCH Cy AYXKU, OTIIPUIINKE
90-120 muuyra. Kako caH Hampemyje TOKOM HOhHM, IHKIYCH C€ TOHaBJbajy, KOJ HOPMaTHHUX
olpacnux ocoba, y cBakom cienehem mnukinycy, PEM cnaBame ce mpoaykaBa M Hajayxe je y
nocneamoj Tpehunau Hohw, 2. cragumjym He-PEM ce mpomyxkaa, mok ce 3. craaujym He-PEM
cnaBama mponayxaBa. PEM cramujym ce ckpahyje, OHEKaa MOXE W TOTIYHO Ja W30CTaHE Y

HactaBky cHa (Carskadon u Dement, 2005; Ohayon u cap., 2004).

Peryaanuja cnaBama

Perymamuja cHa um OyIgHOCTH MOXXe ce OOjaCHHTHM ca JIBa MoJella KOjU YKIJbY4yjy
XOMEOCTAaTCKH MPOLEC W IUPKAAUjATHH MPOIec. XOMEOCTaTCKU ITPOLEC peryiuiie ,,HoTpedy 3a
CHOM Ko0ja ce rnoBehaBa TOkoM OyIHOCTH M HcLpIUbYje ce TokoM cHa (Monti u cap., 2013). On
TpPEeHyTKa KaJa ce MpoOyANMO, XOMEOCTAaTCKH ,,HaroH~ 3a CHOM C€ aKyMyJupa, JOCTHXyhu cBoj
MaKCUMyM KacHO yBede (kaja BehmHa Jbynu 3acmm), cMamyje Ce TOKOM CHaBama U IOTIIYHO
HEeCTaje 10 TPEHyTKa Kaja ce mpodyaumo. [locperHuK XxoMeocTaTCKOr Tporieca Ou Tpebaiio aa oyae
aJICHO3WH, CHIOTEHH COMHOTCH, IUPEKTHH WHXUOUTOP HEypoHa KOjU IPOMOBHUINY OyIHOCT.
AZleHO3uHH, KOjU ce CTBapajy u nosehaBajy TOKOM OYAHOCTH, pacTBapajy ce TOKOM claBama. CBe
0K cMO OyJqHHM, HMBO aJeHO3WHA y KpBH ce CTamHO moBehaBa, mTo pe3ynaTtupa mnoehanom
norpeboM 3a cHOM. HacympoT Tome, TOKOM cCliaBama HHUBO aJICHO3WHA CE€ CMamyje W THME Ce
cMamyje morpeda 3a CHOM. AHTAarOHUCTHM aJI€HO3MHCKHMX pelenTopa, Kao Ha HmpuMep KogeuH,

pemerte can (Czeisler, 2015).

[MupkanujaiHu ~ [poLec — ONUCYyje  YHYTpallkby  (MHTPUH3WYHY) — LUPKaIUjasHy
CHUHXPOHM3AlM]y TeJeCHUX (YHKIHMja ca IMKIYCOM CBETJIO-MpAaK, OJHOCHO LMKIYCOM JaH-HOh
(Moutu u cap., 2013). Engorenn puTMOBH HMajy TEHACHIIM]Y Ja TOCTENEHO OJACTYMHajy OJ
er3oreHor (reo(u3uvKor) MUKIyca, Tj. €HIOTCHH OHMOJIOIIKH caT He Moka3yje TayHo 24 cata, Beh
“Ma cirobo1aH putaM o mpubamkHO 24 carta u 30 MUHYTa, T1a Ta cTOra Tpeba W3HOBA MO/ICIIABATH
(peceroBaTH) CBakuX JaH Kako He OW 3amao y ja3 ca OKOJHMM cBeToM. CHoJbHH (akTop Koju
yckialyyje OMONIOIIKM caT ca OKOJHHUM CBETOM je T3B. IajrreOep. [loMuHaHTHU wLajTredep je
ceerioct. [lpumapHa crtumynaiyja OHMOJOIMIKOT caTa CBETJOMINY J0JIa3u W3 MpPEeXmade OKa,
OJIHOCHO TJIaBHU aepeHTHH MYT je PEeTUHOCYNpPaxuja3MaTCKu TpakT, a edepeHTHH nyT je SCN-
nuHeaaHu TpakT. Enudusa, nuHeanHa sxiaes3a, Jydd MEJIaTOHUH, XOPMOH CllaBamba, KOjU MOoKazyje
PELMIIPOIUTET Yy JyYeHhY Ca JHEBHOM CBETJIONINY, OJIHOCHO Hajjadye ce JIydd y BEeUepHmHUM caTuma,

JIBa caTa Ipe CllaBama, y Kopemaluju ca moBehameM xesbe 3a cnaBameM (Czeisler, 2015).
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DyHKIMja ¥ KBAJIMTET CAaBamba

CnaBame je jeHa O]l OCHOBHHX IMOTpebda cBakor Owha, momrTo, Kao (U3HOJIOMIKH MPOIIEC,
NpeJCTaB/ba TJIaBHY OAO0paHy OpraHum3Ma Off UCIPIUbMBama. JeaHa o7 (PU3MOJIOMIKUX OCOOMHA
craBama je W moTrpeda 3a HAJOKHAJAOM CHA Yy CIy4ajy JAa je JONUIO JIO HheroBe JCTpHUBAIje
(Carskadon u Dement, 2005). Cmarpa ce Aa Cy Haj3HA4YajHUJU €JIEMEHTH 3JIpaBOT CHA Tpajame,

e(hUKacHOCT, BPEMEHCKH pacrope] CHa, THEeBHA OyaHOCT U KBanuTeT cHa (Buysse, 2014).

Can omoryhaBa opranu3my aa ce OnopaBH 0]l OCJIEANIIA TIeproia OYTHOCTH U aKTHBALIH]E.
OO0penoBuh nepuHMIIE CrIaBambe KA0 HOPMATHO HUKINYHO HEYPO(HU3UOIIOMIKO U IICUXUYKO CTambe
CMameHe, OJIHOCHO KapaKTEPHCTUYHO M3MEHEHE, aKTHUBHOCTH HEYpPOHA Y IIEHTPATHOM HEPBHOM
CHCTEMY, KOj€ CE PeryJiapHO CMEembYyje Yy TOKY CBAKOT JIBaJ€CETYETBOPOCATHOT MEPHOa ca OYIHUM
CTambeM WM cTameM mnouileHe akTuBHOCTU (Obrenovi¢, 2003). CnaBame je BaXXHO U3 BHIIE
pasiora, o]l KOjUX MOMHE-EMO TPU HaOUTHH]ja: 00e30elyyje eHeprujy 3a cBakoIHEBHE aKTUBHOCTHU U
NPaBUWIIHO NCUXMYKO U (U3MYKO (QYHKIIMOHHCAWmE Teja, CIpedyaBa yMOp M oJylakiiaBa OopOy ca

CBAKOJHCBHHM CTPECOM.

CrnaBame HEONXOJHO KaKO OMCMO ONTHMAIHO MCKOPUCTHIIM CBOj€ KallalUTeTe, aJeKBaTHO
¢byHKIMOHHCATH Ha (DU3UYKOM, KOTHUTHBHOM M €MOIIMOHATHOM IUIAHY M OYyBaJld CBOjE OIIIITE
3npaBsbe (Gruber, 2013). 3a Bpeme cnaBama (U3MOJIONIKE U TNCUXMUYKE (PYHKIIMjE OpraHu3zMa
nocrajy ciabuje u cnopuje. CMemHBambe cTamba Oy THOCTH U ClIaBamba u3pa3 cy OMOJIOLIKOT pUTMa U
OMOJIOUIKMX MOTpeda KUBUX opraHu3ama. YoBEKOB pHUTaM craBama U OYAHOCTH ojpeheH je
YHYTpalllbUM U CHOJballlbUM YuHHOIMMA. CrniaBawkbe M OyaHOCT he ce opraHuM3oBaTH KOJ| CBAKOT
MOjeIMHIIA Y 3aBUCHOCTH O] OWOJIOMIKHX, OJHOCHO Ypoh)eHHMX KapaKTepHUCTHKA, HadWHA
(GyHKIMOHHCaka EHTPATHOT HEPBHOT CUCTEMa, HAPOUMUTO LIEHTapa 3a CllaBambe U OYJHOCT, 3aTHUM
0]l OMOENEeKTpUYHE AaKTUBHOCTH MO3ra, pa3Boja M ca3peBamba OpraHu3Ma y IETMHU U HEroBUX
nojequHUX (PyHKIMja, aJl U OJ CKJIONA IEJOKYIHE JUYHOCTH U HEHOI OJHOCA Ca CHOJhallllbUM

ceetoM (Tadi¢, 2000).

Jenna on ocHOBHMX Je(UHHUIMja TOCHAHOCTH O3HAauyaBa c€ Kao (DU3MOJIOIIKO CTame
notpebe, momyT Tianu u xehu. Llto je myxe Tpajame OyaHOCTH, pacTe moTpeba opraHuU3Ma 3a
cnaBameM (Bonnet u cap., 2005). ®usnonomku HUKIyc OyAHOCT-CIaBame KOJ 4YOBEKa je
pENaTUBHO KOHCTAaHTaH W MOJpa3yMeBa MpUOMIKHO 16 catn OyJHOCTH U 8 caTH cliaBama. Y TOKY
OyIQHOT CcTama, HUBO IOCMAHOCTH C€ MEHa y 3aBHCHOCTH OJf KapaKTepHUCTHKa (U3HUKE WU
MEHTaJIHE aKTMBHOCTH, TOJIOXKAja Tena, yTulaja (akTopa KUBOTHE M pajgHe CpeIuHe (CBETIIOCT,
Oyka, TeMmIiepaTypa Baszlyxa), Ka0 U MHANBUIAyATHUX (PakTopa (KpaTKO WM JYro CHaBame, PaHO

WIH KacHO ycTajame, roguHe xuorta uta.) (Chellappa u cap., 2014). ®usnomnomnka mocnaHoct
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MpaTH HOPMAJIHU MHUKIyC OYAHOCTH M CIaBama, TaKo Ja Ce MaKCHMMaJlHa MoTpeda 3a CHOM jaBJba
HEMOCPEIHO MpeJ MOYeTaK CraBama (Tj. HAKOH HajayKer mepuoaa OyJHOCTH), a CEKYHIapHU CKOK
Ce jaBJjba y paHUM TMOMOJAHEBHUM caTuma ((peHOMeH ,,.cuecte™, Tj ,IOMOJHEBHA IpeMKa™). Y
(GU3MOJIOMKUM YCIIOBHMa, HEMa H3pakeHE JETpHUBaIfje ClaBama, TaKo Jla MOCIIAHOCT HACTaje
MOCTETICHO, Y MPEIBUJBMBIUM OKOJIHOCTHMA, OJIaror je, IO YMEPEHOT WHTCH3UTETa U HE HapyllaBa
HOpMasTHO (pyHKIMOHUCame opranu3Ma. [locnaHOCT HajBHINE 3aBUCH OJ] MHTEpAKIHje mpoleca, a
TO Cy OHH KOjH pEryiuily HHUKIyc OynHocTH M crnaBama doBeka (Kryger m Dement, 2010).
XomeocTaTcKH Tpoiiec (T3B. Tporiec S) uMma 3a IHJb OIP)KAKkE PEIaTUBHO KOHCTAHTHOT KBAHTUTETA
Y WHTCH3WTETA CIIaBaka, TaKO Jla CBA OJICTYyNama OJf HOPMAIHOT Tpajaka CHa MOpajy OWTH
KOMIICH30BaHa Y HapeIHUM LUKIycuMa criaBama. CBe BUIIE Ce MCTHYE 3HAYA] EKCTparenyJapHOT
aJICHO3MHA KA0 XOMEOCTATCKOT (PaKTOpa, YHjH HUBO y MO3TY IOCTEIIEHO PAacTe TOKOM OyTHOCTH, a
cMmamyje ce TokoM crnaBama (Porkka-Heiskanen u cap., 2000). Lupkanujamau mporec (T3B. mpoiec
C) moapasymeBa perynanujy (GU3MONOMKNX (YHKIHja y OpraHU3My y CKJIaay ca HpHOIMKHO
JIBAJIECETUYETBOPOCATHUM IIUKIYCOM U IIMKIYCOM CBETIOCT-Tama. Kao TIaBHM HOCHIIALl
[UpPKaIUjallHe perylayje OMHUbY CE CYNpAxujazmMamcka jeopa y IpeameM Jelly XUrnoTajiamyca, a
3HaYajHy yJIOTY y peryJialliji uMa MPUCYCTBO CBETIOCTH (IPEKO PETHHOXUIIOTATAMUYKOL IyTa, Y
nHeBHO] (a3u) u MmenatoHuHa (y HOhHOj ¢aza). JlogaTHu yTHIa) Ha peryianujy uMa HHepluja
craBama, T3B. mpouiec W (wake up — Oyheme), KOju ce OAHOCH Ha CTame HEMOCPETHO HAKOH
o0yhema, mpaheno mocnanomhy y cieaehux 30-60 munyta. [loTpeba 3a cnaBameM MOXe OUTH U
Beher MHTEH3UTETa U Jy)XKEr Tpajama, YKOJIUKO je KBAJIUTET M KBAaHTUTET MPETXOJHOI CHa OO
HE/0BOJbAH, Tj. aKo ce Oyhemwe Jecuso y BpeMe jyTapmher MaKCHMyMa LHMPKaAMjadHOI pUTMA.
Nurtepakuuja nporieca S, C 1 W 4uHU OCHOBY T3B. ,,MOjieJla TPH MpoIeca’ KOju ce KOPUCTH U 3a

NPEAUKIIN]Y T0jaBe CTpeca, MTO caMo MOTBphyje aHTUCTPecHY GYHKIH]jY craBama (Anund, 2009).

KBanurer cniaBama je jeZjaH 0/l HajBaKHUJUX KPUTEPUjyMa 3a TOJIEPaHIjy IpeMa CMEHCKOM
pany. Kaga ce roBopu o mpeauKkTOprMa KBAaJUTETa CHA, OJHOCHO TOJIEpaHIMje CMEHCKOT paja,
He3ao0uJa3Ha je AuMeH3uja jyrapmocT—BedepwocT (Petz m Vidacek, 1999). Jyrapmum TumnoBuma
cMaTpajy ce JbyJIHM KOjU YCTajy OKO JIBa cara paHHje oj BehMHEe CTaHOBHMIITBA (T3B. PABHOAYILHU
TUIOBH) U cIpeMHH cy na crnasajy usmely 20.00 u 22.00 yaca, 3a pa3auKy 0o/l BEUEpHHX THIIOBA
Koju ce Oyzne OKO J1Ba cara KacHMje o]l BehmHe CTaHOBHMINTBA, a 3aciy u3Mmely monohu u 02:00
(Horne u Ostberg, 1976). Jyrapsu TUIIOBH, YOIIIITEHO TOBOpehH, NMa]y PUTHIHUJU [UPKAIH]aTHHA
LUKIYC OJf BEUEpHUX THUIIOBA, KOjU MokKa3yjy Behy ¢uexcuOuiHocT y mpuiiarohaBamby HOBOM
pacnopeny panuux cmena (Farbos u cap., 2000). JlumeH3uja jyTpo-Beue je 3HauajHa U3
MEPCIIEKTUBE y3pacTa CMEHCKUX paJHUKa, jep Y (QYHKUMJU CTapOCTH PaJHUIMU [OCTA]y CBE BHIIE

jyrapmu THnoBu (Cavallera u Giudici, 2008). IIpobnemMu cMmameHe epUKACHOCTH U OyIHOCTH Yy
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HONHOj CMEHU M CMamEeHOT KBaJHWTETa JHEBHOT CHA MOTY C€ yMamUTH NoBehambeM MHTEH3UTETa
CBETJIOCTH TOKOM HONHOT paja, OJIHOCHO 3ampauetmeM cnaBahe code Tokom nana (Eastman u cap.,

1995). OBu npobaemu OU ce MOTJIM CMAakbUTH YBOh)EHEM KpaTKOT Mepro/ia CHa Y HOhHUM CMEHaMa.

VY mpusor Tome roBope u pe3yaTtatu jegHorogummke cryauje (Bonnefond u cap., 2003) y
KO0jOj je paaHHIIMMa OWJIO JTI03BOJHEHO J]a CTIaBajy HajBHIIE jelaH caT y HOhHUM cMeHama, u3Mely
23:30 u 3:30. IIporeHa TexxuHE TOCTA je 3Ha4YajHO CMambEeHa, a JIoNUIo je 70 nmoBehama 3a10BoJbCcTBa
MOCJIOM W OIIITET 33JJ0BOJbCTBA KBAUTETOM KMBOTa. [loBehao ce M HMBO MakKkHe TOKOM PaJHOT
BpEMEHA HAKOH CIaBama, IIITO je, Takohe, yTuiano Ha epukacHocT pana. [y>knHa cHa HaKOH HOhHe
CMEHE HHj€ C€ 3HA4YajHO MPOMEHMIIA, Ma j€ 3aKJbYYEHO Jla je KPaTKO ClaBame HONy MO3UTHBAH
HAYMH OJIp)KaBama NaXIE, K0ja Ce MHaYe CMamyje TOKOM KacHMX HohHuX catu. Pesynarartu
UCTPaXMBamka y KOjUMa je UCTPaKMBAH YyTHUIA] KPATKOT CHAa TOKOM HOhHE CMEHEe Ha CpYaHy
aKTHUBHOCT yKa3yjy Ja je To epuKacaH HaYMH CMambemha HETaTMBHUX IOCIEIUIa HONHOT paxa Ha

pamHHKe, mocebHo jyrapme Tumnose (Takeyama u cap., 2002).

KBanmurter cnaBama je ommrenpuxBaheHH KOHCTPYKT KOjU €€ KOPHCTH Y KIMHHYKO]
ncuxosioruju. Heku o1 pagoBa koju ce 0aBe OJHOCOM CYOjeKTHBHOT M OOjeKTHBHOI' CIaBama HE
Hayaze Kopenamnujy u3mely cyO0jeKTHBHUX B 00jeKTUBHUX MOKa3aTesha KBaIUTETa criaBama (Landry
u cap., 2015). YV mncuxonoruju ce KBaIMTETY CllaBamka MpUCTyna OOWYHO KopuiihemeM
Cy0OjeKTMBHHMX CKaJla TpOIIEHE, JIOK Ce HCTpaXMBaud M3 OOJIACTH MEIUIMHCKUX Hayka uemhe
OpHJEHTHINly Ha HeKe oJ oOjeKTHMBHMX HHAMKaTopa. CyO0jeKTHBHM IOKa3aTesbl KBAJIUTETa CHa
VIJIaBHOM Cy YCMEpPEHH Ha KBAJIMTAaTHBHE TOKa3aTeshe, Kao MITO Cy AYXKHHA CIaBama, MMOCIIaHOCT,
HacmaBaHOCT, ocehaj HakoH crnaBama M cil. MelyTuM, KBaJINTET claBama, KakaB HaJla3UMO Y

Pa3UYUTUM CTy/HjaMa, MOKEe 3aBUCUTHU M O MHOTHX MHIUBUAYyanHUX ynHmiana (Bixler, 2009).

[Tomenyra je Beh BaKHOCT cllaBama 3a OJAMOpP M peBUTAIM3AlM]y opranusma. Mehyrtum,
OBaj MEXaHU3aM CMEHhUBamka OYIHOCTH U CllaBamkba MOXKE Ja Oyje HapylleH W Ja W3a30Be BEIUKHU
O6poj mpobnema. Ilopemehaju cmaBama ce MOTy MOAETUTH Ha OHE H3a3BaHE HEIMOIITOBAKEM
UpKaIrjallHe PUTMHKE, a Takole MOCTOje W HeOpraHCcKu nmopemMehaju cnaBama, Kao u nmopemehaju
criaBama KOJU C€ jaBJhajy y3 oapehene mcuxwmjarpujcke u Heyposomke nopemehaje. Ilpupoman
putaM OYIHOCTH M CIlaBama, KOJU C€ CMEYje y OKBUPY JBaJIECETUYETBOPOCATHOT MEPHOAA MOXKE
OuTH HapylleH U3 Bullle pasznora. CaBpeMeHH HA4MH >KMBOTA, CBE KAaCHUJU OJUIa3aK Ha CHABAE
MOJICPHOT YOBeKa U cKpahuBame mepuoaa oamMopa, paa y Tpehoj cMeHu, poTaidje CMeHa, CTpeC U
MoryhHOCT Op30r mpernerama BHIIE BPEMEHCKHX 30HA JIeNyjy Ha HM3BECHO IOMEpame pHUTMa
¢dusnonomkux (yHKIMja yoBeKa. PeMeTn ce EeNOKYmHO Tpajame, KOHTHUHYHTET U IIEeTOBHUTOCT
cnaBama. HajBaxkHMje TpOMEHE y TOM TOIJIeAy CYy HEPEIOBHO, HEIOBOJGHO M HUCIPEKUAAHO

cnaBame (Obrenovi¢, 2003). Jenan ox Haju3pakeHUJUX U HajBAXKHHUJUX edekara OyKe Ha 3/IpaBJbe je
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nopemehaj cnmaBama (Lercher u cap., 2010; Miedema u Vos, 2007; Ouis, 2002; Stansfeld u cap.,
2000; Wilkinson, 1984). Ilopemehaj cnaBama je MUPOK I0jaM KOjU OMHCYje OMIIO KOju mpolieM
MOBE3aH Ca ClaBameM, YKJbydyjyhu: moremkohe ca crnaBameM, Oyheme TokoM HOhM U cMambeHy
konuuuHy win kBanuTeT cHa (Langdon u Buller, 1977; Zaharna u Guilleminault, 2010). Hako je
jOIl yBEK TpeAMET pacmpaBe, jacHO je Ja HaM CHaBambe MOMaxke Ja (YHKIHOHHIIEMO Y
CBAaKOJHEBHOM KMBOTY KpO3 OYyBaWme CEHEpruje, KOHconuaanujy mnamhema W OOHaBIbame

henujckux nporeca (Mignot, 2008; Siegel, 2005).

Ha xBanuTer craBama yTu4y U CHOJbHH BPEMEHCKH IMOKa3aresbH. [Ipe cBera, To ce oaHOCH
Ha CTBapame BEUITAYKOI LMKIyca CBETJIOCT-Tama, Koju omoryhaBa na ce ¢aza OynHocTH jaBH
TOKOM JaHa u (a3a nmocnanoctu Tokom Hohu. Kox pamnuka y cmMenama nukiyc je mopemeheHn u
Teuko ce Bpahajy y HopmanHe (aze cnaBama-0yaHocTu. Kibyd 3a OBO je XOPMOH MENaTOHUH KOjH
perynuie muKiIyc. VMcrpakuBama Cy JOKaszaja HIDKY KOHIEHTpAIHMjy XOpPMOHA KOJ PagHHKa Y
CMEHaMma, a TOCTOj€ U PaJOBH KOjU HUCHHTY]y edekar 3aMeHe XOpPMOHA M TUHAMUYKOT CBETJa Ha
UKIyC OyaHocT-craBambe (Murata u Shinozaki, 1999). McrpaxuBame HHje a0 MOAATKE KOju OU
HAyYHO IOTKPENWIN OIPAaBJAHOCT YyNOTpede MeJaTOHWHA Yy CBPXY XapMOHHU3aIMje LUKIyca

oyheme/ciaBame Ko pagnuka y cMeHama (Murata u Shinozaki, 1999).

KBanureT craBama je ycKo MOBE3aH ca OMIITUM 3paBJheM CTAHOBHHUIITBA, 4 UCTPAKUBAUU
ce 0OaBe MUTAamEM CMEHCKOT pajJa M KBaJUTeTa CHA CMEHCKHX paJHHKa ca IUJbeM JaBarba
npenopyka 3a nobosemame (Buysse, 2014). Ctynuja cnpoBenena y ManaBujy mokaszana je 1a je
HOhHM paj ToBe3aH ca CMambCHUM KBAJUTETOM CHa M KpahuM TpajameM CHa, a MOCIeAuIa Cy

JAyroTpajaH yMop u nocnasoct (Zverev u Misiri, 2009).

KBanuteT cnaBama 3HadajaH je 3a 10OpY €MOILMOHATHY PETyJallkj]y ¥ peakilfje Ha CTpec
(Merey u cap., 2013). Hemoctarak CHa IMOBE3aH je ca HETaTHBHOM pETyJalMjoM eMOoIldja y
onynupawy ocehamy Oecmomohnoctn u Oesznaha (Rotenberg, 2003), a koju cy mnopen
Y3HEMHUPEHOCTH, jenHe on HajuemhuX €eMOLMOHAIHUX peakifja, Koje HeXeJbeHa |

HEKOHTpOJIMCAaHa OyKa MOXKE J1a IPOY3pOKYje.

Ty3yH je y CBOM HCTpakMBamy YCTaHOBHO Ja je JIOII KBaJMTETa CllaBamba HEraTUBHO
YyTUIIA0 Ha 3370B0JbCTBO mocioM (Tuzun, 2002). Couunu pe3ynrtaTtH, JOOMjeHHU y OpYTroj CTYAUjU
(Merey u cap., 2013), cyrepuiny 1a je KBaJUTET CllaBamba BaxkaH (aKTOP 330BOJCTBA IOCIIOM.
[[ITaBuie, 3aKk/by4eHO j€ Ja j€ KBAIMTET CHA JCIMMHUYaH MEAHjaTop oJHOoca MOryhHOCTH omabupa
(KOHTpOIIE) peXxuMa CMEHCKOT pajia U 3a0BOJbCTBA mocioM (Brossoit u cap., 2020). OmoryhaBame
n30o0pa pajHUIMMA Jla caMu Oupajy paJHU pacropes MOXKE YTHIATH Ha 0OJbU KBAJHUTET CIIaBamba

KOJU MO’KE€ YTHUIIATH Ha MOOOJbIIak€ HUXOBUX CTaBOBA MpEMa IOCIy, Mpe CBEra Ha 3aJ0BOJHCTBO
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mocioM. Pesynratu nmoOWjeHHM y CTyOuju y KOjO] j€ HMCTPpaXMBAaH OJHOC KBAaJIWTETa CHA H
3aJJ0BOJBCTBA TIOCJIIOM KOJ MEIUIIMHCKUX paJHMKa YKa3ajdhl Cy Ja KBaJUTET CHA OCTBapyje
MO3UTHBAH edekaT Ha 3a70B0JbcTBO mociioM (Karagozoglu u Bing6l, 2008). V uctpaxuBamy Ppeja
Y capaJHUKa 3aKJbyUYeHO je JIa je KBAIUTET CHa y jaKOj MMO3UTHBHO] KOPEJallUjH ca y3HEMUPEHOIIhy

OyKOM, aJIi ¥ YMEPEHO] KOpEJalHju ca pa3IMYUuTUM HUBOMMa H3lokeHocTu Oykom (Frei m cap.,

2014).
/IneBHO 1 HOhHO BpeMe criaBama

Jla 61 "YoBek Morao Aa (PyHKIIMOHHMIIIE U 00aBJba CBOjE pajHe 3a7aTKe Ha eUKacaH HAYMH,
Mopa Outu oaMopan u pacrtepehern. OaMop, OTHOCHO caH (CIaBamke) je OCHOBA 32 OpraHU30BamkEe U
00aBJbame MOCIOBA TOKOM PaJHOT BpeMeHa. JbyCKOo TeJo je CrpeMHO 32 aKTUBHOCT TOKOM JIaHa, a
Hohy je y tpodorponHoj ¢da3zu. Paguunum koju page Hohy xkene aa ce 0AMOpe OJf CBAaKOJHEBHUX
AKTUBHOCTH M pajia, a YIpaBO OBAaKBO Pa3MHUILbAKE MPEICTaBJba (DU3HOJIOMIKA U TICHXOJIOIIKU
npo6sieM HOhHOT pazna. KoHIenT Koju je Heonxo/iaH 3a JbyJCKO (YHKIIMOHUCAHE H HETOBY CTATHY
MIPOMEHY TEJNECHUX (YHKIMja TOKOM JIBaJ€CETUYETBOPOCATHOI IHKIIyca Ha3WBa C€ JHCBHH WIIH

rupkaaujanau putMoBu (Kroemer u Grandjean, 1997).

Pamu nakmer paszymeBama yjore MmpoMeHE TeleCHHX (YHKIMja, HEKe Off BUX he OuTH

HaBCJICHC:

TeMIlepaTypa Tea,
puTaMm cpua,

KPBHH NPUTHCAK,
pecnupaTOpHU BOJIYMEH,

MEHTAJIHE CITIOCOOHOCTH U

o gk~ wnF

JTy4eme apeHaIrHa.
[Hupkanujanne TeaecHe GyHKLHUjE YKIbYUY]Y:

1. cmaBamse,
2. CHOpeMHOCT 3a paja u

3. AYTOHOMHC BCIC€TATUBHEC ITPOLICCEC.

AyTOHOMHH BET€TaTHBHU TMpOIeCH OoOyxBaTajy MeTaboim3am, TeJecHYy TeMIepaTypy, OTKYyIlaje

cplia, KpBHU MPUTHCAK U Jyderme XopMmoHa (Kroemer u Grandjean, 1997).

Baxxna unmeHMIIa je JJa TOKOM CllaBalkba TKWBA M OPTaHW MMajy MOTYRHOCT pereHeparuje.
Jlakyie, caH je MCTO TaKO HEONMXOAaH Kao u jeno. TOKoM craBama, CIIOHTaHa aKTHBHOCT j€ Y BEJIUKO]

MEpU CMameHa M peaklMje Ha CIOJhallllbe YTUIAje Cy cMameHe. Putam cmaBama u OyaHOCTH
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peryiaumny MmoceOHu NeHTpu y meHTpamHoM HepBHOM cuctemy (IIHC), mpomeHom muxoBe
aKTHBHOCTH. 3aHUMJbMBA YMHCHUIIA CE OJJHOCH HAa YMEHECHUILY Jla 0coda mpoBene oko Tpehune cBor
xuBoTa craBajyhu. [locebaH meHTap 3a cHaBame HaNa3WM Ce y XUIOTaJaMycy M HWHXHOUpa
aKTHBHOCT ojpeheHnx mneHrapa y mosry, nok Heku nenoBu [[HC-a HuCy MHXHOMpaHH Yy CBOjOj
akTHBHOCTH. TOKOM camama rnojadana je aktuBHocT [[HC-a, mTo ce Moxke MpUMETHTH y Op3uM
MOKpeTUMa OYHUX jaldyumua kKaga cy ouHd Kamu 3atBopeHu (PEM ¢aza). CnaBame Hacraje
MOCTENEeHO. Y MOYETKY Ce MOCHAHOCT Y CTamby OyJHOCTH CMemYje ca (pa3oM MpoIa3HUX TPEeHyTaKa
cHa. 3a HEKe Jby/e, OBaj Mpena3 Tpaje HEeKOJIMKO MUHYTA, 3a JApyre Tpaje caT wid Buie. /lyouna
cHa, Takole, Bapupa TOKOM HOhM, NpH 4YeMy ce€ MepHuoau OYAHOCTH, JIaraHOT W JyOOKOT cHa
cMemyjy ca Behom wmimm mamom mnpaBwiHomhy. DyHKOMje Telaa ce Memajy TOKOM CIIaBamba.
AKTHBHOCT KJIE3/Ic W IYJC CYy CMambCHHU, IMPOLECH Bapema Cy Y MHPOBamby, a MYCKyJaTypa je

omymrreHa (Carskadon u Dement, 2011).
Hopmanan can

JloBoJbHA KOJIMYHMHA CHa je TPEIycioB 3a 31paBibe, edukacHOCT u ocehaj Omarocrama.
[ToTpeOHa KomMYMHA CHA Bapupa o ocobde 10 ocobe, ajii 0paciioj 0COOH je 1o MpaBUILy TOTPEOHO
u3Mely 6 u 8 caru cua. C apyre crpane, HekuMa je notpedbHo 10 catu cHa ako xene 1a Oyny OynHU
U CBEXH, JIOK MIMa U OHUX KOjUMa je MoTpeOHO 5 caTu Wiu Mame Aa ce ocehajy MocrnaHo U 0IMOPHO
(Kroemer u Grandjean, 1997). JlyxuHa cHa je ycko moBe3aHa ca rogunama. HoBopohenum 6edama
je nmorpedHo u3Mehy 15 u 17 catu cHa ITHEBHO, M TO Yy MpPBUX IIECT MECELH, JOK cTapuje ocode

cmaBajy cse pehe (Kroemer u Grandjean, 1997).

daze cmaBama ce MOry mnpuka3zatu Ha enekrpoeHuedanorpamy (EED) u moxemene cy y

qyetupu ¢ase:

1) Hucka amruintyja, MyHO TeTa Tajaca, as3a ycraBJbUBama, Tpaje oko 1-7 MUHYTA;

2) Maja aMIuTMTYy/a, BPETEHACTH Tajacu ce jaBjbajy ca ¢pekBennujama 12 Hz mo 14
Hz, Bpeme koje nokpusa oko 50% yKyImHOT cliaBama;

3) Hybspu can ca moBehanuM aMIuMTyiamMa U CMambeHUM (pekBeHIHjama, oko 50%

Tanaca je ucnon 2 Hz;

4) Bume on 50% Ttanaca je ¢ppexBernuje ucnon 2 Hz, ciHXpoHH3aluja je MaKCUMaiHa

U TpeacTaBiba Hajayospy ¢asy cHa (Kroemer u Grandjean, 1997).

[Ipakca je moka3zana na pagHUIM KOjU paje y HOhHUM cMeHaMma uMajy decte mopemehaje cHa
TOKOM JlaHa 300r yTunaja Oyke koju je Behu ToxkoM naHa Hero Hohy y cramMOeHUM HacesbuMa y

ypbanuM cpeauHaMa u, usMely ocraior, 30or cao6pahajue Oyke u3a3zBaHe TpajckuM caoOpahajem.
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Hcro Tako, BehnHa pagHrKa TOKOM AaHa oceha onpel)eHy aHKCHO3HOCT, Tla HICY Y MOTYhHOCTH 11a

CC NJOBOJbHO U KBAJIUTCTHO OAMOPC 110 J0OJIACKY U3 HOhHE CMEHE.

HctpaxkuBama Cy mokasajia Ja paJHUIM Yy jyTaplkbUM CMEHamMa MOTy MMaTH motemnikoha ca
oyhemem, HecionTanuM Oyhemem u ocehajem HemocTaTtka cHa. [Ipobnemu ca Oyhemem Hajuenthu
Cy KajJia je y MUTamy paHojyTapmha CMEHA, UaKO je JIOKa3aHO Ja Ha MOMEHYTH NpoOJieM He yThye
KBaUTET cHa. Pano Oyheme usmehy 04:00 u 05:00 qupekTHO je moBe3aHo ca ocehajeM MoCIaHOCTH
ToKOM ocTtaTtka fgaHa. Ocehaj mocaHOCTH TOKOM JlaHa JIOBOJH JI0 MOTpeOe 32 paHUM ITOTIOJTHEBHUM
onMopoM Kkoj TpehuHe pajHHMKa KOju paae y paHuM cMmeHama. OOMYHO paHWIM y PaHO] CMEHU
y3UMajy cI000JHO BpeMe 3a MONOJHEBHY May3y yOp30 HakoH 3aBpieTka paaHe cmeHe (Knauth u
Rutenfranz, 1981). Paguunu y cMeHaMa OOMYHO ClaBajy HEIITO AyKe HONh Tpe mpBe HOhiHEe CMeHe,
alli cliaBambe OOMYHO TOYHMEbE Majlo paHHje M 3aBpimiaBa ce ciencher mana oxo 08:00 wim kacHuje.
CriaBame HaKOH 3aBpIIeTKa HOhHE cMeHe OOMYHO MOYME-E HAKOH jeTHOT JIaHa ca BapHjaljama oJ1
30 mo 60 munyra. [Ipema EEI" cryamjama, pekyrnepaTuBHH CaH KOJ| TAKBUX PaTHUKA j& CMAmbEH 3a
7IBa JI0 YETUPU CaTa, a HajBHIIE HENPABWIHOCTH Ce jaBjba y Jpyroj ¢asu u PEM ¢a3u cHa, 10K y
octayiuM (pa3ama HHCY yodeHEe nmpoMeHe. MHOTH MCIIUTAHWIINA TBPJC Ja CY YECTO HEHCIIaBaHHW WA
ce kane Ha npepaHo Oyhewme HakoH HOhHe cMmeHe. /[HeBHM caH HaKOH HOhHE CMEHe je KpaTak u
94ecTo ce HaJloKHal)yje MOmoTHEeBHUM CllaBambeM Kako OM ce HaJI0OKHAJAWO HeJocTarak cHa. Hohuu
pag KapakTepuine W CyOjeKTHBHAa W O0jeKTHBHa mocraHocT. McTpaxuBama Cy Tokaszajia jJa ce
MOTIYHA JeJba 3a CHaBamkeM MOXKe MojaBUTH ycpea mocna. Edextu HOhHOTr pama moceOGHO cy
U3paKEeHU DPAaHO YjyTpy Ha Kpajy HohHe cmeHe. Takohe, TokoMm ngaHa Huje Moryhe MNOTHYHO
OTKJIOHUTH Oocehaj mocmaHoCTH, a 0OMYHO Cy MOTpeOHa JBa JaHa HONHOT CHA Jla OM ce OTKIOHHO

ocehaj ymopa 1 mocnaHoCTH OJ1 TOCJIeIH¢ HOhHE CMEHE.

VY nopehemy ca HaBUKamMa paJHHMKA y JyTapmbUM M HONHUM CMEHaMma, HaBUKE pajJHUKA y
MOTIOJJHEBHUM CMEHaMa Cy HEIITO KacHUje oja3ak Ha cnaBamwe usMehy 23.00 u 01.00 catu u
oyheme oxo 08.00 catu. Pagauiuma y mornogHEeBHUM CMEHaMa OOMYHO HHje MOTPEOHO MOMOTHEBHO
CMaBambe, Kao IITO j€ CIy4yaj ca paJHUIMMA Y jyTapkuM U HOhHUM cCMeHaMa.

VYmop je Hajuenrha mocnenuna nopemehaja HupKaaujalHOT pUTMA U MOXe ce MaHU(ecTOBaTH Ha

HEeKOJIMKO HaunHa, Mehy kojuma cy (Reason, 1990):

- TIOCIIaHOCT;,

- HEeINpHjaTHOCT;

- HeJNaroJHocT;

- pa3ApaxkJbUBOCT;

- ryOuTaK uHTepeca;

- HEeJO0CTaTaK KOHIEHTpAIHje;
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- TyOuWTaK areTura;
- MPOMEHE PACIOIOKEHA.
MHore cTynuje Koje cy ce OaBWiie MUTamUMa yTHIIaja CMEHCKOT paja IMoKas3aje Cy jacHy
Be3y u3Mel)y cMeHCKor pajga W mpoOiieMa Be3aHHX 3a ClaBame, YyKJbydyjyhum mnotemkohe ca
yCIIaBJbUBAEM, CMAEH CaH U MOCIIAHOCT TOKOM pagHor BpeMeHa. [lopes Tora, mokaszano ce ja je
W3JI0KEHOCT CMEHCKOM pajy IIOBe3aHa ca KapJHOBAaCKyJapHUM W TacTPOMHTECTHHAIHUM
obosbembMMa W TpobOJieMHMa BE3aHMM 3a TpyaHohy. 300r HemocTaTKa CHa, JACCHHXPOHHU3AIIN]jE
[UpPKaIUjaIHUX PUTMOBA WM TIpobjemMa ca y3uMameM JIGKOBAa, CMEHCKH DPaj je MOBEe3aH U ca
noropiameM mocrojehux OonecTu kKao MmMTO cy enuiencuja, aujaberec umm actma (Carskadon u

Dement, 2011).
Crpec

Konuent crpeca je ,,AHTYUTUBHO® pa3yMJbHB CBUM JbYAMMA, Ha PA3IUUYUTUM j€3UINMA, Y
pa3IMYUTUM KyJATypama, pa3syMejy Ta JbyIu pa3iuduTOr y3pacTa M MPHUIAJHUIU Pa3IMUUTHX
JPYIITBEHUX TPpyIa. Y HAYIM Ce CTPEC M0jaBJbyje Kao MPEeIMET UCTPAKUBAbA OJ] TEXHUIKUX IPEKO
OMOMEIUIIMHCKUX, IPYIITBCHUX 10 XyMaHUCTHYKUX Hayka. CBaka oOyiact ra neduHUIIEC Ha CBOj
HaYWH, TIa Y CaBpPEMEHO] JUTepaTypu mnoctoju MHoro nedununmja crpeca (Fink, 2010). Tepmun
CTpecC je yIao y Hay4Hy ynoTrpeOy Mo MpBHU MYT y KOHTEKCTY (pu3mukux Hayka y 17. Beky. Y 19.
BEKYy C€ TepPMHUH CTpec MOjaBUO Yy MEAWIIMHH, NMPU YEMY CE€ O HEeMY TOBOPHIIO Kao o obpaciyy
oonectu (Hinkle, 1987). Ctpec ce Mmoxe nedunucaru Ha pa3nuuute HaunHe. Bebcrepos (Webster)
peUYHUK nePUHHUIIE CTpeC Kao (PU3UIKO, XEMH]CKO UM €MOIIMOHATHO CTamke KOje n3a3uBa (GU3NUIKY
WM MEHTaJHYy HameToCT U Moke OuTH ¢akTop y u3azuBamy Oonectu. pyra nedunuimja npema
BeOcTepoBoM peuHHMKy oOjaimimaBa CTpec Kao crame (U3MUKe WM MEHTaJTHEe HaIMeTOCTH KOoje
notude o1 akTopa KOju MMajy 3a b Aa mpomere mocrojehy pasuotexy (Chrousos u cap., 2013).
Kana mojequnany He MOXe 1Ja OJIrOBOPW IPEBEIHKUM 3aXT€BHMa KOj€ OH CaM HIIM OKOJIMHA
MoCTaBJba TMpel Hera, Hactaje cTpecHo crame. Ctpec je crora mopemehaj pu3muke U MEHTalIHE
paBHOTexke Koju moraha cBe cucreme Tena. CTpec HajBHINE yTHYE HA HEYPOSHIOKPHUHOJOIIKH U
MMYHU CHCTEM, a TIPEKO HUX WU TUPEKTHO Ha npyre cucrteme oprana (Havelka m Mestrovic,

1990).

Crpec je BUIIECTPYKH I0jaM KOjU c€ MaHU(ECTyje Ha pa3UYUTUM HHUBOHMMA, jep CE MOXKE
aHaMM3UpaTu o]l (HPU3MOJIOMIKOT JIO IMATOJOMIKOT HHBOA Jiydema XOpMoHa W Ooyectu (Matesic,
2003). Kama mojenmuHail TPOLIEHW CHUTYalM]y Kao OIMAcHy WM mperehy, MT0XWBJbaBa CTambe
HaIeTOCTH, aHKCHO3HOCTH M Opure. Y meMy ce JelaBa Hu3 (PU3MOJIOMIKUX IPOMEHA, a Meha ce U

MOHAIIAkE YCIIe aKTHBALIM]je WM HaJpa)kaja ayTOHOMHOT HEPBHOT cucTeMa. MIHTEH3UTeT peakuuje
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MIPOIOPIMOHAJIAH j€ BEJHYNHH MEPIUMUpaHe omacHoCTH win npetibe (Vagg u Spielberger, 1999).
Crtpec je CTBapHHM WM WHTEPIPETHPAHU HaANaJ HA (PU3UOJIOIIKH WM TICUXOJOMIKA HHTETPUTET
oco0e Koju pe3yaTyje GU3noIOmKUM 1/uiu ouxejpuopaiaum oarosopuma (Fink, 2010). Jlazapyc u
donkMaH neGUHHITY CTpEC Kao 0JHOC n3Mel)y HOBEKa M BEerOBOT OKPYKEHa, KOjH, C jeTHE CTPaHe,
BOJIM pavyyHa O KapaKTepHCTUKaMa JIMYHOCTH, a ca Pyre CTpaHe, O MPUPOIU EKOJIOIMIKOT jorahaja
(Lazarus u Folkman, 2004). Takole, uctuuy aa je crpec TakaB oJHOC u3Mel)y yoBeKa U OKOJIWHE
KOJH Ce cMaTpa Mpe3axTeBHUM 32 CBOjE aJallTHBHE PECYpCe WM KalaluTeTe U MpeTehnM 3a BeroBo

OJrarocrame.

Crpec ce Moke nepmHUCATH HAa TPU HAUYMHA: KAO CIHOJbAIIbU CTUMYITYC, KA0 WHAWBUYAITHU
NCUXWYKH MM (U3MUYKU OJrOBOP Ha CIOJbALIM CTUMYJIYC, U Kao IPOLEC KOJU C€ CACTOJU OJL
U3BOpa CTpeca, peakiyja ¥ MOCIeqUla Ka0 U MHIAMBUAYAIHUX U CIOJbALIBUX (aKTOopa, OAHOCHO
Kao CIIO)KeHa HHTEpaKIMja 4YoBeKa W meroBor okpyxkema (Sliskovi¢, 2016). U3 naBenenor
MpOU3WIIa3e TPHU TPHCTYNa y IMPOydYaBamy CTpeca: CTHUMYJIYCHH, PEaKIMOHH W WHTEPAKIMOHHU
(Sliskovi¢, 2016). UnTepakimonu mpucTym ce, Takole, Ha3uMBa KOTHUTHBHHUM, jep C€ OAHOCH Ha
nporece KOTHUTHBHE IPOLIEHE O]l KOJUX 3aBUCH OJArOBOP Ha CTpEC, a KAacHHUje je yNpaBoO Taj
MHTEPAKIMOHU TMPHUCTYI €BOIYHpPAo y TpaHCakUMOHM. CTUMYITYCHM IpPHCTYNl C€ 3acHMBAa Ha
YHILEHUIIM /1A j€ U3BOP CTpeca CHOJbHU (PAKTOP, MOTITYHO HE3aBHCAH 07 OMIIO KOT Apyror ¢akTopa.
CnumkoBuh HaBoAM HEKe Of €KCTEpHUX (hakTopa Kao MTO cy onrepeheme, HUBO MOTPaXKHkE HIN
mreTHu enemeHTn u3 okonuHe (Sliskovi¢, 2016). Jlazapyc u donkmaH yka3yjy Ha TO JAa ce
nepuHumje ctuMmynyca Qokycupajy Ha jorahaje y JKMBOTHO] CpPEAMHM Kao HITO Cy NPHUPOJIHE
karacTpode, HEMOBOJBHU YCIOBH >XKHBOTHE cpeawne wim Ooject (Lazarus m Folkman, 2004).
CrumynycHe neuHuUIMje cTOTa MPETIOCTaBbajy na cy oapehenu morahaju u curyaruje came 1o
ceOu cTpecHe, a pa3jiMKe y MOojeAMHIMMA y TIPOLIEHN TaKBHX Jlorahaja win cutyanuja He cMaTpajy
ce MojeJMHaYHUM MPOU3BOJIOM, Beh cTpecHUM cuTyauujama. Peakiuonu npuctyn ce Gokycupa Ha
TEJECHY peakl]jy Tella, Koja MOXke OUTH MOBE3aHa ca HEMOCPEIHOM (PU3HOJIOIIKOM PEAKIHjOM Koja
Ce jaBJha Kaja ce ocoba CyouH ca CTPECHOM CHUTYAIIMjOM WJIM MOXE OWTH TOBE3aHa ca XPOHUYHUM
3npaBctBeHuM mnopemehajuma (Sliskovié, 2016). OBaj mpucTyn Hajga3d CBOj€ YHOPHILTE Y
XOMEOCTa3u Koja je, Mo JAe(UHHUIMjU, CBOJCTBO KOJUM OpraHH3aM OJp)kaBa CBOj€ YHYTpalllibe
YCJIOBE CTAOWJIHMM W PEIaTHBHO KOHCTAHTHUM, a y cliydajy mopemehaja xomeocrtaze aohu he mo
6onectu uinu cmptu opranm3ma (Guyton u Hall, 2008). Bontep Kenon je 6o npBu Koju je cMaTpao
na je crpec mopemehaj XoMmeocTa3e Yy3pOKOBaH XJaJHOhoM, HHCKMM cajpxajeM mehepa wiu
HeslocTaTkoM Kuceonuka. Kanancku nekap Xanc Cesbe, Koju ce, Takohe, cMmarpa TJIaBHUM
MPEACTAaBHUKOM MOJIe]a OJITOBOpa Ha CTpec, ToBopuo je 1946. rogmHe o KOHIENTY CTpeca Kao

CKYITy TCIIECHMX OA0paMOCHHMX CHara Koje IITHTE TEeNO0 O MmTeTHuX Haapaxaja (Selye, 1946).
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3acCTyMHHIM PEAKIIMOHOT TPHUCTYIa HUCIHTY]y (U3HOJONIIKE peakiidje ocoba koje ce cycpehy ca
cTpecopuMa. Kana je y muTamy HAUMH HA KOJH TEJIO WM 0co0a pearyjy Ha CTpec, Taj OATOBOP HUje
MOBE3aH ca CTpecopuma, Beh mpatu ommTH oOpasal; oaroBopa Ha crpec. Mehyrum, kana cy y
MUTaky HCXOJM OBAaKBHX OJrOBOPA, OHM Cy HENPEBUIJBMBH M 3aBHCE O] OIIITE PEaKTUBHOCTHU
opranuszMa. OpraHuzam I0J] CTPECOM 3alpaBo IMOKYIIaBa Ja MOBpaTH NopeMeheHy XOMeocTasy.
I'ajron 1 Xon HaBOJE Aa Cy HEYPOCHAOKPHMHM M UMYHH CHCTEMH HajBHUILIE MOTOheHH cTpecoMm u
HaBojie Ja cy onpeheHe (yHKIMje Kao MTO Cy Xpameme, PENPOAYKIHja U 00Nl cMameHe, J0K CY
dbyHKIIMje Kao MTO Cy oa0paMOEHO MOHaIIame, OYJHOCT M Makka moBehaHe kama je Telno 1moj
ctpecoM (Guyton u Hall, 2008). OmmrenpuxsaheHo je na mojam crpeca o0yxBara OIIITH ITPOLEC
KOjU TIOBE3yje M3BOpE CTpeca, OJHOCHO CyOuaBame ca CTPECOM M HCXOJAE CTpeca, a He caMmo
cnenuduune enemente. Kao kpyunu ¢axrop koju oxpelyje ma nu he mo crpeca mohm wnm He,
MOMHUE CE JIMYHA TIEPIICIIMja CUTYallMje W MPOIEHA CTEIEeHA PAKUBOCTH, IITO MPEACTaBIba CBE
dakTope koju mocpenyjy usmel)y crpecopa u crpecuux peakunuja (SliSkovié, 2016). [lejBucon u
Hun naBome ma kama ocoba mporeHm na oxapehenu morahaj mpeBasuiasd BEHY CIIOCOOHOCT
npwiarohaBama, nonazu g0 crpeca (Davison m Neale, 1998). OBakBoM aepuHHUIMjOM cTpeca
Moryhe je o0jacHUTH WHAMBHIyallHE pa3UKe Yy TMpoleHaMa CTPECHUX cuUTyanuja Mehy
MOjeIMHIIMMA, KOje Cy Y BEJIMKO] MEpPH 3aHeMapeHe Kaja Cy y MUTalky CTHUMYJIATUBHU U

pEaKIMOHAPHU TPUCTYIIH.

KoruuTtuBHa mporeHa je jeiuHu (GakTop KOju objalmaBa pasinyuTe peakluje JbYAU Ha
ucte ctpecope (Larsen u cap., 1986). Jlazapyc nu ®@onkmaH HaBoje /a je KOTHUTHBHA MPOLIEHA Ta
KOja MOKa3zyje Kako je OJHOC u3Mel)y 4YoBeKa M OKOJMHE NPOMEHJbUB M ofpeheH ocoOumHama
JUYHOCTH, BpeaHocTuMa M cTtaBoBuMa Te ocobe (Lazarus m Folkman, 2004). CBaka ocoba, y
3aBHCHOCTH O]l HaBeJEHUX (aKTopa, Ha pa3lIW4yUTe HAuMHE MpeaBuba U TymMayu KapaKTepUCTUKE
CBOI' OKpyXema. KibyuHH IONPHUHOC OOJIMKOBaKkYy MHTEPAKTHBHOI WM KOTHUTHUBHOI MpPUCTYHA
ctpecy nanu cy Jlazypyc m donkmaH Koju Cy MOCTaBWIM peNIallMOHY JeUHHIIH]Y CTpeca Kao
oJIHOCa M3Mel)y TmojenHIa M 3aXTeBa XUBOTHE CPEIMHE 3a KOje ce MpOIeHhYje J1a MpeBa3uiase
MoryhHocTH u HapymaBajy Onaroctame nojenunna (Lazarus u Folkman, 2004). Ca ncuxomnomike
CTpaHe, cTpec ce JAedUHUIIEe Ka0 MEHTAIHW WiIM (UMUK OoAroBop Ha crtpecope. Ocoba mMoxe
JIO’)KMBETH TIOTITYHO MCTH norahaj Ha paznuuute HaumHe. Tako he jemHa ocoba T0KMBETH BHUCOK
HUBO CTpeca y J1aToj CUTyaluju, 1ok he HeKo Apyru aorahaj mpuXBaTUTH MUPHHUjE WM Ka0 HEIITO
mto he uM qoHETH opel)eHO UCKYCTBO UM 3HAKE WU OWIIO IITa MO3UTHUBHO, HAKO je caM goralaj
3amopan uinn Qpycrpupajyhu. lakmne, paau ce o cy0jeKTUBHOj Mepleniuju aorahaja koju 10BOIU
70 cTpeca, a He O YMIbEHUIM Ja je OH Kao TakaB crpecaH. MHTepakuoHu (KOTHUTHBHHU) MOJEI

pasirKyje IBe BpPCTe MpOIcHe, IpuMapHy u cekynaapuy (Lazarus, 1984). IlpumapHa mporieHa ce
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OJIHOCH Ha TO Kako oco0a MpoIewmyje CTpecop, OJHOCHO Ja JIU Ta olewmyje Kao nperehu wim He.
CekyHIapHa IpoIleHa Ce OJHOCH Ha MPOIEHY IOjeAMHIA /1a I OH MM OHa MOXKE Jla ce HOCHU ca
3axXTeBMMa CHUTYaIlHje, OJJHOCHO, 0co0a MpOICHkYje CBOje CTpaTeruje cyodaBama. [IporieHa Moxe
UMaTH KpaTKOPOYHE WIIM JYrOpOYHE IMOCIEAUIe, a Ha TPOIEHY YTHUYy M HWHIUBUAYyaTHE
kapakTepuctuke u curyarnuje (Sulsky u Smith, 2005). TpaHcakimOHH MOJEI OMHKCYje€ CyO4YaBambe
Kao JUHAMHUYaH MpoIlec KOjU BapHpa y 3aBUCHOCTH O] IMPOMEHA 3aXTeBa M JHMYHUX IPOLEHA
curyanuje (Lazarus, 1984). Ilpema JlazapycoBoj nebuHHIIMjH, KOHIICNIT Cyo4aBama 00yxBara
KOTHUTHBHE ¥ OMXE]BHOpAIHE HAIIOPE YCMEPEHE Ha MPEBA3HIAKEHE CICIU(DUIHUX CIOJbAIIUX —
€KOJIOIIKNX W/WIIM YHYTpalllbUX 3axTeBa, Kao W cykoba wmehy muMma, koje ocoba cmarpa
MIPEBEIMKUM 32 CBOje crocoOHOCTH Wi pecypce. OBa moHamama ¥ MHUCIH CE€ CTATHO MEHmajy, Y
3aBHCHOCTH OJI TOra Kako TOjeIuHAI] MPOICHhYyje IPUPOITY CBOT OJHOCA Ca CPEIUHOM Yy KO0joj ce
Hayazu. CimmkoBuh HABOOM Ja je y MOJEN TPaHCAKIMje YBEACH I0jaM IOHOBHE INPOIICHE Ha
OCHOBY HOBHMX HH(poOpMainuja, OWIO U3 OKpyXKewa WM u3 JuuHux peakuuja (Sliskovi¢, 2016).
MehyTtum, oBe MpeTHOCTH TPAHCAKIIMOHOT MOJIENa y OJTHOCY Ha IPETXOAHE MOJIeNe CY U HEAOCTalN
Y METOOJIOIKOM CMHCITY, jep j€ jaKO TEIIKO OJPEIUTH KaJa MOYHIbe, a KaJa ce 3aBpliaBa MpoIec
crpeca. Takohe, uctu orexaBajy NmpoydaBame CTpeca, jep, KaKo je HarjamieHo, TPaHCAKIMOHA
TayKa IJICUINTAa TEHEPAIHO cTaBjba Behn (hokyc Ha OcoOMHE JMYHOCTH W FHbMXOB YTHIIA] Ha

IPOLICHY U CyOYaBame.

VY caBpeMeHOj TUTepaTypy TEPMUH CTPECOPH O3HAYaBa U3BOpE CTpeca, OJTHOCHO PasziIMuuTe
norabhaje kKoju M3a3uBajy cTpec. AKYTHH CTPECOPU Cy OHU KOJU Tpajy KpaTKo, IOK Cy XPOHUYHHU
CTpPECOpH OHHM KOju Tpajy ayxe. CTpecopu MOry yTHIIATH Ha 0CO00y, il U Ha IEIOKYIHY

MOMyJalnjy y oipe)eHOM BpEMEHCKOM NEPUO.

Jlo caga mOMEHYTH CTpECOpH, Kao IITO je, Ha MpuMep, Oyka, MOTHYY W3 OKOJHMHE, aJH
CTPECOpPH MOTY OUTH U y CaMOM TOjeNHITY, KaJla je€ Y MUTamky CYNPOTCTaBJbakhe HErOBUM KeJhbaMa
u motuBuMa (Atkinson u Hilgard, 2007). CtpecHu norahaju ce nesne Ha riaBHe )KUBOTHe jorahaje u
Tpaymarcke jorahaje Koju cy 3HauajHH OJ] yoOWYajeHHWX, CBAKOJAHEBHUX OpHra M yHYTpalImbHX
cyko0a. 3ajeJHIUKe KapaKTepUCTUKE CBUX CTpecopa Cy Ja MOTy Jia M3a30BYy CTama npeontepehema
WIH TIpeTUIaBJbea. KpaTkopouHe peakiiyje W AyropodHe TOCIEANIIe CTPeca MOTY ce TIOJCITUTH Y

TPH KaTeropuje: MCUxXoJjouiKe, OnxejBuopanHe u GU3HOIIOIIKE.

Hauun Ha xoju he ocoba ma pearyje Ha cTpec 3aBUCH o1 MHOro ¢akrtopa. MuauBumyanna
OCETJBHBOCT, CIOJBAIIHE OKOJHOCTH M CTPECOPH yTUYY Ha peakiujy mojeauHna Ha ctpec. [Ipu
TOME JINYHOCT, TOJIMHE U HAuuH XKUBOTA Ofpel)yjy MHIUBUAYAIHY OCETJBHUBOCT, JIOK CIIOJbALIEE
OKOJIHOCTH YKJbY4Y]y OKpYXKE€H-€, MOpOIuIly, IpujaTesbe U pagHy atmochepy. MuHauBuayamHa

OCETJHBHUBOCT, CITOJBAIIEE OKOJIHOCTH U CTPECOPH MOTY TIOCICUYHO Ja TOBEAY A0 OOJECTH KOje ce
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jaBipajy mpu BHCOKMM HuBoumMa ctpeca (Marlais u Hudorovi¢, 2015). Crpec Ha pany je
cneun(uYHa BpCTa CTpeca YUjH je U3BOP Y PagHOj CPEAUHM U y BehHHM 3aHMMamba MPUCYTHH Cy
OIIITH CTPECOPH, a Yy IOjEeANHUM 3aHHMAmbHMa y3 BHUX M0jaBJbyjy €€ M CIeUU(UYHU CTPECOPH,
KOJH Cy KapaKTEepPUCTHYHH yNpaBo 3a To 3aHuMame (Kuli¢ u cap., 2015). 3aro je jeman o1 BaXHUX
npo0iieMa HayKe O CTpecy YTBphuBame KOjU YCIOBH, OJHOCHO KakBE CBE KapaKTEPUCTHKE
CTHMYyJTyca ce MOTy cMaTpaT crpecHuM. OOMYHO ce cMaTpa Ja Cy TO €KCTPEMHH )KUBOTHH YCIIOBH
KOju mperepaHo ontepehyjy opranusam u TUME JOBOJAE 10 HU3a MPOMEHA Ha HUBOY OpraHu3Ma U

JUYHOCTH KOj€ MPEe/ICTaBJbhajy MOKYIIAj aJanTaiuje Ha mocrojehe ycioge.

Peakmuje Ha ctpec Mory OuTH (hU3HOIIONIKE, TICUXOJIOIIKE U OuxejBupoanHe. OU3noIonKe
peaxiyje Ha CTpeC YCIOBJbEHE Cy M0jayaHOM CHUMIATOAPEHEPTUYKOM aKTUBHOIINY Koja M3a3uBa
nojadyan u yOp3aH paj cpua u miyha, mopact KpBHOT MPUTHCKA, MOPAcT TEJIECHE TeMIeparype,
nopact HuBoa Iehepa y KpBHU, NMPOIIMPEHE 3eHuIla, noBehany nHameroct mwumuha, mosehany
KOHIICHTPALIMjy CIOOOJAHUX MAaCHUX KHCEJIWMHA. KHCEIMHE y KpBH, I1aBoO0Jby, moBehaH wim
CMameH afeTuT, CTOMayHe Terode, mpobieMe ca BapemeM, Cy30HMjame MMYHOJIOUIKUX peaKiuja u
apyro (Telebec, 2016). Ilcuxonoiike peakije Ha CTPeC Aeje ce Ha eMOTHBHE M KOTHUTHUBHE. Y
€MOLIMOHAJIHE ~ Clajajy: CTpaX, AaHKCHO3HOCT, JeNpecHja, pa3ApakJbHBOCT, OE€3BOJHHOCT,
cCyMmH4aBoCcT, Oe3Hahe, Oec, TyOWTaK camomoy3dama, TyOWTak MoTHBamHje, ocehaj
MH(PEpUOPHOCTH, arpecuBHO TMOHamame, ocehaj mpeontepeheHoctn, ocehaj ycamMJbEHOCTH,
aHKCHO3HOCT. KOTHUTHBHE YKJbYUyjy: IPOMEHE y MaKbH, CMalkEeHy CIOCOOHOCT KOHIIEHTpaluje,
omtehewe nmamhema, noimie pacyhuBame, 3a00paBibambe 00aBe3a, CMambeHYy KpPeaTMBHOCT, HOhHe
Mope, HeraTuBHe Muciu, camoyommauke muciu (Telebec, 2016). CyOjekTnBHE MpoOMEHE Koje
M0jeIMHall JI0)KMBJbaBa Yy CTPECHMM CHUTyaldjama ycien (U3HOJIOUIKUX peakiyja MOry OuTu
Jyname cplia, OTeXaHO JHCambe, XJIalaH 3HOoj, 00JOBU y rpyAuMa, I1aBo0o0Jba, CyBa ycra, ocehaj
My4YHHHE, OCllabJbeHa KOXa, CMETH€ y Bapemy, I'yOuTak TeXHHEe, 4ecTe Ipexiaage u ap. Y
OMXejBUOpaTIHE peaKIrje Craaajy CMamemhe IPYIITBEHUX OJIHOCA, U30eraBame capaJHuKa, U3JIMBU
Oeca wim arpecuja, HEMOTYNHOCT TpuiarohaBama, HEMTPOMHUIILJBEHA BOXKbA, 3JI0YIIOTPeda allkoxora
U Jpora, MpeKoMepHO Myllewe, mopemehaju cnaBama, mpoMeHe y HaBUKaMa y UCXpaHH, pecTaHaK
Opure 3a usrnen u oaehy. Ha akyTHu ctpec pearyjemo y BUIy peakiiuje ,,00pu ce win 0exu™, 10K
ce KOJI XpOHHYHOT CTpeca jaBJhajy mopemehaju cmamama, 3ioymorpeda ankoxosa, Apora, kade,
CMameHke JIPYIITBEHUX HWHTEPaKIMja, pU3NYHA BOXKA, CMamheH Wi rmoBehaH ameTuTt, HEepBO3HE

HaBuke u TukoBU (Havelka u Mestrovi¢, 1990).
IHoxena crpeca u crpecopa

ITojMOBHU CcTpecHU CTUMYIIYC, CTPECHA CUTYallHja U CTPECHO MCKYCTBO BE3aHM CY 3a IMOjaM

ctpeca. CTpecHH CTUMYJyC WM CTPEcOop jeé CBaku (PU3UUKHM, TCHUXOJOLIKU WM JPYLITBEHU
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CTUMYJIaHC KOJH TIOj€IMHIIAa JOBOJIU y CTame crpeca. [Ipema Tpajamy, cTpec ce Aelu Ha aKyTHU U
xponnunu (Havelka u Mestrovi¢, 1990). CtpecHe cuTyalyje ce MOTY MOJSIUTH Ha KPaTKOTPajHE,
yMmepene u Temke. Kparke Tpajy o HEKOJIMKO CEKYHIM /10 HEKOJIMKO CaTH, yMEPEHE MOTY TpajaTh
OJ1 HEKOJIUKO JIaHa JI0 HEKOJIMKO HEJesba, a TEIIKE O HEKOJIMKO HeZeJba IO HEKOJIMKO MECEIH, YaK
u 10 Hekonmko roauHa (Chrousos u cap., 2013).

Crpecopu ce pene Ha: (U3UYKOXEMHUjCKE, OMOJIOIIKE, IICHUXOJIOIIKE W COIMjaJHE.
OU3NIKOXEMU]CKH CTPECOPH YKIJbYUY]y M3Jarame jakoj Oyiu, ekcTpeMHoj Bpyhunu wim xmaanohw,
WUPUTAHCHMA, TPHUPOJHUM KaracTpodama HUTH. BHonomkw crpecopu yKbydyjy jak 00JI, TEIIKO
KpBapemwe, NHMEKIU]e U IIaJ0Bamke. 3aTUM, IICUXOJIOIIKH CTPECOPH YKIbYUY]Y H3JI0KEHOCT Pa3HUM
3aXTEBHMa CBaKOJHEBHOT HBOTA, KA0 IITO Cy MelyJbyACKH CyKOOH, HETOCTaTaK BpeMeHa U HOBIIA,
ryOMTaK Tmocja, W3J0XKEHOCT HEyCNecHMa, ICHXWUYKH CYKOOM M TyOMTak BOJbEHE 0co0e.
JlpylmTBeHH CTpecopd o00yXBarajy Harjie MpPOMEHE Yy JPYIITBEHHM OJHOCHMA, H3JI0)KEHOCT
JIPYIITBEHUM TPOMEHaMa M EKOHOMCKHUM Kpu3aMma, OIIITe KaracTpode, paToBe, 3J0CTaBJbamba,
noriaBe, 3eMporpece u Tako aasbe (Havelka u Mestrovic, 1990).

Ha otnopHocT Ha cTpec ytuuy oapelhene ocoOrnHe JIMYHOCTH, Kao IITO Cy CMHCA0 3a XyMOp,
JpYIITBEHA TMOJAPIIKA U CHOCOOHOCT KOHTposie cutyauuje (Martikainen u cap., 2002). Ennor u
Ajcnopdep nene cTpecoBe y YETUPH IIMPOKE Ipyre Koje ce pa3nuKyjy mno cBoMm Tpajamy (Elliot u
Eisdorfer, 1982):

- aKyTHH, BPEMEHCKH OTPaHWYCHU CTPECOPH: HIIP. MTaJOOPaHCTBO;

- CEeKBEeHIle cTpecopa MM jaorahaja Koju ce jaBjbajy TOKOM JY)KEI BPEMEHCKOT
Mepuo/ia Kao MocieInila HEKOT MOYeTHOT jorahaja: Hip. TyOUTaK moca;

- XpOHMYHM TIOBPEMEHH CTPECOPU: MOTY C€ jaBUTH jETHOM JHEBHO, jEIHOM
HEJIeJbHO, JeIHOM MECEYHO: HIp. KOH(IMKTHA oceTa poharuma;

- XpOHHYHH CTPECOPH: TPajHH WHBAIUAMTET, XPOHWUYHH CTPEC Ha TOCTY, KOjU

MO3Ke, allid ¥ He MOpa OMTH Y3pOKOBaH jeTHUM jorahajem, a Tpaje Ayro.

Ilepuunupanu crpec

Kao miro je paHuje mOMEHyTO, KOHIIETIT CTPEca j& CBE MPUCYTHU]H, KaKO y JIUTEPATYpPH, TAKO
U y HeQOpMaJHUM CBaKOJHEBHUM pa3roBopuma mely Koyierama, mpHjaresbUMa M TOPOIUIIOM.
[Ipeokynamuja cTpecoM M HETOBUM MocieauilaMa Huje u3HeHalyjyha, jep M3J0XKeHOCT cTpecy
yrrue Ha GyHKIMoHaMHOCT mojeaunia. [Ipema Jlasapycy u ®onkmany (Lazarus u Folkman, 1984),
cTpec mojapadyMmeBa (U3WYKY WIM MEHTATHY HAIETOCT H3a3BaHy CIOJbAIlbUM Joralajuma
(cTpecopuma) Koju HapyliaBajy mnocrojehy paBHOTeXYy M Koje ocoba oremyje kao mnpetehe.

Manudectyje ce y CTpeCHUM peakiyjama Koje MOry OMTH MCUXHUYKe, (U3UUKE UIIH OUXejBHOpaTHE
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MpUpoJIe, a y3poIu MOTy OuTH pasnuuutu. Jlakie, HeyckiaheHocT m3Mmel)y 3axTeBa Ha paaHOM
MecCTy, mpobiemMa y Be3H, BEIMKUX )XKUBOTHUX jAorahaja miam OWIIo yera Apyror mrTo je y cykoOy ca
MoryhHOCTHMa, XKeJbaMa WM OYCKHBAmbMMa TMOjeIUHIA J]a UCITYHH T€ 3aXT€BE MOXKE JIOBECTH IO
crpeca. Peaknuje Ha cTpec Cy pasiIHYMTOr HMHTEH3UTETa, a onpeheHe Cy KapaKTepUCTHKaMa
CTpecopa, KapakTepHCTHKaMa I0jeIMHIIa, MMPOIIEHOM 3Hadyema norahaja, moryhnomhy yrumnaja Ha
IBera 1 HAYMHUMA cyouaBama (Arambasic, 1996). Ympaso npoieHa mojeinHIa, y K0joj MEpH j€ Mo
CTPECOM y JaTOM TPEHYTKY, HasuBa ce nepuunupanu crpec (Phillips, 2013). Maunudecryje ce y
MPUCYCTBY ocehama Be3aHMX 3a (HE)CIOCOOHOCT KOHTpoJie W TpenBuhama ucxona onapehene
CHTyallHje, Y4eCTaJIOCTH NMPOMEHA U YBEpeHa Yy CIIOCOOHOCT CyOo4aBama ca HOBUM H3a30BHHM
cutyanmjama. Yak u ako cy jaBe ocobe y ,,00jeKTMBHO WJICHTUYHO] CHUTYalldjHU, IOCTOje
WHIVBUAYAIHE PA3JIMKE y MPOICHU TE€ CUTYalHje W IMOCICIUYHO Yy TEPUEIIUjU U JTOKUBIbA]Y

cTpeca.

VY OKBHpY TpaHCAKIIMOHOT Mojena crpeca, POJKMaH M CapaJHUIMU OMNKCY]y JABE BPCTE
KOTHUTHBHE IMPOIEHE; NMPUMapHU Ce€ OJHOCH Ha TPOILEHY BaxHOCTH oxapehenor norabhaja, a
CEKYHJIapHH Ha TIPOIICHY MOTYhHOCTH JielloBama WM KOHTpoJIe forahaja ca KojuM ce JIUIE Cycpelio
(Folkman u cap., 1986). Ako ce mpouenu na je gorahaj HeBakaH, To Hehe JOBeCTH 10 MCKYCTBa
cTpeca 0e3 o03mMpa Ha KapakTepUCTHKE camor jorahaja, MOryhHOCT KOHTpOJIE W/WIIM HUCXOJE.
HampoTtus, ako ce paau o 3HayajHOM Jjoralajy 3a mojeanHiia, Moxe Johu 10 CTpecHe peakiifje Koja
3aBUCH O] cyOjeKTuBHE IpoleHe MoryhHocT KoHTposne camor porabhaja. Jlakie, mporeHa
MoryhHOCTH JienoBamba Ha Jorahaj mMoxe MoOosbIIATH, adu U YOJTaKUTH JIOKUBJbA] CTpeca y
onpehenoj curyamuju (Arambasi¢, 1996). Mcro Tako, BaXHO j€ KOje CTpaTerdje cyodyaBamba
MojeIMHaI] KOPUCTH y TOM Ciy4ajy: Ja JId cy Buille (HOKyCHpaHH Ha MpoOsieM, eMOIuje HWIIN

n3berasame.

HuBo ctpeca ce Moke MPOIEHUTH HA Pa3IMYUTE HAUMHE. YTTUTHUIM CE Y€CTO KOPHUCTE 3a
MpOLIEHY TMeplUeniyje, W3BOpa, HMHTEH3UTETa CTpeca MM HadylMHa CyodaBama Cca CTPECHUM
norahajuma. OcuM Tora, HHBO CTpeca C€ MOXKE MEPUTH Ha OCHOBY MeEpema pa3InuuTUX
(GU3HONOIMIKUX peaknuja (HOp. KOPTU30J Y TUbYBAaukH). YOMIITEHO ToBopehu, uCTpakuBama
MOTBPhyjy Ja Cy BWIIM HUBOW TMEPIUIHAPAHOT CTpeca IOBE3aHU ca JOMHUJUM (U3HUYKUM H
MICUXUYKUM (PYHKITMOHHUCAEM TOjeMHAIla, Y opehemy ca OHUMa KOJU MPHjaBJby]y HUKE HUBOE
JOKUBIbEHOT cTpeca. [leprunupanu cTpec je yMEpeHO MO3UTUBHO MOBE3aH ca aHKCHO3HOIINY Kao
Y)KOM IIPTOM JMYHOCTH, KOja j€ Y OCHOBH JIOXKHBJbaja CTpeca, jep 0ocode ca BHIIUM HUBOOM
AHKCHO3HOCTH Kao ocoOuHe y Behoj Mepu 0kHBJbaBajy ctumyiaHnce kao nperehe (Naki¢ u cap.,
2009). Takohe, y30opak ydyeHHKa je OTKPHO Ja je MEPIUIUPaHU CTPEC MOBe3aH U ca (PU3MUKOM

aKkTUBHOIINY, Ma y4YeHHMLHU JO0XHBJbaBajy cTpec y Behoj Mepu YKOJIHMKO TNpHjaBe HUXKE HHUBOE
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¢usmuke aktuBHOCTH (VanKim u Nelson, 2013). [Topen Tora, BUIITM HUBOM MEPIUITUPAHOT CTpeca
MoBe3aHU Cy ca yemhoM ymoTpeOoMm HeehuKacHMX cTpareruja cyodaBama (Lamers, 2012). Cse
rope HaBeJEHO CYyrepHuilie N1a TOjeJUHIIM KOjU TPHjaBJbYjy BHIIE HHUBOE MEPIHUIUPAHOT CTpeca
OYEKYjy BUIIIC HETATUBHUX MCXOJa U3 CUTYyallMja ca KOjuMa ce CyouaBajy, y nopehemy ca npyruma
KOJH JIOKHBJbaBa]y Mame crpeca. CXOIHO TOME, BbUXOBO IMCUXUYKO U PU3NUIKO (PYHKIIMOHUCAHE €

y Behoj Mepu HapyIIeHo.
CTpec Ka0o HeCKJ1aJ JUYHOCTH U CPeIMHe

Kako Ou mpyxuim KOXEpEeHTHHje OKBHpPE 3a pa3yMeBame OyKe M CTpeca Ha pajy,
HAjTIOTO/IHUjH MTPUCTYI KOjU OJroBoapa mpodjaeMy HCTPAKUBaA jecy TEOpHje Koje cy Oa3upaHe Ha
TPaHCAKIMjCKOM MPUCTYIy. [ICHXOIOMKN MO/ien o0yxBaTa MIMPH MPHUCTYI CTPECY MO/ KOjUM Ce
noJpasymMeBa Heckiaj u3Mmel)y 3axTeBa OKOJMHE W OJUTyYHOCTH Jla C€ Ha T€ 3aXTEBE aJeKBATHO
oaroBopu. Y OKBHPY OBOT MoOJella MCTHYE C€ 3HA4aj KOTHUTUBHUX (akTopa M CyOjeKTHBHE
npoleHe Koja oapelyje cTeneH m TeXMHY caMor cTpecopa, Kao W peakuujy Ha crpec. CymrTuHa
cTpeca Hajuemhe ce pa3marpa y ICHUXOJIOIIKOj JUTEPaTypH, a HEroBa MPEIHOCT Y OJHOCY Ha
ocraye nmocrojehe Mosene je mTo He oNmucyje caMo U3BOpe, MaHU(ECTAIH]E WU TOCIIEANIIC CTPeca,
Beh objamimaBa mpolec HacTaHKa CTpeca M MHTEpaKiija Cy0jeKTUBHOX U 00jeKTUBHUX (pakTopa y

TOM IIpoIiecy, Kao 1 Moryhe HauMHe U MeXaHU3Me TpeBiagaBama ctpeca (Cabarkapa, 2008).

TpaHcakuMjcku MPUCTYI TpeTHpa CTpec Kao JTUHAMUYAH Hpolec KOju ce oJBuja u3Mmehy
oco0e 1 werose cpenuHe. Mako ce mojam “TpaHcakiidja” KOPHCTHU 3a HarjallaBamke YHHCHULE J1a
CTpec TPOW3WIIAa3M W3 Be3a JMYHUX M eKoyomkux Bapujabmm (Jlazapyc u ®omkman, 2004),
TPAHCAKIIMOHM TIPUCTYI JOBEO j€ JO pa3Boja chenupuyHUX TeopHuja CTpeca Ha paay Koje
pa3marpajy ofHoc u3Mel)y KapakTepuCTHKa I0jeIMHIIA U HEroBe pajHe OKOJIMHE Kao KJby4aH
dakrop 3a mactamak ctpeca (Cabarkapa, 2017). IIpema YaGapkamu cTpec u3asuBajy norahaju xoju
JMYHOCT rnorahajy U3HeHaZa U TPEHYTHO, Ka0 U OLITPU MCUXUYKH KOH(PIUKTH U (pycTpanuje Koju
MOTYy JIeJIOBAaTH XPOHUYHO W OUTH M3BOP TPIbEHA, HETIPHjaTHOCTH W TICHXHYKE MMATHE U N3a3BaTH
omTehema MCHXHYKOT U MeHTanHoT 31passka (Cabarkapa, 2017). TICHXOJNOMIKK CTpec ce OHOCH Ha
YKYIHO (DYHKIIMOHAJIHO CTamke OpraHu3Ma M3a3BaHO MEPLENIMjOM OMACHOCTH, Tj. KOTHUTHBHOM
MIPOIIEHOM CIOJhAIIHUX YCJIOBa M 3aXTe€Ba KOJU C€ MpeJ JIMYHOCT MOCTaBbajy. Ilpema ommrrem
TICUXOJIOUIKOM MOJIENy CTpeca, IojeNHall Ce ca CBOJUM CIIOCOOHOCTHMA U MOryhHOCTHMA Hanasu y
CTAJTHO] MHTEPAKIHjU Ca CBOJOM OKOJMHOM KOja My MTOCTaBJba pa3InuUTE 3aXTEBE, HA KOj€ OH MOpa
Jla OATOBOPHU AKO K€M aJIeKBATHO Aa (QyKIUMOHUIIE. Y CIOJbALIBEM OKPYKEHY UECTO Cy MPUCYTHE
orpanuyaBajyhe oKOJIHOCTH Koje MojelMHall MOpa Jia caBiaia. YKOJIUKO Cy T€ OKOJIHOCTH TakBe J1a
npeBazmia3e yoondajeHe aJanTiBHE MOTYhHOCTH, OH/Ia IMYHOCT pearyje CTPECOM Kao CUCTEMCKOM

peaknujoM Koja o0e30elyje orcraHak y HOBOHacTaloj curyanuju. Jlazapyc je mokymao aa
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npeBasulie KOHICTIIM]jCKE HecmopasyMme u3Mel)y cxXxBaTama CTpeca Kao CIOJbHE EeKCTPEMHE
cutryanyje (GuU3MUKd MOJENI) U CXBaTama CTpeca Kao OJroBopa Ha CTHUMYJANH]Y ((PU3UOIOMIKU
mognen) (Lazarus u Folkman, 2004). Tlpema Jla3apycoBoM IICHXOJIOIIKOM MOJEIY CTpeca,
HAjBAXHU]Y YJIOTY MMajy KOTHUTHUBHH (PAKTOPH, OJHOCHO, KOTHHTHBHA TPOIICHA MPETHE WU
omacHocTH. MelhyTuMm u3 merope neGuHHUIM]E TICHXOJIOMIKOT CTpeca Ja je TO “NpeTepaHu nperehu
3aXTeB KOjH Ce IMOCTaBJba MpeJ YOBEKa’, MOXKE C€ 3aKJbYYHMTH Jla j€ HarJlacaKk WIIAK CTaBJbEH Ha
CTOJBAIIFM 3aXTEB M IbErOBE KAPAKTEPUCTHKE, a Mamke Ha YHYTPAIIkbH OJrOBOP M IpoIlece
n3a3BaHe THM 3axTeBOoM. OCHOBHa OCOOMHA CIIOJhAIIHHX 3aXTEBa KOja c€ HAa OCHOBY KOTHUTHBHE
MPOIICHE JIOBOJIC Y BE3y Ca CTPECHOM pEaKIMjOM jecTe MOTCHIWjallHa MPETHA HIU ONAcHOCT.
Mehyrum, Beh cama uywWECHHIIA Ja je 3aXTEB ,,IpeTepaH” yrude na Oyae TpoIeHEH Kao
yrpoxapajyhu Wiy oracas, 1ma ce MocTaBJba MMUTAamke KaKaB je OHJA 3Ha4a] 0cOOMHA JIMYHOCTH KOje
JIazapyc uctuue. Jlazapyc cMaTpa ja ce Ha KOTHUTUBHOM HUBOY BPIIM aHTHUIIMIIAIKja ONACHOCTH
Ha ocHOBY ojapeheHux mperehux 3HaKOBa, 300r uera Joja3d JO MOOWIM3AIUje YHYTPallkhUX
mporieca 0 OHOT cTereHa noBehama yKyIHe aKTHBAlMje OpraHu3Ma Koja ce MOXKEe O3HAUUTH Kao
ctpec. J10’KuBIba] TIPETHE U aHTHIIMITANIKA]jA OonacHOoCTH Ouhe Behe YKOIHMKO CHOJbEE JAPAXKH ACTY]Y
HEeMmocpeJHuje, MHTCH3MBHHje W ako je Beha BepoBaTHoha mojaBe omacHocTu. Ilcmxomomku
rnmocMarpaHo, PyHKIH]jy MPETHE UMajy OHE Ipaku, 00jeKTH, IojaBe U Jorahaju Koju MpeacTaBibajy
OMacHOCT 3a (M3UYKU WHTETPUTET JTUYHOCTU, KA0 U OHU KOJU JIOBOJIE N0 ocyjehema 3a/10BOJbeHha

BUTAJITHUX HOTpe6a " yIrpoOXaBalkba BaXKHUX IIUJBECBA, 3Ha‘-IajHI/IX MOTHUBA U MOpaJIHUX BPECAHOCTH.

VY 0BakBOM CXBaTamy MPETHE OUYUIJIEIHO j€ U3PAKEH CTaB Ja U ICUXOJIOIIKH CTpec
3Ha4YajHO 3aBHCH O] OOJEKTUBHUX KapaKTEPUCTHKA CIOJbEE CTUMYJAIHMje, OJHOCHO, 1a 0e3
oJpeheHnX KapaKkTepUCTHKA JPAXW HEMa HU CTPECHE peakiivje, IITO j€é TMOCeOHO HarjameHo KOJl
¢usnukor mojena crpeca. MehyTuMm, mpeMa INCHXOJIOIIKOM MOAENY cTpeca, y (a3u axkTuBHE
MPOILIEHE MPETHE U JOHOLIEHhA OJIYKE O CYNPOCTaBIbalkby OMACHOCTH, YKIJbYUY]y C€ U KOTHUTUBHU
(dakTopu U 0cOOMHE JMYHOCTH Mel)y KojuMa Cy HajBakKHH]JE€ CaMOIOY3/lalbe€ U aHKCHO3HOCT, NMpPHU
4eMy aHK3MO3HOCT JIeNyje Ha CMameHke TOJEpaHIMje Ha MPETHY, a CaMOINoy3/ame Mo0oJbIIaBa

MPOLCHY NPCTHC U yMaH,yje CTCIICH JOKHMBJHCHE OIIACHOCTH.

[lopen xapakTepucTuka Jpaku M OCOOMHA JHMYHOCTH Kao 3HAYajHUX KOMIIOHEHTH 3a
HacTaHak cTpeca, Jlazapyc u3zBaja u cuTyanroHne pakTope KOju Cy HApOUUTO 3HAYAJHU Y MIEPUOTY
npUMapHe IpolieHe npeTmhe. HajBaxkHuju TakaB (pakTop je ABOCMHCICHOCT MPETHE, Tj. HEJaCHOCT
CUTyalllje M HeMo3HaBamke MOryhux Mcxojia WiM OIIKja 3a CYNMpOTCTaBbambe MOryhoj OmacHOCTH.
AKoO je cuTyallija y K0joj ce IMojaBujIa IpeTHha HejaCHa WK JIBOCMUCIIEHA, yMamyje ce€ MOryhHOCT

KOHTpOJIC HaJl cuTyanujoM u rnosehasa ce ocehaj 6ecMmohHoCTH.
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VY Be3u ca OBUM CHUTYallMOHUM KapaKTepucThkKama Tpeba mctahu J1a HEJaCHOCT CHTYyalld]je
WM JTBOCMHCIICHOCT TIPETH-E HE 3aBUCE CaMO O] CIIOJbEbUX KapaKTepUCTHKa, Beh W 01 3Hama U
HCKYCTBa 0co0e. YKOJIHKO je 3Hame Behe, a MCKyCcTBO ca CIIMYHUM CUTyalujama ooratuje, oHja je
Moryhe umatu 00JbM KOTHUTHBHHU YBHJ, a caMUM TUM ToBehaBa ce 1 MoryhHocT 60Jb€ KOHTpOJIE

HaJ[ CUTYaIlHjOM.

[Ipema Yabapkanu mnocroje Tpu rpymne ¢akropa OJIrOBOPHHMX 3a HACTaHaK CTpeca:

(Cabarkapa, 2017)

1. KOrHUTHBHA NMpoOLeHAa 00jeKTHBHE CUTYyalHje, KOja Ce OHOCH Ha:
- ONACHOCT, MPETHY, IOBPELY;
- IITeTy, TyOUTaK, YHUILTECHE;
- CIIO’KEHOCT, PU3HK, U3a30B.

2. CpeIMHCKH MJIH CUTYallMoOHU (GaKTOPH, OJ1 KOJUX CYy HajBOXKHU]H:
- JOKanu3aluja npeTme (Kajaa IpeTmha HHje jacHO JIOIUpaHa);
- MPUCYCTBO alITEpHATUBE (AITEPHATUBHA PeIlleha HEMPUCTYIayHa) ;

- CUTyallUOHA OrpaHuYema W IHpernpeke (MPUCYTHE INperpeKke U OrpaHuveHe

MoryhHocTH oz10paHe).
3. ¢daxkTopH JMYHOCTH, O] KOJUX Cy HAjBAXHUJU!
- (¢akTopu JIMYHOCTH (€ro CHara, CaMoroy3aame, aHKCHO3HOCT) ;
- MeXaHu3MHu oji0paHe (BpcTa U ydecTanocT Kopulihema);

- MOTI/IBaLII/Ija U BPCAHOCTHU (CTPYKTypa BpPCAHOCTH, JOMHWHAHTHU IUWJBCBU, KECJIBC,

OUYEKHBaHbA)
- JIOMHMHaHTaH CTWJI WM THII MTOHAIIamka (Hama1 win ogopaHa)

- HCKYCTBO U 3HAC (HpCTXO,Z[HO HCKYCTBO Ca CIIMYHUM CI/ITyaI_II/IjaMa 1 3HAalkLE O

TUM CUTYaIlfjama).

IIpema JlazapycoBoMm cxBaTamy, OCHOBHa CTpaTeruja IOHAllamba MOjeJUHIA y CTpecy
3aBHCH OJI IPUMApHE U CEKYHJApHE MPOLIEHE NPETHE, IPU YEMY CE MOTY MCIIOJBUTH JIBa OCHOBHA

o61mKa nonamasa (Cabarkapa, 2016):
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1) akTMBaH NPHUCTYN, yCMEpeH Ha YKJIamame IMpernpeka, WM MPOMEHY CTpaTeruje
TOHAIIAba,
2) macMBaH MPHUCTYN, KOjU CE YIJIABHOM CAacTOjH Yy EMOIMOHAJHMM MEXaHM3MHUMama
perynanuje, Ipyu KOM c€ YKIJbY4jy U pa3IHuUTH IICUXOJIOIIKA MEXaHU3MH OI0paHe.
[Ipenmer n3zyuaBama crpeca, mpemMa TPaHCAKIIMOHUCTHYKOM MOJIeNy, Tpeba 1a Oyny HauuHH
Ha Koje ce TpaHcakiuje nu3mely ocobe u okoiMHe NemnaBajy. Bpio je BepoBaTHO 1a, Y 3aBUCHOCTH
O]l KOHTEKCTa WJIU TIOjeIUHIIA, Pa3InuuTe KOMIIOHEHTE 00Ujajy pasnuuut 3Hadaj. [IpemosnaBame
JIBOCMEpHE ToBe3aHocTu Mel)y (azama mporieca je, o OBOM CXBaTamwy, IUIOJHH]E O]l MOKYIIaja
MpOHANIAKEHa PEIU3HOT peaociiea y3poka 1 nocienuia y Hu3y. OCHOBHHU 3aJlaTaK je pa3jaCHUTH
KOje Cy KOMIIOHEHTE CTpeC Ipoleca BaKHE Y JaTOM KOHTEKCTY M KOPUCTHTH OAroBapajyhe

KOHIICNITE ¥ TEXHHUKE, KaKO y HCTPAKUBAYKOM, TaKO M y KiIMHUYIKOM pany (Kostic¢, 2002).

CMeHCKH paj Kao u3BOp cTpeca

[Topen xapakTepucTUKa CHa, Ha CYOJEeKTHBHU JI0KHBJbAj CTpeca MOTY 3HAUajHO YTHUIATH U
KapakTepucTuke paga. llpema mnomamuma ucCTpaxkuBama Pura u capagHuka, y eBpOIICKO]
MIOTTYJIAIMj | TIOCTOjU TpeHa noBehama HUBOA cTpeca, a yak 30—40% pagHuKa qOKUBJbaBa CTPEC Ha
pagnom mecty (Rigd u cap., 2021). Ilpema Muuujy, mocToju HEKOJIUKO KaTEropuja cTpecopa
BE3aHUX 3a I10CA0: MHTPUH3WYHM (BE3aHM 3a camy HpodecHjy), OpraHU3alMOHH, MOBE3aHH ca
HarpeoBamkeM U MoBe3anu ca pagnuMm ogHocuma (Michie, 2002). U3 oBux kaTeropuja u3IBOjeHO
Jj€ HEKOJIMKO KapaKTEepHCTHKa Koje MMajy Hajsehm yTuia) Ha moBehame HMBOA CTpeca, JIOIIEer
3/IpaBjba M M30CTaHaKa ca IOCla, Kao IITO Cy BEIWKH Opoj pagHHUX caTH, MPUTHCAK Ha TOCHY,
HE/I0CTaTaK KOHTPOJIE M COLMjaJIHE MOJPIIKE Ha IOCIy, HEJaCHEe yJIOre M JIOII CTHUJI yIpaBJbamba
(Michie, 2002). Benuku 0poj pagHUX caTH U BEIUKU MPUTHUCAK HA MOCITY CBAKOJHEBHA j€ PEATHOCT
ca KOJOM C€ CyouaBajy MHOTHU paJHUIM y ToMohHUM mpodecujama, MOCEOHO 3paBCTBEHU
paanunu. McrpaxkuBame HUBOA cTpeca Mel)y paJHULIMMA pa3InuuTuX podecuja OTKPUIIO je a cy
paJHUIIA XUTHHUX CIYXOHU jelHa O] Tpyma Koje MMajy HaTIPOCEYHE pe3yiITaTe Ha CBUM cyOcKanaMma
ctpeca (Johnson u cap., 2005). Pagaunm y XxuTtHuM ciry>k0aMa moceOHO Cy MOJJIOKHU CTpEeCy, He
camo 300T KapaKTepUCTHKa CBOT Tocia, Beh m 300r yOp3aHOTr HauWHA XHBOTAa. MHOTH O/ HHUX
MpHjaBJbyjy Jla HE MOTY Jia TIPEeCTaHy Jia pa3MHIILbajy O MOCIY YaK HU TOKOM cIIOOOJHOT BpeMEHa,
IITO JOBOAM N0 ocehaja cTpeca kako Ha mociy, Tako u kox kyhe (Akerstedt u cap., 2002). Pag y
CMEHaMa TIPeJCTaBba JOJATHU TPOOJEM, jep peMEeTH yoOHWdajeHy THEBHY PYTHHY, 3a KOJy C€
MOKa3aJio J1a je BaKaH MPEIUKTOp JIaTEHIIMja yCMaB/bHMBama, KBAIWTETa CHa W ocehaja ogmopa
TOKOM JnaHa (Zisberg u cap., 2010). Paguuuum xoju mmajy nmpoMeHJBHMBO pagHO Bpeme uerrhe ce

xaine Ha ocehaj ciaboOCTH M cMambeHe KOHLIEHTpAllHje, TeXe CIaBajy M MpaBe BHUIIE Tpeliaka Ha
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nociny y nopehemy ca pagHuUIIMMa KOju paje y cranmapaHoj ocmocatHoj cmenu (Fido m Ghali,

2008). UcroBpemeno, Hajehu nmpobiem je Beh momenytu HohHU paj.

Hohnwu pan, npema nepununuju wiana 2. Jupektuse 2003/88/EC EBpornckor mapiameHTa,
je pan y Tpajamy Ol HajMame 7 caTd, TO 00aBe3HO YKJbydyje W Mepuoj ox moHohu mo 5 caru
yjyTpy. IlpencraBma momatHo ontepeherme 3a pajHHKA jep je OpraHu3aM y TO BpeMe OOWYHO Y
JICaKTUBHPAHOM CTambYy, I1a je MoTpedHa CTajaHa afanTanyja Kako OM paJHUK y Ty’KeM BPEMEHCKOM
nepuoxy octBapuo panny edukacuoct (Costa, 2010). TakaB HauuH pamga, 300r MMOCIAHOCTH H
CMameHE KOHIEHTpalMje M NaXmkbe, MOXe OWTH TNOTEHUMjadHO omacaH jep ce mnosehasa
BepoBatHOha Hesronma Ha pagHoMm Mmecty (Fido m Ghali, 2008; Folkard u Tucker, 2003). Ilax
IpOAYKTUBHOCTH je HajBehu oko 03:00, a pu3uk ox noBpee Ha pany y HohHOj cmenH je 3a 30,4%
Behu Hero y jyrapmoj (Folkard u Tucker, 2003). OBo 3Hame je U3y3€THO BAXKHO 3a OpraHH3aIlH]y
pama y MEIWIMHCKO-TEXHWYKUM, Kao W IMOMONHMM 3aHMMamuMa. bynyhu nma cy pagHunm
MOMONhHUX 3aHMMama, TOCEOHO 3APAaBCTBEHU PAHHIIN, YeCTO puHyheHu aa paje Hohy, jacHo je na
je moBehana moryhHocT rpemaka y paay Benuku npobiem. [Ipema Kapy3sy, cMene koje Tpajy ayxe
on 8 caru mosehaBajy pU3MK OJf HE3roJie Ha paiy, Ma PaJHULMU KOjU pajJe y CMEHama Koje Tpajy
nyxe on 12 caru umajy yak 3 myta Behy BepoBatHohy na noxuse Hecpehy (Caruso, 2014). Mebhy
panHuIMa y TOMOhHUM 3aHMMamUMa, BepoBaTHOhA Ja ce HampaBy Ipelika TOKOM pajaa noBehasa
ce 3a 46% axko je ykymaH Opoj paaHux catu HeaesbHO Behm on 40 (Caruso, 2014). dyxe paaHo
BpeMe M HEJ0CTaTaK cJI000JIHOT BpEMEHa 3a 3[JpaBCTBEHE paJHMKe Cy, Takohe, moBe3aHu ca sehoM
cronoM cMmpTHocTd mnanujeHTta (Caruso, 2014). ExcrnepuMeHT KOjU je HCTpaXUBao YTHIIA]
JeKypCTBa Ha CaH M pajJHM YUYMHAK I0Ka3ao je Ja cy moTemkohe ca crnaBameM M ocehaj cTpeca
MPUCYTHH TOKOoM 1iene Hohu (Ziebertz u cap., 2017). OBakaB pe3ynTar yka3yje Ha jaKy
MICUXOJIOIIKY KOMIIOHEHTY CMEHCKOT paja, MpH 4YeMy AyroTpajHa H3JI0XKEHOCT MOKE HETraTHMBHO
yTULIATH HAa MEHTAJIHO 3/]paBJbe pagHuka. Moryhu HeraTuBHU UCXOJIM YKJbYUY]y 110jaBy JenpecHje,
AHKCHO3HOCTH U caropeBama Ha nociy (Marine u cap., 2006; Rossler, 2012). U3rapame Ha mociy
moceOHo je yoouuajeHo mel)y pagHunmma y moMohHuM mpodecujama, moceOHO OHUMA KOju OpuHY
O MEHTAJIHOM 3/paBjby NallMjeHaTa/KIMjeHTa, Kao IITO Cy TMCUXUjaTpH, IICHUXOJ03U U
ncuxotepaneytu (Rossler, 2012). ITopen crpecopa KapaKTepUCTHYHHUX 3a pPaj 3IpaBCTBEHUX
pamHuKa, Kao IITO Cy €MOIMOHAIHN 3aXTEBH I10CIIA, BEJMKA OATOBOPHOCT, Jyre CMEHE u moTpeda
3a Op3UM pearoBameM U JIOHOIICHEM OJUTYKa, TICMXOJIO3H U TICUXOTEpareyTu ce 4ecto cycpehy ca
NalyjeHTuMa ca KojuMa je HeKrMa OoTe)XaHa KOMYHHUKaIMja pa3yMma, KOju HUCY BOJbHU J1a capalyyjy,
camoyOmmaukn wim HacuiaHu (Rossler, 2012). V okBupy ucror ucrpaxuBama yTBpheHH cy U
TJIABHU Y3POIM CTpeca, IpU YeMy je Ha MPBOM MECTy MPUTHCAK Ha IOCITY, a Ha CEIMOM MECTy

nenpuBaiyja cHa. [lomTo je HecaHuIa je1aH O] CHMIITOMA CTpeca Ha KOJH C€ JbY/IM HajBHUIIIE XKaJle,
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jacHo je Ja MOCTOju 3HadajHa Be3a u3Mel)y cHa u HuBoa nepuumupanor crpeca (Akerstedt, 2006;
Kim u Dimsdale, 2007). Hegocnennu obpaciiu cnaBama, HEKOJIMKO CaTH CHAa IO HOhM M TeHepatHO
JIOII KBaJWTET CHAa CTBapajy ocehaj mocmanoctu u Qpycrpamnuje, mro moBehaBa eMOIMOHATHY
peakTHBHOCT U pamuBOCT Ha ctpec (Han m cap., 2012). Ctpec koju ce akymyjiaupa TOKOM JaHa
IMOHOBO H3a3uBa MoOTemKkohe ca cmaBameM, IMTO cTBapa 3adapanu kpyr (Han wm cap., 2012).
KBanurer cnaBama MoXke, Takohe, OMTH mocpeaHUK H3Mel)y MCKyCHOT cTpeca M 3ApaBCTBEHHX
npobiiema (Mullan, 2014). U3 tor pasnora, BaxHO je (hOKycHpame Ha MOOOJbIIAEkE COICTBEHE
XUTHjEHE CHA, jep Cy TO HaBHKE Ha KOjeé MOXXEMO YTHULIaTH (HIIp. MOJEIIaBalke TeMIeparype y
cnaBahoj cobu, ykiamame TUCTPAKTOPa, OJIa3aK y KPEeBET Yy UCTO BpeMe cBake Hohu, n3beraBame
KoerHa Ipe claBama HUTI.) U TUME MOTCHLIWjAIHO MHUHUMHU3UPAMO INTETHE e(deKTe cTpeca Ha
3npaBibe. Hakanoct, pamgaunuma y onapehenum mpodecujama je Texe Ja oApkaBajy 1ao0py
XUTHjEeHy CHa 300T KapaKTepUCTHKa Mocia (HIIp. yCIoCcTaBJbambe (PUKCHOT pacrmopenia CliaBama ca
MIPOMEHJbUBUM PaJHUM cMeHama). 300r mortenikoha ca ycraBbHBambeM U OJp:KaBalbeM CHA, JbYIU
4eCcTo MpuOeraBajy pa3IMduTUM IoMarajuMma 3a craBame, Hajuenthe 6enszoauasenuauma (O'Brien,
2005). Ilopen mupoke MpUMEHE y JieUelmy MpodiieMa ca CliaBamkbeM, OCH30/Ma3CIHUHUA Ce YeCTO
KOpHCTE U Y JieUelhy aHKCHO3HUX Mopemehaja 300r CBOr CeIaTUBHOT JEjCTBAa Y LIUJbY CMambeHha
edekara crpeca Ha opranuzam (Davidson, 2004). McrpaxuBame cripoBenieHo y benruju Ha y30pKy
pagHuKa pa3IuuuTUX npodecuja ctapoctu oa 35 10 59 roguna nmokasaio je aa je 5,6% myiikapara
1 9,3% ’xeHa KOpUCTWIO OCH30/IMa3eNuHe Y MOCISAHBUX MECell J1aHa, a y4ecTaloCT yroTpeoe je
yIJIaBHOM OMJIa Be3aHa 3a KOJMYMHY MeplunupaHor ctpeca Ha pany (Pelfrene u cap., 2004). Tema
MOBE3aHOCTH yNoTpebe OeH30/1Ma3enHa 1 cTpeca Ha rnocity oopahjuBaHa je y MHOIMM CTyajama, a
pe3yiaTaTH Cyrepuiy ja je ynorpeda denrha KoJa JbyAu KOju paje GU3NYKHA U MEHTATHO 3aXTEBHE

MOCJIOBE ca BEJIMKOM J1030M oaroBopHoctu (Pelfrene u cap., 2004).
KBanurer cnaBama M cTpec

Kao mro je Beh cnoMeHyTo, ciaBame je OMOJIOIIKH HEONXOJHO CTAake CMambeHe OYyAHOCTH
KOj€ KapaKTepully MpoMeHe y MepLEeNninju U peakliijaMa Ha CIoJballlibe HaJlpakaje Koje ce jaBiba
KOJI CBUX HMBUX Ouha, 0]l HajjeAHOCTAaBHUJUX JI0 HajcloKeHUjuX. [lepuHuIie ce Kpo3 MoHallame
oco0e TOKOM CIlaBama, Kao LITO Cy HEI0CTaTaK IMOKPETIbUBOCTH, YCIIOPEHH MOKPETH OuHjy,
MPOAYKEHO BpeMe peakuuje U omTeheme KOTHUTUBHUX (YHKIHMja, aqu U Kpo3 (PU3HOIIOLIKE
npomMeHe Ha ocHoBY Hanasa EEI-a, enextpookymorpaduje u emexkrpomuorpaduje (Chokroverty,
2010). bpojHe kapaKTepUCTHKE CHA, Kao IIITO CYy BPEME 3a CIIaBambe, KALIKHEHE ca NalalbeM Y CaH U
Tpajame CHa, pacrope] claBama, Opoj Oyhema TOKOM HOhM M CyOjeKTMBHM KBaJIMTET CHA, MOTY
yTUIATH Ha (U3UYKO U MEHTAJHO 3/IpaBJbe M CBAKOIHEBHO (pyHKIMOHUCamE ocobe (Szentkiralyi u

cap., 2009).
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OHO mTO YOBEKA APXKHU OyIHUM Jalky U ClIaBalk-eM TOKOM HONM Ha3WBa C€ IHUPKAIH]jaTHU
puTam, JIBaJIeCETYCTBOPOCATHH IIUKITYC HA KOjU YTHUY JIHEBHA CBETJIIOCT U APYTH (PaKTOPU CpPEeIUHE
(Susi¢ u cap., 2003). LlupkaaujanHu puTaM Moxe OMTH mopeMeheH MPOTYKEHHM H3JIArameM
CBETJIOCTH, OJTHOCHO TOTOBO CTAJTHHM H3JIaralbeM BEIITAYKOM OCBETJbCHY, M3a3BAHOM MPOMEHOM
HaYMHA XKMBOTA Y CKJIaJly Ca TEXHOJOIIKMM HAIpeTKOM JpymiTBa. To MOXKe JIOBECTH J0 IpodiieMa
BE3aHHM 3a CIIaBamke, CTPECa U MEHTATHUX MpodiieMa. YIIPKOC BAXKHOCTH CHA, TO j€ aKTHBHOCT YHja
Ce BPETHOCT HYECTO 3aHeMapyje, MOCEOHO y CTPECHUM KHBOTHUM OKOJNHOCTHMA. (CaBpeMeHH
JKUBOTHHM H3a30BH, aKaJeMCKE M JPYIITBEHE 00aBe3e YeCTO 3aXTEBajy IPOMEHE Yy pacropeny
ClaBama, MTO yTUYC HA AY)KUHY U KBAJIUTET CHA, KOJU MMajy 3HaYajaH yTHIA] HA (PU3HOJIOIIKO U

ncuxuyko (pyHkuoHucame nojeaunna (Kleitman, 1987).

CybjexTuBan ocehaj 3a10BOJBCTBA, OAroBapajyhe BpeMe u Tpajame CHa, BUCOKA €(PUKACHOCT
M YCIICIIHO OJprKaBame OyTHOCTH TOKOM JaHa yKa3yjy Ha 37paB caH KOjH MOJpa3yMeBa aJeKBaTHO
Tpajame U 100ap KBaJUTET CHA M PEIOBHO ClaBame 0e3 cMeTmu. OAroBOp Ha MUTAHE KOJUKO HaM
je TauyHO cHa MOTpeOHO HHUje KOH3MCTEHTaH YHpKoc OpojHuM mcTpaxuBamuMma (Dawson u cap.,
2021). Hayuna wuctpakuBama mupenopyuyjy 8—10 catu cHa 3a HOpMaiaHO (YHKIIMOHHCAIE U
oJpkaBame 3/paBiba. CBe HCHOJ M H3HAJ OBUX BPEAHOCTH HapyliaBa (U3UYKO M MEHTAIHO
3npaBibe. boHe W ApaHa TBpAe 1a je XpOHWYHA JCNpHUBAIMja CHA, a IMOCEOHO MpPEeKOMEpHa
MOCIAHOCT, pacnpocTpamena y yntaBom apymrtBy (Bonnet u Arand, 1995), nok Xapucon u XopH
TBpJie, HAIPOTUB, J1a BehuHa HUje XPOHWYHO JHILIEHA CHA, Beh jelHOCTaBHO CMOCOOHa Jia craBa
BHUIIe Hero 1mTo My je motpedHo (Harrison u Horne, 1998), Ha uctu HaumH Kao MITO MOXe Aa jene

WM MHje BUIIE HEeTo To My (usnosomnike norpede Hanaxy (Dawson u cap., 2021).

bynyhu na ce yuenunu cyouaBajy ca OpojHMM M3a30BHMa IOBE3aHUM Ca BUCOKHM CTPECOM,
OHHM TIOCTajy CBE PU3MWYHM]a Tpyla CKJIOHa noreumkohama ca cnaBameM (Pallos u cap., 2004), Ha
mTa yKadyjy M Haja3u HUCTpakuBama na je y mepuony oa 1979. mo 1989. 6poj catu cnaBama
yueHuKka cmameH ca 7:30 Ha 6:47. [Tocmarpajyhu nepuon ox 1969. no 2001. rogune, mpocedan
Opoj catu je cMameH 3a BuIle o1 1 cara. TokoMm roauHa, Takole je 101UIo 0 3HaYajHOT noBehama
MPOIIEHTa YYEHHKa KOjH MpHjaBibyjy MmoTemkohe ca cnaBameM U HE3310BoJbCTBO cnaBameM (Hicks
u cap., 2001). [lopen xonmuunHE CHA, aCTeKTH YKJbYYCHH y Ne(UHHIN]Y KBAIUTETA CHA Cy: Opoj
Oyhema HOhy, ommTe 3a/I0BOJBCTBO CIIaBamkeM, JaTeHIMja ClaBama, nopemehaju cnaBama,
yrnoTpeba JIeKoBa 3a ClaBamke Kao U AUCHYHKIIMOHATTHOCT TOKOM JaHa TUC()YHKIIMOHATHOCT TOKOM
JlaHa Koja ce OJIHOCH Ha CMameHy CIOCOOHOCT Ja ce 00aBihajy CBAaKOJHEBHE aKTHMBHOCTH 300T
yMoOpa, JIOHIer CHa WM JpYrux (U3MUKUX MM MEHTAIHUX (akTopa KOJjU HapyllaBajy
MPONYKTUBHOCT, KOHIICHTPAIIM]y M OIIITE Oylaroctame. YUeHUIM Hajuenthe mMmajy mpobriema ca

yCIIaBJbUBAKEM M TIOTPEIIHO MUCIE Ja je YKymaH Opoj caTH CHa HajBaKHHjH, a 3aHEMapyjy acleKkT
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KBaJIMTETa CHA KOjU yTHYe Ha (U3WYKE W 3/paBCTBEHE IMpobjeme, moBehaH HUBO aHKCHO3HOCTH,
nenpecuje, ymopa u omnmre koHdysuje (Pilcher m Huffcutt, 1998). YnpaBo je kBanuter cHa, 3a
pasnuky on Opoja caTH MPOBEIEHUX Y CllaBamy, 00Jbe MOBE3aH ca 3/paBJbeM, OJIaroCTameM H
nocnaHomhy TojeMHIIAa M yTHYe Ha pa3BOj MOCIEIWIIa Kao INTO Cy JACHpecHja, MpodIeMHu y
cBakoJIHeBHOM ¢GyHKIMOHUCcawky U yMop (Harmat u cap., 2008). Ctynentn MeauiuHe ¢y Hajueniha
CTY/IGHTCKA TpyIla Ha KOjOj C€ CIPOBOAM UCTPAXHUBAKE KBAUTETA CHA, UMajyhil y BUy akaJeMcKe
3axXTeBE ca KOjuMa Ce CyodaBajy, Iyro Tpajalkbe W BHCOK HHTECH3UTET crymuja, utd. Crymuje
MoKa3yjy 1a BehuHa cTyJeHaTa MEIMIIMHE IIIMPOM CBETa MMa Jioln kBaiauTeT cHa (PreiSegolavicitute
u cap., 2010). Y3umajyhu y 003up Hanaze paHUjuX HCTpakMBamba, Moryhe je mpeTrnocTaBUTH Ja

KapaKTCpUCTUKE CHa MOry OWUTH TMOBE3aHE Ca KOJIMYHHOM MNEpUUIIMPAHOr CTpECa TOKOM JaHa

(Akerstedt, 2006).

Bospe pazymeBame omHoca m3mel)y cTpeca M KapaKTEpUCTHKA CIIaBamba j€ O]l CYIITHHCKOT
3Ha4aja 3a JIOHOUICH-C¢ OJJTyKa O HAIlO0] CBAKOJIHEBHO] pyTWHHU. M3 TOr pasziora, BaXHO je Ja ce
(dboxycupamMo Ha ONTHMHU3ANM]Y KapaKTEPUCTHKA CIaBama Ha KOje MOXEMO YTHUIATH (HIIp. Bpeme
criaBama, y3MMame TabyieTa 3a CliaBame, yKIamame IUCTpakTopa y cmaBahoj cobu). Y oBoMm
Clly4ajy je BaXXHO W NaXJbUBO IUIAHHPAFE CMEHCKOT paja, Kako OM paJHHUIM UMald JOBOJHHO
BpEMEHa 3a aJIeKBaTaH OJMOp M M30Eriy Tpellke M3a3BaHe cTpecoM Ha paaHoM mecty (Caruso,
2014). Ilopen cMmeHCKOT paaa, MOTPEOHO j€ Najbe MCTPAKHUTH YTHIA] OCTAIUX KapaKTePUCTHUKA
Moclia Ha CBaKOJHEBHO (PYHKIIMOHUCAE M HUBO CTpeca pagHuKa. ['ofnHe pagHOT UCKYCTBA MOTY
yTUIIATH Ha M300p HauWHa cyouaBama ca ctpecom (Rossler, 2012), 10k Cy BHCOKH 3axXT€BU Ha
MOCITY ¥ BETTUKH OpOj paJHUX caTh MHAMKATOpU pu3uka 3a nopemehaje cnaBama (Akerstedt u cap.,
2002). EBugeHTtHO je nga moctoju Be3a wu3Mely oxapeheHux KapakTepucTHKa Iociaa u
KapaKkTepHCTHKa CliaBama, Kao U Be3a m3Mely oBUX KapaKTepucTHKa u crtpeca. M3 Tor pasmora
MOCTOjU TOTpebda 3a JI0JAaTHUM HCTPAKUBAKHEM OBE TMOBE3aHOCTU U oJpehrBameM Haj3HauajHUjUX

IPEJUKTOpa CTpeca y LIUJby 0JIarOBPEMEHOT IPEBEHTUBHOT JEJI0BAbA.

Crpec u KBaIUTET criaBama cy Mel)ycoOHO MMoBe3aHH y CJI0KEHOM OJHOCY I/ie jefaH (hakTop
yTU4e Ha Jpyru, cTBapajyhu 3auapaHu Kpyr KOjU MOK€ HETaTHBHO YTHULATH HA OMINITE 3/1paBJbe U
omarocrame. CTpec 4ecTo TOBOIM 110 MpoOJieMa ca CliaBamkeM, MOMyT Temkoha y 3aciBamy HITH
NpeKuIa y CHY, JOK HEJOCTaTaK KBAIMTETHOT CHa nonmaTHo moBehaBa HuBO crpeca. OBaj
caMomnoTXpamyjyhu mporiec BpeMEHOM MOXE MOCTaTH CBE TEXH 3a MNPEKHJ, IITO BOAM Ka
XPOHUYHUM 3]IpaBCTBEHUM MpolieMuMa, ykJbyuyjyhn KorHutuBHe mopemehaje, cMameHy
OTIIOPHOCT OpraHu3Ma M Behy MOJIONKHOCT (U3WYKUM U MEHTaTHUM Oojectuma. CTpec Moxke
y3pokoBatu TiopeMehaje crmaBama Tako INTO H3a3WBa AaHKCHMO3HOCT, TMOBehaHy €MOIIMOHAIIHY

peakTHBHOCT M Temkohe ca ycnaBibuBameM. CTpecHe CUTyalllje TOKOM JaHa MOTY pe3yJlITHpaTu
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HelpocnaBaHUM HONWMMa WM HapyOIeHHMM KBAJMTETOM CHA, IITO Jajbe JONPHHOCH mNoBehamy
HuBoa ctpeca. C Jpyre crpaHe, JIONI KBIMTET CllaBakba MOXE OUTH H3a3BaH CTPECOM.
HenpocnaBane HOhM nMiIM HEKBAaJIUTETaH CaH MOTY JTOBECTH J10 ocehaja ¢pycTparmje, ocnaHOCTH U
CMarbeHE CIIOCOOHOCTH CyouyaBama ca CTPECOM TOKOM HapenHor naHa. Jlakie, cTpec U KBaIUTET
craBama Cy Mel)ycOOHO IOBE3aHU U MOTY JIEIOBATH CHHEPTUCTHYKH HA 31paBibe U OJArocTame
nojenHIA. BaxXHO je UCTpaKUBATH OBaj KOMILIEKCAH OJTHOC KaKo OM ce pa3yMenu MeXaHW3MH KOju
CTOje W3a BUX M Kako OM ce pa3BWIIE CTpaTervje 3a NPEBEHIM]Y U YIpaBJbamkbe CTPECOM H

nopemehajuma criaBama.

OcuM TOTa, UPKAIMjalITHU PUTaM, KOjU je KJbydaH 3a peryjanujy craBamba U OyIHOCTH,
Takohe Moxke Outu mopemeheH 300r CTPECHHUX >KHBOTHUX CHTYyalllja WId 300T HpoMeHa Yy
pacmopeny craBama Koje cy mocienuna crpeca. OBa 1Ba ¢akTopa, CTpec M KBAIHUTET ClaBamba,
MOTy OWTH 3Ha4ajHO MOTOheHM UMpPKAIWjaIHUM PUTMOM M pajoM y cMmeHama. Llupkaaujamau
pHUTaM, KOjU peryiuile Halry OyJHOCT U CaH, Urpa KJbydHY YJIOTy Y TOME Kako ce ocehaMo TOKOM
JlaHa M Kako craBaMo TOKOM Hohu. Pag y cMeHama Mo)e OPEeMETUTH OBaj pUTaM jep Ce paJHULU
U3NIAKY pajy M CllaBakby y HEOOMYHO BpeMe, IITO MOXE OTeXaTu mpuiarohaBame Tena Ha
onrosapajyhu pexum cnaBama. [lopemehaju cnaBama, kKao mTO Cy HecaHHIA WM (pparMeHTHCAH
CaH, 4eCcTO Cy MOoCJeIuIla paja y CMeHaMa 1 HapyliaBama MupKaaujaaHor putMa. OBu nopemehaju

CliaBama J1aJb€ MOT'Y JOBECTHU 10 noBehaHe aHKCHO3HOCTHU U CTpeCa TOKOM JaHa.

YTuuaj crpeca, nopemehaja cnaBama M CMEHCKOr paja Ha 31paB/be U 100poOHT
3aM0CJICHNX

Hlteran yTHmaj cTpeca Ha 3[paB/be JOKa3aH je OpOjHUM CTyAMjamMa Ha pasIuyUTUM
y3opuuMa yyecHuka (Benham u Charak, 2019; Conway u cap., 2008; Galanakis u cap., 2009;
Mullan, 2014). OBaj yrunaj je motBpheH 0e3 003uMpa Ha IMOJ, CTAPOCT, ETHUYKY MPHUITAIHOCT U
3aHUMamkbe Y4YeCHUKA. [JOHCOH M capaJHUIM HaBOJE CTpeC Kao jeJaH OJl IVIAaBHUX Yy3pOKa
MOpTaJIMTETA y MOIMYJIAlHjH, KOJU je MOBE3aH U ca MPEKOMEPHOM KOH3yMaIlljoM ajIkoXoJia, JyBaHa
U Jpora, rpejeambeM U APYyruM pU3NYHUM NoHammamuma (Johnson u cap., 2005). [Ipema nogamnmuma
Caercke 3apaBcTBeHe opranuzanuje u3z 2016. rogune, kapauoBackylapHe OonecTd cy Bojaehu
y3pOK yMHpama CTaHOBHUIITBa Ha riobanHom HuBoy (WHO, 2016). Bepyje ce na je XxpoHU4YHH
CTpec NpUMapHH Y3pOK KapJIMOBacKyJapHMX OosiecTh 300T HEroBOI HEraTHBHOI YTHIlaja Ha
KapaunoBackynapau cuctem (Yaribeygi u cap., 2017). AxkTuBanuja CUMIATHYKOT U WHXUOHIIH]A
MapacUMIIATUYKOI HEPBHOT CHCTEMa JOBOAM JO YOp3aHOr paja cpuLa, BasoAMWJaTauuje y
apTepHjama CKeJeTHUX Mullinha, BA30KOHCTPUKIIM]j€ BeHa, moBehama KPpBHOT MIPUTHUCKA U YCIIOpEHE
¢dbynkumje OyOpera, ImTO MOCIE AYXKEr BpeMEHAa MOXKE JOBECTH a0 onTtepehema opranmsma,

tpombo3e u uHpapkr (Yaribeygi u cap., 2017). Ilopex kapaumoBacKyJapHOT CHCTEMaA, CTpPeC
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HETaTHBHO yTHYE M HA FaCTPOMHTCCTHHAIHU M UMyHH cucteM (Yaribeygi u cap., 2017). Yenen
yTHUIlaja cTpeca Ha TaCTPOMHTECTUHAIHU CHCTEM JI0JIa3H IO TPOMEHE alleTUTa y BUAY PEKOMEPHOT
WA HEJIOBOJHHOT YHOCA XpaHEe U BOJIE, IITO Ha KPajy TOBOJM 0 APYTHUX KOMIUTMKAIMja, Kao IITO CY
aHopekcuja u rojaznoct (Yaribeygi u cap., 2017). Moryha cy u 3anasbema raCTpOMHTECTHHAITHOT
cucTtema, Kao mro ¢y KpoHoa 6osiect, CHHIpPOM UPUTAOMITHOT IIpeBa U nojaBa unpena (Yaribeygi u
cap., 2017). Illto ce THue UMYHOT CHUCTEMA, CTpeC Jeiyje Kao cympecop onapehenux nmumponura
OJITOBOPHHX 3a O0opOy MpoTHB HH(OEKIHja, MITO MOXE JOBECTH 10 PAa3IHMYUTUX BUPYCHUX U
OaKTepHjCKHUX yIajia, pacta MaMrHux henuwja u pa3soja Tymopa (Yaribeygi u cap., 2017). Takohe,
Moryh je WMHAMPEKTHU YTHIa] CTpeca Ha HacTaHak aujadereca TUMa 2, TMOIITO BHUCOKH HHUBOH

XOpMOHA CTpeca MOy CMamHUTH KOJWYHMHY WHCYJIMHA y henmujama mankpeaca (Yaribeygi u cap.,

2017).

Heka ucrpaxuBama MoKa3yjy Ja CTpec Moxke, Takole, W3a3BaTh CTPYKTypHE NPOMEHE Y
pa3IMYATHM JEJIOBMMa MO3Ta, Mpe CBera y o0JlacTUMa KOje Ce OJIHOCE Ha KOTHHIIH]Y, YYICHE U
namheme (Yaribeygi u cap., 2017). XpoHuuHH cTpec Jenyje Ha HAYWH Ja CTHMYJIUIIE
HEYpOJIereHepaTUBHH IPOIIEC M JOBOJIU JI0 CMamemha MOXKIAHE Mace M aTrpoduje XUIOKaMIryca
(Yaribeygi u cap., 2017), mro ce wmanudectyje mnojaBoMm Temikoha mnamhema, mnopemehaja

pacrioyiokera U ycropaBambe KOrHUTUBHUX Tiporieca (Yaribeygi u cap., 2017).

Hajuemhe uctpaxuBanu mncuxoijomku nopemehaju y Be3u ca cTpecoM Cy Jempecuja U
ankcuo3HocT (Melchior u cap., 2007). OBa ucrtpaxuBama MOKa3alo Cy Ja paJHULU KOJU Cy
W3JI0KEHW BUCOKHMM 3aXT€BHMa Ha MOCTy (MPEeKOMEpHO omnTepeheme M eKCTPEeMHU BPEMEHCKU
MPUTUCIIM) UMajJy ABOCTPYKO Behu pu3MK o] JemnpecHje U aHKCHO3HUX nopemehaja y nopehemy ca
palHUIMMa ca HUCKMM 3axTeBuMa 3a nocioM (Melchior u cap., 2007). Pesyararu te crynuje cy y
ckimany ca KapacekoBum mojmenom pagnor crpeca (Karasek, 1979), mpemMa kome ce HEraTHMBHU
3MIPaBCTBEHH MCXOJM OYEKYjy Ha MOCIOBHMA KOj€ KapaKTEPHINy BUCOKH 3aXTEBH, ci1aba KOHTpPOJa
u cnaba comnujanHa noxapinka Ha nocny (Pelfrene u cap., 2004). Jenna o kapakTepuCTHKA MoOcia
KOja MHJIUPEKTHO yTH4Ye Ha moBehaH HHMBO cTpeca M IOjaBy JeNpecHje U aHKCHO3HOCTU KOJ
pagHHKa je TMpeTXOAHO moMeHyTH cMeHcku pan (Akerstedt, 2003; Caruso, 2014; Knutsson, 2003;
Sliskovi¢, 2010). Mako paxg y cMeHaMma KapaKTepHIly HEKEe MpPOMEHE Yy IOHallamy Koje MOry
JOBECTH 70 TIOTOpINama 37paBjba, Kao MITO Cy MPOMEHE y HCXPaHW, MYyIIEHhEe W KOH3yMaluja
amkoxona (Knutsson, 2003), Behmna 3mpaBcTBeHMX mpo0ieMa HacTaje yCle[ HapyllaBama
MPUPOJHOT IMPKAAM]aTHOT PUTMA M TOTEIIKoha ca craBambeM M IpaTe CMEHCKH pajl, a MoceOHO
nohuu (Costa, 2010). HMcrtpakuBame Koje ce 0OaBWIIO YTHIAjeM CMEHCKOT pajga MU IMPOIYKCHOT
pajHOT BpeMEHa Ha CaH W 3/paBJ/be paJHHKa MoKazajo je Aa 26% paaHuka ca MPOMEHJbEUBHM

CMCHaMma IMaTh OJ XpOHWYHE HecaHulle u AHeBHe mocmanoctu (Caruso, 2014). Hemocratak cHa,
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OCHM IIITO JOBOJIU 70 HETaTUBHHUX MPOMEHA PACIIOJIOKEHha M KOTHUTHBHOT (PYHKITMOHUCAhA, MOXKE
JIOBECTH U JIO CIIOHTAaHUX €MU30/1a MUKPOCIIaBamka, MITO 3HAa4ajHO NoBehaBa pu3uKk oj moBpeaa Ha
pany (Caruso, 2014). HcroBpemeHo, oH moBehaBa aKTHBHOCT CHMITATHYKOT HEPBHOT' CHCTEMA, IITO
noBoau 1o moBehama HUBOA cTpeca y OpPraHW3My W YUHHM PaJHUKE IMOIJIOXKHHjUM OojecTuMa

n3a3BaHuM ctpecoM (Meerlo u cap., 2008).

Ilopemehaj cnaBama

HckibydrBU  OHOJIOMIKM TNPHUCTYN TopemehajuMa cnaBamba WM APYTUM  TEICCHHM
¢byHKIMjamMa HHUje J0BOJbAH Ja OU ce y MOTIYHOCTH pa3yMeld CBU AaCHEKTH AHEBHUX PUTMOBA y
JbYJICKOM OpraHu3My, jep Cy HEKH BaKHH (AKTOpU CIOKEHH M JCTCPMUHUCAHU HE CaMo
OuosomkuM, Beh ¥ MCUXOJIOMIKAM M COLHjATHUM (haKTOPHMA, IITO 3aXTEBA XOIHUCTHYKO TYMAUCHC

KpO3 HOBY IIapaaurmy.

Jeman on kbydHHX (haKTOpa KOjU JOBOJE JI0 3IPABCTBCHHX M IMCHUXHYKHX MpoOIemMa Ko
HONHUX M CMEHCKHX paJHUKa je mopemehaj HOpMaTHUX LUpKaAujalHux putMmoBa. Llupkaaujannu
PUTMOBH Cy OHMOJIOUIKA YHYTpAalllhbH PUTMOBU KOjU CE€ MPUPOJHO MEHajy OTHpPUIIMKE CBakux 24
cara, KOHTpoiupajyhu paznmnuute (QyHKIMje Kao MTO Cy NUKIyC Oyhema, TelecHa Temreparypa,
KpPBHH TIPHUTHCAK, PEAKTHBHOCT OpPTaHM3Ma W HUBOM OyaHOocTH. OnTHManHO (YHKIIMOHHCAHE
OpraHmM3Ma 3axTeBa YCKJIal)eHOCT OBUX Pa3NUUYUTHX (U3MOJIOMIKHX Tporeca. Mehyrum, HOhHU U
CMEHCKH PaJl y3pOKYjy KOHCTAaHTHO HapylllaBame IUKIyca OyITHOCTH U ClaBama, MITO JOBOAM JI0
HECKJIaJla y IUpKagujaJHUM BapHjalyjaMa pa3auduTux (QyHKIHja y OpraHu3My, IITO aJbe

3HAYajHO yTHYe Ha (PU3NYKO M MEHTAJIHO 3/paBibe paanuka (Pticar, 2013).

Crnosammsy  3entrebepu nokpehy eHmoreHu LUpKaaWjalHU puTaMm, a OAHoC wu3Mehy
(bU3MONOMIKKX ¥ OUXEJBHOPATTHUX 3HAKOBa (BpeMe CliaBama, 00poKa, paa/ApyIITBEHE HHTEPAKIIH]E)
yTHYe Ha TaJMHUHT LHKIyca craBame-0yaHocT. [lopemehaju y nukimycy craBama mojeAMHIIA MOTY
MMaTH 3HayajaH HeraTWBaH YTHIIA] Ha LIEJOKYIHO 3/paBibe. HepuTMHuuHa perynanuja yHyTpammbe
TEeJIECHEe TeMIlepaType, HUBO KOPTU30Jla U JIyuyeHmhe MEJIaTOHWHA Cy MHAWKATOPU HETPaBHIHOCTH.
[TomTo ce xonebama TeIeCHE TeMIeparype AemiaBajy CHCTEMATCKH TOKOM IIMKITyca CIaBama U
OyIHOCTH, OACTYIalka OJ OBOT IUKITyca MOTY yKa3uBaTH Ha HacTaHak Oosiectu (Reddy m Sharma,
2018). ITopemehaju criaBama Be3aHU 3a IUPKAAMjaTHU PUTAM Ce€ YECTO 3aHeMapyjy, 6e3 o03upa Ha
JI0Ka3aHe HeraTuBHE e(ekTe Ha JbyJIcKu opranuzam. Llupkanujannu nopemehaju crnaBama 0OUYHO
ce MaaudecTyjy Kao HeyckinaheHoCT n3mel)y BpeMEeHCKOT OKBHpa CIiaBama MOojeArnHIA U (GU3UIKOT
WU JPYIITBEHOT JBAJECETYCTBOPOCATHOT IMKIIyca OKpyxkema. JlBa Hajuenrtha mopemehaja
CraBama Cy y3HarpeaoBaia (pas3a crnaBama (paHu MoveTak, yoOndajeHa KoJi cTapujux ocoda) u ¢asza
OJUIOXKEHOT CHa (KacHH IodYeTak, yoOMuajeHa KoJ ajaosieciieHara). OBe JBe OUjarHO3e € YeCTo
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MOTPEITHO JUjarHOCTU(PHUKY]y Kao HECaHWIAa WM MPEKOMEpHa IOCMAaHOCT, alld Cy TO HU3Pa3UTO
pazmuuuty nopemehaju koju cy pesynrar mopemehaja y CHHXpOHM3AIMjH IUKIyca ClaBama U
oyhema. Ocobe CKIIOHE Pa3BOjy MHUPKAIUjATHOT TopeMehaja puTMa craBama Cy 0co0e Koje paae y
BEUCPHMM CMEHaMa WJIM MMajy HelpaBWiiaH pacrnopes cMeHa u ciemne ocode (Khan u cap., 2018).
[Topemehaj HempaBWIIHOT pUTMa CriaBamka U OYJIHOCTH, HAKO PETKO, jaBJba CE€ KOJ 0co0a Koje mare
O]l HEYPOJIOMIKUX MmopeMehaja Kao mTo Cy ASMEHIIMja, MEHTalIHA peTapaanyja u omrehema mMosra.
OBaj nopemehaj kapakTepwuile MPEKOMEPHO ApEeMame TOKOM JlaHa M HONhM, HEIOCTaTak jacHOT
oOpacna cmaBama, Temkohe y oOJpKaBamby YBPCTOT CHA, IIOCIAHOCT y OYJHOM CTamy |
HEeMOTYNHOCT /1a ce OJp>KM KOJHMYMHA CHa Koja OJroBapa HHXOBOM y3pactry. [lopemehaj pama y
CMEHaMa HacTaje KaJxa JbyIW MMajy paHy jyrapmwy, HohHYy win portupajyhy cMeHy Koja pemeTu
IBUXOB HOpPMAaJIaH J[BAJCCETUYETBOPOCATHH IHMKIYC craBama/OymnHoctu. OBe ocobe T0KHBIJbABAjY
EKCTPEMHH YMOp W UMajy Behu pU3MK O] TIOBpela Ha PaJHOM MECTY U KOTHUTHUBHHX olnTehema
300T y MPOCeKy 4 caTa Wik Mame CHa 1o Hohu. Bermrayko ocBeTIbeme ca KOMITjyTepa, TeIeBH30pa,
MOOWIHUX TeneOoHa U IPYTHX EIEKTPOHCKUX ypehaja Takole Moxke omeraTH CrIOCOOHOCT Tena Jia

oJp kU TipaBmiaH upkaaujanau putam (Duffy u Czeisler, 2009).
Crpec Ha pany

PagHo okpykeme je INIaBHU U3BOp crenuduyHe BpCTe cTpeca — cTpeca Ha pafdy, Koju je Beh
ceramzaeceTux roamHa 20. Beka MOCTao NpeAMET IpoyyaBama Jiekapa W ncuxoiora. Ilocroju
HeKoJIMKO AeduHUIIMja cTpeca Ha pany. [Ipema jeqHoj, cTpec Ha pagHOM MeECTy je crenuduana
BpCTa CTpeca YMjU Ce y3pOK Hajla3d y CaMOM DPaJHOM OKpPYXKEHhY M HEaJeKBATHOM IIOJIOXKA]y
3anocneHor (Gross, 2017). OH je, y cTBapu, pe3yiTar 3HauajHe HepaBHOTExe M3Mely 3axTeBa U
CIOCOOHOCTH J1a C€ OHM MCITyHE, a jaBJba C€ M Yy CHTYyallMjaMa KaJa HEUCIyHhaBame 3axXTeBa MMa,
npemMa mpolleHaMa paJiHuKa, 3HadajHe mnocienuie mo wux (Knezevi¢ u cap., 2009). Baxno je
pa3MKOBaTH CTpeC Ol M3a30Ba. M3a30B MOOWIMINIE CBE Halle CHare, MCHTAIHE W (QHU3UYKE, U
MOTHUBHIIIE HAC Jla CTHYEMO HOBa 3Hama. bynyhm na cy wmzasBanm, pagauiu mnosehaBajy cBOjy
MOTHUBAIHjy, MPOAYKTUBHOCT U 3aJI0BOJECTBO Ha pajHOM Mecty. Kama ce u3a3oBM mpeTBope y
3axXTeBE KOje 3alocClieHM He MOry Ja HCIyHe, MO)Ke JOhHM /0 HUCHPIJBEHOCTH M Pa3IHUYUTHX
peaknuja opranusma Ha ctpec (Telebec, 2016). IIpema cipoBeeHUM HCTpaKMBAaKBLUMa, YTBPHEHO je
Jla CTpec Ha pajy MMa OTPOMaH yTUIA] Ha 37paBJbe MOjeNHIA U KBATUTET pagHe €PUKACHOCTH Y
npoeCHOHATHOM Pajy U JIOBOJM IOjeMHIIA O NCUXUYKe HUCHpIbeHocTH. Opranu3anyja pajga u
o0uM 1oca mpeacTaBibajy Hajuemhu, anu u Hajehu cnenuduyHM U3BOp cTpeca KOjeM pajHUII
Mory oOutu wusznoxeHu (Aminian u cap., 2023). CopoBeneHO je HCTpakMBambe O H3BOpHUMa
npodeCHOHATHOT cTpeca, Mel)y Kojuma Cy MHIYCTPH]CKA PAJHUIM WCTAKIWA TPOIY>KEHO PajHO
BpeMe, CMEHCKU pajl, HohHH pana, Oyky u Apyro (Aminian u cap., 2023). 3anocieHu MPUINKOM
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o0aBJpama IOCIOBAa MOTY Jla paje y CTaHIApJAHUM WM HECTaHJApJIHUM OOJUIIMMA PpPagHOT

BpPEMEHa.

[Ipema I'pocy, mocroje Tpu IiiaBHA THIA CTpeca Ha MOCIY: CTPEC Be3aH 3a HAIPEIOBAKE Y
KapHjepu, CTpec KOju YKJbydyje MOCTUTHyha WM CTpec H3a3BaH 33JaTKOM M CTpec Be3aH 3a
OpraHu3aloHe CTPYKType Koje yTuuy Ha Melyysbyacke omnoce (Gross, 2017). Huso ctpeca pacrte
Kako ce moBehaBajy 3aXTeBH pagHOT MECTa, a HUBO OJUTyYMBarba OMaJia, MPH Y4eMy CTpEeC Ha paay
HHU]je pe3ynTar camo jeaHor (akropa, Beh 30up moBehaHux 3axTeBa W HUCKOT HUBOA OJITyYHBamba.
[Tpemano crpeca je MOBE3aHO Ca HUCKUM PAJHUM YYMHKOM, K0 M MPEBEIHKUM CTPECOM, KOjU UMa
WCTH UCXOJ M MOXKe m3a3Batu Hu3 nonatHux Oonectu (Friend, 1982). ®@akropu koju cy u3BOp
cTpeca Ha paJHOM MECTy Jielie ce Ha (aKTope pajiHe CPEJAMHE M ICUXOCOLHUjaTHEe OPraHU3aI[OHEe
dakrope. DakTopu pajHE CpEAMHE Cy ONACHU (U3UYKH YCIOBH, OJIHOCHO YCJIOBH KOJH C€
JOKWBJbABA])y Kao HENpHUjaTHHW, Kao, HA TPUMEp, YCIOBH pama, Oyka W 3arahjeme Bazmyxa.
[McuxoconujaHu opranu3aony hakTopu 00yxBaTajy Mehysbyicke oqHOCe, OISy TIocia, PaaHy
atMocthepy m komyHukanujy (Stoetzer, 2010). M3Bopu mnpodecroHanHOr CcTpeca MOry OWTH
YHYTpAIlllbl W EKCTEPHH. YHYTpAllkhH H3BOPU CTpeca Cy OHU KOjU TMPBEHCTBEHO 3aBUCE O]
MOjeINHIIA, OCOOMHA JIMYHOCTH, MPETXOJHOT MCKYCTBA, CTUJIA pajia, CUCTeMa BPETHOCTH M CIIUKE
Kojy uMajy o cebu. Manudectyjy ce kao HepeaiHa OYEKHBama O]l 1MOCJa U OJ HHX CaMUX Koja
npeBasuia3e pajHy CTBapHOCT; moTpeda 3a CTaTHOM W MOTIYHOM KOHTPOJIOM CHTYallHje,
mpeTepaHa BE3aHOCT 3a 1mocao U ocehaj Bemuke OArOBOPHOCTH, paj CMATPajy jEJMHUM CMHUCIOM
KHMBOTAa M 00JAaCT BalWjalldje, HE JEJCTUpame JieNia TOocia ApyruMa, MpeTepaHy YIOPHOCT,
PHUTHIHOCT U TBPJIOTJIABOCT y MOCTU3akY IJba. EKCTEpHU U3BOPH Cy YCIIOBU M OpraHU3aluja pajaa

(Stoetzer, 2010).

Crtpec m HemoryhHOCT W3BpIIaBama 3ajaTaka CTBapa HE3aJ0BOJbHE W HEMOTHBHCAHE
pannuke. [Ipema Kokcy u capagnuiimma HEKH 0J1 3HaKOBa Jia je ocoba moj ctpecom cy (Cox u cap.,

2002):
- Hepajo uje Ha I0cao CBaKH JIaH,
- ocehaj mpodecuoHanHOT HEycexa,
- HE3aWHTEePECOBAHOCT 3a pajl,
- ocehaj ymopa 1 MCHPIJBEHOCTH Ha TIOCITY,
- dYecTa IMaKmha Ha MPE0CTalio BpeMe JI0 Kpaja paTHOT BpeMeHa,

- dYectH nmopemehaju craBama,
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YeCTO Y3UMambe CPEJICTaBa 32 CMUPEHHE,
YeCcTe I71aB000JbE U/HIITH JIOIIE BaPEHE,

CYMEUYABOCT TIPEMa CapaJHHIIIMa U ONTYKUBAbE CapaHUKa 3a MPOIYCTe Ha MOCIY,
n30eraBame pa3roBopa ca Kojerama o npodiieMruMa Ha ToCIy,

YeCTH CYKOOH Ha MOCITY U Y TIOPOJTUIIH,

YeCTO OJICYCTBOBALE Ca MOCIa,

4eCTO pasMUulllJbab€ O HCHSI/IjI/I u

[Tpema Tenebeky, Hajuenthe mocieauie crpeca Ha HUBoy kommanwuje cy (Telebec, 2016):

noBehan Opoj M30cTaHaka ca mocia,

cMmameHa rnocseheHoct mociy,

JIOUI paJIHU YYMHAK,

HE33I0BOJbCTBO KOPHCHUKA YCIIyTa U MOpacT Opoja mpuTyxowu,
noBehaHa ¢urykTyaryja 3anmocieHux,

noBehame Opoja He3roaa Ha paay u

HapylaBame yrieja yCTaHOBe.

Takole, uctu ayrop aenu crpecope Ha mociy Ha ocam rpyma (Telebec, 2016):

1.

OU3NYKO OKPYKEHE:

Oyka,

HeNpHjaTHa YHYTpalllba WU CIIOJballlha KITUMa,
HEZI0BOJbHO OCBETJHEH-E WIIU 0JICjaj U
HeaJIeKBaTHH YCIIOBH PaJia;

Onrepeheme paga u pagHu puTam:

MIPEBHUIIIE WIK IPEMAJIOo 1oca,

paa moa NpuTUCKOM BPEMEHA U

MIpEeBUILIEe PU3NYHUX HAMOPA;
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Panno Bpeme:

paay cMeHaMma,

JIolIe OPraHW30BaHO PAIHO BpEME,
HETPEABUIMBO PAIHO BPEME,

CTpOru U HedIIeKCUOUITHHU paclopeny pajia u
MIPEKOBPEMEHU PaJl, paj BUKEHAOM, pa3HULIUMa U HOhy
daxTopu y Be3U ca OpraHHU3allljoM paja:

HE/IOCTaTaK Cpe/icTaBa 3a paj,

HEeaJIeKBaTHO BONCTBO U
HeZe(pUHUCAHH IMJbEBU U HETOBOJbHA KOMYHHKAIIHU]a;
Canpikaj 3agaTaka:

o0aBJparkbe MOHOTOHHX M MTOHABJbAjyhux 3amaraka,
00aBJbarbe HECTUMYJIATUBHUX U OECMUCIICHHX 3ajlaTaKka u
o0aBJbame HEMPUjaTHUX 33/1aTaKa;

Pa3Boj kapujepe, craryc u miara:

HECHTYPHOCT 3aIiociierha,

HEMOT'YhHOCT HanpeioBama,

HejacaH M HeTpaBe/laH CUCTeM HarpaluBama,
npekBaMQpuKaIrja 3a paja u

HEJI0CTaTaK KBaIM(HUKaAIM]ja 3a TI0Ca0;

[To3unmja y npenysehy wimn HHCTUTYLU]U:
Hele(hMHUCAHU TIOCIIOBH M 33J1allH,

HejacHe yJore,

CYKOOJbEHE YIIoTe y OKBUPY HCTOT ITOCIIA

OJrOBOPHOCT;
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8. Mebhymyacku ogHoCH:
- Joum MelyJby/IcKH OJTHOCH,
- H30JIOBAaHM WM YCAaMJBCHH Paj U

- y3HeMHpaBame M HacWbe Ha mochy (BepOamHa win (U3MYKA arpecuja, CEKCYalHO

3JI0CTaBJbAHE).
3210B0/bCTBO OCJIOM

3a10BOJBCTBO TOCJIOM j€ MIMPOK M CJIOXEH I0jaM M M3 TOT pa3jiora ra HHje JaKo
nedunucati. Ped 3a70BO/BCTBO MOTHYE O] JATWHCKE peud iucindas, mro ce mpeBou Kao
3aJJ0BOJBCTBO. Jlakie, 3a70BOJBCTBO MOCIOM OM 3HAYMIIO 33/10BOJHCTBO KOj€ TOjeAnHal oceha mok
obasJspa nocao (Bakoti¢ u Vojkovi¢, 2013). V crpy4HOj tuTEepaTypH MOCTOjU MHOTO JeDUHHIIN]A, a
BepoBatHO Hajuemrthe kopumihena je CrekTopoBa neduHUIMjA, Koja aeHUHHINE 3aT0BOJHCTBO
MOCJIOM Kao CKyn ocehama Koje mojenuHal uMa npema oxapeheHom mociy (Spector, 1997). Ona
yKJbyUyj€ CBE LITO JbYAU BOJIE WM HE BOJIE, a IIITO j€ Y BE3U ca MOCJIOM KOoju 00aBibajy, OMio aa je
y MUTaky NPUpPoa NOCia, OKpyKeme, Koyere, HaapeleHn wim 1ena opraiusanyja. 3aJJ0BOJBCTBO je
MIPUjaTHO €MOIMOHAIHO CTamke KOje 3allOCIICHU JOKUBJbABA]y HA MOCITY Kao Pe3yiTar J0XKUBJbaja
i eBanyanuje cBor mocia (Locke, 1969). I'muk HaBoau 1a je 3a0BOJHCTBO MOCIOM JEIOTBOPAH
OJITOBOP TOjEIMHAIIA KOjH j& pe3yJNITaT eBayallije bHXOBUX PATHUX yJOra y MOCIy KOjU TPEHYTHO
obarspajy (Glick, 1992). Mapymmh nedunuire 3ag0BO/BCTBO IMOCIOM Kao MEHTAIHH CTaB
MOjeIMHIIA Y OJHOCY Ha PaJHO OKPYXKEHE, alli OHO YKJbyUyje BaXKHE €JIEeMEHTE KOJH YTHUY Ha pajl
HOjeIMHIIa Kao IITO Cy MOpoAuIa, 3aApaBibe u JbybaB (Marusi¢, 2006). Xomkok kaxke na je
3aJI0BOJBCTBO IMOCJIOM CBaka KOMOWHAIIMja TICUXOJIOMIKKX U (PU3MUYKUX YCJIOBa U OKPYXKEHa KOjU

YHHE Ja 0c00a HCKPEHO KaXke J1a je 3a70BoJbHa cBojuM mociaom (Hoppock, 1935).

Kanucku HaBoM 11a je 3a10BOJBCTBO MOCToM ocehaj mocturayha u ycnexa Ha mociy, Koju je
JUPEKTHO TIOBE3aH ca NPOAYKTUBHOIINY W JHYHUM OllaroctamkeM. 3aJ0BOJBCTBO Ha TOCHTY
nmojpasyMeBa 00aBJbamke IMOCIA T/ MOjeIMHAIl Y)KHBA y OHOME IIITO paau U HarpalheH je 3a CBOj
tpya (Kaliski, 2007). Hagaspe, oH HaBOIM Ja 3aI0BOJGCTBO MOJApasymMeBa cpeliy u eHTy3uja3aMm u

cMarpa €€ KIbYUHHUM CIICMCHTOM KOjI/I BOIM 10 IIpHU3HaAWka, IpUxoaa, HOCTI/IFHyha " Harip€J10Bamba.

3a/10BOJBCTBO TIOCTIOM ofipel)yje ToHaIIamke 3aMoCciIeHNX, KOje MOXKe OUTH MO3UTUBHO WIIH
HETaTHUBHO, I CE€ CBAKAKO JaCHO OJjpakaBa Ha YKYMHO (DYHKIIMOHHUCAWkE U YCIEX OpraHu3aluje
(Spector, 1997). V unTepecy je opraHusanyja aa ylaxy y 3amociieHe Kako OH J0BeJe 10 BHXOBOT

MO3UTUBHOT TOHAIlIaka. 3arocieHd KOjU Cy 3aJ0BOJbHU JIakile he caBiagaTH CBe Npenpeke u
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CUTYyaIyje Ha KOoje MOTy Ja Haul)y mpu o0aBjbamky paJHUX 3aJaTaka, a BeJika je BepoBaTHoha 1a he

OCTaTH JIOjaJIHU OpraHu3aiuju u na Hehe tpakutu apyra pajana mecra (Bakoti¢, 2009).

[Ipema CnekTopy, 3a10BOJECTBO MOCJIOM je MPOIEHA MOocia U Pa3IHuUTHX acleKara 1mocia
(Spector, 1997), oaHOCHO CTaB KOju pedieKTyje KOJUKO 3aroCIeHH BOJIC WM HE BOJIC CBO]j MOCA0
(Matanovi¢, 2009). 3am0BOJECTBO IOCIOM C€ IOCMarpa Kao CTaB IpeMa TMOCHy Y IEIOCTH
(r106aTHO 337J0BOJBCTBO) HIIH TIpEMa TOjeIMHUM aclieKTuMa Toca. J[pyrum peunma, 3aJ0BOJbCTBO
MOCJIOM je& CYOjeKTHBaH U MHAWBHUIyaJaH JI0KUBJbA] KOJU PeQUICKTYje Ja JIU CY 3aJ0BOJbCHE JTMYHE

HOTpe6e 1 OYCKHMBamka HAa U O] TOCJIa O CTpaHEC 3aIllOCIICHOT.

bpajbuna u Por nedunumry 3am10BosbCTBO OCIOM Kao cTaB (ocehame) MHANBHUAYE Y BE3H
meroBor mocia (Brayfield u Rothe, 1951). Jlok (Locke) ra nedunuiie kao 3aaoBosbaBajyhe uin
MO3UTHBHO €MOTHBHO CTam€ IMOjeIUHIIA KOje PE3YNITHUpa M3 HETOBOT IMPOLCHHBAKA MOCIA WIH
pamsor uckycrsa (Francesko u Mirkovi¢, 2009). 3a10BoJECTBO TTOCIIOM Ce, Takohe, TeUuHUIIE Kao
CTEIICH IMOAYNapHOCTH W3Mel)y KapaKTepUCTHKa pajlia, OJHOCHO IOC]a M OYEKHBamba 3arocieHOT
(Tutuncu u Kozak, 2007). OHo mpencTaBiba HHTEPAKIM]y U3Mel)y 3alI0CTIEHUX U HUXOBOT PaJHOT
OKpYXKeHa, Y3 Olaxame J1a 3aII0CICHNMA HIXO0B 110Ca0 MpYyKa YIpaBo OHO IITO OHU O] -Era Keje
(Wright m Davis, 2003). 3ag0BOJECTBO IIOCIOM j€ CIIO)KEH CTaB KOjH YKJbydyje onpehene
MIPETIIOCTaBKe U YBEpema MOjeIMHIIa O CBOM IMOCIy, ocehama 0 CBOM MOCITY U BPEJHOBAHE CBOT
nmocna. To je KOTHUTHBHH, adeKTUBHM M €BaJyaTUBHU OJrOBOp TMOjeUHIIA HA HErOB MOCA0
(Grinberg u cap., 1998) u mpencraBiba jelaH OJ] KOHIIETAaTa KOJU j€ KOJ 3aroCJEHUX HajBHIIE
uctpaxuBan (Alotaibi 2001; Parnell u Crandall 2003). Paznor 3a To je 4BpCTO yBepeme na je
3aJI0BOJbAH PAJHUK MPOIYKTHBAH pafHHUK, a 0e3 JoOpe MPOAYKTHBHOCTH HEMa HHU IMOCIOBHOT
ycrexa. [lojam 3a70B0oJbCTBa MOCIIOM je y Hay4dHy JuTeparypy yBeo Xomok (Hoppock, 1935). On
cMaTpa Jia je 3aJJ0BOJLCTBO MOCIOM KOMOHMHAIM]a TICUXOJIOMKNX U (PU3HOJOMIKUX OKOJHOCTH, Kao
U OKOJIHOCTH OKPYXKE€Ha, KOje JOBOJIe IO TOTa Ja 3alocieHU Kaxe: ,,3aJI0BOJbaH CaM CBOJUM
nocyioM™. JlaHac ocToje 1Ba MPUCTYIa ONepalioHaTN3aljH 3a0BOJHCTBA TTOCIOM: XOJUCTUYKH U
¢auernpann npuctyn (Wright, 2006). XoaucTHUKK MPHCTYN MOCMaTpa 3aJ0BOJHCTBO MOCIOM Kao
JEeTHOIMMEH3UOHAIHN KOHCTPYKT. [IpemMa oBoM mpucTyIy, 3aJ0BOJHCTBO MOCIOM je TeHepaln30BaH
CTaB TOjeJWHIIA MpeMa IMOCITy, OJHOCHO IEHTpadHO ocehame Be3aHO 3a paa KOju je pe3ysrar
pamnor wuckyctBa (Wright, 2006). ®arnerHr OpUCTYN MOCMarpa 3aJ0BOJGCTBO IOCIOM Kao
BUIIIEIUMEH3UOHATTHN KOHCTPYKT. Hamme, 3a70BOJBCTBO TIOCIOM, U3 TEpPCHEKTUBE pajiHe
CUTyalldje, yKJbydyje HCTPaKHBAaWkE PEICBAHTHHUX AacleKaTa Tocia KOjU JOMPHHOCE OIIITEM
3aJJ0BOJBCTBY TIOCJIOM, a TO Cy IUIaTa, CTHJ YIpaBJbama, OJHOCH Ca CapagHUIMMa, MOTyhHOCTH
HarpezoBama 1 CIUYHO. CBEYKYITHO 3aJJ0BOJHCTBO IMOCIOM j€ 0Jpe)eHO CBAaKUM Of] 10jeTuHAYHUX

acrnekata mocia (Wright, 2006).
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[TocToje nmBa oOnHMKa TpPUCTyHa 3a0BOJBCTBY MOCIOM: AAWTUBHU W MYJITHILTMKATHBHU
npuctyn. Ilpema agWTUBHOM, OMNIITE 3aJ0BOJECTBO IOCIOM je 30up 3a10BOJbCTBA onpehenum
acrieKTMa paja, MOK je y MYJITHIUIMKaTUBHOM OOJIMKY OIIITE 3aJ0BOJHCTBO IOCIOM 30Up
3aJI0BOJBCTBA OJipel)eHrM acrekTrMa paja monaepucan mwuxosom 3uadajem (Wright, 2006). Behuna
UCTPaXMBamka JaHAC KOPHUCTU (PalleTHH MPUCTYH 33J0BOJBCTBY IOCIOM, jep TpyKa JCTaJbHUJU U
NOTHYHHjU YyBUA Yy pasnore (He)3amoBosbcrBa mocioM (Oshagbemi, 1999). Crpec nHa mocmy
nocjenuia je XpOHWYHE H3JI0KEHOCTH CTPECHHM OKOJHOCTHMA, a Y3pOILM CTpeca MOTy ce
MOTPAKUTH, KaKO y CaMoOj JIMYHOCTH, TaKO M y 3aXTEeBUMa M KapaKTepucTukama mnocia. OBu
(dakTopu ce cMmarpajy BeomMa BaXHOM OOJiamhy Hay4HOT HCTpaKMBama 300T HEroBOTI 3HAYAjHOT
(DMHAHCHUJCKOT M COLHUjATHOT edeKTa KOjH MpOHM3WIa3u U3 (HE)3aJ0BOJECTBA IMOCIOM (pagHUM
MECTOM) U FETOBUM IOCHIEANIIaMa Ha (PU3NYKO M MICUXUYKO 3/paBibe 3amnocieHux (Arandelovi¢ u

cap., 2010).

Hexu jpyau jenHOCTaBHO BOJIE CBOj 1I0CA0, Y)KHUBAjy M HCITYHaBa UX OHO IITO pajie, a Imocao
je 3a BUX BakaH, MOTJIO OM ce pehu W IEHTPaTHH Je0 KHMBOTA. 3a TakBe ce Moxke pehu na cy
3aJJ0BOJbHH. HarpoTHB, MMa JbYAH KOjH pajie, jep Mopajy Ja paje a Ou MPexKHBEIH, HE BOJIE CBO]
1ocao M He Y)KUBAjy Y OHOME IITO pajie, Ia ce 3a BHX Moke pehu 1a cy He3aJ0BOJBHH CBOjJUM
nocsioM. [Ipema Criektopy, 3aI0BOJBCTBO TIOCTIOM j€ CTEIIEH Y KOjeM JbYAH BOJIC WJIH HE BOJIE CBOj
mocao (Spector, 1997). 3a10BO/CTBO MOCIOM je Hajuerrhe kopuitheHa HCTpaKMBaUKa Bapujadia y
o0JlacTH HCTpaXkMBamka IOHAaIlama Yy opraHuzauuju. Oapa3 3aJ0BOJBCTBA 3aMOCICHUX Y
opraHuzaiyjamMa MoO)Ke ce IocMmarpaTtu ca Buule acnekaTa. LIITo ce 3amocieHu y opraHuzanuju
ocehajy mpuxBahenuje, To he OuTH 3a10BOJbHUjHM, a IITO Cy 3arOCIEHU 3aJ0BOJHHU]U, Beha je
BepoBaTHOha na he Outu edukacHUju y cBOM mociy. Takohe, KOTUKO Cy 3amocieHu 3aJ0BOJHHH,
oJpakaBa ce Ha pemyTanujy opranusarmje (Spector, 1997). Ctora je BaXHO Ja OpraHu3aIlHja
yJake Y CBOje 3aIl0CIIeHE, Jep Cy 3all0CICHU HajBaXXHUjU Pecypc OpraHu3alyje, jeAMHU KOjU ce He
moxe komuparu (Buble, 2000). Jla Ou 3amocieHM HCKOPUCTHIM CBOj IYHH TOTEHIMjal H
JOTIPUHEIN YCIeXy OopraHu3aliyje, Mopajy OuTH 3aoBojbHU. CaMo ako UM opraHuzaija 0o6e3denu
ycloBe Koju he 3amocneHuMa OUTH 3a/10BOJBHH, TE€K Taja he cBoja 3Hama, BEIITHHE M CIIOCOOHOCTH
YCMEpUTH Ka OCTBapemy LuibeBa opranuzamuje (Bakoti¢ u Vojkovi¢, 2013). Opranusanuje koje cy
CTpaTelIKH OpHUJEHTHCAHE YIaXy y KBaJIMTET CBOJUX 3alOCIEHUX jep 3Hajy Aa he um ce Taj
KBAJIUTET JYTOPOYHO BPATUTH KpPO3 TOCTHTHYTE pe3yaTare. 3aJIoBOJBCTBO TocioM he, Takobe,
yTUIIATH Ha MOTHBAIIM]y 3allOCICHUX, a MOTHBAIlMja BOAM /10 Behe MPOJYKTUBHOCTH, IITO Ha Kpajy

MOMa’ke y IMOCTU3amy HuJbeBa opranuzanuje (Aziri, 2011).
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E¢exTn 3a10B0/bCTBA 10CJI0M

[Ipema Jlyrancy, pe3ynratd J0OMjeHHM MEpPEHEM MOTY YKa3WBaTH Ha BHUCOKO WJIM HHUCKO
3a70B0JbCTBO mocioM (Luthansu, 2011). Mehytum, ako je UCTpaKMBambe yKa3ajo Ha MPHCYCTBO
3aJI0BOJBCTBA Ha IOCIY, TO HE Mopa Ja 3Hauu Aa he 3amocieHu Outu epUKacCHUjH Y CBOM IOCIY.
Mebhyrum, ucTpakuBama IOKa3yjy Ja MOCTOjH MO3UTHBHA Be3a W3Mel)y 3al0BOJBCTBA TOCIOM H
y4HMHKa 3arnocieHux. Bapujabia koja je o1l BeMKOr 3Ha4aja je Harpaaa. Harpame 3anocnenuma najy
ocehaj 3a710BOJBCTBA, alld M MPaBUYHOCTH, 1A je Beha BepoBaTHOha fa he To pe3yaTuparu 60JbUM
panHuM yduHKOM. MehyTtum, nctpaxupama Mokasyjy /Aa 3a0BOJHCTBO TOCIOM HE JIOBOJIU HY>KHO
710 T000JbINakha YYUHKA TI0jEAMHIIA, aJTH JIOBOIH 10 MOOO0JbIIakha YIMHKA HA HUBOY OJICJbeHha Kao U
Ha HUBOY nene opranuzanuje (Luthans 2010). bakotuh u BojkoBuh HaBoze na mpu oOaBibamy
CIIOKCHHJHX IIOCJIOBA IOCTOjU Beha MOBE3aHOCT 3aI0BOJHCTBA TIOCIIOM WM PATHOT YYHHKA, jep
CJIOKEHU]U TIOCIIOBH Tozipa3yMeBajy Behy ayronomujy, Behy ciobony y paay u 60osbe MoryhHOCTH
3a OCTBapHBame MoTpeda u Kxesba nojeauHana (Bakotic u Vojkovi¢, 2013). Mcto Tako, 4ak U KO
MojeiMHalla KOjH pajie Ha BUIIUM IO3UIIMjaMa Yy OpTraHM3allMju, JoKa3aHa je Beha MmoBe3aHOCT
3aJI0BOJBCTBA ITOCIIOM U OCTBapeHoT paaHor yuuaka (Bakoti¢ u Vojkovi¢, 2013). Takohe, Beha Be3a
n3Mel)y 3am0BOJBCTBA TOCIIOM W PaJHOT YYMHKA je MPHUCYTHA y Tpemy3ehmma Koja ToCTyjy
yCIEIIHM]e, 3a pa3yiuky oj Mame ycrnemnux (Bakoti¢ u Vojkovié¢, 2013). IIpema Jlyrxancy, BUCOK
HUBO 3aJI0BOJGCTBA IIOCIOM IIOBE3aH je W ca OpojeM JbyAM KOjU HaIyIITajy OpraHu3alujy.
3a10BOJBCTBO TMOCIOM Hehe HY)KHO CMamUTH Opoj JbYAHM KOjU ojj1ase, ainu he cBakako momohu aa
ce sbyau 3aapke y opranusamuju (Luthans, 2011). IITo cy Jbyau 3a10BOJbHUJH HA TIOCITY M CBOJUM
nojiokajeM y opraHuzanuju, Beha je BepoBaTHoha na he ummaTH Mame mnoTpebe Aa Hamycre
opranuzanyjy. MelhyTum, Ha oJyUla3ak 3aloCI€HUX W3 OpraHu3aluje yTudy U OpojHe apyre
Bapujabne. Mako cy 3amocieHu MoKJa 3aJ0BOJbHH, 300T JIOLIE €KOHOMCKE CHUTYyallje MOTry
TpaXuTH 00JbE MIPUIIMKE HETJE APYT/E, IOK Ce Yy Mepruoay Kajaa je mocao Texe Hahu, MmojeJuHIu ce
yemrhe o/uTydyjy Jla OCTaHy y opraHu3anuju. BepoBatHo Ou ce cBU CIOXWIM J1a je MOXKEJbHO UMAaTH
BEOMa 33JI0BOJbHE 3arocieHe. Beoma 3a710BoJbHHM 3amociieHu cy 60Jber (PU3NUYKOr 37paBiba, Opke u

JJaKI€ y4€ HOBC pagHE 3aJaTKE U MamkbC Cy IOA IMPUTHCKOM U CTPECOM OO OCTAJIMX 3aIllOCIICHUX

(Luthans, 2011).
daxkTOpH 3210BO/bCTBA MOCJIOM

BbpojHu cy dakTopH Koju yTU4y Ha 33J0BOJECTBO MOCIOM, a peMa bokuhy u capagHuLiuMa, OHH ce

nene Ha (Poki¢ u cap., 2015):
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- WHAUBUIYyalHE (aKTOpPE — CBE BPEAHOCTH, CTABOBH M MHTEPECOBama KOj€ TOjeAMHAL] UMa U
KOjU Ta MOTUBHIITY Ha 00aBJbamke PATHUX 3aaTaKa, a pa3iuKyjy ce o1 ocode 10 ocode. Onn

YKJbY4Yjy FOJIuHE, 00pa30Bambe, MO U OYEKUBaba 3aMl0CICHUX;
- (bakTope paga — oHOCE Ce Ha CIOKEHOCT U 3aXTEBHOCT PAJHUX 3a/1aTaKa;

- opranusanuoHe (aktope — o0O0yxBaTajy pa3BOj OpraHu3aiuje, IOJUTHKY CHCTeMa

Harpale/IBaH.a, YCJIOBE paaa, OnmTe 3aJ0BOJECTBO IIOCIIOM, paJHO OKPYKEHEC U CII.

C o63upoM Ha TO Aa Jbyau BehWHY CBOI BpeMEHa NPOBOAE y OpPraHM3ALMjU, OPraHU3alUOHU
(bakxTopu cy 0o BEJIMKOT 3Ha4aja, Ia OpraHu3alrja Mopa mbHiMa J00pOo YIpaBibaTy U AU3aJHUPATH HX

Kako Ou 3aapykana noctojehe u npuBykia Hoe 3anociene (Poki¢ u cap., 2015).
[Tpema JIyrxaHcy, opranu3annonu GpakTopH 3a10BOJbCTBA mociaoM ce aeine Ha (Luthansu, 2011):

- Pag cam mo cebu — oJJHOCH Ce Ha CaJipikaj U CIIOKEHOCT PajHMX 3ajaraka. McrpakuBama
MoKasyjy na je moBpaTHa uHopMmanuja AoOHjeHa of HajapeheHUX WM capagHHKa U
ayToHOMH]ja y o0OaBipamy 3ajaTaka Hajpehu m3Bop MoTHBaIMje 3a 3amocieHe. [locao koju
npyXka HM3a30BHE paJHE 3aJaTKe, MaKo HE IMpeTepaHo aa He Ou crBapao ocehaj crpeca,
takohe, 3aHMMJBUB 1OCa0, OBOAM 10 Behe MOTHBaIMje W 3aJ0BOJbCTBA 3amocieHux. Ha
3aJJ0BOJBCTBO yTHYE U MOTYhHOCT pa3Boja Kapujepe Kojy OpraHuzaiuja npyxa 1 MiIajuM 1
CTapHjUM 3allOCICHMMa, INTO HE Mopa OWTH JUPEKTHO TIOBE3aHO Ca HaIlpeIOoBameM

3aIllOCJICHUX.

- Ilnata — je Outan QakTop 3aA0BOJHCTBA, alli HE camMoO ca (PUHAHCHJCKOT acmekTa (jep,
HapaBHO, JbYIU MOpPajy aa 3apalyjy na 6u mpexuBenu), Beh je BaxkHo ucrahu ga je ruiara
HauMH Ha KOjU OpraHu3aluja Ijejna Ha 3arociieHe W HBHUXOB JonpuHoc. OcUM Ijare, Ha
HBUXOBO 33/I0BOJBCTBO YTHUYy U Jpyre OeHedulyje Koje oOpraHuzaiuje Mnpyxajy
3anocineHuMa. McrpakuBama 1Mokasyjy Jia cy Haj3aJ0BOJbHUJU 3aMIOCICHU OHHM KOJU UMajy
MOTYhHOCT Na W3 yKyImHOT makera OeHedwuimja opraHuzamuje Oupajy BpcTy OeHedwuimja

KOjy mpedepupajy.

- HampenoBame — y opranusanujama ce yHampeheme ogHocH Ha MOTYhHOCT HampenoBama
3allOCIICHUX Ha BUIIE TO3WIHMje. 3aI0BOJHCTBO MOCIOM ce moBehaBa HampeIoBameM, aid
3HAUYajHO Olaja ako 3aloClieH! 0YeKyjy yHampehemwe, a ucto ce He aecu. [Ipema bakortuhy,
3aloCJIeHd KOjU CYy HampeloBald MOTy OWUTH 3aJI0BOJHHH]H U3 JIBa paszjora, nmoBehamem

1aTa Wi MOTy OMTH 33JJ0BOJBHH ITOOOJBIIAHKM CTaTycoM y opranusanuju (Bakoti¢, 2009).

- CynepBusuja — MEHalepu KOjU HAJrJIeNajy 3amociieHe YTHUy Ha HBUXOBO 33J0BOJHCTBO Y

o0lacTUMa Kao LITO Cy CaMOIIOIITOBamWE, Pa3Boj, yuemhe, MocTUrHyhe M IMOIITOBaHkE
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(Graham u Messner, 1998). Ako MeHaliepu CTaJIHO MpaTe CBOj€ 3aroCieHe, TO 3HAUW J1a UM
j€ cTajo 10 BUX M HHXOBOT HAmpeTKa. Y CYNMpOTHOM, akO HUKO HE HAJArJIeAa 3amlocIieHe,
onu he ce ocehaTn M30J0BaHO M HHXOBO 330BOJFCTBO Hehe OMTH HAa HHUBOY 3arOCICHHX

KOJU Cy TIOJT HAJI30POM.

- Pamme rpynme — omHoce ce Ha capaJlHUKE W THMOBE y OpPTraHHW3aIlUju KOjU YTUYY Ha
3aJJ0BOJBCTBO TOCiIOM. KoomepatuBHe W JbyOa3HE KOJere M TUMOBH MOTY OMTH H3BOP
32JI0BOJbCTBA 3amocieHux. PamHa atmocdepa y K0joj capaJHUIM JeIHW ApPyrdMa aajy
caBeTe U Mpyxajy nomoh u moapmky crsopuhe cBe mpeaycioBe 3a 330BOJBCTBO MOCIOM. Y
CYIPOTHOj CUTYaIljH, aKo Cy pagHe TpyIie HEMPUjaTEJLCKH PACIIONOKEHE, 3a10BOJHCTBO he

OUTHU Mambe.

- VYcnoBu paja — KBAIMTETHU YCJIOBH pajia ce JaHac IOApa3syMeBajy, Tako Ja oBaj (GakTop
HHj€ TMPEeBHIIEe BaKaH 32 MOTUBAIM]Y 3aIIOCJICHHUX, aJId he HapaBHO 3allOCIEHH KOjHU paje y
n00puM ycioBUMa OUTH 3370BOJbHUjU. Ca J10IaCKOM TEXHOJIOTHje, Mako je morpeba 3a
pagHHIMMa CMambeHa, YCIOBH paja Cy MoOoJbIIaHU, a IITO Cy YCIOBH pana 0osbH, TO he

3alOCJICHH MMaTh BWIE MOTyhHOCTH na edukacHHje o0aBJbajy cBoje 3amarke (Marusic,

2006).

ITopen opranu3zannoHux ¢akTopa, Ha 3aJJ0BOJECTBO MOCIOM YTHYY U JMYHU (PAKTOPH Kao
IITO CY TOJI, TOJIMHE, 00pa3oBamke U OUeKHBama 3anocieHux. [1Ito ce Tuue momna, Beha BepoBarHoha
je nma he >xeHe u3pasutu Behe 3aJ0BOJHCTBO, MAKO TO HHje TayHO 3a Miale 3amociene (Sanchez-
Sellero u Sanchez-Sellero, 2017). Takole, mara je Malbi MOTHBATOP 3a JKEHE HErO 3a MYIIKapIIE.
IIpeMa HekMM HCTpaKMBambHMMa, 3aJI0BOJBCTBO Ha pagy ce moBehaBa ¢ roauHama — CTapuju
3aMoCICHH CMaTpajy ce 3aaoBosbHUjuMa o Mmiahux (Sanchez-Sellero u Sanchez-Sellero, 2017.).
KpuBysba 3am0BoJbCcTBa mpukasyje ce y ob0nuky cioBa U Te ce MOCTENEHO CMamyje y MPBUM
roguHama 3arnoclielba Kako Ou ce kacHuje mocrerneHo nosehaBana (Sanchez-Sellero u Sanchez-
Sellero, 2017). O6pa3oBame 3amocieHux Takohe yTude Ha 3aJJOBOJHCTBO TOCIOM. 3aroCiICHU KOjU
cy oOpa3oBaHM U KOju cy Beh crexin moTrpeOHe BemTHHE MMajy Behy BepoBaTHohy na he Outu
3a710BOJbHU Hero oHM Koju he ux crehu panehu y opranmsanuju (Sanchez-Sellero and Sanchez-
Sellero, 2017). 3anocnenu koju cy o0pa3oBaHu U nocenyjy oapehene Bemune nakme he ce cHahu
y opranuszanuju u 6uhe curypHuju y o0aBbamy pajHuX 3a/aTaKa, 3a pa3iuKy O/ 3al0CIeHUX KOjU
Tek Tpeba ma yde um oOyuaBajy ce na Om Ouiau crpeMHH J1a 00aBibajy CBOj€ TOCIOBE IMOTITYHO
camoctaiHo. Cee he 3a mUX OUTH BEJIMKH M3a30B, Ma ce Moke pehu 1a BHUXOBO 3a/10BOJHCTBO Ha
nociy, NoceOHO Ha MOYETKY pajia y opranusaiuju, Hehe OuTu Ha HUBOY ocTanux 3anocieHux. lTo
Cy HIDKa OYEKHMBama 3allOCIICHOT OJ TOcjia, TO he 3amociieHu BEepOBATHO OWTH 3aJ0BOJLHUJU

(Sanchez-Sellero u Sanchez-Sellero, 2017). Moske ce pehu ga mITO Mame JbYAH Pa3MHILBA]Y H
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OYeKy]y O] TPEHYTHE CHUTyalldje Ha TPXHUIITYy paja W TMOTeHIWjadHuX MoryhHoctw, Beha je

BepoBaTHONa 1a he OuTH 3a70BOJBHU Kajla MOYHY 2 paje.
IMocaenuie 1yrorpajHor CMEHCKOT pajaa Ha 3a10B0/bCTBO MOCIOM

3a/10BOJBCTBO TIOCJIOM M 33JJ0BOJBCTBO PAJIOM Yy CMEHama Cy OJI IpecyTHOr 3Hayaja 3a
JIeI0TBOPAH JOMPHHOC 3aMOCICHUX UJbeBUMa opranuzanuje. Ocum Tora, CTyAuje Cy IMoKazaie /1a
3aJI0BOJHCTBO MOCIIOM MOXKE JUPEKTHO YTUIIATH HA KBAJTUTET U 33I0BOJHCTBO KUBOTOM 3aIOCICHHUX
(Judge m Watanabe, 1993). Pan y cMmeHama MoOKe JOBECTH JI0 HAIETOCTH M cTpeca Koja oapeheHux
paiHuKa, IOPEMETHTH TIOPOAMYHH JKUBOT, HAPYIIMTH PEJOBHU pacropea oOpoKa U MMAaTH YTHIA]
Ha OIIITE 33J0BOJHCTBO MOCIOM W KBanmuTeToMm x)uBoTa (Persson u Martensson, 2006). Muora
panHa MecTta y cMeHama npate (PMKCHHU pacriopes pafa ca UCTUM BPEMEHOM IOYEeTKA U 3aBpIIETKa
3a CBaKy CMEHY, Ka0 W MCTUM paJHHM JaHMMa TOKOM Hejesbe. Portupajyhm pacnopen, ¢ nmpyre
CTpaHe, MOXE YKJbYyYMBATH pPa3lIMuMTa BPEMCHA CMCHA W/MJIM pa3IMYWTe pajJHE JaHE KOjU Ce
pasnuKyjy of Heaesbe A0 Henesbe. CrneunduyHM 3aXTEBU 32 CMEHY pOTallMje Pa3lIuKyjy ce Ofl

IocjiaoJaBla.

Potupajyhe cmene mory Outu Texe on (UKCHMX jep 3axTeBajy OJ paJHHKa [a
npunarohasajy cBOj pacropesa CBake Helesbe MM Mecela. YIPKOC ToOMe, UPKaIujalHd PUTMOBU
KOJH BOJI€ Balll IIUKJIYC CllaBamka U Oyhema Mory ce Jiakine moJAeCuTH Kaaa npehere ca THEBHUX Ha
HohHe cMeHe y paHe jyTapwme cMeHe. Hazaj wim HacymMHuyHa poTalyja MMa TEHJCHLM]Y Jla BUILE
nopemetu nupkanujanHe mukinyce (Faugier u cap., 2013). Heku pagnuim ce, takohe, 6ope ca
poTtupajyhum cmeHama, jep Cy MpUMOpPaHH Jia Mpuiarohasajy pacropes craBama U Oyhema cBake
jenHe A0 ABe Helesbe. 3a MHOTE Jby/le HAJTEXE j€ HAM3MEHMYHO MEHAe CBAKUX ITET J0 Celaam
nana. Yemrhe okpeTame cBaka JiBa 10 TPH JlaHa WIIM TaKO HEILITO MPOY3POKYje Mambe LUpKaujaHe
nopemehaje, 10k BaM pehe okperame oMoryhasa BUille BpeMEHa y J€JTHOM IIMPKANjaTHOM LUKIIYCY

npe Hero mTo Mopare jaa ce npunaroaute (Gates, 2001).

I'maBHM y3pouu He3amoBoJbaBajyher CMeHCKor paaa Ouwil Cy HENpeABUAJBHBOCT,
HecTaOUITHOCT W HeMOTyhHOCT WchymaBama 3axTeBa 3a ojpeheHu pacmopen. 3HadajHO je 1a je
BehMHa pajHMKa W3jaBHJIa Ja ca CaJallllbuM PacrlopeoM paja He MOTY Ja ce OMopaBe O yMopa.
Hawnwme, 360r Benmkor 6poja y3aCTOMTHUX paaHUX JIaHAa U HEIOBOJLHO CIIO0OIHUX JaHa, FhUXOB YMOD
je 6mo mporpecrBaH U XpOHUYAH. JejaH YIECHHUK Y UCTPAXKUBAKY je MPOKOMEHTAPHUCAO Ja je paaro
IIECT y3aCTOIHHUX JIaHa jeJIHOM Y JiBa Mecela U Ja je Ouo M3y3eTHO yMOpaH TOKOM M HaKOH CMEHE.
300r HeageKBAaTHOT W HEIOBOJHPHOT onMopa m3Mel)y cMeHa M NMPEeKOBPEMEHUX CaTH, PAJHUIM Ce
Hucy ocehanu 0BoJbHO oAaMopHO M ocehanmu cy Behm 3amop. Mako cy mpekoBpeMeHU caTu

Bapupaiay, BehMHa yYeCHHMKA j€ M3jaBHiIa J1a je€ MPEKOBPEMEHU paj yoOHuajeH W Heus3OexaH
) y4 y y
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TPEHYTHUM ycloBHMa. VHAYCTPH]CKH PaJHHUIN Cy OBO MPOAYKEHO PagHO BpEME OMHUCAIH Kao
(U3MYKHN ¥ eMOIIMOHAIHO HEMOJHOUUBMBO. Hanabe, ncTpakuBame je KOHCTATOBAJIO /1a Hel0CTaTaK
emraryje HaapeheHuX W OpraHU3aIMOHE KYJIType OTEeXaBajy y3uMame O0JoBama, a BHIIE O
MOJIOBHHE pPaJHUKA PAaWiIo je Kama cy Owim OONecHH, JIOK Cy ce Apyru ocehamn KpuBuUM 300T

y3uMama 0os1oBama win ciioboaaux mnana (Arlinghaus u cap., 2019).

VY wucrtpaxuBamy Panojumha cmpoBeneHOM Ha Y30pKy MEIMIMHCKHX CecTapa IyTeM
MHTEPBjya CTPYKTYPUPAHOT THIIA, ca OTBOPCHMM NHUTABUMa, CECTPE HABOJE Jla Cy 4ecTo Owmie
U3y3€THO YMOpHE HAKOH II0CJa, Kaja Ccy pajuie NPEeKOBPEMEHO, Aa Cy ce ocehane MCLpI/beHO
(Radojci¢, 2021). MHore cy mpujaBuiie Kako Cy 3acnajie y ayroOycy MM METpOy M BHUIIE IyTa
NPOITYCTHIIM CTaHHILy Ha KOjoj cy Tpebaie na u3al)y wim Ja cy 3acmanu JOK Cy ce BO3WIN Kyhu
nocne nocna. Takohe, mpuMeTunu cy pas3Boj 34paBCTBEHUX MMpobieMa, ykbydyjyhu mpobieme ca
BapemeM, 00JIOBE Yy Telly, INIaBO00JbE U PENPOAYKTUBHE NPOOIeMe, HAKOH IITO Cy MOYENU Ja pajie
y CcMeHama. YYECHHIM HCTpaXKuBama Cy Hajuemhe mnpujaBpuBany mopemehaje crmaBama u

nopemehaje 6uoputma (Radojcéi¢ 2021).
3a/10BO/bCTBO MOCJIOM U OyKa HA PAJHOM MeECTy

YTBpheHo je ma Oyka Ha paay 3HaYajHO YTHYE Ha 3aJ0BOJBCTBO MOCIoM Mel)y pamHuimMa.
Cryauje mocneaHo TMokas3yjy Ja u3liarame OylnM HM3HAJ J03BOJAEHUX TPAaHUIIA MOXKE JIOBECTU [0
CMameHOT 33JJ0BOJbCTBA MocioM. Ha mpumep, cryauja o pagaunuma y (GpaOpuiy 3a Npou3BOABY
KabJyioBa OTKpHJIa je Ja je BehuHa pagauka (49%) 6miia yMepeHo 3a/10BOJbHA CBOJUM ITOCIIOM, AU je
Oyka Owia 3HayajaH (akTop y TpeaBuhamy JEIHOT acrleKTa 3aJ0BOJHCTBA MOCIOM, (DU3UYKOT
pannor crama (Rasdi u cap., 2019). Crynuja Menejmena u capagHuka je mokasaia ja u3JI0KeHOCT
Oy Ha paay uMa Behu HeraTMBaH yTHUIQj HA IPOMEHE KPBHOT MPHUTHCKA U 33JJ0BOJHCTBO MOCIOM
TOKOM BpeMeHa Mel)y pamHunmMma Koju 00aBibajy cioxene mociose (Melamed u cap., 2001).
[Topen Tora, WcTpakuBame O YTHIA]Y H3JI0XKEHOCTH OyIlM Ha paJHOM MECTY Ha 3aJ0BOJHCTBO
MOCJIOM W OMIITE OJarocrame Mel)y KHHeCKHM JieKapuMa U MEAMIIMHCKUM CecTpaMa OTKPHIIO je Ja
Cy OHU KOjH Cy YyIO3HATH Ca ITETHOCTUMA W OMAacHOCTHMa Koja Oyka Ha pagjHOM MECTy MOXKe
MPOY3POKOBATH, BEPOBATHHUjE pa3BUIIM HE3aJ0BOJbCTBO mocioM (Shi u cap., 2022). OBu Hanasu
cyrepuinry na Oyka Ha paay MOXE HEraTUBHO YTUIIATH HAa 3aJ0BOJHCTBO IMOCIOM, MOCEOHO KO

paHUKA KOJH CY U3JI0)KEHH BUCOKMM HUBOMMA OyKe.

[IperxoaHe cryauje Cy Mokasajie Jia je 3aJl0BOJECTBO IMOCIOM HUXE KOJ pajJHUKa KOjU CY
U3JI0KeHN Oylu Ha pajgHoM MecTy (Abbasi u cap., 2019). byka moxe HapymMTH KOMYHUKAIH]jy
Mel)y 3amocieHuma, OrpaHMYUTH NPUBATHOCT TOBOpa M H3a3BaTh ocehaj Hemarone y pagHOM

okpyxkemy (Lee wu cap., 2016). CainuHo TOMe, Kaja paJHULM HUCY 33J0BOJbHHU CBOJUM paJHUM
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OKpY)KEHeM 300T BHCOKOT HHBOA U3JIOKCHOCTH OyIlM, HHUXOBAa OCETJBMBOCT Ha OyKy U
y3HEMUpEHOCT pacte. [IpoayxkeHa H3I0KEHOCT Oylu JOAAaTHO CMamyje HHUXOBO 33J0BOJHCTBO
nociom (Abbasi u cap., 2019). lITaBuie, mo3aauHCKH GaKTOPH Ko IITO Cy CTAPOCT, TOJ U PaTHO

HCKYCTBO MOT'Y YTUIIATH HA TO KaKO PaJHUIIM JOKUBJbABA]y CBOj€ PAJHO OKPYKEHE.

[Ipema XcywWjy, CTapuju pagHHLIM ca IYXXUM paJHUM CTaXOM I[OKa3yjy Behu HHBO
HcTpajHOCTH U Oosbe ce mpuitarohasajy pagnom okpyxkemy (Hsu, 2019). Onu npuxBarajy crame
Ka0 CacTaBHHM JICO CBOT PaHOT BEKa, ITO Pe3y/Tupa BehuM 3a10BOJECTBOM IOCIIOM Yy mopehemy ca
wirahum pagaunrMa. CIMYHU Hajga3W ¢y NOTBpheHH W y Ipyroj crynuju, anu je npumeheno na
paJHUIA KOJU Cy JIyTO 3allOCIIEHHW y KCTOj OpPTraHM3aIfju TOKa3yjy HUXH HHBO 3aJI0BOJHCTBA

mocioM (Dobrow u cap., 2018 ).

[TpeTxoaHO WCTpaXMBamke j€ IOKa3alo Jia paJHUIC UMajy HWXKHA HHBO 3aJI0BOJHCTBA
MOCIIOM, IITO je¢ OO0jalllbeHO YTHIAjeM JIOMHHAHTHE POJHE HJCOJIOTHjE W TPATUIIMOHATHHX
BPEIHOCTH Haluje Ha muxoBy mnepuenuujy mocia (Huang u Gamble, 2015). Crora, mopen
W3JI0KEHOCTH OYIM, MPETHOCTaB/ba C€ Jia TMO33aJUHCKH (DaKTOpW YTHYy Ha HHBO 33JI0BOJHCTBA
pamauka. OBa CTyaMja HMCTPaxkyje Kako COIHO-IeMorpadcku u pagHu (akTopu, Kao U HHBO
M3JI0KEHOCTH OYIM y TIPOU3BOJHO] (adpuIly, yTHYy Ha 3aJI0BOJHCTBO MOCIOM Mely pagHuImma.
OBu Hanasu cyrepuiny jna Oyka Ha pajy MOXE HETaTHBHO YTHUIIATH Ha 3aJI0BOJBCTBO IIOCIIOM,

noceOHO KOJI paIHUKa KOjH Cy U3JI0’)KEHH BUCOKUM HUBOMMA OYKe.
dakTopu pagHe cpeaHHe U 33J0BObCTBO MOCIOM

XpoHHUYHHM cTpec, mopemehaju IUpKaaAujaTHOT PUTMA, JIOII KBAJIMTET CHA, H3JI0XKEHOCT
OylM M HEMpaBUJIaH Paclope]] paja MOTY 3HA4ajHO JONPUHETH CMambEHOM 33/10BOJHCTBY MOCIOM
(Bagheri u cap., 2019). PemaBame oBux (aktopa Kpo3 IUbaHE MHTEPBEHIIU]jE HA PAJHOM MECTY
Moke nomohu y noboJspliamy 3a70BOJBCTBA MOCIOM U OMNIITEr Oiarocrama 3anocieHHX, IITO Ha
Kpajy J0BOJM /10 moBehama opraHu3alimoHOr YYMHKA U ycIiexa. YTHIa] cTpeca U Ipyrux ¢akropa
Ha 3aJI0BOJGCTBO TIOCJIOM IIPEJCTaBJba KOMILIEKCHY TE€My KOja MOXK€ HMMaTH LIMPOK CIEKTap
nocjenuIia Kako Ha MHJIMBUAYaJIHOM HHMBOY 3allOCIIEHHX, TaKO M Ha nepdopMaHce opraHusaluje
(Mittal u Bhakar, 2018). Xponu4Hu ctpec je jeqaH ojf KJbydHHX (pakTopa KOju MOXKE 3HAYajHO
YTALATH Ha PagHy aHTa)XKOBAaHOCT, MOTHBAIM]y, Ka0 M Ha I0jaBy YECTHX HM30CTaHAKa W BUCOKY
¢bnykryanujy mehy 3anocnenuma (Collie u cap., 2012). Takohe, cTpec MoXke HEraTUBHO YTULIATH Ha
paBHOTEXKY M3Mel)y MOCIOBHUX 3axTeBa W npuBaTHOr kuBota (Bagheri u cap., 2019). HaBenenu
edexkTh cTpeca MOTY JAOJAaTHO JONPUHETH ocehajy HECUTypHOCTH Ha TIIOCIy, HapyllaBamby

JIPYWITBEHUX HMHTEpaKlMja y PaJHOM OKpPYXKEHhY, CMamemhy ayTOHOMHjE 3arloCiIeHHX U I0jaBU
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cuHapoMa caropeBama. CBe oBe (akTope 3ajeTHO MOXKE 3HA4ajHO YMamUTH 3aJ0BOJHCTBO

3anocieHux mociiom (Bagheri u cap., 2019; Collie u cap., 2012; Mittal u Bhakar, 2018).

[Topemehaju nmpkanujaqTHOr pUTMA 3aMOCIEHOT, Kao IITO Cy OHHU Y3POKOBaHU PaJOM y
cCMeHama, Takohe mMory mMmaTtu IyOOK YyTHIlaj] Ha 3aJI0BOJBCTBO TocioM. Pan y cMeHama Moixke
JOBECTH JI0 yMOpa, CMamEeHUX KOTHUTHBHUX TNepdopMaHcH U moBehaHOr cTpeca, IITO MOXe
HETaTHBHO YTUIAaTH Ha 3a/I0BOJHCTBO IOCIIOM, HapyIlaBajyhu pagHu yYuHAK U ONIITE OJarocTame.
[Topen Tora, jom KBaJUTET CHA, OWIO 300T CTpeca, CMEHCKOT paja WM APYrux (akTopa, MOXKe
JIOBECTH JI0 CMambeha €Hepruje, CMambeHNX KOTHUTUBHUX (YHKIMja U oBehaHe pa3apakJbuBOCTH,

IIITO CBE MOYXE JIOTIPHHETH CMambEHOM 3a/10BOJbCTBY mociioM (Jacques u Rong, 2024; Jha, 2024)

N3noxeHocT mpexkomMepHoj uiu omerajyhoj Oymu Ha pagHOM MeECTy, Takohe, Moxe OUTh
3Ha4YajaH M3BOp CTpEca W y3HEMHUpaBama 3a 3amociieHe. OCeTJbUBOCT Ha OYyKy M y3HEMHUPaBambe
Oyke MOry HETraTMBHO yTHUIATH Ha 33J0BOJGCTBO IIOCIIOM CTBapameM Mame ynoOHOT U
NPOIYKTUBHOT PAJHOT OKpYyXewa. Hempasuian pacnopes paga u pajx y CMeHaMa MOTY IOPEMETUTH
UPKaJMjaIHe PUTMOBE, KBAJIUTET CHA M PaBHOTEXY M3Mel)y rmocia u mpuBaTHOT JKUBOTA, ILTO CBE
MOJKE JOTIPHHETH CMAambeHOM 3a/I0BOJbCTBY TociioMm (Bagheri u cap., 2019; Hemmati-Maslakpak u

cap., 2021).

WHTepBeHIMje ycMepeHe Ha M00O0JbIIAkEe YCIOBa pajga, OJHOCHO HAa MHUHHMHU3HpPaHkE
HETaTUBHUX (PaKTOpa paJHe CpPeAWHE, Kao IITO Cy NMpOTrpaMH YIpaBJbaka CTPECOM, eIyKalHja O
XUTH]JEHHU CllaBamka U MPUMEHA Mepa 3a CMameme Oyke, MMajy TOTEHIIMjall J1a 3Ha4ajHO YHAIpee
3aJI0BOJBCTBO IIOCJIOM M OIIITE OnarocTame 3amnocieHux. Ha mpumep, ucTtpakuBame Koje je
aHaJIM3Upajo yTHIa) mpeontepehema yaorama Ha CTpec Ha MOCHy, 3a10BOJHCTBO MOCIOM M pajHU
YYWHAK, TI0Ka3aJio je Ja mpeonTepeheHocT ynorama Moke MO3UTHBHO YTHIIATH HAa HUBO CTpeca U
pagHH yYMHAK, &l MCTOBPEMEHO MOJYKE HETaTMBHO YTHIIATH Ha 3a70BOJbCTBO mocioMm (Mittal u
Bhakar, 2018). CnuuHOo TOMe, HCTpaXHMBame O YTHUIAjy mpeonTepeieHOCTH MOCIOM Ha CTpec,
3aJJ0BOJBCTBO IOCJIOM U HaMepy (IIyKTyaldje 3aloCiIeHnX, YKa3ajo je Ha TO Jia npeontepehenoct
MOCJIOM MOK€ HETaTHBHO YTHIIATH HAa HUBO CTpeca, (PIYKTYaIljy u 33JJ0OBOJECTBO ITOCIIOM, allk J1a
OM POMOBHCAE pPallHE €THKE MOTJIO YMEPEHO JOTNPUHETH CMamkelkhy OBHX HEraTWBHUX edekara

(Abbasi u cap., 2015).
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EMIMPHjCKH 1€0 MCTPAKUBAHA

IIpeamer ucTpaxuBama

Hajonmtuje peueHo, mpeaMeT HCTpaxkuBamba OBE JOKTOPCKE JAHMCEpTaluje Ccy
MCUXO(HU3UOJIOMIKH aCHEKTH H3JI0KEHOCTH OYyIM y TOKY O0aBJbama MOCia y CMEHCKOM PEXHMY
pama, OJHOCHO pearoBamkeé U TIOHANAkhEe JbYyAU Yy HEMOBOJBHUM CKOJIOMKHM (Oyka) ®

OpraHM3aIIOHUM yCJIOBHMa (CMEHE).

dokyc ucTpaxuBama jecy edextu Oyke Ha mcuxodusmosonke (YyHKIUje 3aroCICHUX,
y3uMajyhu y 003up MOJIEpaTOPCKO IEIOBAKE PA3IMYNTHX CMEHCKHX PEKUMA KOjH JJOAaTHO PEMETE
[UPKaJMjalHe PUTMOBE M H3a3MBajy CTPEC, Y3HEMHUPEHOCT OYKOM M HE3aI0BOJHCTBO IOCIOM

3aIllIOCJICHUX.

TokoM paJHOT BpeMeHa Y paJHOM OKpPYXKEHY, PaTHHUIH MOT'Y OMTH U3JI0KCHU HEMOBOJBHUM
YCJIOBHMA pajiHE CPEeIHE, Kao IITO je OyKa, Koja y MoroHnMma 3a o0aBJbare mpoleca pajia HacTaje,
y HajBehoj mepu, TOkOoM ekcruioaranuje ompeme 3a pan. Crora je BaKHO HCTPAXKHTH MOTyhe
MICUXOJIOMKE W (PU3HMOJIOIIKE IOCIEANIIE CMEHCKOT paja y TMOTCHLHjaTHO OYyYHO] CpeAMHU Y

KOHTCKCTY PAa3JINUUTUX HCI/IXO(l)I/ISI/IOJ'IOI_HKI/IX mapamMeTapa Ko/ 3all0CIICHUX.

3Havya] WHIWBUIYAIHUX paslidka Ha YAPYKEHO JejCTBO OyKe W CMEHCKOT paja je
€BUJICHTAH, jep MHIUBHUIyaJHEe KapaKTEPUCTHKE 3alOCICHUX MOTY WUTPATH KJbYYHY YJOTY Y TOME
KaKo OBM ()aKTOpH YTHUY Ha HMXOBO 33J0BOJHCTBO MOCIOM U Nepuunupanu crpec. Ocobune kao
IITO Cy MEpLUIHUPAHU CTPEC, OCETJBUBOCT Ha OYKYy M CHOCOOHOCT mpuiiarohaBama ImpomMeHama y
LHUPKaJUjaIHUM PUTMOBHMA, OJIHOCHO NMPUIAJHOCT JyTapHEM WM BEUEPHEM TUITY, Bapupajy Mehy
3arocJIeHMMa U MOTY 3Ha4ajHO YTHUIIATH Ha KUXOBO 33JJ0BOJHCTBO MOCIOM. ¥Y3umajyhu y o03up oBe
daktope u mwuxoBe MehycoOHe onHOCe, IHJbaHe WHTEPBEHIMjEe Koje Ccy mpuiaroheHe
MHMBUYAIHUM TOTpebaMa 3arocIeHNX MOTy OMTH KJby4yHe 3a 0OOJbIIake 33]J0BOJBCTBA MTOCIOM
y opraHusanuju. YTHIQ] cTpeca W Apyrux ¢akTopa Ha 3a7J0BOJHCTBO TOCIOM j€ CIIOXKEH H
BUIIECTPYK. XPOHUYHHU CTpec, nopemehaju LUpKagujalHOI pPUTMA, JIOII KBAJIMTET CIIaBama,
U3JI0KEHOCT OyIM M HENmpaBWJaH paclopea paja MOTY 3HAuajHO JONPHHETH CMambeHOM

3a10BOJBCTBY ITOCJIOM.

N3noxeHnoct npekoMepHO] Wi oMmetajyhoj Oymy Ha pajHOM MECTy MOXe OUTH 3HaudajaH
M3BOp CTpeca M y3HEeMHpEHa 3a 3alociieHe, IPU YeMy OCETJHHBOCT Ha OYKY MOXKe OWTH jellaH O]l
Kby4dHHX (pakTopa. HempaBuian pacnopen paaa v paja y CcMEHaMa MOTY MTOPEMETUTH IIHUpKaInjaTHe
pPUTMOBE, KBAJIUTET CllaBamkba M PABHOTEXKY M3Mel)y mocia W mpHBAaTHOT JKWMBOTA, JONpUHOCEhH

CMamkEHOM 33JI0BOJLCTBY TOCIIOM. [lojeauHIM ca pa3nMuuTUM CIIOCOOHOCTHMA MpujarohaBama
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poMeHamMa Yy LHUpPKaJUjalHUM pPUTMOBUMA MOTY [OKMBETH pazIMYUTe HHBOE CTpeca H

3a10BOJbCTBA ITOCIIOM.

[Topemehaju nMpkajujaTHUX PUTMOBA Y3POKOBAaHUM CMEHCKHUM pajioM MOTY JIOBECTH [0
yMOpa, CMamEeHUX KOTHUTUBHHUX Nepdopmancu u moBehaHOr cTpeca, IITO MOXKE HEraTHBHO
YTHIIATH HA 33]J0BOJHCTBO MOCIOM. XPOHHYHU CTPEC MOKE UMATH OpOjHE HETaTHBHE MOCIIEIUIIE TIO
3aJI0BOJbCTBO IOCIIOM, YKJbY4yjyhul cCMameHy MOTHBAIIH]y, ToBehaH n3ocTanak u (GIayKTyaiujy, Kao
W HapylnieHy paBHOTeXy wu3Mel)y mocia W mpuBaTHOr >KMBOTa. MHIuBWayalmHEe pasivke Yy
OTIOPHOCTH Ha CTPEC MOTY 3HAuYajHO YTHIIATH HAa TO KaKO 3allOCICHH JI0KMBJbABAjy CTpeC Ha

paZiHOM MecCTy.

[Ipenmer wucTpaxkuBama je 3aro Ouo yTBphuBame pernanuja usmely mnojenuHux
MCUX0(U3MOJIOMKNX Baprjabdau (OCET/BUBOCT HAa OYKYy, Y3HEMHPEHOCT OYKOM, IHPKATUjATHOCT U
KBQJIUTET CIIaBamba), PA3IMYUTOr CTEIICHA M3JI0KCHOCTH OYIM Y pagHOM OKPYXKEHY W TEPIICIIIIH]e
cTpeca W 3aJ0BOJbCTBA TOCIOM, KOJ| 3allOCJICHUX KOjU pajie y Pa3IdUuTOM PEKUMY CMEHA —

(DUKCHOM U IPOMEHJHHBOM.

IIpo0Jiem ncTpaknBama

Mauu 6poj JbyIi MOKE CIIaBaTH y OMIIO KOje BpeMe U Ha OHUII0 KOM MECTY MO/ OMJI0 KaKBUM
ycJIOBHMMA, 0K BehMHa JbyIU MOKa3yje Pa3IM4YUT CTENeH OCETJBUBOCTHU OBE NMCHUXO(U3HOJIONIKE
¢ynkuuje. [lopen Tora, uctpakuBama ykazyjy na je 20-25% mnomynamuje oceT/bUBO Ha OyKy
(Matsumura u Rylander, 1991; Olsen Widen u Erlandsson, 2004). O oBuM oceT/bHBOCTHMA CE MOpa
BOJAWTHU pauyHa npu (GopMupamy PaJHUX €KHIa KOje HYKHO MOpajy 4YecTO Ja MEmajy pUTaM
ClaBama W pajie y CMEHama IpH pa3indyuToj usnoxkeHoctd Oyuu. Ilorogno onabGpane ocoOe,
TOJIEpaHTHE Ha NMPOMeHY (ha3a pUTMa U Mame OceT/bUBe Ha Oyky he ycnemiHuje u KBaJuTeTHHje J1a
o0aBe Mocao ca Mamwe IMCUXO(U3UOJOLIKUX anTepanyja U mrere no opranuszaMm. Lupkanujanna
KapakTepUCTHKA JIMYHOCTM HAa peJaluju  jJyTapmkhe-UHTEPMEIN]aTHO-BEUEPHE  ONTHUMAIHO
NCUXO(U3HOJIOMKO (YHKIIMOHUCAKE IMOKA3anajlo ce Kao jelaH Off HajBaXHMJUX IPEIUKTOpa
mTeTHUX edekara cmeHckor paga (Baehr u cap., 2000; Chung u cap., 2009), a 6yka Kojom cy
pamHUIM W3JI0KEHW MMa JUPEKTaH yTUIa] Ha mopemehaj craBama, CTpeC M 3aJI0BOJHCTBO MOCIOM
(Abbasi u cap., 2019). JJocamamnima HCTpaKkiBamba Cy MoKa3aa Jia MOCTOje HHIANBHIYaTHE Pa3jInKe
Y OCETJbHUBOCTH Ha HpoMeHy (aza mupkamujamHor putMa (Baehr u cap., 2000; Ostberg u Horne,
1977), anm m nma mocroje MHIMBHIYyalHE pa3iMKe y oceTsbuBocTH Ha Oyky (Stansfeld, 1992;
Weinstein, 1978). Takole, moka3zaio ce Ja je ¥ OCeT/BMBOCT Ha OYKY peryiucaHa IUpPKaHjaTHOM
putmukom (Meltser u cap., 2014; Park u cap., 2016) u nga cy HexesbeHU epeKTH OyKe MHOTrO

CHaKHHUjH TOKOM HohM Hero y Toky aana (Basinou u cap., 2017, Cederroth u cap., 2019). Paznuke
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n3Mel)y jyTapmuX W BEUEPHUX THUIIOBA, Yy HM3BECHO] MepHu peduiekTyjy onpehene Bapujadie
muaHOCTH. [luTame je ma mu ce oBe pasnuke pediekTyjy ¥ Ha OCETJHHBOCT Ha OYKY, C 003UpOM Ha
TO Jla C€ OHE CyMapHO MaHH(ecTyjy TUPEPEeHIHjaTHOM aJaNTalljoM Ha Pa3InduTe CTUMYIyCe.
3IpyKeHU YTHIla] HEMpWiIaroheHor paja y CMEHaMa M OCET/bUBOCTH Ha OyKy MOTY MMaTé 3HATHO
BehM yTHIIaj Ha 37paBJbe, OJJHOCHO Ha KBAIUTET ClIaBamkba, CTPeC U 3310B0JbCcTBO mociioM (Leather u
cap., 2003). IIpema ommTeM KOHIIENTY CTpeca, KOJl Cy0jeKaTa KOju Cy XpOHHYHO H3JIOKCHH OYIH,
AyTOHOMHU U €HJIOKPUHH OJrOBOPU MOTY PE3YJITOBATH TPajHUM (YHKITHOHATHUM M METa0OIUIKUM
npomenama (Kirschbaum u Hellhammer, 1999). Ilpema I'ackujy, OCETJBMBOCT Ha OyKy U
Y3HEMHPEHOCT Y3pOKOBaHa OyKOM OOMYHO IMOKa3yjy cliady 10 yMEpPEeHY IO3MTHUBHY KOpelalujy
(Guski, 1999), mTo cyrepuiiie a cy KOHICIITH, HaKO MMOBE3aHH, 3aUCTa jeAUHCTBeHU. KOHKpETHO,
OCETJEUBOCT Ha OYKY CE Yy BEJIMKO] MEpU cMaTpa 0COOMHOM JIMYHOCTH Koja moBehaBa 0CeTJEMBOCT
nojenuHua Ha edekre Oyke (Job, 1999), nok je y3Hemupewe OyKOM HeEraTMBHA €MOLMOHAJIHA
peaknuja Ha Oyky. YTBpheHO je na je oceTJbHBOCT Ha OyKy BakaH MeJujaTop oaHoca usmely
u3noxkeHoctn Oymm u y3Hemupema Oykom (Guski, 1999). BaxHO je HamoMeHyTH W Ja Ha
Y3HEMHUPEHOCT OyKOM yThde jaunHa uanokeHoctu Oymu (Birk u cap., 2011; Passchier-Vermeer u
Passchier 2000). CxoaHo Hampe] HaBEIACHOM, y OBOj IOKTOPCKOj MUCEPTAIMjH HCIHUTAHH CYy
JTUPEKTHH e(eKTH U3JI0KEHOCTH Oyl W IUPKAIUjAIHOCTH Ha CTEIEeH CTpeca Ha pamuy,
Y3HEMHPEHOCT OYKOM M 3aJJ0BOJBCTBA TIOCIIOM, C IIMJBEM JIa C€ YTBPIM J1a JIM IOCTOj€ €BEHTYAIHU
MEINjaTOPCKH e(PEeKTH KBAJIHWTETa CIIaBalba W OCETJPUBOCTH Yy KOHTEKCTY CMEHCKOT pajna Kao

MOJIEPaTOPCKE KOMIIOHEHTE.
Teopujcku 3Ha4aj

Teopujcku 3Hauaj HCTpakKMBama oOrjefa ce y JOoJIaXemy JI0 HOBUX Ca3Hama Koja
o0jamimaBajy HeKe epeKTe NUPKAIUjaIHe PUTMHUKE W M3JI0KEHOCTH OYyIM Ha TICUXO(HU3UOJIONIKE
napamMeTpe 3aroclieHUX KOju paje y pasMuuTUM pexumuMa cMmeHa. Crora he pesynratu
JONIPUHETH, IPBEHCTBEHO, 00JIACTHMA MCUXO0(U3NOIOTHje U NICUXOJIOTHje pajia, MEIUIIMHU pajia U,
noceOHO, mcuxonoruju crpeca. Ouekyje ce Ja CMEHCKM paJHUIM KOjU HMajy HeyckiaheH
UUpKaJAujalHi pUTAaM M KOJU Cy OCeTJbMBMjU Ha OyKy HKMajy JIOIIMjU KBaJUTET CIaBamba,
JI0KHMBJbABA]Y BHILE CTPECa M J]a CYy Mambe 33J0BOJbHU MOCIOM OJ paJHUKA KOJU paje y (pUKCHUM

JHCBHHUM CMCHaMa.

Ha mammm mpocropuma, 10 cama, HHje pa)eHO HCTpakKUBamke Koje ce OaBWIO OJHOCOM
NCUXO(QHU3MONOMKUX (hakTopa Oyke M IMpKaAMjaJHE PUTMHUKE, JOK je oBa mpolieMaTHKa
TaHTUPaHa y HEKUM HHOCTPAaHUM HCIHUTHBAakUMa OJIHOCA LUpPKaJWjallHe PUTMHUKE, KBaJUTETa
cmaBamba u ctpeca (De Martino u cap., 2013; Evans u Davidson 2013; Jehan u cap., 2017; Jafari

Roodbandi u cap., 2015; Petz u Vidacek 2000), ebexktn dpuznuke U3I0KEHOCTH OyIM Ha CTPEC H
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KBaaUTeT craBama (Zaharna u Guilleminault 2010; Muzet 2007; Kawada 2011) uta. IToce6Ho je
MHTPUTAHTHO UCIIUTATH, Ha IICUXOJIOIKOM HUBOY, Mel)yo/iHOCE TI0jaBa OCIOHBEHUX Ha (DU3HOIIONIKE
KopeJsare, peryjiyucale jelHUM UCTUM [UPKAIHjaTHUM IIEHTPOM, JIOLMPAHOM Y CYIPaxHja3MaTCKUM
jenpuma xumnoranamyca (Park u cap., 2016). Minycrpanujy 3a IpeTX0QHO PeYeHO MMaMO Y Ca3Hamby
Ja Cy pUTMHUKa OYJHOCTH M CHa U OCETJbUBOCTH Ha OyKy, peryjucaHe UCTUM MEXaHH3MOM
nupKagujanHor cata. Jlaspe, ako eeKTH HupKaaujaiHe PUTMUKE U U3JI0)KEHOCT Oyl MOMOTHY Jia
ce o0jacHH YTHIIA] OCETJPMBOCTH Ha OyKy Ha y3HEMHPEHOCT OYKOM W TEpUUIUPaHU CTpec,
pe3ynratd he umartu UMIUIMKAlMje U Ha 3APAaBCTBEHY ICUXOJOTH]Y, OJHOCHO ICUXOCOMATHKY.
Takohe, koHIeNT oOceT/bUBOCTH HAa OyKy MOXe€ OHTH NOCEOHO BakKaH y HCTpakUBambUMa
NCUXO(QHU3MONOMKNX (haKTOpa OpraHM3aNMje paja W 3alTHTE Ha paay U HUXOB YTHIA] Ha

MEHTAJHO ¥ (PU3HUKO 3/1paBIbe.

IIpakTH4YHM 3HA4YAj

Baxxehu 3akon o 3amtuti xuBoTHe cpeaune Pemybnuke Cp6uje (Cn. rmacauk PC”, Op
95/2018) y cBojuM onpembama He carjenaBa CyOjeKTHBHE NOXKHBJbaje OyKe, OJHOCHO PETYJIHIIE
camMo mheHe 00jeKTHMBHO MepJbHBE MapamMerpe. 3aTto ce Moxe pehn na oceT/bMBOCT Ha OyKy HUje
BU/IJbMBA Y 3aKOHCKUM OKBHUpPUMa, OJJHOCHO J1a je 3aKOH M He MPEero3Haje, YuMe ce ryon MoryhHoct
IIPaBHOT peryiucama MOryhMx IITeTHUX edekara Oyke Ha pajJHU IPOLEC U MPOJYKTUBHOCT
3anocieHux, yommre. WiycTpauuje paau, MOMITO j€ OCETJHHMBOCT Ha OyKy YCKO IOBE3aHa ca
HEraTuBHOM adeKTuBHOIINY, Tj. CKIOHOIINY J0XKUBJbaBaka HETaTUBHUX emouuja (Smith u cap.,
2002; Weinstein, 1980), y3ueMupeHocT OyKOM U Jipyre NpuTyx0e Ha OyKy, 0J] CTpaHe 3arocieHHX,
4ecTo ce ofbaIyjy Kao apreakTé BUXOBUX HETATUBHUX ICUXOJIOMIKUX CTamka, Kao IITO j€ Mambak

MOTHBAIIM]€ 3a paj U CIUYHO.

Pesyntatu oBOr McTpaxuBama MOTy OUTH O]l KOPUCTH y OpraHM3aLUjU paja, IIaHUpamby
Mepa 3allITUTEe Ha pajy U elyKallMju CMEHCKHMX paJHMKa KOjU 1Mocao 00aBibajy y Oy4yHOM pagHOM
okpyxemy. Takohe, MOry MOCITYXHUTH y CEJIeKUUJU U 0Aa0upy paJHuKa 3a 00aBJbambe MOCIOBA Y
pa3IMUUTUM CcMeHama U Oy4yHUM pagHuM cpenuHama. M Ha Kpajy, MOXeMO OuYeKHBAaTH [1a
pesyaratu Oyay HCKOpUIINEHHM M KAaO0 CMEpPHULE Yy MOHHUTOPUHTY HCHUXO(QHU3HOIOLIKUX CTamba
CMEHCKHUX paJIHUKa Yy IMJbY IIOCTH3alka HHXOBOTI CY0jeKTUBHOI OarocTama M 3a/I0BOJHCTBA

IIOCJIOM.

103



Onmru HUJb UCTPAXKHUBAIbA

OnumTy nuJb JOKTOPCKE TUCEepTaIHje PeCcTaBiba HCIIMTHBAKBE MOJIENIA OJJTHOCA MPEIUKTOpa
(UMPKaAMjaTHOCT - MPUMAJHOCT jyTapHEeM/BEUEPHEM TUITY U M3JIOKEHOCT OYIM) M KpUTEpHjyma
(mepuMnupaHu CTpec, y3HEMUPEHOCT OYKOM M 33JI0BOJHCTBO IOCIOM) Y3, Moryhe, mocpenoBame
OCETJHPMBOCTH Ha OYKY M KBAJIUTETA ClIaBamba, y KOHTEKCTY CMEHCKOT pajia. Y Ty CBpXy KopulirheH
j€ jemaH oj Mojeia MOJEpHpaHe Meaujaldje, KOju je TOCITYy)KHO Kao IIoja3Ha OCHOBa 3a

yTBphUBame 1MojeAMHAYHNX OIHOCA U3Mel)y IpeaMeTa Mepermba.

HakoH u3BpLICHHX Mepema, pe3yinTaTd he MoKa3aTH CTENeH aJeKBaTHOCTH KopHuiheHor
MoJiena U moTpedy 3a BEroBO KOPUTOBameM, 3aBUCHO, IIPE CBETra OJ] TOra y K0joj MepHu o0jalrmaBa

3HA4YajHOCT MPOIICHTA BapHjaOUITHOCTH KPUTEPH)YMCKUX BapHjaliid HCTPAKUBAHA.

I'paduyxy npuka3 CTpyKTYpPaJIHOI MOJeJIa

OCEeT/BMBOCT

peHHM Ha Dyky

CMEHCKOT paia

nepLMNUpaHu
cTpec

HBaNWTET
CnagakHea

Y3HEMMPEHOCT
Bywom

M3N0HEHOCT DyLm

3a0BO/MLCTED

MpEaaWjanHoCT
UApKaau) MoCA0M

Cauka 1. I'paduuku nmpukas CTpyKTypaTHOT MOJIEna

CHCIII/ICI)I/I‘IHI/I IMU/bEBU UCTPAKUBAA

1.1a Mciutatu aa a1 ce U3II0KEHOCT OyIM MOKE CMaTpaTH MPEeTUKTOPOM MEPIUMIUPAHOT CTpeca.
1.16 UcnutaTy fa v ce MUpKaaujaTHOCT MOXKE CMATPaTH MPEIUKTOPOM MEPIUITUPAHOT CTpeca.
1.2a Viciutatu Aa ¥ ce U3MI0KEHOCT Oyl MOKE CMaTpaTH MPEeTUKTOPOM Y3HEMUPEHOCTH OYKOM.
1.26 VicniuraTw 1@ A e MUPKATUJATHOCT MOXKE CMAaTPATH MTPEIUKTOPOM Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM.
1.3a Miciutatu aa 1u ce U3II0KEHOCT Oyl MOKE CMAaTPaTH MPETUKTOPOM 3310BOJCTBA TTOCIOM.

1.36 McniuraTu 1a 11 ce MUPKAANjaTHOCT MOKE CMaTPaTH MPEAUKTOPOM 33]J0BOJHCTBA MOCIIOM.
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2.1a Ucniuratu 1a 11 IOCTOJU MEIUJaTOPCKU e(eKaT OCETJHUBOCTH Ha OYKY Ha OJHOC M3JI0’)KEHOCTH

OyIu ¥ MepIUIUPAHOT CTpeca.

2.16 Ucnuratu na 11 MOCTOjU MEAMJaTOPCKH edeKaT KBaJIUTETa craBamba Ha OJHOC M3JI0KEHOCTU

OyIu ¥ MepIUIUPAHOT CTpeca.

2.2a Wcnuratu fa v IOCTOjU MEIMJaTOPCKU e(eKaT OCeTIbUBOCTU Ha OYKY Ha OJTHOC M3JI0KEHOCTU

Oylli ¥ Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM.

2.26 WcnuraT 1a IU MOCTOjU MEIM)jaTOPCKU edeKaT KBAJTUTETa CllaBamba Ha OJTHOC U3JI0KEHOCTH

Oyl ¥ y3HEMHUPEHOCTH OYKOM.

2.3a Mcnuratyu 1a 11 OCTOjU MEINjaTOPCKH e(heKkaT OCeTIHMBOCTH Ha OYKY Ha OJJHOC M3JI0KEHOCTH

6YI_II/I H 3aJ0BOJBCTBA IIOCJIOM.

2.30 VcnuraTu 1a a¥ MOCTOjH MEIMjaTOPCKHU e(ekar KBanuTeTa craBamba Ha OJHOC M3JI0KEHOCTH

OyIH 1 33710BOJHCTBA TIOCIIOM.

3.1a Hcnuratu nAa JM NOCTOjU MEIAMjaTOPCKU edekaT oceTJbMBOCTM Ha OyKy Ha OJHOC

UPKAIAjATHOCTH U TIEPIUITUPAHOT CTpeca.

3.16 Hcnuratu na 71U TOCTOjU MEIUjaTOPCKU edeKkaT KBaJMTeTa CHaBamba Ha OJHOC

LUPKaJIjaTHOCTH U NEPLUUIMPAHOT CTpeca.

3.2a Hcnuratu nAa JM TOCTOjU MEIMjaTOPCKU edekaT oceTJbMBOCTM Ha OyKy Ha OJHOC

LUPKaIUjaTHOCTU U Y3HEMUPEHOCTH OYKOM.

3.20 HUcnuratu 1a 74 TOCTOJU MEIUJaTOPCKU edexkaT KBaJuTeTa CHaBamka Ha OJHOC

LUPKaIUjaTHOCTU U Y3HEMUPEHOCTH OYKOM.

3.3a Hcnuratd na JIM TOCTOJU MEIUJaTOPCKU e¢eKaT OCEeTJbUBOCTM Ha OyKy Ha OJHOC

LUPKaUjaTHOCTH U 33J0BOJBCTBA MOCIIOM.

3.36 Hcnurtatm na 1M TOCTOJU MEAMJaTOPCKH e(dexaT KBajluTeTa CchaBamka Ha OIHOC

LUPKaIUjaTHOCTH U 33JJ0BOJBCTBA MOCIIOM.

4.1a Mcniutatu a JIu IOCTOJU MOJIEPAaTOPCKH edeKaT CMEHCKOT pajia Ha OJIHOC LIMPKaINjaTHOCTU U

OCETJbUBOCTH Ha OYKY.

4.16 Ucnuratyu fa a1 MOCTOjU MOAEPATOPCKU e(eKaT CMEHCKOT pajia Ha OJIHOC LIMPKAANUjaTHOCTH U

KBAJIUMTCTA CllaBamha.
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4.2a VicutaTu 1a U TTOCTOJH MOJIEPATOPCKHU e(pekaT CMEHCKOT pajia Ha OJTHOC M3JIOKEHOCTH OYIH

Y OCETJHUBOCTH Ha OYKY.

4.26 Vcnuratu a 11 MOCTOjU MOJEPATOPCKH eeKaT CMEHCKOT pajia Ha OJJHOC U3JI0KEHOCTH OyIu

1 KBAJIUTCTA CllaBamba.

5.1a Mcniutatu fa 11 ocToju MoAEpaTOpCcKu eekaT CMEHCKOT pajia Ha OJIHOC IIUPKaInjaTHOCTH U

MEePLUUIUPAHOT CTpeca.

5.16 McniutaTy 12 1M MOCTOjU MOJIEPATOPCKHU eheKaT CMEHCKOT pajia Ha OJJHOC UPKAIUjaIHOCTH U

Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM.

5.1B Mcniuratu 1a 11 IOCTOjU MOJIEPATOPCKH epeKaT CMEHCKOT pajia Ha OJIHOC LUPKAINjaTHOCTH U

3aJ0BOJBCTBA IIOCJIOM.

5.2a McnuTatu 1a M OCTOjM MOJEPATOPCKU e(heKaT CMEHCKOT pajia Ha OJHOC M3JI0KEHOCTH OYIIH

HEePUUIHPAHOT CTpeca.

5.26 UcnuraT Aa 1 MOCTOjU MOAEPATOPCKU eheKaT CMEHCKOT pajia Ha OJHOC U3JI0KEHOCTH OyIu

U Y3HEMHPEHOCTU OYKOM.

5.28 McniutaTtu 12 1 IOCTOjU MOJIEPATOPCKU e(eKaT CMEHCKOT paja Ha OJHOC U3TI0KEHOCTH OyIH

H 3aJ0BOJbCTBA ITOCJIOM.

6.1 McnuTatu fa a1 MOCTOj€ CTATUCTUYKY 3HAYajHE pasziuke u3Mel)y 3arnocineHux Koju pajie camo y
(UKCHOM pEeXUMYy CMEHa M OHHMX KOjU paJe y NPOMEHJbUBOM pPEXUMY CMEHa IO MHUTamby
OCETJbUBOCTH Ha OYKy, KBAJUTETa CIaBama, MEPIUNHPAHOr CTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U

3a10BOJbCTBA ITOCIIOM.

6.2 Hcnutatu Aa aM MOCTOje CTAaTUCTHUYKM 3HAa4yajHE DPA3JIMKE y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(ocetspMBOCTM Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBama) M KPUTEPUJYMCKUX BapHjadiau (MepUunupaHor

CTpeca, Y3HEeMHPEHOCTH OYKOM U 33/I0BOJHCTBA MOCTIOM) KOJT MYIIIKHX M )KEHCKUX HCTIUTAHHKA.

6.3 Hcnutatu Aa JM MOCTOj€ CTAaTUCTHUYKM 3HAa4YajHE DPA3JIMKE y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(ocetspuMBOCTH Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBama) M KPUTEPUJYMCKUX BapHjadbiau (MepuunupaHor

CTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U 33/10BOJBCTBA IOCIIOM) Y 0OHOCY HA CMapoch NCITUTaHUKA.

6.4 Hcnutatu Aa JM MOCTOj€ CTAaTUCTHUYKM 3HAa4YajHE DPA3JIMKE y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(ocetspuMBOCTH Ha OyKy M KBaJIHMTETa CHaBama) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujadbiau (MepUunupaHor
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OyKOM U 3a/l0BOJbCTBA IOCJIOM) y OJHOCY Ha HHBO 0Opa3zoBama

HUCIIMTaHHUKA.
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6.5 Ucnuratn na oW MOCTOj€ CTAaTHCTHYKH 3HAYAjJHE Pa3JIUKE y HM3PAKEHOCTH MEIHM]jaTOPCKHX
(ocetspMBOCTM Ha OYKy M KBaJUTETa CHaBamka) W KPUTEPUJYMCKHX BapHjadiau (TepUuUIHpaHor
cTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYyKOM M 3a/l0BOJHCTBA IOCIOM) Y OIHOCY Ha IYXHHY PaJHOT CTaxa

HCIIMTAaHHUKA.

7.1 Wcnutatu Aa JM TOCTOj€ CTAaTUCTHUYKHM 3HAYajHE DPA3JIMKE y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(oceTspMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIIAaBamka) W KPHUTEPUJYMCKHX Bapuja0diau (MEpHHUIHPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OyKOM U 33/I0BOJBCTBA IOCIOM) Yy OJHOCY Ha LUPKAIHjaTHOCT
(MpUMagHOCT jyTapmheM-BEUEPHEM THUIY) KOJ paJHUKa KOjU paje caMo y (UKCHO] — THEBHO]

CMCHHU.

7.2 WcnuTatu na J¥ MOCTOjE€ CTATHCTHYKU 3HAYajHE pas3lIMKe Yy HM3PaKCHOCTH MEANjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OYyKy M KBaJUTETa CIIaBaba) M KPUTEPUjyMCKHUX Bapujadiau (MepuunupaHor
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OyKOM U 3aJ0BOJBCTBA IOCIOM) Yy OAHOCY Ha IUPKAAMjATHOCT
(IpUIaHOCT jyTapmheM-BeUepH-EM TUIY) KOJ PaHUKa KOjH pajie y MPOMEHJBHBOM — JTHEBHOM

pexXUMy paja.

7.3 Hcnutatn ga JM TMOCTOj€ CTAaTHCTHUYKHM 3HA4YajHE DPA3JIMKE y W3PAKEHOCTH MEIUjaTOPCKHUX
(ocetspuBOCTH Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBamka) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadbiu (mepUurvipaHor
cTpeca, Y3HEMHpPEHOCTH OYKOM M 3aJ0BOJbCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaJIUjaJHOCT
(mpUNagHOCT JyTapmkeM-BEUEPHEM TUITY) KOJI paJiHUKA KOjU pajie Y IPOMEHJbUBOM PEXUMY pajia —

y CBE TPH CMEHE.

8.1 Mcnutatu na JM MOCTOje CTAaTUCTHUYKM 3Ha4yajHE DPA3JIMKE y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(ocetspuMBOCTM Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBama) M KPUTEPUJYMCKUX BapHjadbiau (MepUunupaHor
CTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OyKOM U 33J0BOJbCTBA IIOCIOM) y OAHOCY Ha THII CMEHCKOI paja KoOJ

paHuKa KOjU MPUIIAAA]y JYTapHEeM LUPKaAAUjaTHOM TUITY

8.2 Mcnuratn ma 1M TMOCTOj€ CTAaTHCTHYKHM 3HAYajHE DPa3NIUKe y W3PaKEHOCTH MEIHjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTM Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBama) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujabnu (mepuunupaHor
cTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYyKOM M 33J0BOJHCTBA IOCIOM) y OAHOCY Ha THII CMEHCKOT paja KOJ

pajHuKa KOjU MPHUIIAIa]y BEUEPHEM LIUPKAAUjaTHOM TUITY.

8.3 Mcnutatu na JM MOCTOje CTAaTHCTHUYKHM 3HAa4YajHE PA3MKE Yy M3PAKEHOCTH MEAUjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa ClaBamba) M KPUTEPUjYMCKHUX BapHujadiau (MepLUIUpaHOT
CTpeca, y3HEMHPEHOCTH OyKOM U 33J0BOJbCTBA IIOCIOM) y OAHOCY Ha THII CMEHCKOTI paja KoOJ

paZHUKa KOjU MPHUINAa/iajy MHTEPMEAN]aTHOM LIUPKAINjaITHOM THILY.
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Xunorese UCTPAKUBAKHA

OcHoBHa xunore3a

Ouekyje ce 1a MOoCTOju MPEIUKTUBHA BPEAHOCT BapHjaldIu IUPKAINjaTHOCT U U3JI0KEHOCT
Oyly Ha KpuTepHjyMe (IEpUUITUPAHU CTPEC, Y3HEMHUPEHOCT OYKOM M 3aJ0BOJHCTBO IOCIOM) Y3
MOCPEIOBakbe MEIMjaTopa — OCETJBUBOCTH HA OyKYy M KBaJIMTETa CIlaBarmba, y KOHTEKCTY CMEHCKOT

pajia, Kao MojiepaTopcke Bapujadie.
Cnenndunune xunorese

CHGI_II/I(bI/I‘lHe XUIOTE3€ Cy OpraHUu30BaHEC TII0 TIpyllaMa, CKBUBAJCHTHO I1IOCTABJbECHUM

MUJbCBHMMA UCTPAKHBabA.

X1.la Oyekyje ce a MOCTOjU CTaTUCTUYKHU 3HayajHa MPEJIUKTUBHA BPEJAHOCT LIUPKAAUJATHOCTU Y

OIHOCY Ha NCPUUIIUPAHU CTPEC.

X1.16 Oyekyje ce 1a NOCTOJU CTATUCTUYKH 3HaYajHa NMPEIUKTUBHA BPEJHOCT U3JI0)KEHOCTH OyLH Y

OIHOCY Ha NCPHUIIUPAHU CTPEC.

X1.2a. Ouekyje ce Ja MOCTOjH CTATUCTHYKY 3HAYajHA MPEIUKTHBHA BPETHOCT LUPKAANJATHOCTH Y

OOHOCY HAa Y3BHEMHUPCHOCT 6YKOM

X1.26. Ouyekyje ce na NOCTOjU CTAaTUCTHUUKH 3Ha4YajHA MIPEIUKTUBHA BPEIHOCT U3JI0KEHOCTH OYIH Y

OJIHOCY Ha Y3HEMHPEHOCT OYKOM.

X1.3a Ouekyje ce Aa MOCTOJU CTATUCTMUYKU 3HA4YajHA MPEIUKTUBHA BPEIHOCT LIMPKAIUJATHOCTH Y

OAHOCY Ha 3a/I0BOJBCTBO ITOCJTIOM.

X1.36 Oyekyje ce 1a MOCTOJU CTATUCTUYKH 3HayajHa MPEeIMKTUBHA BPEJHOCT M3JI0)KEHOCTH OyLH Y

OAHOCY Ha 3aJI0BOJbCTBO MMOCJIIOM.

X2.1a Ouekyje ce 1a MOCTOj€ CTATUCTHYKU 3HAYaJHU MEIUjaTOPCKU e€(PEeKTH OCETIbUBOCTH Ha OyKY

Ha OJHOC HU3JIOKCHOCTU 6y1_II/I " nepuruIupaHor crpeca.

X2.16 Ouekyje ce Aa MOCTOje CTATUCTUYKH 3HAYaJHU MEJIMJaTOPCKU e(PeKTH KBaJIUTETa CllaBamka Ha

OJHOC HU3JI0KCHOCTHU 6y1_II/I U ICpHUMnrpaHor CTpeca.

X2.2a Oyekyje ce a MocToje CTATUCTUYKK 3HAaYajHU MEAM)jaTOPCKU €(heKTU OCEeTIbUBOCTH Ha OYKY

Ha OJTHOC M3JI0KEHOCTH Oyl U Y3HEMHPEHOCTH OYKOM.

X2.26 Ouekyje ce 1a MocToje CTATUCTUIKU 3HAYajHU MEIU]aTOPCKU e(DEKTH KBAIMTETA CllaBamka Ha

OJTHOC U3JIOKEHOCTH OYITM ¥ Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM.
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X2.3a Odekyje ce aa mMoCTOje CTATUCTUYKY 3HAYajHU MEIU]jaTOPCKH €(hEeKTH OCET/HUBOCTH HA OYKY

Ha OJHOC HU3JIOKCHOCTU 6YI_II/I 1 3aJ0BOJbCTBA ITOCJIIOM.

X2.36 Ouekyje ce 1a MocToje CTATUCTUYKU 3HAYajHU MEIUJaTOPCKU e(DEeKTH KBAIMTETA CllaBamka Ha

OJHOC HU3JI0OKCHOCTHU 6YI_II/I 1 3aJ0BOJbCTBA IMOCJIOM.

X3.1a Odyekyje ce aa MOCTOje CTATUCTUYKU 3HAYAjHU MEIHjaTOPCKH €(DEKTH OCETJPMBOCTH Ha OYKYy

Ha OAHOC HI/IpKa,Z[I/IjaJ'IHOCTI/I H NnIEpUUIIpaHor CTpeca.

X3.16 Oyekyje ce 1a MOCTOje CTATUCTUYKH 3HAYaJHH MEAM]aTOPCKU €(PeKTH KBAINTETA CIIaBamba Ha

OJIHOC LIUPKAJNJAITHOCTH U MEPLUIIUPAHOT CTpeEca.

X3.2a Ouexkyje ce 1a MocToje CTATUCTHYKY 3HAYajHH MEIUjaTOPCKH €PEeKTH OCETIBUBOCTH Ha OyKY

Ha OAHOC I_II/IpKa,Z[I/IjaJ'IHOCTI/I H Y3HEMUPCHOCTU 6YKOM.

X3.26 Ouekyje ce aa MOCTOje CTATHCTUYKK 3HAYajHU MEAM)jaTOPCKU €(DEeKTH KBAJMTET ClIaBama Ha

OJTHOC IIMPKAHjaTHOCTH U Y3HEMUPEHOCTH OYKOM.

X3.3a. Oyekyje ce /1a NoCToje CTATUCTUYKK 3HAYajHU MeIjaTOPCKH e(PeKTH OCEeTIbUBOCTH Ha OyKy

Ha OJHOC LII/IpKaI[I/IjaJIHOCTI/I " 3aJ10BOJBCTBA ITOCJIOM.

X3.30. Ouekyje ce J1a OCTOje CTATUCTUYKYU 3HaYajHU MEAM]aTOPCKU e(PEeKTH KBAJIUTETa ClIaBamba Ha

OJHOC L[I/IpKa,[[HjaHHOCTH " 3aJJ0BOJbCTBA IMOCJIIOM.

X4.1a Odekyje ce Ja MOCTOje CTATMCTUYKHM 3HA4YajHU MOJIEPATOPCKH €(PeKTH CMEHCKOI paja Ha

OJHOC HI/IpKa,[[HjaHHOCTH N OCCTJbMBOCTH HaA 6y1(y

X4.16 Ouexkyje ce Aa MOCTOj€ CTATUCTUYKU 3HAUYAJHU MOJEPATOPCKU €(PEeKTH CMEHCKOT pajaa Ha

OJHOC L[I/IpKa,[[HjaHHOCTH K KBAJIUTCTA CIIaBalba.

X4.2a QOuekyje ce J1a MOCTOje CTAaTUCTHUYKK 3HAYaJHU MOJIEPATOPCKH €PEeKTH CMEHCKOT paja Ha

OJIHOC MU3JI0KEHOCTH OYIIM U OCETJbUBOCTH Ha OYKY.

X4.26 Ouekyje ce Aa MOCTOje€ CTAaTUCTUYKW 3HAYAJHH MOJEPATOPCKH €(PEeKTH CMEHCKOT pajaa Ha

OJHOC HU3JI0OKCHOCTH 6YIII/I 1 KBAJIUTCTA CIlaBamba.

X5.1a Ouyekyje ce Ja MOCTOj€ CTATUCTUYKH 3HAYajHU MOJIEPATOPCKU €(PEeKTH CMEHCKOI paja Ha

OJTHOC IMPKAJNJAITHOCTH U NEPLUIIUPAHOT CTpeca.

X5.16 Ouekyje ce 1a MOCTOje CTAaTUCTUYKM 3HAYajHU MOJIEPATOPCKU €(PeKTH CMEHCKOT paja Ha

OJHOC LII/IpKa,[[I/IjaHHOCTI/I H Y3HCMUPCHOCTU 6yKOM.
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X5.1B Odekyje ce ma MocToje CTAaTUCTHYKH 3HAYajHU MOJEPATOPCKU e€(PEeKTH CMEHCKOT pajia Ha

OJHOC HHpKaI[I/IjaJIHOCTI/I " 3aJ0BOJbCTBA IMOCJIOM.

X5.2a Ouekyje ce aa MOCTOje CTATHUCTUYKU 3HA4YajHU MOJEPATOPCKH e€(PEeKTH CMEHCKOr paja Ha

OJTHOC M3JI0)KEHOCTH OYIIM Y MEPIUIUPAHOT CTpeca.

X5.26 Ouekyje ce Aa MOCTOje CTAaTUCTUYKW 3HAYaJHH MOJEPATOPCKH €(PEeKTH CMEHCKOr pajaa Ha

OJTHOC HU3JIO)KEHOCTH OYILIM U y3HEMHPEHOCTU OYKOM.

X5.2B Ouekyje ce na MmocToje CTATUCTHYKHM 3HAYajHU MOJEPATOPCKH €(PEeKTH CMEHCKOT paja Ha

OJHOC HU3JI0OKCHOCTHU 6y1_[I/I H 3a10BOJBCTBA IIOCJIOM.

X6.1 Ogekyje ce 1a MOCTOje€ CTATUCTUYKH 3HAYajHE paziuke u3Mel)y 3amocieHux Koju paje camo y
(UKCHOM pEXHMMY U OHUX KOjU pajiec y MPOMEHJBUBOM PEXHMY CMEHA I10 MUTAakby MEIHjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTH Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBamka) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadiu (MEpLUIIAPaHOT

cTpeca, yY3HEMUPEHOCTH OYKOM M 3310BOJBCTBA MOCIOM).

X6.2 Ouekyje ce na MOCTOje CTATUCTHUKHM 3HAYajHE pa3iuKe y HM3PaKEHOCTH MEINjaTOPCKHUX
(ocetspuBOCTH Ha OyKy M KBaJIMTETa CHaBamka) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadbiu (mepUurvipaHor

cTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM U 33J10BOJHCTBA TIOCIOM) KOJI MYIIKHUX U )KCHCKUX UCITUTAHUKA.

X6.3 Ouekyje ce Oa IMOCTOj€ CTaTUCTUYKM 3HAYajHE pasiIMKe y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKHX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa ClaBamka) M KPUTEPUjYMCKHUX Bapujadau (MepLUIUpaHOT

CTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U 33/10BOJBCTBA MOCIOM) Y 0OHOCY HA CMAapocn NCIUTaHUKA.

X6.4 Ouekyje ce Oa IMOCTOj€ CTaTUCTUYKM 3HAYajHE pa3IMKe y H3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKHX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa ClaBamba) M KPUTEPUjYMCKHUX Bapujadiau (MepLUIUpaHOr
CTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM U 3aJ0BOJbCTBA IIOCIOM) Y OOHOCY HA HUBO 00pa306arba

HUCIIMTaHUKaA.

X6.5 Ouekyje ce na MOCTOje CTATUCTHUKHM 3HAYajHE pa3iuKe y HM3PaKEHOCTH MeINjaTOPCKHUX
(ocetspBOCTM Ha OyKy M KBaJMTETa CIaBama) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadbiu (mepuunupaHor
CTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM M 3aJI0BOJbCTBA TIOCIOM) Y OOHOCY HA OVIHCUHY DPAOHO2 CMAdNCA

HUCIIMTAaHUKaA.

X7.1 Ougekyje ce na TOCTOjeé CTATUCTUYKMU 3HAYajHE Pa3NUKe y HM3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTH Ha OyKy M KBAJIHMTETa CHaBamka) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadiu (MepUurupaHor
cTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM U 3aJI0BOJCTBA IIOCIOM) Yy OJHOCY Ha IUPKAJAHjaTHOCT
(IpUMaHOCT jyTapHkeM-BEUYEPHEM THITY) KOJ pagHUKa KOJU paje caMo y (DMKCHO] — JHEBHO]

CMCHH.
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X7.2 Odekyje ce 1a TOCTOjeé CTATUCTUYKM 3HAYajHE Pa3lIMKEe y HM3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKHUX
(ocersbuBOCTH Ha OYyKy M KBaJUTETa CIIaBamka) M KPUTEPUjJYMCKHX Bapujadbin (MEepHHUIIUPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM ¥ 3a70BOJbCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaIHOCT
(PUMaTHOCT jyTapHkEeM-BEUEPH-EM TUITY) KOJI paJHUKA KOjU pajie caMo y IPOMEHJBUBOM — JIHEBHOM

pexXuMy paja.

X7.3 Oudekyje ce na IOCTOje CTATUCTUYKM 3HA4YajHE Pa3lIMKe y HM3PAXKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(oceTJbMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIaBamba) U KPUTEPUJYMCKHX Bapujadim (MEepIUATAPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM M 3aJ0BOJBCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaIHOCT
(IpUTIAAHOCT jyTapHkEeM-BEUCPH-EM TUITY) KOJ paJIHUKA KOjU pajie Y MPOMEHJBUBOM PEXKHUMY pajia —

Yy CBC TpHU CMCHC.

X8.1 Ouekyje ce ma MOCTOje CTATHCTUYKH 3HAYajHE pa3iIMKe Yy U3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKHUX
(ocersbuBOCTH Ha OYyKy M KBaJUTETa CIIaBaba) M KPUTEPHjyMCKHUX Bapujadiau (MepUunupaHor
CTpeca, y3HEMHUPEHOCTH OYyKOM M 3aJ0BOJBCTBA IIOCIOM) y OAHOCY Ha THII CMEHCKOT paja KoJ

paJiHMKa KOjU MPUMAajy jyTapkheM HUPKAIUjaTHOM THITY

X8.2 Ouekyje ce ma MOCTOje CTATHCTUYKH 3HA4YajHE pa3jivKe Yy HU3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKHUX
(ocetspuBOCTH Ha OyKy M KBaJIHWTETa CHaBamba) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujalbnu (MepUUNUPAHOT
CTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM M 33J0BOJHCTBA IOCIOM) y OAHOCY Ha THII CMEHCKOT paja KoOJ

paZiHUKa KOjU MPHUIAa/ia]y BeUepPHEM LIUPKAIUjaTHOM THITY

X8.3 Ouekyje ce na MOCTOje CTATHCTUYKH 3HAuYajHE pa3jiMKe Yy U3PaKEHOCTH MEIUjaTOPCKHUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJHMTETa CHaBamka) M KPUTEPUJYMCKHX BapHja®iau (TMEepLUIIUpPaHOT
cTpeca, y3HEMHUPEHOCTH OyKOM U 3a/I0BOJBCTBA IIOCIOM) Yy OJHOCY Ha THUI CMEHCKOT paja Ko

paZiHMKa KOjU MPHUINA/iajy MHTEPMEAN]aTHOM LIUPKAINjaIIHOM THILY.
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MeTo10/10TMja UCTPAKUBAKA

VY 0BOM HCTpakuBamky KOpHUIIheH je MoJie] MoIepupaHe Meaujalnje, KOju j& MOCITYKHO Kao
mojla3Ha OCHOBa 3a yTBphHBame TOjeJMHAYHUX OJHOCAa M3Mel)y mpenMeTHux Bapujadbmu. Mogen
MoJiepupaHe MeAujairje oMoryhapa netajbHy aHaau3y HauMHA Ha KOjU Oyka (€KOJIOMKH (HaKkTop) U
IUPKaJIjaTHOCT, y3, MOTyhe, TOCpeI0Bame OCETIbUBOCTH HA OYKY M KBAJIMTETA ClIaBamba yTHUY Ha
MEPUUITHUPAHA CTPEC, Y3HEMUPEHOCT OYKOM M 3aJI0BOJECTBO IMOCIIOM, y3uMajyhu y o03up pan y

cMeHaMa (opraHu3aoHu (PaKkTop) KOJHU MOXKE MOJIEpPUPATH OBE OJTHOCE.

Kopumhemem wmomena wmojepupaHe MeAujaiuje, CTyadja je omoryhuna aeTtabHO
UCIIUTHBAKE CIOKEHHUX oJHOca u3Mely Oyke, CMEHCKOT pajia, MHAMBUIYaTHUX KapaKTepUCTUKA U
bUXOBOT YIPY)KEHOT YTHIIaja Ha TICUXO(pHU3MUKO CTame M MOHaIIamke paaHuka. OBaj mpHUCTyN je
NpYXHo 1yOJjbe pazymMeBame KaKO EKOJOIIKM M OpraHu3alMoHH (PaKTOpH, y KOMOWHAIUjU ca

WHIVBUIYATHAM pa3jinKama, 00JUKYjy peakilvje U MOHAIIakhe MOjeINHALIA Y PATHOM OKPYKEHY.

Bapuja0Jie ucrpa:xkuBama

IIpennkTopcke Bapujad.ie
H3znoorcenocm 6yyu, 0OHOCHO umnmeH3umem OYKe )y PAOHOM OKpYdcer)y — O00jeKTHBHA
¢du3nuka Mepa Koja MHIyKyje HHBO Oyke y nenubenuMa, 3a mra he 6utu kopumthen donomerap,

Tun BK 2250.

Hupkaoujarna pummuxa — 6a3upa ce Ha pagy CyNpaxM3MaTHUYKUX jefapa XUIoTajiaMmyca,
JIOK Ce Ha TICHXOJIOIIKO] PaBHU M3pakaBa BapHjaOMIIHOM edukacHomhy, YHyTap JBaJeceT4yeTupu
cara, IIpe CBera, KOTHUTUBHO-KOHATUBHUX (PYHKIIM]ja IITO ce OeIekn HyMEPUUKUM Pe3yJITaTOM Ha
ymutauky MEQ (Morningness - Eveningness Questionnaire, Ostberg u Horne, 1976),
NPE/ICTaBJbEHUM Ha KOHTHHYYMY OJ KpPajEber jyTapmer, NpeKo HHTEPMEIUjallHOT, 10 Kpajme

BCUCPHCT ONITUMAJIHOT (I)yHKLII/IOHI/ICElH)a HOje)II/IHLIa.

MeaujaTopcke Bapujaoe

Ocemmusocm Ha OyKy — CIHOXEH TIICUXO(U3MOJIOMIKA KOHCTPYKT, Oa3upaH Ha
EKIUTAOMIIHOCTU ayJUTHUBHOI CUCTEMa M HUBOY KOPTH30Ja, T€ OMINTO] MOOYI/BHBOCTH HEPBHOT
CUCTEeMa, KOJU OJCIMKaBa OMNIITY peakTHUBHOCT Ha Oyky. Mepuhe ce BajHuiTajHepoBoM cKaioMm

ocetsprBOCTH Ha OyKy (Weinstein's Noise Sensitivity Scale — WNSS; Weinstein, 1978).
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Keanumem cnasara — cnoxxeH KOHIENT oJpeheH HHTEpaKIujoM Cy0jeKTUBHO TPOLICHEHUX
(edukacHOCT crmaBama, BPETHOCT CHa, MUCHYHKIIMOHATHOCT TOKOM JaHa) alldi U OOjeKTUBHO
MEpJbUBUX MHIMKATOpa (JIATEHIIM]ja CHA, TPajamke CllaBama, ynorpeda XUIMHOTHKA) KOJU Ce, 3ajeTHO,

poICHYjy Ha ocHOBY ynuTHHKa The Pittsburgh Sleep Quality Index — PSQI (Buysse u cap., 1989).

Mopepatopcka BapujatJa

Cmencku pao — neuHuIIe ce Kao paj BaH yOOH4YajeHOT JTHEBHOT PaJHOT BPEMEHA, OJTHOCHO
pan y Be4epmHiM, OMHOCHO HOhHUM catuma. dpekBeHIMja U Ay)KHHA CMEHA MOTY OMTH pa3iIHuUTH
JI0 MaKCUMyMa TpornucaHor 3akoHoM. [locmaTpanu cMo ¢ukcHu (jyTapma cMeHa u HohHa cMeHa)

1 IPOMEHJBUB PEKUM (CBE TPU CMEHE U CaMO JTHEBHE CMEHE).

Kpurepujymcke Bapujadie

Ilepyunupanu cmpec — nepuHMIIE ce KPO3 HAUYMH Ha KOjHU MOjEAMHAIl Olaka 3aJaTKe Koje
Tpeba, y JaToM BPEMEHCKOM HMHTEpBally, Ja PellaBa, a KOjU YTHYy Ha HEroBy CIIOCOOHOCT jaa
KOHTpOJIMILIE M YIpaBjbalkba CBOJUM BpPEMEHOM M KHMBOTHUM Jorahajuma, IITO ce MOXe

peructpoBartu ckanom Perceived Stress Scale — PSS (Cohen, 1988).

V3uemupenocm 6Gykom — BpCTa je HETaTHBHE EMOLIMOHATIHE peakije Ha CyOjeKTHBHHU
JO’KUBJbA] UM OYEKHBame Oyke. Y TECHOj je Be3W ca OceTbuBOIINY Ha OYKY, HEYPOTHUIIU3MOM U

aHkcuo3Houhy, a mepu ce ckanom Noise Annoyence Scale (Fields u cap., 2001).

3aooeomcmeo nocrom — onpelyje ce kKao KOTHUTHBHA (IOJpa3yMeBa NPETIIOCTABKE U
BepoBama), aeKTUBHA U eBallyaTHBHA peakiiMja MojeIMHIA Ha CBOj mocao. HaBeneHe KoMIoHeHTe
3aJI0BOJBCTBA MOCJIOM OJIC/IMKABajy HHTPUH3NYHE, EKCTPUH3UYHE U TeHEePaTHH (DaKTOp KOjU Ce TUUY
caMor Iocila WM HCXO0Ja KOju Cy IUPEKTHA TOCIeIHIa paxa, Kao ITO Ccy: MOryhHOCT
HarpeoBama, MOTYNHOCT 3a JIMYHU Pa3BOj, YCIEIIHOCT y 00aBJbamy MOCa UT. 3aJ0BOJHCTBO j€
OBJIE jelHa BpPCTa KOJIEKLIMj€ CTaBOBa O IOjeMHUM JenoBuMa mocia. OBa Bapujabiia MepeHa je
ynutHUKoM MHzeke 3anoBosbeTBa nocioM (eng, Index of Job Satisfaction 1JS), Brayfield u Rothe,

1951.

Coumnogemorpagcke Bapujadie

Ilon, Cmapocm, Huso obpazosarva, [ysicuna padnoe cmasica.
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HNucTpymMeHTH

H3znoorcenocm 6yyu - 06jekmusHo meperbe Oyke — M3JI0KEHOCT OyLM je PErHCTpOBaHa y3
nomoh MHCTpyMeHTa 3a Mepeme HiBoa Oyke, ponomerpa (moaen Bruel u Kjaer - BK 2250) xoju he
OWTH TIOCTaBJbEH HA BUCHHU O 1,7 M, OJHOCHO y Mpenieily BHCHUHE TJaBe MPOCEYHOI YOBEKa.
MepewmeM HHBOA 3BYKa, METOJaMa MpopadyHa WM TMPOIEHe, YTBPhyjy ce paznuuure (Pu3nyke
BEJIMYMHE KOjUMa Cce Oomnucyje Oyka y *KHBOTHOj CpeIMHH, OJHOCHO MHAuKaTopu Oyke (Directive
2002/49/EC, Ciu. rnacauk PC 6p. 96/2021). UnaukaTopu Oyke ce U3pakaBajy jeAMHUIIOM JEIUOCI
(dB) uckazanom Ha A monaepanuju (dB(A)). Ob6jexktuBHO (Pu3NUKO Mepeme Oyke y 00jeKThMa
HaMEHECHUM 32 00aBJbambe polieca paja Bpmuhe ce momohy MOOMITHOT cHCTEMa 32 Mepeme OyKe Yy
cknany ca cragmapauma (JUS U.J6.090, 1992) u npasuinaukom (Sluzbeni glasnik RS., 2010). Huso
oyke (Leq, dB(A)) je usmepeH y cBUM IpocTopHjama y KojuMma ce 00aBiba paj. ¥ TOKY OCMOCAaTHOT
pamHOr BpeMeHa OyKa je MEpeHa Ha IOYETKY CMEHE, Ha CPEJMHHU U MPH KpPajy pajHOT BpeMEHa Y
Tpajawy o1 10 MUHYTa, a 332 KOHAYHY BPEIHOCT U3PAYyHAT j€ MPOCEYHU HUBO OYKE Y TOKY PajgHOT
BpemeHa. [Ipema [IpaBuiaHHMKY 0 Mepama W HOpPMAaTHBHMMA 3aIITUTE HA paay ox OyKe y paJHuM
npocropujama (Cin. rmacauk COPJ 6p.21/92 1992) 3a pagHa mMecTa y MHIYCTPHJCKOM OKPYKEHY,
n03BOJbeH HUBO Oyke je 85 dB(A). Tpeba umaTtu y BuIy /1a Ha paJHUM MECTHUMa y UHAYCTPH]CKOM
OKpYXeHhY MaKCHMallHi HUBO Oyke Tpeba Ja ce Hanmaszu y unrepBainy oa 85 dB(A) mo 90 dB(A) 3a

ocMocatHo paaHo Bpeme (Parsons, 2000).

Hupraoujanna pummuxa — oniepaioHaNnn30BaHa je ynutaukoMm Morningness - Eveningness
Questionnaire — MEQ (Ostberg u Horne, 1976) u peructpyje (QyHKIMOHUCARE MOjeJHHLA Ha
KOHTHHYYMY OJ1 JyTaper, IPEeKO T3B.MHTEPMEIUjaITHOT, 10 BEUEPHET ONMTUMYMa, Y 3aBUCHOCTH O]
HaBUKa BE3aHMX 3a cnaBame U Oyhewe. HaBeeHn yNmUTHHMK pa3iuKyje MeT TUNoBa: Ae(GUHUTHBHO
BEUEPHH THUI, YMEPEHO BEUYEPHM THUI, MEUIOBUTH THII, YMEPEHO jyTapwmbH TUN, NePUHUTUBHO
jyrapmu tum. Tunou ce onpel)yjy cabupameM CKOpoBa Ha CBUM CTaBKaMa M KOHA4aH pe3yiTar
(kpehe ce y pacriony ox 16 mo 86 moena) oapehyje mo3uimjy Kojoj MCIUTAHUK JOMHHAHTHO
MpUIaZa Ha OCHOBY apOuTpapHO ojapeheHmx ckopoBa. [loy3maHOCT WHTEpHE KOH3HWCTEHIIMjE Ha
MHUIIMJAJTHOM Y30PKY je 3a10BoJbaBajyha (cpelmer HHTeH3UuTeTa) U nckaszaHa npeko Kponbaxosor

o koedunujenta usnocu 0.83.

Ocemmusocm na Oyky - cyOjeKTHBHAa OCETJBHMBOCT Ha OyKy MepeHa je BajHitajHepoBom
ckasioM ocersbuBocTH Ha Oyky (Weinstein's Noise Sensitivity Scale - WNSS; Weinstein, 1978).
Ckana ce cactoju ox 21 cTraBke Koje ce 0JHOCEe Ha aeKTHBHE peakIilfje M CTaBOBE MpPEeMa OIIIITO]
OylM ¥ CBaKOJHEBHHM 3BYKOBHMa W3 OKOJIMHE, HAa KOj€ MCIUTAHWK OAroBapa Ha IIECTOCTEIEHO]

CKaju JIMKepTOBOr THNA Yy PacloHy Of ,,yOHILUTE C€ HE ClaxeM® , 10 ,,JIOTIYHO C€ CIakeM™ .
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CxopoBu Ha ckanu kpehy ce y pacriony ox 21 go 126 moena, ¢ THM IITO BUIIM CKOpP yKa3yje Ha
Behy oceTJbHBOCT Ha OyKy, PU Y€MY CE€ OCETJHMBOM Ha OyKy cMaTpa ocoba ca 30upom 6om0Ba 60 u
Bume. Beh je nokaszano na oBa ckaia mma 3a/10BOJbaBajyhe MCHXOMETPHjCKE KapaKTEPUCTHKE,
OJTHOCHO TIOY3/IaHOCT, YHYTpAllllby KOH3UCTEHTHOCT, ()AaKTOPCKY CTPYKTYpY U KOHCTPYKTHBHY
BauaHoCcT (Dornic m Ekehammar, 1990). Poy3naHoct nHTepHE KOH3UCTEHIIM]€ HA WHHIIM]jATHOM

y30pKY je 3a710B0oJbaBajyha u uckazana npeko Kponbaxoor o koedurujenta uznocu 0.78.

Keanumem cnasarmwa — 3a Mepeme oBe Bapujabne kopumiheH je ITuTcOypmiku wHACKC
kBanuteta crnaBama (The Pittsburgh Sleep Quality Index — PSQI; Buysse u cap., 1989). Ynutauk
ce cacroju of 19 craBku, Ha KOje MCIHUTAaHUK OJroBapa Ha YETBOPOCTENEHO] ckaimu JIukepToBor
tuna. Ckana Mepu cefaM JUMEH3Mja KBaJUTeTa CraBama: CyOJeKTUBHU KBAJIMTET CHA, JATEHIH]Y
CHa, Tpajalme CllaBama, e€(pUKACHOCT CHaBama, ropeMehaje craBama, ynoTrpeOy XHMIIHOTHKA U
TUCHYHKIIMOHATHOCT Y TOKY naHa. [mobamau ckop PSQI ckaie je y pacnony ox 0 1o 21 moena, ¢
TUM IITO BHIIM CKOp yKa3yje Ha JIONIMjH KBAIUTET CllaBama. YKyIaH CKOp 5 W BUIIE yKa3yje Ha
JIOII KBAJIMTET criaBama. [lcuxomerpujcko tectupame PSQI je mokaszamo jga ynmuTHUK UMa J100py
MHTEpHY KOH3MCTEHTHOCT M audepeHuupame u3Mel)y nobpux u somux crnasadya (Buysse u cap.,
1989). V crynuju xojy cy crnpoBenu Aunpujesuh u capaguunu (Andrijevié, 2018), Kponbaxos o

KoepuIHjeHT u3HocHo je 0.64.

Tepyunupanu cmpec - peructpoBan je Ckanom mneprumupanor crpeca (Perceived Stress
Scale - PSS-10; Cohen, 1988) u To cprickoM cranmapan3oBaHoM Bep3ujom (Jovanovi¢ u Gavrilov-
Jerkovi¢, 2015). Ckana ce cactoju on 10 ajreMa KOju Cy TaKO CaCTaBJHEHU JIa MPOIICHE JT0KUBIbA]
npeontepeheHocTn u ocehaj HemoryhHocTH KOHTpoje wiaM mpeaBubama norahaja y KHUBOTY
nojenuHna. CKop Ha CBaKOM ajTeMy OLiElmYje ce MpeKo nerocteneHe ckaie Jlukeprosor tuma (1 =
Yyonwime ce He claxcem, 5 = y nomnyHocmu ce ciaxcem). Heku on ajrema jecy: ,,¥Y NpeTXOIHUX
MeceIl JIaHa, KOJIMKO YeCTO CTe OMJIIM JbYTH 3aTO INTO CTBApU HHUCY OWJIE MO BAIIOM KOHTPOJIOM?®,
Wiy ,,Y TPEeTXOJHUX MECEI] JaHa, KOJUKO YeCTO CTe ce ocehanmn HEpBO3HO WJIM CTpecUpaHo? .
Ckana je HaMe’meHa ojipaciiuMa KOju MMajy MUHUMYM CPEIOIIKOJICKO 00pa3oBame. IHCTpyMeHT
j€ BpJIO €KOHOMHYAH y IOIJIeTy BpeMeHa MOTpeOHOr 3a MonymaBame. MeTpHujcke 0COOMHE OBOT
MHCTpyMeHTa yTBpheHe cy W Ha qomaheM (HEKIMHMYKOM) Y30PKY, MOKa3aBIIM 3a/0BoJbaBajyha
MOY3/IaHOCT MHTEpPHE KOH3UCTeHIHje, cBU KoedpuuujeHtu o >.70 (Jovanovi¢ u Gavrilov-Jerkovic,

2015).

Vsnemupenocm 6yxkom - yrBpheHa je momohy BepOaidHe W HyMEpHUUKE CKalie 3a MPOICHY
y3Hemupenoct Oykom (Numeric and Verbal Noise annoyence scale; Fields u cap., 2001)
JlukepToBor THma, ca 11 mogeoka 3a HyMepUUKy U 5 mojaeoka 3a BepOanHy. Mcty je mpenopyuunna

Mehynaponna komwmcuja 3a Omonomke epekre Oyke (International Commission on Biological
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Effects of Noise — ICBEN) mro je ycBojeHo onx crtpane MeljyHapioHe opraHusanyje 3a
crangapauzanujy (International Standardization Organization- 1SO) (ISO/TS 15666) (Clark u cap.,
2021). Ha Hymepuukoj cKalu ce TpakH OJf MCIUTAHUKA Jla HMCKAXKY y KOjOj Mepu cy Owim
y3HeMupenu 0ykom Ha ckanu oa 0 o 10, 1ok ce Ha BepOaiHOj CKalM O]l UCIIUTAaHUKA Ce TPAXKH Jia
HCKaXy Yy KO0jOj MepH Cy OWiIM y3HEeMHpEHU OYyKOM M3 paJHe CpeldHE y TOKY MPETXOAHUX 12
meceuu, (1 ,, Yommre me He y3Hemupara “, 2 ,, [lomano me y3nemmpasa “, 3 ,, YmepeHo me
y3Hemupana “, 4 ,, Beoma me y3Hemupana “ u 5 ,, 3yzetno me y3nemupana ). ['opma 1Ba creneHa
(4 u 5) ckane nunenTuuKyjy ocode koje cy ysHemupene oykom (Guski u cap., 2017; Clark u cap.,
2021). Ckana je Beh ycmemHo NmpuUMEHmHMBaHA KOJ HAC MPUIMKOM TEPEHCKHX HCTPaXKHBama y

Bbeorpany (Paunovi¢ u cap., 2009, Jakovljevi¢ u cap., 2009).

3a00606cme0 nociom - mepeno je ynutaukoM Muaeke 3agoBosbeTBa mociiom (eng, Index of
Job Satisfaction (IJS), Brayfield u Rothe, 1951). Ckana mepu renepaiHu cTaB 3allOCICHHUX MpPEeMa
MOCIy, CaCTOjU C€ OJ IeT YECTHIa M KOPUCTH CE€ Kao Mepa OINIITEr 3aJ0BOJHCTBA MOCIOM (HIIP.
[TonpunudHO caM 3a70BOJbAH CBOJUM CaJallmbuM rmocioMm). OaroBopu ce Aajy Ha ckamu ofn 1
(Yomure ce He cnaxem) 10 5 (IlotmyHo ce cinaxkem) cTynmbeBa. TeopujcK pacloH pe3ynrara je ojl
5 mo 25. Y ucrpaxuBamwy koje cy ['anuh u I[Ineham (Gali¢ u Pleca§, 2012) cnpoBenu Ha XpBaTCKOM
PENpPEe3CHTaTUBHOM y30pKY, T0OHjeHa je Jo0pa YHyTpallkha Moy3IaHoCcT n3padynata KponbaxoBum

anda xoedunujeatom o = 0,88.

Coyuoodemoepadghcke sapujadne u pexcum cmeHckoe paoa — nojany he OUTH TPUKYTIJBEHUM

YIUTHUKOM HaIlpaB/bEHUM 3a MOTpede UCTpakUBamba.
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Y3opak

VYKynmHU y30pak 4YuHWIO je 468 pagHHKa 3alOCICHHX Y XEMHJCKO] M METaIypIIKO]
uanycrpuju y Jleckoriy, Humry u IIpaxoBy. Tum y3opka je npuroman. O0yxBaTao je UCIIUTAHUKE
o0a 1moJa, pa3IUuYUTUX TOJAUHA CTAPOCTH U Iy>KUHE PATHOT CTa)Ka, pa3INuUTe CTPYUYHE ClipeMe KOju
pax 00aBibajy y pa3IUIUTAM PEKUMUMA CMEHCKOT paja.

VY nmajbeM TEKCTY OfieJbKa O Y30pKY MCTpakuBama Ouhe mpuka3aHe MOjeMHOCTH Be3aHe 3a
pasauyuuTe OJUIHKE U MOAKATEroprje y30pka UCIIUTAaHHUKA.

Tabena 1

Ilpuxasz cmpykmype y30pKka ucmpaxcuéaroa y 00HOCy Ha NOJ UCHUMAHUKA

Ilon N %
Mymiku 337 72,0
Keuncku 131 28,0
Toran 468 100,0

VY morneny mona MCMUTAaHMKA, TJIAH ayTopa OWO je Ja y3opak Oyje MITO je BHIlle Moryhe
yjelHa4eH y TMOTJIe[ly OBE coluoeMorpadcke OJUIMKe, IITO je OUII0 BeoMa TEUIKO OCTBAPHUTU C
003MpOM Ha came KapaKTEepUCTUKE M THII MOCIOBa KOjU ce€ 00aBibajy, U 300T TOora y y30pKy HUMa

3HAaTHO Behu mpoleHaT UCIUTaHUKa MyIIKOT noja (72 %) y o1HOCY Ha UCIIMTAHUKE KEHCKOT MoJia

(28 %).

Taoena 2

Ilpuxasz cmpykmype y3o0pka ucmpasxcugaroa y 00HOCy Ha 200UHe Cmapocmu

Crapoct N %
On 21 mo 30 ronuua 93 19,9
Ox 31 o 40 roguHa 146 31,2
Onx 41 go 50 roguHa 118 25,2
Ox 51 go 65 roguna 111 23,7
Toran 468 100,0

[Ipuka3 y3opka HCIHTaHWKA y TOTJIENY CTapOCHE CTPYKType TMoOKasyje aa je Hajpehm

MPOIIEHAT 3a0CIEHUX y cTapocHoj rpymu o1 31 o 40 roauHa.
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Tabena 3

Ilpuxaz cmpykmype y30pKa ucmpaxcugaroda y 00HOCY Ha CmMpY4Hy cnpemy

Crapoct N %
dakynrer 75 16,0
Buma mrkomna 26 5,6
Cpenma mkosia 322 68,8
OcHoBHa 1IKOJIa 45 9,6

Torai 468 100,0

HajBehI/I IMPOLCHAT UCIIMTAHHWKA U3 HAIICT Y30pPKa paau C€a 3aBpHICHOM CPEABOM IIKOJIOM

(68,8%), a HUje 3aHeMapJHUB M MPOIICHAT OHUX KOjH paze ca dakynrerom (16%).

Taoena 4

IIpukas cmpykmype y30pKa ucmpaicugarba y 00HOCY HA pacnopeo CMeHCKo2 paoa

Pacriopes1 cMEHCKOT pajia N %
DUKCHU - jyTaprba CMEHa 140 299
®ukcHU - HOhHA CMeHa 7 15

IIpoMeHIBHB peXUM - CBE

238 50,9
TpH CMEHE
I[IpomenspuB  pexum -

83 17,4
CcaMO JHEBHC CMCHC
Toran 468 100,0

Hajsehu nponeHar ucrnuraHuka U3 Haller y30pKa paid y MPOMEHJbUBOM PEXKHUMY CBE TpU
cmene (50,9%) nok y ¢ukcHoj jyrapwmoj cmenn paau (40,6%), y JHEBHO] NMPOMEHJBUBO] CMEHH

pamu (7,1%) nox y ¢uxcHoj HohHoj cmenu (1,5%)
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Tabena 5

[Ipuka3 cTpykType y30pKa HUCTpaKMBamba y OJHOCY Ha AYKHHY 3aIlOClielha y TPEHYTHO] PajiHoj

OpraHu3amuju

Jy>xuHa 3anociema N %
IO 2 TOINHE 83 17,7
2 1o 5 roguHa 115 24,6
5 mo 10 rogqunHa 143 30,6
10 mo 20 rognua 59 12,6
20 u BUIIE TOMHA 68 14,5
Torai 468 100,0

VY morieny CTpyKType y30pKa HCTPaKUBama y OJHOCY Ha TPEHYTHU PAJIHU CTaX, HajBehu
MpoLIEHAT 3amocieHuX 3amociieH je of 5 mo 10 roauna, rotoBo Tpehwna ucnutanuka 30,6%,
npuOIKHO YeTBpTUHA (24,6%) 3amocieHux pajad y AaToj OpraHu3aliju Mame o1 2 10 5 TOAuHe,
JIOK HEIITO Mame Ol neThHe y3opka (17,7%) ucnuranuka paau no 2. Hajmamu je mporeHart

3anocnenux je ox 10 mo 20 roguna (12,6), u npeko 20 ronuna (14,5%).

Tok npuKyn/bama nogaTaka

UctpaxkuBame je CHOpoBEeIEHO TOKOM Mmepuoia ona maja jgo asrycra 2023. roauHe u
Oo0yXBaTUJIO j€ KOMIUICTHO AaHKETHpame 3alloCICeHUX Ha TEpeHy, OJHOCHO YHyTap pajJHuX
npocropuja mpeayseha. Y3 To, NPeTXOAHO je AUPEKTaH KOHTAKT ca JUPEKTOpuMa paJHUX
opraHmsaiyja Kojuma cy oOpa3ioxeHH MpeAMET U IIMJbEBH UCTPAKUBAKA, Y3 TPAKEHE 0J00pema
3a chpoBoheme HCTpakMBamka, Kao M Moy0a 3a TEXHUYKO-JOTHCTHYKY TOMOh 3a HEroBo

cnpoBoheme.

Kpo3 pasroBope ca oOATrOBOpHUM JHMIIMMA y pPAJIHUM OpraHu3amnujama jeé IMoceOHO
HarjamaBaHa aHOHUMHOCT MCTPaKUBamba U TOBEPJHPUBOCT CBUX NMPHUKYIIJBEHUX TOAATaKa, Kako Ha
IUTaHY T0jeIMHAYHOT 3all0CICHOT TaKO U HAa HUBOY KOMIUIETHE pajaHe opranuzaiuje. O0jeKTHBHO
¢u3nuko Mepeme Oyke y 00jeKTMMa HaMeHhEeHUM 3a 00aBJbarhe Mpolieca pajia U3BPIICHO je oMohy
WHCTPYMEHTA 32 Mepeme HHBOa OyKe, y CKIIaAy ca CTaHIapJuMa W NpaBWIIHUKOM. HuBo Oyke

MEpEH j€ y CBUM IIPOCTOpHjaMa y KOjuMa UCIIUTaHUIIM 00aBJbajy pal.
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AyTOp OBOT HCTpa)KHMBama CE y CBAKO] OJ CUTYyaIllja y KOjuMa Cy 3a/laBaHu YITUTHUIU TIPBO
MPEJCTaBIba0 UCITUTAHUIINMA, Y3 JaBae HHPOPMaIKja O TOME KO je OH, Ha KOJU HAUMH U ca KOJUM
IUJBEM CIIPOBOJAM MCHUTHBame. Kao W y pa3roBopy ca pyKOBOAMOIIMMA PAJHUX OpraHu3aluja, u
caMHM 3aroCJICHUMa KOjU Cy UWHWIM Y30paKk WCTPOKUBAKka HCTUIAHA j€ aHOHUMHOCT
UCTPaXHMBamka U rapaHTOBaHA j€ MOBEPJHUBOCT MPUKYIJbEHUX TOaTaka Koju Ou OMiM KopHimheHu
HCKJbYYMBO Yy HAyYHO-UCTPAXKHUBAYKE CBPXE. Y3 YCMEHY MOJIOY ayTOpa HCTPaXXUBAMbha /12 PUITMKOM
MOINyHaBakba YIUTHUKA M JIaBamba OJAroBopa OyJdy MCKpEHH U IOIyHE CBa MUTama M3 aHKETe,

MIPUCTYNAJIO CE MOIeTH aHKETHOT MaTepHjaa.

YOuTHUIM Cy 3amoclieHuMa, 3aBHCHO Off CUTyalldje, oOMMa M OJJIMKa paJHuX o0aBe3a,
3aJlaBaHu TPYIIHO, TJI€ je TO OWJIO TeXHWYKU M3BOAJBUBO, a ofpeheH Opoj yNUTHUKA je 3aJaBaH

WHIUBUAYAITHO.

Bpeme mnorpe6HO 3a NOMyHmaBame JEAHOT YINUTHUKA KPETalo C€, y 3aBUCHOCTH OJ
WMHAMBUYAIIHUX pa3jMKa UCIIUTaHUKA, y pacrioHy ox 20 1o 30 MunyTa. 3HauajaH Opoj HCHIMTaHUKA
je THoIy’maBao YNUTHHUKE OJMax IO MOAEIM M MOJIOM 3a momymaBame. Mmak, ¢ 003upoM Ha
crnenn(UIHOCTH TI0jeAMHUX PATHUX MECTa M PaJHUX YJIOTa 3alOoCIeHUX, HEPETKO Ce JIEIIaBaio Ja
WCTIUTAHUIM TTONYHaBajy YIUTHUKE TEK MPHJIMKOM I1ay3a WM IaK MOCIIe 3aBpIIeTKa pagHe CMEHe,
aJli UNaK y Mepuojly y KojeMm je ayTop OMO MpUCyTaH y pajHO] OpraHu3aluju Kako Ou Ouo y
NPUIHMIHK Jia TIpey3Me MONyHheHe YIUTHUKE HaTpar. Y TOKY MONyHaBamka YIUTHHUKA, UCIIMTAHUIIN
HUCY UMaJld MOT'YhHOCT yBUJa y U3MEpEHE BPeAHOCTH OyKe Ha pajHoM MecTy. HakoH nmomymeHor
YIUTHHUKA OJ] CTPaHEe HCIMTAaHUKA Ha PaJJHOM MECTY, I0/IeJbeHE Cy OpOojuaHe 0O3HAKe HA MOITYEHEHOM
YIIUTHUKY, OJJHOCHO O3HauaBaHa Cy MEpPHa MecTa, Kako OM ce KacHHUje M3BpLIMiIo nopeheme ca

HU3MCPCHHUM BPCAHOCTHMA HUBOA 6yI<e

Cam mporec paga U capajame ca y30pKOM 3aIlOCJICHHX WCIHUTAaHWKA HUje HaWIa3HMo je Ha
Iperpeke U TelKohe ynmpaBo M3 pasjora jep je cama Mpoleaypa, OpraHu3anuja U JIOTHCTHKA 32
CrpoBoher-e UCTpaKuBama Ousla yHarpea JOroBOpEeHa ca MEHaIMEHTOM, ca 0COO0M 3aly’KEHOM 3a
yIpaBibakhe JbYJICKUM pECypcHuMa WM ca JHUIEM KOje je 3alyKeHO 3a 0e30eIHOCT U 3/paBibe

pagHuKa.

3HauajaH Opoj 3aMOCICHUX je, U MOpe]] HayellHe CarflaCHOCTH, Ta U JKeJbe 3a MOMYHhaBakheM
YIUTHHUKA, MPEAaBa0 HEMOTIYHO MOMYyHEHE YNUTHUKE (MOjelMHU Cy MOMYyHaBajld camMoO MpBY U
3a/Ilby CTpaHUIly OaTepHuje YMUTHHKA, JOK je Jo0ap Opoj ryOMo CTpPIUBEHE U 3aBPIIHE JCIOBE

YIIUTHUKA 3aHOCTaBJ'baO) .

Tako na je on ykymHO 615 moesbeHNX YIUTHHKA, BU3YSITHUM IIPETJICalkheM H3ABOJEHO je

556 koMIuIeTHO MONykeHUX ynuTHUKA. On 556 ynuTHuKa, 88 yMUTHUKA je ,,ACKJbYYCHO ™ U3 JaJbe
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aHalM3e y OKBUPY Tpolieca ¢uiaTpupama mnojaraka. Pesynrar je 468 ynmuTHUKa KOjU Cy YHETH y

0a3y mojaTaka y eIeKTpOHCKO] (hOpMHU.

[Tonamu cy o6pahuBanu y SPSS nporpamy, Bep3uju 22 — y3 kopunihesse AMOS nonaTka 3a
MOJICTIUPAE CTPYKTYpalTHUM jeaHaunHama. KopuinheHa je JeCKpUNTHBHA CTAaTUCTHKA, t-TecT |
ANOVA, 1ok cy MoaenupameM CTPYKTypaJIHUM jeIHaunHama NpoBepeHU MelycoOHHM oIHOCH

MPEIUKTOPCKUX U MEAM]aTOPCKUX-MOIEPATOPCKUX Bapujadiin ca KpUTEPHjyMUMa UCTPAKUBAba.
HpunpeMa nmoaaTakKa 3a aHaJIm3y

VY oxBupy mporeca (QpuiaTpuUpama MojaTaka JOOMjeHHX y HCTpPaKUBamby, NMPUMEHEHA CY

HEKOJIMKO KJbYYHUX KOpaKa Kako OU ce OCUIypao KBaJIMTET U MOY3AaHOCT MoJaTaKa:
Henocrajyhu nopanu y penosuma:

VY1Bpheno je na nocroju ,,57 penosa™ y Hamoj 6a3u mojaTraka y KojUMa HEAOCTaje MPeKo
20% mnoparaka. Kako OucMo odyBaiy MHTETPUTET aHAIM3€E, OJIYUYHIIA CMO CE 3a YKJIAmbambe OBUX

penoaa.
HeanraxoBaHu 0JIroBOpHu:

Nnentuduxosanu cmo ,,31 pen” y 6a3u nmojgataka y Kojuma Cy Ce MOjaBHJIM HEaHTa)KOBaHU
onroBopu. OBU CllydajeBH YKJbYydyjy CUTyalldje Kaga Cy HCIHMTAHULU H3Pa3sWiId KOHCTaHTHO
npedepupame cpelbe, HajHIKe WIM HajBUIIE BPEIHOCTH Ha cKanama. Takole, mpuUMeTHIu cMO
oOpacliie oroBapamwa y oONMKY ,,[IUK-IaK". Paayu ouyBama BaTMIHOCTU pe3yiTara, OAJIYYUId CMO

Ce 3a YKJIamarmbe OBUX PEI0Ba U3 aHAITU3E.
Wnentudukaruja oncrynarma (Outliera) - Bapujadie:

Tokom ckpuHuHra Bapujaliy, TPUMETHIM CMO Ja IMOCTOje€ MpPa3HU OATOBOPH HAa HEKUM

Bapujabiiama, KOju Cy 3aTUM HOIYHEHU POCEYHOM CPEelOM BpeaHohy.
[IpoBepa HOpMaATHOCTH KOHTUHYAJTHUX Bapujadiu:

Kako Oucmo n07aTHO yHampeawsid BaJMAHOCT aHAJU3€, MPOBEPHIM CMO HOPMAIHOCT
TUCTpUOYIIMje KOHTHUHYAJIHUX Bapujabmu. MHaukartopu nareHTHUX (akTopa, Kao U CBE OcTaje

BapujalJe y HallleM CKYITy MojlaTaka, MoKa3aau Cy peIaTHBHO HOPMaIHE TUCTPUOYIIH]E.

CBe HaBeleHE KOpaKe IPEay3elld CMO Kako OHMCMO OCHTypalld YHCT W TOY3JaH CKYI
mojaTaka 3a Jajby aHanm3zy, unMe o0e30elyjeMo WHTErpuTeT W BAJMTHOCT pE3ysTara Haller

UCTPAXUBAbA.
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E®A excruioparuBHa (hakTOpcKa aHaIn3a

N3Bpmiena je excruioparuBHa (pakTopcka ananuza (EDA) kako 6ucmo uaeHTuduKoBamu 7
HEe3aBUCHHX (haKTopa y CKIIaay ca TeOpHjcKUM MojenoM. OBaj mpoliec YKIbYUUBAO j€ SITMMUHAIH]Y
onpeheHnx craBku (ajreMa) U3 aHaiau3e, TauHUje cTaBku b2, b5, b20, c7, c5, u c6. Enumunanuja
CTaBKH CIpOBEJIeHa je 300T 3Ha4YajHUX KPOC JIOAMHTa U HUCKUX JIOQ/IMHTA KOJU CY MPOU3ALLIN U3
aHanm3e nmoy3aaHocTu. [IpBo cy YKIIOWEHE CTaBKe KOje Cy MOKa3uBalie 3Ha4YajHE KPOC JIOAJIMHTE,
nob6ospimaBajyhu jacHohy y wuaeHTtudukanuju ¢akTopa Koje Te cTaBke 3amcTta mepe. [pyro,
n30aueHe Cy CTaBKe ca HUCKUM JIOAIMHI3UMa Paayl yHarpehema moy31aHOCTH JIATeHTHUX (pakTopa,
00e30ehyjyhu nma craBke 3HauajHO JonpuHOCE Mepemy oapehenor ¢akxropa. OBaj UTEpaTUBHU
nporec MmoOoJblllaba KBAJIUTETa MOJIENa JONPHHOCH TMPEHU3HUJUM pe3yiTaTuMa (HaKTOpCKe

aHanu3e, eMMMHHALIN]OM KOH(Y3Hje U MOO0JbIIamheM BaTUIHOCTH MOENA.
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Tabena 6

Llabnonucka mampuya (Pattern Matrix) ca mepom noyzoanocmu Kponbax argha
daxkrop

1 2 3 4 5 6 7

OcetspuBocT Ha Llupkaaujanso Ilepuunupanu MznoxeHoct 3amoBosbcTBo — KBamurer  Y3HeMHpeHOCT
OyKy cT cTpec Oyuu 10CJIOM CrHaBamba OyKoM

Kponoax
a 0.953 0.938 0.889 0.973 0.791 0.667 0.717

pl 775

p2 .656

p3 .706

p4 764

p5 745

p6 .665

p7 .595

p8 .661

P9 .604

p10 .645

pll 721

pl12 .624

p13 .644

pl4 .555

p15 .651

p16 .618

pl7 .709

p18 .698

p19 .800

bl 781

b3 .636

b4 .680

b6 .669

b7 .691

b8 .739

b9 .750

b10 .621

b1l .740

b12 .596

b13 745

b14 .825

b15 .847

b16 .822

b17 529

b18 .720

b19 719

b21 .769

sl .654

s2 .595

s3 .619

s4 493

s5 711

S6 .782

s8 .616

s9 .706

s10 .730

zz1 .766

222 .589

223 481

724 793

225 .563

C1l .690
C2 .503
C3 .386
C4 435
C7 444
DB1 .989

DB2 .993

DB3 913

uz11 797
uz5 711
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VY tabenmu 6 BUAMMO pe3yiTare KOHadHe, 4ncTe MaTpuile madmona (Pattern Matrix-a),
MOCTUTHYTH HAaKOH €JIMMHHAIM]je CTaBKH Ca 3HAYajHMM W HUCKUM BpeaHocTuMma Cross loading-a
OJTHOCE ce Ha MaTpuily GakTOpCKUX omnTepehema Koja jacHO MpUKa3yje TOMPHHOC CBake Bapujabdie
y CKYIly IO/IaTaka JIATSHTHOM (akTOpy HJIM MepeHOM KoHienTty. OBa yncta mMarpuia oMmoryhasa
MPEeNU3Hy WICHTH(UKAN]Yy W HHTEpIpeTanujy JaTeHTHHX ¢akrtopa, aonpuHocehu moaaTHO]

BAJIMAHOCTHU U MOY3JAHOCTHU MOACIIA.

VY oBoM mpoiiecy, IpuMembeHe Cy Metozae ekcrpakiuje: Maximum Likelihood, u porarnwje:
Promax ca Kaiser Hopmanuzanujom. Poranuja ce ycnemHo 3aBpimia y 6 uTepainuja, J0JaTHO
ontumMu3yjyhu mnocturnyre pesyiarare u o0e30ehyjyhu uBpcTy OCHOBY 3a Jaby aHalu3y H

UHTEpIpeTanujy dakropa.
IIcuxoMeTpujcke KapaKTepUCTUKE MPUMEHEHUX CKaJla

IMoy3nanocrt

VY Tabenu 6 Takohe BuaMMO pesynrare nobujeHe BpeaHoctu KponbOax Anda 3a cBaku
(bakTop KOjU yKa3zyjy Ha BUCOK HHMBO YHYTpalllkhe KOH3UCTEHTHOCTH Mely craBkama (ox KponbGax
Anda = 0,67 na no Kponbax Anda = 0,973), mto uMIummmpa 1a cy Te CTaBKe T0OpO MOBE3aHEe U
Moy3/JaHe y Mepemy CBOjuUX KOHCTpykara. Mako je daxTop ,,KBAIUTET claBama’ ca BpeAHOIINY
0,667 HEITO HIXHU, BAXHO jeé HAIIOMEHYTH Ja IOCTOje ayTOpH KOju cMaTpajy BpeaHocTH o1 0,6 u

yak 0,5 npuxBatieuBuM 3a noysaanoct (Hinton u cap., 2014).
Tabena 7

Vxynna objawrvena eapujanca - npuxaz épeoHocmu npoyeHma oojauitbene 8apujarce Ha OCHOB8Y

EKCmpaxoeaHux qbakmopa

Potupane cyme

KBaJINPUPAHUX
MHunyjanae concTBeHe BPeIHOCTH ExcrpaxoBaHe cyme kBaaupupanux 3acuhema  3acuhema
Kymynatusan Kymynatusan

®akrop Toran % Bapujance % Toran % Bapunjance % Toran

1 17.864 29.285 29.285 4.008 6.570 6.570 14.781

2 6.631 10.871 40.156 16.395 26.877 33.447 11.848

3 2.963 4.858 45.013 5.719 9.375 42.823 10.205

4 2.725 4.467 49.480 2.218 3.636 46.459 3.588

5 1.958 3.209 52.689 1.376 2.255 48.714 7.373

6 1.504 2.465 55.154 1.116 1.830 50.544 6.989

7 1.125 1.845 56.999 .883 1.447 51.991 7.783

Mertona excrpakmuje: Maximum Likelihood.
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VY tabenu 7 MOKEMO J1a BUAMMO KOJIMKO YKYITHE BapyjaOUITHOCTH Yy ToAanuMa o0jalmaBajy

onpehene komnoHeHTe win pakropu. Mepa yKymHe BapujaHce 00jalmbaBa KOJUKO Cy GaKTOPH WIH

KOMIIOHEHTE PEJICBAHTHHU 32 I10jallIBHEHhe BAPHja0MIIHOCTH y CKYITy HojaTaka. Moxe ce 3aKby4nuTH

na je moTBpheHa ceqmodakTopcka CTpyKTypa.

I[I/ICKpI/IMI/IHaTOPHa BaJIHUJIHOCT

TaoGena 8

Mampuya paxmopckux xopenrayuja

1

2

3

4

5

6

7

OcersbuBoct Ha Llupkanujanno Ileprunupann  Wznoxenoct 3amoBosbetBO  KBanmurer  Y3HeMHpPEHOCT
daxrop Oyky cT cTpec Oymu TIOCJIOM CraBama OyKoM
10

COTPHEOCTHA 1 000 -.388 591 191 472 510 598
Oyky
2 lipranmamocr ~-388 1.000 -.364 036 347 -.355 -317
311

epHpatt 501 _.364 1.000 131 -393 369 400
cTpec
4 Vanowenoer Gyun 191 036 131 1.000 -.264 190 161
> Janosometeo -472 347 -393 -.264 1,000 -427 - 417
TIOCJIOM
6 KBanurer

510 -.355 369 190 -427 1.000 447

criaBama
7V

SHENHPEHoet 598 -.317 400 161 -417 447 1.000

OyKom

Ha ocHoBy wMarpuiue (akTopcKux

Kopenauuja, yTBpheHo je JAa JUCKpUMHHATHBHA

BAJIMAHOCT OJipaKaBa CTCIICH Pa3JIMYUTOCTHU I/I3Meby JJaTCHTHUX (l)aKTopa. I[pyrI/IM pceunmMa, OBa

Mepa yka3yje Ha TO Ja Bapujalje Koje Mepe paszMyuTe KOHIENTe HWMajy HHCKe MeljycoOHe

KopeJanyje WIM Ja He TOoCToje 3HayajHe BpeaHoctu cross-loading-a (omrepehema Ha BuIe o

jenHor ¢akropa) TokoM aHanuse ¢axTopa. OBaj pe3ynTar je oJ] CYIITHHCKOT 3Havaja jep moTBphyje

Ja pa3auuuTH (aKTOPHU jaCHO pa3iMKyjy CBOje KOHLeENTe, moOoJblaBajyhu BaJMIHOCT aHAJIU3e

(dakTopa (Shaffer u cap., 2016).
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AJIEKBATHOCT MOJ1eJIa

TaGena 9

Pesynmamu KMO u bapmaemogoe mecma 3a npogepy cmamucmuyke 3Ha4ajHocmu

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. .948
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 17844.002

df 1830

Sig. .000

VY Tabenu 9 BUAMMO pe3ynTare aJeKBaTHOCTH Mojena Koja je yrephena na ocnoBy KMO un
baprneroBor Tecra, mokasyje BHCOK HHBO NPHUKIAIHOCTH I0jaTaka 3a (aKTOPCKY aHaIu3y.
Bpennoct KMO ox 0,948, ykasyje Ha U3y3eTHO BHCOKY ajiekBaTHOCT mojataka (Kaiser 1974; Hair
u cap., 2006). OBa Bucoka BpegHoct KMO cyrepiie Ha 3Ha4ajaH HEBO Mel)ycoOHE moBe3aHOCTH
u3Mely Bapujabuu, ITO JOJATHO MOTBplyje MEPJbUBOCT M MOTOJHOCT IOJaTaka 3a CIpOBOheme

(akTopcKe aHanu3e.

CratucTHukM 3Ha4yajHa P-BpeqHOCT bapTieToBor Tecra n01aTHO MOTBphyje MPUKIAIHOCT
nojataka 3a (akropcky ananu3zy (Bartlett, 1954). OBa 3HauajHOCT yKa3yje Ha MPUCYCTBO AOBOJHHO
BapHujabunHocTu Mehy Bapujaliama, MITO je KJbYYHO 3a e(pUKacHO M3Boheme (hakTopcKe aHaIu3e.
OBu pesynTtatu 3ajeqHo nmoTBplyjy Aa cy mojaly NPUKIAAHM M aJeKBaTHU 3a Jajbe aHAIIN3e

(bakTopcKe CTPYyKType.

KoHBeprenTHa BaJuaHoOCT

KonBeprentHa BaduIHOCT Mepu yckia)eHOCT Bapujabiu Koje Mepe HCTy JIUMEH3H]Y,
BUCOKa (pakTopcka ontepehema u ,loading amplitude® y matpuim ¢akropckux mabnona (pattern
matrix) yka3syjy Ha epukacHy pediekcujy 3ajennudkor konienrta (Anderson u Gerbing, 1988). V
HallleM WCTPaKWBamy, 3a0elie)keHa je H3y3eTHAa KOHBEpPreHTHa BanmumHocT. OBHM  pe3ynTatu
noTBphyjy Aa cy Bapujabie Koje ce OAHOCEe Ha UCTY CYLITUHY e(pUKAaCHO KOHBeprupaie, npyxajyhu

CHAXXHY MNOAPUIKY TAYHOM MCPCHY BajCI[HI/HIKOF KOHIICIITA Y OKBUPY HUCTPAKUBAKA .
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Pesyararu

JleCKpUNTUBHYM CTATUCTHYKHU MOAAIN

Taoena 10

Jeckpunmuesnu nokasamesmu ucmpasicusanux paxmopa (N=468)

dakrtop Min Max M(SE) SD Sk Ku
H&ﬁgﬁimCT 4833 8200  67.97(.39 8536  -423  -643
Hupkamjansoct | 2500 82.00 56.51(62) 13450  -.384 -719
0°6%;§£CTH3 2200 12200  70.49(1.07) 23294  -148  -833
KBanurer
N 00 17.00 5.60(.14) 3.181 507 -.189
rkpﬁ?;g?m”l 1000 4500  23.88(.29) 6.277 135 -.067
Y3HeMupeHoct
o 50 7.50 4.10(.09) 2154  -058  -1.222
3aJI0BOJBLCTBO
o 700 2500  17.85(.19) 4138  -583 073

Min = emmupujcka MUHHMAaNHa BpenHOCT; Max = eMmmupujcka MakcMMaiHa BpeaHoct; M = apurmernuka cpeauHa SE = cranmapina rpemka 3a

apuTMETHUKY cpeauny, SD = crangapaHa nesujauuja; Sk = 3akpuBibeHocT auctpudyuuje; KU = usayeHocT AucTpubyimje

Pesynrtatu y Tabenu 10 nmoka3syjy na cy cBU (pakTopu y orcery HopMajiHe JUCTPHOYIH]je aKo
Oucmo rnenanu mo Hajerpokem kputepujymy (£1; Hahs-Vaughn u Lomax, 2020), ocum ¢akTopa
V3HeMHupeHOCTH OyKOM 3a KOju OrcMO riieaanu Onaxu kpurepujym (£2; Hahs-Vaughn u Lomax,

2020).

Mopea ®PUT

HpeTHOCTaBIbeHI/I MOZCI I'CHEpHCaH je Ha OCHOBY CMHI/IpI/IjCKI/IX noJaTraka mmoagaraka u3 a0JIOHCKE

marpuiie (Pattern Matrix) je npukasan Ha ciuny 2.

I OCET/LMEDCT Ha ByKy

HESNHTET CNagaHz3

I HENDHEEHOCT GyLM

NEPLUMMMPEHN CTREC I

[ UMpPKSgH]aNHOCT |

YEHEMMPEHOCT Bykom |

33 Q0E0NICTED MOCMOM I

Hanomena: Cmpenuye npedcmagnsajy cmep noge3anocmu.
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Ciauka 2

Tecmupanu npemnocmasg/beHu Mooel 0OJHOCA MPEeAUKTOpa (HUPKAAU]aTHOCT U U3JI0KEHOCT OYIN) U
KpuTepujyma (IEpUUIIUPAHU CTPEC, Y3HEMHPEHOCT OyKOM M 3aJ0BOJbCTBO IOCIOM) V3

nocpcaoBambC OCCTIbUBOCTH HA 6yKy M KBAJIUTCTAa CllaBamba.

Pesyntatu noOujeHn TecTUpameM MPETIIOCTABJLEHOT MoJIeIa KOjH je MpUKa3aH Ha CIUIU 2

naTtu cy y Tabenu 11.
Tabena 11

THoxazamemu yknanarwa nooamaka y npemnocmaewenu mooen (MOHEJI ®UT)

Mepe ITpouena I'pannyna Bpennoct  Tymaueme
CMIN 2831.924 -- --

DF 1749 -- --

CMIN/DF 1.619 n3mehy 1 u 3 Ommyan
CFI 0.956 >0.95 Opnuyan
SRMR 0.058 <0.08 OpnnnyaH
RMSEA 0.063 <0.06 [TpuxBarsEuB
PClose 1.000 >0.05 Ommyan

Ha ocHoBy pe3ynraTta natux y tadbenu 11, Moxke ce 3akJbY4MTH Ja MOJET OAroBapa eMIHPHUjCKUM
nojanyMa, Tj. a CBH MHJCKCH He mpernase npar KputuuHux BpenHoctd (Gaskin u Lim, 2016). Ceu
Cy OAJM4YHH, camo je uHaekc RMSEA npuxBatibuB, jep ce Hanasu usmely Bpeanoctu Behe 0,06 a

matbe 011 0,08 (Hu u Bentler, 1999).
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Mepe BaauaHOCTH MOJes1a

Taoena 12

Tospuwuncka earuonocm npunazohenocmu mooena (Cursory model fit validity)

CR AVE MSV Max OcemsuBoc  Iupkaauj Iepuunmupa  M3znoxen 3amoBosbcTBO  KBamurer V3uemu
R(H) T Ha OyKy AIHOCT HHU CTpec ocT Oyuu 0CIIOM criaBama peHocT
OykoM

OcembuBocT 0.954 0.636 0.555 0.956 0.832
Ha OyKy

Lupkaaujanno  0.942 0.565 0.162 0.947  -0.403*** 0.782
cr

-0.389

Iepuunupans  0.889 0572 0401 0.893  0.633*** iy 0.787

cTpec

UznoxeHocT 0.152

Gy 0.974 0.927 0.068 0.994  0.202*** 0.029 bl 0.963

3a10BOJBCTBO . .

HocoM 0799 0648 0304 0817 -0dg7ewx 0392 0451 :0.262 0.769

Ksanuret

criaBarma 0.676 0506 0.368 0.720  0.606*** ;(1.:102 Eﬁ?s 2;2,,05 ;S;ESZ 0.653
‘Y3nemupeHoc .

T 6yKoM 0.881 0.888 0555 0.894  0.745%** ,8;382 2;5*33 2'*1*70 -0.473%** 0.541***  0.888

Hamomena: CR (Composite Reliability): Osaj koepuijeHT Mepu moy3nasocT (YHYTpaIlkhy KOH3UCTEHTHOCT) JTaTEHTHUX KOHCTPYKaTa y MOIEIY.
To je Mepa MOy3IaHOCTH Koja ce y3uMa y 003up Kaja Cy JIATeHTHH (haKTOpH KOHCTPYHCaHH OJ BHIIE MOKa3aTesba (Bapujabiu). Bucoke BpeaHOCTH
CR yka3yjy Ha BHCOK HHBO T0oy31aHocTH jaTeHTHOr (akropa. AVE (Average Variance Extracted): Je Mepa KOHBepreHTHE BATHMIHOCTH JIATEHTHOT
KoHcTpykTa. Ilokasyje KONMKM 7e0 BapHjaOMIIHOCTH JIATEHTHOr (hakTopa ce oOjalimaBa OJf CTPaHE HETOBHUX I0Ka3aTesba Y OAHOCY Ha TPELIKY
Mepema. Bucoke BpemHoctn AVE ykasyjy Ha To ma Behum neo BapHjaGHIHOCTH JIaTeHTHOT (akTopa 00jalllibaBajy HErOBU IIOKAa3aTesbH, IITO
notBplhyje kousepreuthy Banuanoct. MSV (Maximum Shared Variance): Je mepa quBepreHTHE BaIMAHOCTH JaTeHTHUX (aktopa. Mepu Hajsehy
3ajeJHIUKY BapujaHcy n3Mely marenTHUX (akropa. Hucka BpexHoct MSV yka3syje Ha no0Opy AMBEPreHTHY BAIMIHOCT, Tj. 1a JATCHTHH (aKTOPH He
nene npesuine 3ajenHnuke BapujabunHoctn. MaxR(H): Ce omsocn Ha Hajeehy Bpemnoct IleapcoHoBor koeduumjeHTa Kopenamuje usmely

JIaTEHTHHUX (akTopa y Moaery

Ha ocHoBy pe3ynrara y Tabenu 12 MokemMo J1a 3akJbyduMO Jia MOJIEJN 100pO OJroBapa rnojainumMa u
Jla je MojeN MpHUKiIagaH 3a ofjallmkaBambe CTPYKType IHojaraka. BajkaHOCT Mojena je u3y3eTHa ¢
BUCOKMM HHBOOM TIOY3JaHOCTH, KOHBEPI€HTHE U JIMCKPUMHHATUBHE BalUAHOCTU. Bucoke
BpenHoct Composite Reliability jacHo yka3yjy Ha cTaOMIHOCT Mepema JaTeHTHUX KOHCTpYKAarTa.
Nako Average Variance Extracted 3a KBanuTeT cnaBama rnokasyje HEIITO HIKE BPETHOCTH, U 1aJbe
00e306el)yje pa3yMHy KOHBEPreHTHY BaTUIHOCT. CBU KOHCTPYKTH YCIIEIIHO C€ Pa3jiMKYyjy jeAaH Of
apyror, mTo TOTBphyjy Hmxe BpenHocth Maximum Shared Variance y mnopehemy c
onrosapajyhum Bpeanoctuma AVE. Takohe, Maximum Correlation with Other Constructs je Mawu
on kBaapatHor kopeHa AVE, momaTHo mojapxaBajyhn NUCKpUMHHATHBHY BaJUIHOCT. Pesynratu
yka3yjy Ha poOycHocT mojena 0e3 uaentudukoanux cnadboct (Gaskin u Lim, 2016). OncycTtBo
OuJI0 KakBHX 3a0pHmbaBajyhux Tauaka J0AaTHO MojayaBa CHAry BajbaHOCTH Mojena. OBa aHanu3a je
Jana JONPUHOC CBEOOYXBAaTHOM pa3dyMeBamy (akTopa y HUCTpaXuBamwy, Mpyxajyhw CHaxHE

TEeMeJhE 3a BaJbaHOCT U TIOY3/IaHOCT JOOH]EHHUX pe3yJiTara.
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Pe3yaraTu 1upeKTHUX e(peKTa NPeJUKTOPA HA KPUTEPHUjyM

Taoena 13

Tlokazamesu oupexkmuoe epexama Llupxaoujannocmu na Ilepyunupanu cmpec

[ToBezanoct HupextHu edexat

[upkamujannoct — [lepuunupanu crpec -0.468 (***)

Hanomena: cmpenuye npedcmassnajy cmep no8e3anocmu Koju je npemnocmasoen y Mooeny Koju CMO meCmupanu

Xumnore3a 1.1a je 6mia ga ce odekyje Ja MOCTOjU CTaTUCTUYKH 3HAYajHA MPEAUKTHBHA BPEIHOCT

UPKAINjATHOCTH Y OJHOCY Ha TIEPIUITAPAHU CTPEC.

Pesynratu y Tabenu 13 nmokasyjy /Aa je IMpKaaUjaTHOCTH CTATUCTUYKY 3HAYajaH MPEAUKTOP
(axTOpa MepUUNUPaHU CTPEC ca HEraTHBHOM KOpENIalMjoM, OJHOCHO Jia Ce€ MEPUUIUPAHH CTPEC
MOJKe AMPEKTHO MPEeIBUACTH y3 ToMoh (akTopa HupKaaujaTHOCT allk Ja je Kopenayja HeraTHBHA
(epexar = -0,468, p = 0,001). OBaj pe3ynraT ykasyje Jja ce ca CMambEHEM HUBOA LIUPKA/M]aTHOCTH
nosehaBa nepuMIIMpaHy cTpec, UMILTUIHPajyhu 1a cy ocobe ca HUKMM HUBOOM IIMPKAIN]jATHOCTH,
a TO Cy BEYEpHH TUIIOBU CKJIOHHUjU BeheM NepIumnupaHoM CTpecy TO jecT Ja Cy jyTapiu THIIOBU

CKJIOHU MambeM MEPIUITUPaHOM CTpECy.
Taoena 14

Ilokazamesu oupexmmuoe eqpexama Mznosxcenocm 6yyu na Ilepyunupanu cmpec

[ToBezanoct Hupexthu edexat

Wznoxenoct 6y — [lepuunupanu crpec 0.248 (***)

Hanomena: cmpenuye npedcmasmajy cmep noge3aHocmu Koju je npemnocmaswer y Mooeny Koju CMo mecmupanu

Xumnore3a 1.106 je 6mia ga ce odekyje Ja MOCTOjU CTaTUCTUYKH 3HA4ajHA MPEIUKTUBHA BPEIHOCT

MN3JI0KECHOCTHU 6y1_II/I Y OAHOCY Ha NCpUHUIIUPAHU CTPEC.

Pesynrtatn y Tabenmm 14 moka3yjy Ja je H3JI0KEHOCTH OYIM CTAaTUCTUYKHA 3HA4YajaH
MPEIUKTOP (aKTopa MEPIUITUPAHU CTPEC, OJHOCHO Jia C€ TEPIUIHPAHH CTPEC MOXKE JUPEKTHO
NpeaBUAeTH y3 nmomoh ¢akTopa usznoxxkeHoctd oyuu (edpexar = 0,248, p = 0,001). Oaj pesynrar
yKa3yje Ha MOCTOjame MO3UTHBHE Be3e M3Mel)y M3JI0KeHOCTH OyIM M mepuumupaHor crpeca. To
3HAYM J1a ce ca rMmoBehameM U3JI0KEHOCTH HHBOA OyKe, MepIunupaHy cTpec Takohe mosehasa, mro

yKa3yje 1a cy ocode uznoxkene Behoj Oynu ckiionuje BeheM neprunupanom cTpecy.
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Taoena 15

Ioxazamesmu oupexmuoe egpexama L{upkaoujarnocmu na Y3uemupenocm o0yxom

[ToBe3zanoct Hupextau edexar

[upkaaujanHoct — Y3HEMHUPEHOCT OYKOM -0.414 (***)

Hanomena: cmpenuye npedcmassvajy cmep no8e3anocmu Koju je npemnocmasben y MoOeny Koju CMo meCmupaiu

Xwunote3a 1.2a je Omiia 1a ce o4eKyje /a MOCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HAa4yajHA MPEIUKTUBHA BPEIHOCT

[UPKAINjATHOCTH Y OJTHOCY HA Y3HEMHPEHOCT OYKOM.

Pesynratu y Tabenu 15 nmokasyjy /Aa je IMpKaaUjaTHOCTH CTATUCTUYKY 3HAYajaH MPEAUKTOP
(akTopa y3HEMHUPEHOCT OYKOM Ca HETaTHBHOM KOPEJAIlHjoM, OJJHOCHO Jia C€ Y3HEMHPEHOCT OYKOM
MOJKe AMPEKTHO MpeIBUAETH y3 moMoh (pakTopa HupKaanjaTHOCT ajH J1a je Kopelaluja HeraTuBHa
(epexkar = -0,414, p = 0,001). OBaj pesynrar yka3yje JAa IOCTOjU HEraTMBHa Be3a u3Mehy
LIUPKaIUjaIHOCTH U y3HemHupeHocTH OykoMm. OBO cyrepuuie Ja ca CMambemheM HHBOA
[UPKAJANjATHOCTH JI0JIa3d 1O TMoBehama y3HEMUPEHOCTH OYKOM, Tj. 0cO0€ ca HUKUM HHBOOM
[UPKAJNjATHOCTH, a TO Cy BEUepmH THIOBH, MMajy Behy TeHneHIHjy na ocehajy y3HEMUPEHOCTH
MIPOY3pOKOBaHOM OYKOM, TO jecT JAa jyTapmhH TUIOBM HMajy Mawmy TEHJIEHIM]y naa Oyay

Y3HEMUPEHU OYKOM.
Tabesa 16

Ilokazamesu oupexmmnoe eghexama Mznoorcenocm 6yyu na Ysnemupenocm 6ykom

IToBezanoct JupexTHu edexar

N3noxeHocT Oy — Y3HEMHPEHOCT OyKOM 0.181 (***)

Hanomena: cmpenuye npedcmassvajy cmep no8e3anocmu Koju je npemnocmassoen y Mooeny Koju CMo meCmupan

Xumnore3a 1.206 je Ouna 1a ce oyekyje Ja MOCTOjU CTaTUCTUYKH 3HA4YajHA MPEIUKTHBHA BPEIHOCT

U3JI0’KEHOCTH OYILIH y OTHOCY Ha Y3HEMHPEHOCT OYKOM.

Pesynratn y Ttabenmu 16 mokasyjy na je H3JI0KEHOCTH OylM CTAaTUCTUYKH 3HadajaH
NpeauKTop (hakTopa y3HEMUPEHOCT OYKOM, OJJHOCHO Jia C€ Y3HEMHPEHOCT OYKOM MOXKe JHUPEKTHO
peABUICTH y3 moMoh daktopa uznoxeHoctu Oy (edpexar = 0,181, p = 0,001). OBaj pesynrar
yKa3yje Ha MOCTOjame MO3UTHBHE Be3e m3Mel)y M3JI05)KEHOCTH OylM M y3HEeMHpPEHOCTH Oykom. To
3Ha4YM Ja ca noBehameM H3JI0KEHOCTH OylM, y3HeMUpeHocT OyKoM Takohe pacre, yka3yjyhu na

oco0e koje cy uznoxeHne Behoj Oylu 4ecTo J0KHUBJbaBajy Behy y3HEMHUPEHOCT 300T Hbe.
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Tabena 17

Ioxazamesnu oupexkmuoe egpexama L{upkaoujarnocmu na 3a0060.6Cmeo nociom

[ToBe3zanoct Hupextau edexar

[{upkanujamHocT — 3a10BOJHCTBO MTOCIOM 0.442 (***)

Hanomena: cmpenuye npedcmassvajy cmep no8e3anocmu Koju je npemnocmasben y MoOeny Koju CMo meCmupaiu

Xunote3a 1.3a je Ouna 1a ce 04eKyje J1a OCTOjU CTATUCTUYKU 3HA4YajHA MPEANKTUBHA BPEIHOCT

L[I/IpKa,Z[I/IjaJIHOCTI/I Y OAHOCY Ha 3a10BOJbCTBO ITOCJIOM.

Pesynraru y Tabenu 17 moka3syjy Ja je MUPKaAUjaTHOCTA CTATUCTHYKH 3HAYajaH MPESIUKTOP
(akTopa 3a70BOJHCTBO TIOCIOM, OJHOCHO JIa C€ 33J0BOJHCTBO TIOCIOM MOXE JAUPEKTHO MPEIBUACTH
y3 nomoh ¢akropa nupkaaujanHoct (epexat = 0,442, p = 0,001). OBaj pesynrar ykazyje Ha
MOCTOjae TIO3UTUBHE Be3e m3Mel)y IHMPKaJAMjaqTHOCTH U 3a70BOJHCTBA MOCIOM. TO 3HA4YM Ja Cy
oco0e ca BUIIMM HUBOOM LIHUPKAAWjATHOCTH, a Cy JyTapihH THUIIOBHU, CKIOHUjU BeheM 3a70BOJbCTBY

IIOCJIOM.
Tao0ena 18

Tlokazamesu oupexmuoe epexama Mznoscenocm 6yyu Ha 3a0080.6¢me0 nOCioM

[ToBezanoct Hupexthu edexat

W3noxeHocT Oy — 3a10BOJECTBO TIOCIIOM -0.281 (***)

Hanomena: cmpenuye npedcmasmajy cmep noge3anocmu Koju je npemnocmasoeH y Mooeny Koju CMo mecmupanu

Xumnore3a 1.30 je Omia ga ce odekyje Ja MOCTOJU CTaTUCTUUKK 3Ha4ajHa MPEIUKTUBHA BPEIHOCT

HN3JI0KCHOCTH 6y1_II/I Y OAHOCY Ha 3a10BOJLCTBO IMOCJIOM.

Pesynratn y TabGenm 18 mnoka3yjy fAa je H3JI0KEHOCTH OylM CTaTUCTUYKU 3HadajaH
npeauKkTop (akropa 3aJOBOJBCTBO IIOCIOM Ca HETaTMBHOM KOpeJalMjoM, OJHOCHO Ja ce
3aJJ0BOJBCTBO IOCIIOM MOX€ AMPEKTHO MPEABUIETH y3 ToMoh (pakTopa M3JI0KEHOCTH OYyIU au Jaa
je kopemanuja HeratmBHa (edexar = -0,281, p = 0,001). OBaj pe3ynraT ykasyje aa IOCTOjH
HeraTuBHa Be3a u3Mel)y u3noxkeHocTH OylM W 3a70BOJbCTBA mociaoM. To 3Haum na mro je Beha

M3JIOKEHOCT OYIIH, TO je BepoBaTHH]e 1a he 3a10BOJHCTBO MOCIOM OUTH Mambe.
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MeaujaTopcku edexTu

Kako Oum wucnurtaiM mnpeko KOjuxX BapujadiM OBH MPEAUKTOPH OCTBApyjy 3HaYajaH
uHanpeKTan epekat kopuirhen je plugin 3a AMOS, Mediation - MylIndirectEffects (Gaskin, 2021).

TabGena 19

Tloxazamemu medujamopckux eghekama ocemmsusocmu Ha OVKY HA OOHOC U3N0NCEHOCMU OYYu U

nepyunupanoz cmpeca.

[TpenaukTop Menujarop Kpurepujym Edexar p

Wznoxenoct 6ymmn ~ OcerspuBocT Ha Oyky  Ileprmmupanu ctpec .008 .001

Xunore3a 2.1a je 6una ga ce ovekyje Ja MOCTOje CTAaTHCTUYKU 3HAYAJHU MEAUjaTOPCKU e(eKTH

OCCTJbUBOCTH Ha 6YKy Ha OJHOC U3JI0OKCHOCTHU 6y1_II/I H ICPHHUIIUPAHOTI CTpECa.

Pesynratu y Tabenu 19 mokasyjy Aa mOCTOje CTaTUCTUYKH 3HAYajHU MEIUjaTOPCKU eQeKTH
OCeTJBMBOCTH Ha OyKy Ha OJIHOC M3JIOKEHOCTH Oyuu U nepuunupasor crpeca (edekar = 0,008, p =
0,001). OBo 3Hauu Ja OCETJHMBOCT Ha OYKYy JEIMMHUYHO IOCpenyje y Be3u u3Mel)y H37105KeHOCTH
Oylld ¥ TEPIUINUPAHOT cTpeca. Y MPAKTHUYHOM CMHUCIY, TO 3HA4YW J1a, U3JIOKEHOCT Oynu HajBehu
edekar ocTBapyje IUPEKTHO Ha MEePLUUNIMPAHU CTPEC, U J1a OHA OCTBapyje 3HaTHO MambU MHAUPEKTAH

edekar Ha CTpeC KPO3 OCETIHHBOCT Ha OYKY.
Tao0ena 20

Tlokazamenu MedujamopCKux egbeKama Keanumem cnagarbd HA OOHOC U3SNIO0NCEHOCMU 6)/1/;1/[ u

nepyunupavoz cmpeca.

ITpenukrop MenujaTtop Kpurepujym Edexat p

Nznoxenoct 6yuu KBanureT cnaBama [lepuunupanu crpec .004 .001

Xunore3a 2.106 je Ouna ga ce odeKyje Ja MOCTOje CTATUCTUYKHM 3HAYajHH MEIUjaTOPCKU eeKTH

KBAJIMTCTA CllaBakba Ha OJHOC HU3JIOKCHOCTHU 6y1_[I/I " NCpUUIIUPAHOT CTpECa.

Pesynratu y Tabenu 20 mokasyjy Ja MOCTOj€ CTATUCTUYKH 3HAYAJHH MEIUJaTOPCKU €(EeKTH
KBAJIUTETa CMaBamba Ha OJHOC M3JI0XKEHOCTH OylW W meprunupaHor crpeca (edekar = 0,004, p =

0,001). OBo 3HauM Aa KBAIMTET CllaBama JACIMMHUYHO MOCpenyje y oJHOCY u3Mel)y M3I105KeHOCTH
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OyllM ¥ MIEPUUIUPAHOT CTpeca, ajau Ja je 0Baj] MHIAUPEKTHH edekar Beoma ciad. To cyrepuiie na
MIOCTOjH BEOMa MaJlM MHIMPEKTHH edekar m3Mel)y M3/105keHOCTH OylM W HEepUUIHpPaHOr CcTpeca
KpO3 KBAJIUTET CIIaBama. Y MPAKTHYHOM CMHCIY, TO 3HA4M Ja, U3J0keHocT Oyuu Hajpehu edekar
OCTBapyje AMPEKTHO Ha MEPLUNUPAHU CTPEC, ¥ 1a OHA OCTBApyje BEOMa Mallld WHAWPEKTaH edekat

Ha CTPEC KPO3 KBAJIUTET CIIaBamba.
Taoena 21

Iokazamesnu medujamopckux egpekama ocemmu8oCcmu Ha OYKY HA OOHOC U3LONCEHOCMU Oyyu u

V3HeMUpeHocm OYKOM.

[Tpenukrop MenujaTtop Kpurepujym Edexar p

Wznoxenoct 6y OceTspuBOCT HA OyKYy  Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM 051 .001

Xunore3a 2.2a je Ouna ga ce o4eKyje Ja MOCTOje CTATUCTUYKU 3HAYajHU MEIUjaTOPCKu edeKTH

OCETJBMBOCTH Ha OyKy Ha OZHOC U3JI0KEHOCTH OyLU U y3HEMUPEHOCTH OYKOM.

Pesynraru y Tabenu 21 moka3zyjy Aa MocToje CTATUCTHUKU 3HAYajHU MEIHjaTOPCKU ePeKTH
OCeTJBMBOCTH Ha OyKy Ha OJHOC M3JI0KEHOCT Oylu M y3HeMHpeHOCT OykoMm (edekat = 0,051, p =
0,001). OBo cyrepuiie aa OCET/BMBOCT Ha OyKy JEIMMUYHO TIOCpeNyje y OJIHOCy u3zMehy
M3JIOKEHOCTH OylM U y3HeMHupeHocTu OykoM. [loctoju makie, 3HauajHu edekaT U3JI0KEHOCT OyIH
Ha Y3HEMHPEHOCTH OyKOM KpO3 OCETJbUBOCT Ha OyKy, IITO 3HA4M Jla OCETJbUBOCTU Ha OYKYy jecTe

outaH QaxTop y oljanimbaBamky OBOT OJHOCA.
Tabesa 22

Ilokazamemnu medujamopckux egekama Keanumema cnasarbd HaA OOHOC U3N0NCEHOCMU Oyyu u

V3HeMUpPeHoCm OYKOM.

IIpenaukrop Menaujatop Kputepujym Edexkar p

Wznoxenoct Oyu KBanureT cnaBama Y3HeMHupeHOCTH OyKOM .010 .001

Xunore3a 2.20 je Ouna ga ce oYeKyje Ja MOCTOje CTAaTUCTUYKHM 3HAYajHH MEIUjaTOPCKU eeKTH

KBAJIMTCTA CllaBakba Ha OJHOC HU3JIOKCHOCTHU 6y1_[I/I " YBHCMHUPCHOCTU 6YKOM.

Pesynratu y Tabenu 22 mokasyjy 1a MOCTOj€ CTATUCTHYKH 3HAYajHU MEIUjaTOPCKUA e(HEeKTH
KBaJIMTETa ClaBama Ha OJTHOC M3JI0KEHOCT OyIu W y3HemupeHocT Oykom (edekar = 0,010, p =
0,001). OBo cyrepumie jga KBaJUTET CIaBamka JCIMMUYHO TIOCpedyje y onHocy usmehy

U3JI0KEHOCTH OYIIM M Y3HEMHPEHOCTH OyKoM, Mel)yTuM, BennynHa eekra je penaTuBHO MaJia, IITO
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3Ha4YM Jla Mako MocToju oapehenu edexar uznoxeHocTH Oy Ha y3HEMHUPEHOCT OYKOM Kpo3

KBQJIUTET CIIaBamka, TO HUjE TJIaBHU (AKTOp y 00janImaBamy OBOT OJTHOCA.
Tabena 23

Ilokazamesnu medujamopckux egpekama ocembu8ocmu Ha OYKY HA OOHOC U3NOACEHOCMU OVYU U

3a0060/6CMEA NOCIOM.

[Tpenukrop MenujaTop Kpurepujym Edexat p

Nznoxenoct Oynmm ~ OceTsbUBOCT Ha OyKy 3a/10BOJbCTBO MTOCIIOM -.003 .001

Xumnore3a 2.3a je Ouna Jga ce OYeKyje Ja TMOCTOje CTATHCTUYKU 3HAYAJHU MEIUjaTOPCKH eeKTH

OCETJHPMBOCTH Ha OYKYy Ha OJJHOC M3JI0KEHOCTH OyIIH M 3a/I0BOJHCTBA ITOCIIOM.

Pesynraru y Tabenu 23 moka3syjy Ja OCTOje CTATUCTHYKK 3HAYajHU MEIHjaTOPCKU ePEeKTH
OCETJEMBOCTH Ha OYKY Ha OJHOC M3JI0KEHOCT OyIu U y3HeMupeHocT Oykom (edekar = -0,003, p =
0,001). OBo yka3yje 1a OCETJPMBOCT Ha OYKY JIEIMMHYHO IOCPEayje Y Be3u M3Mel)y H3JI0KEHOCTH
Oylu 1 y3HEMUPEHOCTH OyKOM, ajlH Jia jeé OBaj MHAUPEKTHU edekaT BeoMa ciab. To cyrepuiie aa
MOCTOjU MUHHMMAJIHU, CKOPO 3aHEMapJbuB, MHIMPEKTHU edekaT n3Mel)y M3I0KEHOCTH OymH u
3aJ0BOJBCTBA MOCIIOM KPO3 OCETJFHUBOCT Ha OYKY. Y MPaKTUYHOM CMHCITY, TO 3HAYH J1a, H3JI0KEHOCT
Oyuu HajBehu edexar ocTBapyje JUPEKTHO HA 3aJ0BOJHCTBO IOCIOM, U J]a OHa OCTBapyje Beoma

MaJli UHIUPEKTaH eekat Ha 3aJ0BOJHCTBO MOCIOM KPO3 OCETJFUBOCT Ha OYKY.
Tao0ena 24

Tlokazamenu MedujamopCKux eqbeKama Keanumema cnaéarbd HA OOHOC U3ONCEHOCU 6yl/ﬂ/t u

3a0080/6CMEA NOCTIOM.

ITpenukrop MenujaTtop Kpurepujym Edexat p

N3znoxxeHnoct Oynu KBanurer crraBama 3a/10BOJHCTBO MIOCIOM -.009 .001

Xumnorte3a 2.30 je Omwia 1a ce oyeKkyje Ja MOCTOje CTATUCTHYKU 3HAYajHU MEIUjaTOPCKH ePeKTH

KBAJIMTCTA CllaBakba Ha OJHOC HU3JIOKCHOCTHU 6y1_[I/I 1 3aJ0BOJbCTBA ITOCIIOM.

Pesynratu y Tabenu 24 mokasyjy /Ja MOCTOj€ CTATUCTUYKH 3HAYaJHH MEIUJaTOPCKU €(eKTH
KBaJIUTETa CMaBamka HAa OJTHOC M3JIOKEHOCT OYIU U 3a70BoJbcTBa mocioM (edekar = -0,009, p =

0,001). OBo yka3yje Ha TO Ja KBaIMTET ClaBama JCIUMHYHO MOCpeayje y Be3u usMmedy
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M3JIOKEHOCTH OYITM M 3a7]0BOJHCTBA ITOCJIOM, aJld JIa j€é OBa] MHAUPEKTHU edekaT Beoma cnad. To
CyrepHIle Ja MOCTOj MHHUMAJIHU, CKOPO 3aHEMapJbUB, MHAUPEKTHU edekaT u3Mel)y U3l105KkeHOCTH
OylM M 3aJ0BOJCTBA IOCJIOM KpPO3 KBAIMTET CHaBama. Y MPaKTUYHOM CMHUCITY, TO 3HA4d [a,
M3JIOKEHOCT Oynm HajBehm edekar ocTBapyje AUPEKTHO Ha 3aJ0BOJBCTBO IOCIOM, M Jla OHA

OCTBapyje BeoMa Majii HHIUPEKTaH e(eKaT Ha 3aJJ0BOJHCTBO IMOCIOM KPO3 KBAJIUTET CIIaBamba.
Taoena 25

Ilokazamesnu medujamopckux egexkama ocemmbu8ocmu Ha OYKY HA 0OHOC YUPKAOUJATHOCU U

nepyunupanoz cmpeca.

[Tpenukrop MenujaTtop Kpurepujym Edexar p

[upkaaujamHocT OcetpHuBOCT Ha OYKY [lepuunupanu ctpec -.039 .001

Xumnore3a 3.1a je 6una ga ce ovekyje Ja MOCTOje CTATHCTUYKU 3HAYAjHU MEIHjaTOPCKU edekTH

OCETJHPMBOCTH Ha OYKy Ha OHOC IUPKAINjATHOCTH M NMEPUUITUPAHOT CTpeca.

Pesynraru y Tabenu 25 moka3yjy /a MOCTOje CTATUCTHUKU 3HAYajHH MEIUjaTOPCKU ePeKTH
OCeTJBMBOCTH Ha OYKY Ha OJHOC LIMPKaJAMJATHOCTU W meprunupaHor crpeca (epexar= -0.039 p =
0,001). Tlocroju nakie, 3HauajHu edekaT UUPKATUJATTHOCTH HA TEPHUNUPAHH CTPEC Kpo3
OCETJbUBOCT Ha OyKy, IITO 3HA4M Jia OCETJbUBOCTHU Ha OyKy jecTre OMTaH (pakTop y oOjalImaBamy
oBor ogHoca. OBO yka3yje Ha TO Ja OCETJbUBOCT Ha OyKy JEIMMHUYHO MOCpeayje y Be3u uzmely
LUPKaIUjaIHOCTH U MepUUNupaHor crpeca. OBU pe3yaTaTu UMIUTMLIUPA]Y Ja OCET/BHBOCT Ha OYKY
MOJKe JETUMHYHO 00jaCHUTH KaKo IHUPKAJAWjATHOCT YTHUYE Ha TEPIHUIUPAHUA CTPEC, TIOCPEICTBOM

CBOj€ MHTEpAKIHj€ C MEPLUNUPAHUM CTPECOM.
Tabena 26

Ilokazamesnu medujamopckux eghexama Keéanumema cnaearba Ha OOHOC YUPKAOUJATHOCTU U

nepyunupanoz cmpeca.

IIpenaukrop Menaujatop Kputepujym Edexkar p

[{upkanujamHocT Ksanuter cnaBama [Teprunupanu cTpec -.078 .001

Xunore3a 3.10 je Ouna 1a ce oYeKyje Ja MOCTOje CTATUCTHYKHU 3HA4YajHU MEIUJaTOPCKH e()EeKTH

KBAJIMTETA CIlaBalkba Ha OJHOC I_[I/IpKa,Z[I/IjaJIHOCTI/I " NCpHUITUPAHOT CTpECa.
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Pesynratu y Tabenu 26 mokasyjy Ja MOCTOj€ CTATUCTUYKH 3HAYaJHH MEIUJaTOPCKU €(eKTH
KBAJIUTETAa CMaBamka HA OJHOC IUPKAJAMjaTHOCTH W mepuunupaHor crpeca (edekar = -0,078, p =
0,001). OBo cyrepumie ga KBaJIWTET ClaBamka JEIMMHYHO TIOCpEedyje y Be3u wu3Mehy
[IUPKAIUjATHOCTH U TIepIUnupanor crpeca. [loctoju nakie, 3Hayajuu edekar nupKaanujaTHOCTH Ha
MEPUUITHPAHH CTPEC KPO3 KBAJTHUTET CIIaBama, ITO 3HAYH J1a KBAJMTET ClIaBama jecte OuTan (hakrop

y 00jalmaBamy OBOT OJHOCA.
Tabemna 27

Ilokazamesnu meoujamopckux egexama ocemmbueocmu Ha OYKY HA OOHOC YUPKAOUJATHOCMU U

V3HeMUpPeHOCm OYKOM.

[Tpenukrop MenujaTop Kpurepujym Edexar p

[MupkagujanHocT OcetspuBOCT Ha OyKY VY3HemupeHocT OyKoM -.530 .001

Xumnore3a 3.2a je Ouna ga ce OYEKyje Ja IOCTOje CTATHCTHYKU 3HAYAJHH MEIHUJjaTOPCKH e(eKTH

OCETJBUBOCTH Ha OYKYy Ha OIHOC IIUPKAIUjaTHOCTU U Y3HEMHPEHOCTH OyKOM.

Pesynrtatu y Tabenu 27 nmokasyjy Aa HOCTOj€ CTAaTUCTUYKHM 3HAa4ajHU MEIUjaTOPCKU ePeKTH
OCETJEUBOCTH Ha OYKY Ha OJIHOC UPKATUJATHOCTH U y3HeMHpeHocT OykoM (edekar = -0,530, p =
0,001). OBo cyrepuiie 1ga OCETJBMBOCT Ha OYKy HOETUMHUYHO TOCpeAyje y Besu usMmely
UPKAANjATHOCTH U y3HEMHPEHOCTH OykoM. OBH pe3yNTaT UMILTHIUPAjy Ja OCETJBHBOCT Ha OyKY
MO’Ke JIEMTUMHYHO 00jaCHUTH KaKO LIUPKAAMJATHOCT YyTUYE Ha Y3HEMUPEHOCT OYKOM, MOCPEICTBOM

HBUXOBE HHTEPAKIIN]E.
Tabena 28

Ilokazamemnu medujamopckux egekama Kearumema cnasarbd HA OOHOC U3N0NCEHOCMU Oyyu u

V3HEeMUpeHocm OYKOoM.

IIpenaukrop Menaujatop Kputepujym Edexkar p

[lupkaaujanHocTi KBanureT cnaBama VY3HemupeHocT OykoM -.110 .001

Xunore3a 3.20 je Ouna ga ce oYeKyje Ja MOCTOje CTAaTUCTUYKHM 3HAYajHH MEIUjaTOPCKU ePeKTH

KBAJIMTETA ClIaBamka Ha OJTHOC ITUPKAIN]aTHOCTH U Y3HEMUPEHOCT OYKOM.
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Pesynrtatu y Tabenu 28 mokasyjy Aa MOCTOj€ CTATUCTUYKHA 3HAYaJHH MEIIUJaTOPCKU e€(heKTH
KBAJIUTETAa CIIaBaka Ha OJHOC ITUPKAIUjaTHOCTH M y3HEMHUpPEHOCT Oykom (edekar = -0,110, p =
0,001). OBo cyrepumie ga KBaIWTET ClaBamka JEIMMHYHO TIOCpedyje y Be3u wu3Mehy
[IUPKAIUjATHOCTH U Y3HEMHPEHOCTH OYKOM. Pe3ynTatn MMILIMINPAjy Ja KBAJUTET ClIaBabha MOXKE
JNETUMUYHO O00jacHUTH KaKO IMPKAIMjaTHOCT YTHYE Ha Y3HEMHPEHOCT OYKOM, IOCPEICTBOM

HUXOBE WHTEPAKIIH]C.
Tabena 29

Ilokazamesnu medujamopckux egexkama ocemmsu8ocmu Ha OYKY HA 0OHOC YUPKAOUJATHOCU U

3a0060/6CMEA NOCIOM.

[Tpenukrop MenujaTop Kpurepujym Edexar p

[MupkagujanHocT OcetspuBOCT Ha OyKY 3a10BOJBCTBO IIOCIIOM 031 .001

Xumnore3a 3.3a je Ouna Jga ce OYeKyje Ja TMOCTOje CTATHCTUYKU 3HAYAJHU MEIUjaTOPCKH eeKTH

OCETJHPMBOCTH Ha OYKy Ha OHOC IUPKAANJATHOCTH U 32/I0BOJHCTBA ITOCIOM.

Pesynratu y Tabenu 29 nokasyjy Aa NOCTOj€ CTaTUCTUYKU 3HAYajHU MEIUjaTOPCKH ePeKTH
OCETJFMBOCTH Ha OyKYy Ha OJTHOC IUPKAIMJATHOCTH W 3a70BOJbCTBA mocioM (edexar = 0,031 p =
0,001). OBo cyrepuiie ga OCETJHMBOCT Ha OYyKy JAETMMUYHO TIOCpenyje y Be3u wusMehy
LUPKaIUjaTHOCTU U 33J0BOJBCTBA IOCJIOM, ajM J1a j€ BeIMYMHA eeKTa 3a OBa] MHIUPEKTHU IMYT
penaTUBHO Majia y nopehemy ca AupekTHUM edekToM. To MMIUIMIUpa J1a MOCTOjU MUHUMAJHH,
CKOpO 3aHEMapJbWB, MHAUPEKTHU edekaT u3mel)y nupkaanjarHOCTH U 33J0BOJHCTBA MOCIOM KPO3
OCETJbUBOCT Ha OyKy. Y NpakTUYHOM CMHUCIY, TO 3HA4d Ja, [UpKaaAujasHOCTH Hajsehu edekar
OCTBapyje TUPEKTHO Ha 3a/10BOJHCTBO MOCIIOM, M J]a OHAa OCTBapyje BeoMa Majil MHJUPEKTaH edexar

Ha 3aJI0BOJHCTBO IMOCIIOM KPO3 OCET/BUBOCT Ha OYKY.
Taoena 30

Ilokazamemu meoujamopckux eghekama Keéanumema cnasarbd HA OOHOC UWPKAAUJATHOCTH U

3a0080/6CMEA NOCTIOM.

ITpenukrop MenujaTtop Kpurepujym Edexat p

[upkaaujanHocTu KBanuter cnaBama 3a/10BOJHCTBO MOCIOM 102 .001
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Xunorte3a 3.30 je Ouna ga ce oYeKyje Ja MOCTOje CTATUCTUYKHM 3HAYajHH MEIUjaTOPCKU eeKTH

KBAJIMTCTA CllaBakba Ha OJHOC I_[I/IpKa[[I/IjaJIHOCTI/I " 3aJ0BOJbCTBA IMOCJIOM.

Pesynratu y Tabenu 30 mokasyjy Ja MOCTOje CTAaTUCTUYKK 3HAYajHH MEIUJaTOPCKU €(eKTH
KBAJIUTETA CMaBama HA OJHOC IUPKAAM]jATHOCTH U 33JI0BOJHCTBO TociioMm (edekar = 0,102, p =
0,001). OBo cyrepumie ga KBaJIWTET ClaBamka JEIMMHYHO TOocpeayje y Be3u usmely
[UPKAIUjATHOCTH M 33JI0BOJECTBO TOCiIOM. OBH pe3yiTaTH MMILUIMIMPAJy /a KBAJUTET CIIaBama
MOJKe JISTUMHYHO O00jaCHUTH KaKO IMPKAJAUjaTHOCT YTHUYE Ha 3aJI0BOJHCTBO TOCIOM, TIOCPEICTBOM

HUXOBE WHTEPAKIIH]C.
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MopaepaTtopcku epeKTH CMEHCKOT pajaa

Kako Oum wucrnuramm mnpeko Kojux BapvjadiId OBH MPEAUKTOPH OCTBApyjy 3HaudajaH

uHIUpeKkTaH edekar kopuinheH je plugin 3a AMOS, Mediation - Multigroup Moderation (critical

ratios) (Gaskin 2021).

Pesynratu ncnutrBama MojepaTopckor eekra CMEHCKOT paja (PUKCHOT ¥ IIPOMEHJbUBOT)

cy natu y Tabemu 31.

Taoena 31

Tokazamesu epynuux mooepayuja puKCcHoO2 U RPOMEH/bUBDS PeXHCUMA PAdd.

DukcHu IIpomenbuBH
Edexat p Edexat p Z-CKOp
. —  OceTJpMBOCT Ha
X4.1a HupxkagujaHocT ByKy -0.411 0.000 -0.153 0.000 469
. —  Ksayurer
X4.16 mprammjanmoct claBaha -0.191 0.000 -0.109 0.000 3 24wk
HznoxxeHoct —  OceTJpbUBOCT Ha
X42a Gy byKy 0.024 0.000 0.033 0.000 0.796
M3noxeHoct —  Ksamuter
X4.26  6yun CIaBama 0.012 0.000 0.018 0.000 1.044
. —  Ilepuunupanu ) )
X5.1a HupxkagujaaocTt crpec 0.073 0.000 0.043 0.016 1102
. —  Y3HEMHUpPEHOCT
X5.16 HupxkamujaHocTt GyKkom -0.151 0.098 -0.088 0.298 0504
X5.1B . —  3aI0BOJECTBO
HupxkagujaHocTt Hociom 0.146 0.000 0.040 0.119 -9 g1gRRx
N3noxenoct —  Ilepuunupanu
X5.2a Gy crpec 0.007 0.008 0.004 0.277 -0.610
M3noxeHoct —  Y3HEeMHUPEHOCT
X526 Gy GyKom 0.004 0.745 -0.009 0.601 -0.615
NznoxxeHocT —  3a/10BOJBCTBO
X528 Gy Hociom -0.015 0.000 -0.009 0.110 0.991
PesyntaTu 3HayajHM 3a UCTPAKUBAE KOJUX HEMA Yy XUIIOTe3aMa
HX.1 ~ Keamirer = [Tlepunmpantit 4 1oy 0.008  0.335 0.000
CliaBama cTpec 2.356**
HX.2 Ksanurer —  Y3HEeMHPEHOCT 0.828 0.002 0617 0.012
criaBama OyKom -0.585
HX.3  Ksammer T SaN0BORCTRO  he53 0000 -0.658 0.000
CliaBama TTocmom 0.000
HX .4 OcetspuBOCT Ha —  [leprmmupanu 0.278 0.000 0.254 0.000
Oyky cTpec -0.681
HX.5 OceTJbUBOCT Ha —  Y3HEMHUpPEHOCT
ByKy GyKkom 1.664 0.000 1.945 0.000 1671%
HX.6 OceTJBUBOCT Ha —  3aJ10BOJbCTBO ) )
ByKy TMocion 0.022 0.560 0.177 0.000 -0 8E3xH*

***p < 0.01; **p < 0.05; *p < 0.10

Hanomena: cmpenuye npedcmassoajy cmep noge3anocmu Koju je npemnocmasven y Mooeny Koju cmo mecmupanu
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VY Ttabemu 31 Buammo pesynrare Tecta kputuuHor parua (Gaskin 2021; Byrne 2013) 3a
UCIHUTAaHUKE KOjU paje y pukcHoM u [IpoMeHIbUBOM pexuMy pana. 3uauajrocm Z ckopa 2080pu o
mome 0a u je mooepayuja cmamucmudky 3Hayajua. CTaTUCTUUKH 3HaYajaH MOJIEPATOPCKHU edekar

je Hahen xox cinenehux nmapopa BapujadIIn:
e X4.1a (HupxamujasiHOoCT — OCET/HUBOCT Ha OYKY),
e X4.16 (Hupkagujamnoct — KBanurter craBama) u
e XS5.1B (upkagujamHOCT — 337]0BOJBCTBO ITOCIIOM).

Kon cBa Tpu mapa 3Havajan "z-ckop" ymyhyje Ha BHCOK CTENEH 3HAYajHOCTH pa3JIMKa
n3Melhy THIoBa CMEHCKOT paja y BUXOBOM Mojaepupajyhem edekaty Ha Bese u3mely Bapujadim.
To wmmumnupa na QukcHHM pacmopen pajxa 3HATHO jadye MoOJEpHpa OBE Be3€ HEro pam y
NPOMEHJBMBOM pacnope] pana. Y Kpajiboj JUHHjU, OBH PE3YNTaTH CYTEpHUILy Ja THUI CMEHCKOT
pajga MOXKe 3HA4ajHO YTHLATH Ha Be3y u3Mel)y HUpPKaaMjaTHOCTH ca jeJJHe CTPaHE U OCETJHUBOCTH
Ha OyKy, KBaJMTET CIaBama U 33J0BOJHCTBO TOCIIOM Ca Jpyre CTpaHe, MpH 4yemy (UKCHU PEXUM
pana mokasyje CHaKHHJy IMOBE3aHOCT u3Mel)y oBa 1Ba ¢akrTopa y mopehemy ca MpOMEHJBUBUM
pexxumoM pana. Hajmpe he nerarbHuje OMTH TpeACTaBIBEHH PE3YJTaTH IMPEICTaB/HEHUX IapoBa
BapHjabiu KOJl KOjUX je YCTaHOBJbEHO Ja MOCTOJU CTATUCTUYKHU 3HAuYajaH MOJEpaToOpcku edekar

CMEHCKOT pajia.
abea 32

llokazamemu epynnux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEH/bUBOZ pedCUMa paodd HA NOBe3aHOCH

YUPKAOUjATHOCMU U OCeMbUBOCMU HA OYKY

DHUKCHU IIpomen/bHBH
[IpoueHna p IIpouena p Z-CKOp
Upawgansoer  —> OCCTRIBCTIG g 40g 900p 0453 0000 4.692%%*

Oyky

Hanomena: cmpenuye npedcmassoajy cmep noge3anocmu Koju je npemnocmagber y Mooeny Koju cmMo mecmupanu

Xunore3a 4.1a je Omia 1a ce odekyje Ja MOCTOj€ CTAaTUCTHYKH 3HAYajHU MOJCPATOPCKU €PEeKTH

CMEHCKOT paJia Ha OAHOC IIUPKAAN]aTHOCTU U OCETJBUBOCTH Ha OYKY.

VY Tabenu 32 BUAMMO pe3yiTaTe TeCTa KPUTUYHOT pallha 3a TPyIHE pa3uKe y perpecCHOHUM
TeKMHAMa KOJU yKa3zyjy Ja CMEHCKH pajl OCTBapyje MoJepaTopcku edexaT Ha oaHoce u3Mmelhy
IUPKAINjaTHOCTH U OCETJHMBOCTH Ha OyKy M Ja je Mojeparja cratucThuuku 3Havajaa p < 0,01.

HupkanujanHoctu je 00/bM HEraTHMBaH MPEAMKTOP OCETJHMBOCTH Ha OYKY KOJA paJHUKa (PUKCHOT
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pexuma pana (-0,411) mero xox npomeHsbUBOT pexxuma panaa (-0,153). OBu pesynraru ykaszyjy Ha
3HauYajHE PA3JIUKE Y OJHOCY M3Mely MUPKaaujaTHOCTH M OCET/BUBOCTH Ha OYKY Yy 3aBHCHOCTH O]
TUNIA CMEHCKOT paga. YTBpheHO je J1a je MHpPKaaujaTHOCT OOJbM HETAaTUBHH IPEIAUKTOP
OCETJBMBOCTH Ha OyKy KOJI (PMKCHOT PeXHMa pajia y OJHOCY Ha MPOMEHJBUBH pexuM paaa. OBo
UMIUTMIMPA J1a PATHUINA KOjU MMajy (QUKCHH PaIHH Paclopell U KOjU Cy BUIIC jyTapHH THIIOBU
(BUIIIA CKOp Ha IMPKAIUjATHOCTH) Mamke CY OCETJbUMBH Ha OyKy y mopehemy ca pagHUIMMa HCTOT

[UPKANjaTHOT THIA KOJU pajie y MPOMEHIJbUBOM PEKUMY paja.

Taoena 33

Ilokazamesmu epynuux modepayuja (QUKCHOZ U HPOMEH/bUBOZ PeHCUMA padd HA NOBE3AHOCH

L;upkadujaﬂnocmu u Kedaiumem cnaearoa

DHUKCHU IIpomen/buBH

[Ipouena p IIpouena p Z-CKOp

. Ksamurer -0.191 0.000 -0.109 0.000 3.242***

CIlaBamba

Hupkaaujanaoct

Hanomena: cmpenuye npedcmassoajy cmep no8e3anocmu Koju je npemnocmasoen y Mooeny Koju CMO meCmupanu

Xunore3a 4.10 je Owia 1a ce odekyje Ja MOCTOj€ CTAaTUCTHUYKK 3HAYaJHU MOJCPATOPCKU €PEeKTH

CMCHCKOT paJia Ha OAHOC III/IpKaI[I/IjaHHOCTI/I 1 KBAJIUTCTA CIlaBamba.

VY tabenu 33 BUIMMO pe3yiTaTe TecTa KpUTHYHOT palua 3a IpyIMHe pa3jiiKe y perpecCuOHUM
TeKMHaMa KOju yka3yjy na CMEHCKHM pajl oCTBapyje MojaepaTopcku edekaT Ha ogHoce uzmelhy
[UPKAJNjATHOCTH W KBAJUTETA ClIaBamka M Ja je Mojepalyja cTaTuCTHYkd 3Havajua p < 0,01.
[upkanujanHocty je 006U HETaTHBAH MPEAUKTOP KBAINTETA ClaBama KoJ (PUKCHOT pexnuMa paja
(-0,191) Hero konm mpomensbuBOr pexxuma pazaa (-0.109). OBu pesynratu ykaszyjy Ha 3HavajHE
pasnuke y oaHocy u3Mely LUpKaaMjallHOCTH W KBaJMTETa CIaBalkba y 3aBUCHOCTH O] THIMA
CMEHCKOT pajza. YTBpHEeHO je na je HIUPKAAUjaTHOCT OOJbM HETATMBHHM MPEAUKTOpP KBAJIUTETA
CraBama KoJl (PUKCHOT peXHMa paja y OJHOCY Ha MPOMEHJbUBH peXuM pajna. OBO UMILUIMIIUpA J1a
pamHUIM KOjU MMajy (UKCHM pajJHH pacrlope] U KOjUu Cy BHUIIE jyTapikhHU TUNOBU (aKTUBHUJU U
OyIHWJU TOKOM ]JyTpa) uWMajy OO0JbM KBaJIUTET ChaBama y Tmopehemy ca pagHulUMa HCTOT

[UPKAIA]AJTHOT TUTIA KOJH pajie y MPOMEHIJBUBOM PEXUMY paja.
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Taoena 34

llokazamemu epynHux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEHBUBOZ pedicuMa pada HA NO8e3aHOC

YUPKAOujarHocm u 3a0080./6CMB0 NOCIOM

DHUKCHU IIpomen/buBH
ITponena p IIponiena p Z-CKOp
- 3anosorctso 0.146  0.000 0.040 0.119 -2.819***

Hupkagujanaoct
ITocnom

Hanomena: cmpenuye npedcmassmwajy cmep noe3anocmu Koju je npemnocmasset y Mooety Kojit CMO mecmup anu

Xunote3a 5.1B je Ouna ga ce O4YeKyje Ja MOCTOje CTATUCTUYKU 3HAYAjHU MOJEPATOPCKU e(heKTH

CMCHCKOI' paJia Ha OJHOC I_[I/IpKa,Z[I/IjaJ'IHOCTI/I H 3a10BOJBCTBA IIOCJIOM.

VY Tabenu 34 BUAMMO pe3yiTare TecTa KpUTUYHOT Pallda 3a IPYIHE Pa3iIuKe y perpecuOHUM
TeXKUHAMa KOjU YKa3zyjy lla CMEHCKH paJl OCTBapyje MoJepaTropcku edekar Ha omHoce usmel)y
IMPKAJAUjaTHOCTH U 3a/I0BOJHCTBA MOCIOM U J1a je MoJepalyja cTaTUCTUYKH 3HauajHa p < 0,01.
YTBpheHo je na je uupKaaujaIHOCT 00JbU MPETUKTOP 33J0BOJHCTBA MOCIOM KO/ (PUKCHOT peKUMa
pana y oHOCY Ha IPOMEHJBUBHU PeXUM paaa. Llupkamujannocty je 6061 MpeaukTop 3a10BOJECTBO
[Tocmom xox ¢ukcHor pexunma pana (0,146) mero xox nmpomeHspuBOT peskuma paaa (0,119). Oso
UMIUTMIUpA 1a PaJHULM KOJU Cy jyTaplkU TUIIOBHM (aKTUBHUJU M OYIHMjU TOKOM jyTpa) U 1OCA0
00aBJsbajy y (PMKCHOM pEeXUMY pajia UMajy TeHACHLIN]Y Jja Oyay BUIIE 3a]I0BOJbHU CBOJUM TOCIOM Y

nopehemy ca pagHUIIIMA UCTOT IUPKAJIN]ATHOT TUIIA KOJU pajie y MPOMEHIbUBOM PEXUMY paja.

3atum he OWTH TpeNCTaB/EHUW peE3yATaTH KOJUX HE IOCTOJU CTATUCTUYKU 3HayajaH

MOJIEpaTOPCKU eeKaT CMEHCKOT paja
Taoena 35

Ilokazamesmu epynnux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEHMBUBOZ PEeHCUMA padd HA NOBE3AHOCH

U3J10HCeHOCM 6yuu u ocem/busoCm Ha 6yk'y

DUKCHU IIpomen/buBH
[IpoueHa p IIpouena p Z-CKOp
Wznoxenoct — OcetsbuBOCT
0.024 0.000 0.033 0.000
Oyuu Ha OyKy 0.796

Hanomena: cmpenuye npedcmassajy cmep no8e3aHoCmu Koju je npemnocmagset y Mooexy Koju cMo mecmupanu

Xunore3a 4.2a je Owia 1a ce o4eKyje Ja MOCTOje CTAaTUCTHYKH 3HAYajHU MOJACPATOPCKU €PEeKTH

CMEHCKOT paJia Ha OJHOC M3JI0’KEHOCTH OYIIM U OCETJLHUBOCTU Ha OYKY.
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VY tabenu 35 BUAUMO pe3yTaTe TECTa KPUTUYHOT paliya 3a TPYIHE Pas3iIuKe y perpeCuOHUM
TEeKMHAMa KOjH YKa3zyjy Ja CMEHCKHM paJ HeMa MOJIepaTopcku edekatr Ha onxHoce wuszmely

UPKAJNjATHOCTH U KBAJIUTETA CIIaBamka | J1a j& MOJIepaliija HUje CTATUCTUYKY 3HAYajHA.
Tabesa 36

llokazamemu epynHux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEH/BUBOZ pPeHCUMA padd HA NOBE3aHOCH

U3J102HCEeHOCM 6yuu u Keaiumema cnaearod

DUKCHU IIpomeHn/buBHU
ITponena p IIponiena p Z-CKOp
Mznoxenoct — Ksanurer
0.012 0.000 0.018 0.000
Oy craBama 1.044

Xunore3a 4.26 je 6wia a ce o4eKyje Jla MOCTOj€ CTAaTUCTUYKH 3HA4YajHU MOJIEPATOPCKH eheKTu

CMCHCKOI' paJia Ha OAHOC U3JIOKCHOCTH 6YI_II/I K KBAJIMTCTA CIlaBalba.

VY Tabenu 36 BUAMMO pe3yiTare TecTa KpUTUYHOT Pallia 3a IPYIHE Pa3IMKe y perpecCuOHUM
TEeKMHaMa KOjH YKa3yjy Ja CMEHCKHM paJ HeMa MOJepaTopcku edekar Ha ongHoce wusmehy

M3II0KEHOCT OYyIIM M KBAaJTUTETAa CllaBama M J1a je MOoJepaliija HUje CTaTUCTUYKYU 3HAYajHA.
Tao0ena 37

Ilokazamesmu epynnux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEHHBUBOZ PEeHCUMA paod HA NOBE3aHOCH

YUPKAoujarHocm u nepyunupany cmpec

DuKcHH IIpomen/buBH
[IpoueHna p IIpouena p Z-CKOp
- Tepuunuparu -0.073  0.000 -0.043 0.016 1.102

[upkaaujanHoCcT
cTpec

Xunore3a 5.1a je Omya 1a ce odekyje Ja MOCTOj€ CTAaTUCTHYKH 3HAYajHU MOJCPATOPCKU €PEeKTH

CMEHCKOT pajia Ha OJTHOC IIUPKAIUjaTHOCTH M MIEPIMITUPAHOT CTpeca.

VY Tabenu 37 BUAMMO pe3yiTaTe TecTa KPUTHUHOT pallya 3a rpyIHe pa3liiKe Yy perpecuoHuM
TeXXKHHaMa KOJU yKa3yjy Ja CMEHCKHM pajJ HeMa MojaepaTtopcku edexkar Ha opHoce usmely

LUPKaJIUjaIHOCTH U MEPLUUIHPAHOT CTPpeca U J]a MoJIepaliija HUje CTAaTUCTUYKHY 3HaYajHa.
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Taoena 38

llokazamemu epynHux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEH/BUBOZ pPedHCUMA paodd HA NOBe3aHOCH!

YUPKAOUjanHoCm U Y3HeMUPeHOCm OYKOM

DuUKCHH IIpomen/buBH
ITponena p IIponiena p Z-CKOp
- Y3HEMHpEHOCT -0.151 0.098 -0.088 0.298 0.504

Hupkagujanaoct
OyKoM

Xunore3a 5.10 je Omia 1a ce odekyje Ja MOCTOje CTATUCTUYKU 3HAYajHU MOJEPATOPCKU €PEKTH

CMEHCKOT pajia Ha OIHOC IIUPKAJUjaTHOCTH M Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM.

VY Tabenu 38 BUAMMO pe3yiTare TeCcTa KPUTUYHOT pallya 3a IPyIHE pa3liuKe y perpecuoOHIM
TeXUHaMa KOjU YKa3yjy Ja CMEHCKH paJ HeMa MoJeparopcku edekar Ha ojHoce wu3Mmely

[IUPKAINjaTHOCTH M Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U J1a MOJiepallyja HUje CTaTUCTUYKH 3Ha4YajHA.
Tabesa 39

Ilokazamesmu epynuux modepayuja QUKCHOZ U HPOMEH/BUBOZ PeHCUMA padd HA NOBE3AHOCH

U3J10HceHocm 6)/1{14 u nepyunuparnoec cmpeca

DUKCHH IIpomen/bHBH
[Ipouena p IIpouena p Z-CKOp
Hsnoxenoer  — Tepuummpas 0.007 0.008 0.004 0.277 -0.610

Oyrm cTpec

Xunore3a 5.2a je Owia 1a ce odeKyje Ja MOCTOj€ CTAaTUCTHUYKK 3HAYaJHU MOJCPATOPCKU €PEeKTH

CMCHCKOTI paJia Ha OJHOC U3JIOKCHOCTU 6YI_II/I " NepUUIIUPAHOT CTpECa.

VY Tabenu 39 BUAMMO pe3yiaTaTe TecTa KpUTHUHOT palya 3a rpyIHe pas3liiKe Yy perpecuoHuM
TeKMHAMa KOJU YKa3yjy Ja CMEHCKHM paJ HeMa MOJIepaTOpcKu edekaT Ha onaHoce wuszmely

M3II0’KEHOCTH OYKOM U TIEPLUITMPAHOT CTpeca U JAa Mojepallija Hije CTAaTUCTHYKY 3HaYajHa.
Taoena 40

Ilokazamesnu epynuux modepayuja QUKCHOZ U HPOMEH/BUBOS PENCUMA paod HA NOBE3AHOCH

uznodcenHocm 6yyu u y3HemMupeHocmu 0yKom

DuKCHH IIpomen/bnBH

IIpouena p [Ipouena p Z-CKOp
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H3znoxenoct — Y3uemupeHocT 0.004 0.745 -0.009 0.601 -0.615
Oy OyKoM

Xunore3a 5.20 je Ouna 1a ce 04eKyje Ja IMOCTOje CTATHCTUYKU 3HAYajHU MOAEPATOPCKU e(eKTH

CMEHCKOT pajia Ha OJTHOC U3JIOKCHOCTU OYyIN U Y3HEMHPEHOCTU OYKOM.

VY Tabenu 40 BUANMO pe3yiTare TecTa KPUTUYHOT pallyia 3a IPyIHE pa3iiuKe y perpecuoHUM
TeKMHAMa KOjH YKa3yjy Ja CMEHCKM pajJ HeMa MOJepaTropcku edekar Ha omHoce u3mely
M3JI0KEHOCTH OYKOM M y3HEMHUPEHOCTH OyKOM U Ja MOJepalrja HUje CTATHCTHYKHU 3HaYyajHa p <

0,01.
Tao0eja 41

Ilokazamemu epynHux mooepayuja QUKCHOZ U NPOMEH/bUBO2 pedcuMa padd HA NO8e3aHOCH

U3J10HCceHoOCm 6)/1414 U 3a40080/6CMB0 NOCIOM

DuUKCHH IIpomen/buBH
[Ipouena p IIpouena p Z-CKOp
H3noxxeHocr — 3a/10BOJbCTBO -0.015 0.000 -0.009 0.110 0.991

Oy1u IMocnom

Xunore3a 5.2B je Ouia ja ce o4eKyje Ja MOCTOje CTAaTUCTHYKW 3HAYajHU MOJCPATOPCKU €PEeKTH

CMCHCKOT paJia Ha OJJHOC HU3JI0OKCHOCTHU 6YHI/I " 3aJ0BOJbCTBA IOCJIIOM.

VY tabenu 41 BUIMMO pe3ynTaTe TecTa KpUTUUHOT palya 3a TPyIMHEe Pa3liuKe y perpecCuoOHUM
TeXMHaMa KOJU YKa3yjy Ja CMEHCKHM paJl HeMa MOJEepaTopcku edekar Ha ojaHoce usmely

U3JI0KEHOCTH OYIM U 337J0BOJBCTBO IIOCIIOM U J1a MOJIepaliija Hje CTAaTUCTUYKY 3HaYajHa.

PesyaraT CTATHCTHYKH 3HAYAajHUX MOJEPATOPCKHX edeKkaTa CMEHCKOI paja Koju

HHCY NPeACTAB/LEHU Y XUIIOTe3aMa
TaoGena 42

Ilokazamesmu 2pynnux mooepayuja QUKCHO2 U NPOMEH/bUBO2 pedcuMd paod HA Keanumemd

cnasarba U nepyunupaHu cmpec

DUKCHH IIpomen/buBHU

[IpoueHa p IIpouena p Z-CKOp

Kaamrer —  Hepmumupann 0.151 0.008 0.335 0.000 2.356**

CliaBamba CcTpec
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Pesynrtatu cy moka3zanu, Kao ImTO ce BUAU y Tabenu 42 aa 1mocroje CTaTUCTUYKW 3HAYajHH

MOJIEpaTOPCKH e(heKTH CMEHCKOT pajia Ha OJIHOC KBAJIUTET CIIaBabha U NMEPLUUNUPAHU CTPEC.

3Havajan "z-ckop" ynmyhyje Ha BHCOK CTENEH 3HAYajHOCTH pa3iuka wu3Mel)y THIOBa
CMEHCKOT pajia y BMXOBOM MojepupajyheM edekty Ha Bese uzmel)y Bapujadmu. To uMrummmpa na
MIPOMEHJBUBH PACIIOpPEN paja 3HATHO jade MOJEpHUpa OBE Be3€ HEro paj y (UKCHOM pacropeen
pana. Pesynratm Tecta KpUTHYHOT pamua 3a TPYIHE Pa3jMKe y PErpPEeCHOHUM TEXHHAMa Cy
nokasasim ga CMEHCKH paja ocTBapyje MojepaTopcku edekat Ha omHoce u3Mely kBamutera
CriaBama U MEePIUITUPAHOT CTpeca U Jia je Mojaepanuja ctatuctuuky 3Havajua p < 0,01. Keanurera
criaBama je 0O0JbH MPEAMKTOP MEPUUIMPAHOr CTpeca KOJ PaJHUKA MPOMEHJBHBOT PEKHUMa pajia
(0,335) nero xon ¢ukcHor pexxuma paaa (0,151). C obG3upom ga je oBa Beza H3paKEHHUja KO
pajlHuKa KOjH pajie y MPOMEHJbUBOM PEKUMY paja, yKa3yje Ja 0OJbU KBAJIHMTET CllaBamba MOXKE

3HAYajHU]jE CMABUTH HUBO MEPIUITUPAHOT CTPEca y OBOM PEKHUMY paja.
Tabena 43

Iokazamesmu epynHux mooepayuja GUKCHOZ U NPOMEHDUBOS PENCUMA PAOd HA OCEM/bUBOC HA

OVKY u y3Hemupenocm 6yKom

DuUKCHH IIpomen/buBH
[Ipouena p IIpouena p Z-CKOp
OceTJpuBOCT Ha — Y3HeMupeHocT
1.664 0.000 1.945 0.000 *
OyKy OykoM 1671

Pesynraru cy mokasanu, Kao IITO ce BUAM y Tabenu 43 aa 1MocTtoje CTaTUCTUYKU 3HA4YajHU
MOJIEpPaTOPCKU €(PEKTH CMEHCKOI pajia Ha OJHOC KBAJIUTET OCET/BUBOCT HA OYKY M y3HEMHPEHOCT

OyKoM.

3HauajaH "z-ckop" ymyhyje Ha BHCOK CTelEH 3HA4ajHOCTH pasiuka u3Mely Turosa
CMEHCKOT pajia y ’bUX0BOM Mojiepupajyhem edekty Ha Beze uzmelyy Bapujadbau. To uMmrmunnupa na
IIPOMEHJBUBHU PacIiopesl pajia 3HaTHO jaye MOJIepHUpa OBE Be3e Hero paj y (MKCHOM pacropes] pajaa.
Pesynratu Tecta KpUTHYHOT pallya 3a TPyIHE pa3IuKe y perpecCHOHNM TeXHHAMa Cy ToKa3alld /a
CMeHCcKH pajl ocTBapyje MOAEpaTopcku edexaT Ha oaHOce u3Mel)y OCEeTJBMBOCT Ha OYyKy H
Y3HEMHUPEHOCT OYKOM | Ja je Mojeparija ctatuctinaky 3HadajHa P < 0,01. OcerseuBoCT Ha OYKY je
00JbU MPEAUKTOP Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM KOJ paJiHUKa MPOMEHJbHBOT pexkuMma pana (1,945) uero

Koa gukcHor pexxuma paja (1,664). C 063upom 11a je oBa Be3a U3paKEHMja KO paJHUKA KOJU pajie
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y MPOMEHJEUBOM PEXKHUMY pajia, 0c00€ MCTe OCETJHHMBOCTH Ha OyKy he y mpOMEHJBMBOM PEXUMY

OWTH BUIIIE Y3HEMUPECHH OYKOM Y OJHOCY HA PaJIHUKE Y PUKCHOM PEXHUMY paja.
Ta6esa 44

Iokazamesnu epynnux mooepayuja GUKCHOZ U NPOMEHDUBOS PENCUMA PAOd HA 0CEm/bUBOC Hd

OYKY U 3a0080./6CMBA NOCIOM

DuUKCHH IIpomen/buBH

[Ipouena p IIpouena p Z-CKOp

OceT/puBOCT —  3a710BOJBECTBO -0.022 0.560 -0.177 0.000 -2.863***

Ha OyKy [Tocmom

Pesynraru cy mokasanu, Kao IMTO ce BUAM y Tabenu 44 1a 1mocToje CTaTHCTUYKUA 3HA4YajHU

MOACPATOPCKH e(beKTI/I CMCHCKOTI' paJia Ha OAHOC OCCTJbUBOCT HaA 6YKy M 3aJ0BOJBCTBO ITIOCJIOM.

3navajan "z-ckop" ymyhyje Ha BHCOK CTEleH 3HAa4YajHOCTH pas3nuka u3Mmely Tumoa
CMCHCKOT pajia y BHXOBOM Mojepupajyhem edekry Ha Be3e usMel)y OCETJEHMBOCT Ha OyKy M
3aJI0BOJBCTBO MOCJIOM. TO UMILTUIMPA Ja IPOMEHJbUBHU PAcIiope]l paja 3HATHO jaye MOJCpUpa OBE

Be3€ HEro pajl y GUKCHOM pacmopen paja.

Pe3ynratu Tecta KpUTHUUHOT palya 3a TpyIHE pa3iuKe y perpeCHOHUM TeXHHaMa Cy MoKa3allu /a
IIPOMEHJBUBU PEXUM pajJia OCTBapyje MOJEpaTOpPCKH edekaT Ha oAHoce u3Mel)y oceTJbUBOCTH Ha
OyKy 1 3aJJ0BOJBCTBA MOCJIOM U J1a je MO/iepalija cTaTUCTUYKY 3HauajHa P < 0,01 nok ko ¢ukcHor
pexuMa Mojepalyja HUje CTaTUCTUYKU 3HaudajHa. OceTIbUBOCT Ha OyKy je HeraTHUBaH IMPEIUKTOP
3aJI0BOJbCTBA TOCJIOM KOJ pajJHUKa NMPOMEHJbHUBOI pexkuMma pazaa (-0,177) nok je xox ¢ukcHOTr
pexuma pajia eexar Koju OCeTJbUBOCT Ha OYKY OCTBapyje Ha 3aJJ0BOJBCTBO IOCIOM CTaTUCTHUKU

HesHauajan (-0,022, p = 0,560).
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Pa3iuke usmel)y rpyna ¢puKCHOr ¥ NIPOMEH/bUBOI Pe;KUMA paja

Xunote3a 6.1 je Omsa ga MOCTOje CTATUCTHYKH 3HAYajHE Pa3jivKe M3Mel)y 3amoclieHuX KOju paje
camMo y (PMKCHOM PeKHMY CMeHA W OHUX KOjU pajiec y MPOMEHJbUBOM PEXHMY CMEHA IO MUTAbY
MEIINJaTOPCKUX (OCETJHMBOCTH Ha OYyKy W KBaJIUTETa CIllaBamba) W KPUTEPUJYMCKUX BapujaldiIu

(meprUnuUpaHor cTpeca, yY3HEeMHPEHOCTH OYKOM U 33JJ0BOJHCTBA TIOCIIOM).
Taoena 45

Pasnuke y uspasxcenocmu meoujamopckux u KpumepujyMcKux 6apujabiu Koo 3an0ocieHux Koju pae

V PUKCHOM U NPOMEHDUBOM PeHCUMY PAda

OcerspuBocT Ha Ksamurer [lepuunupanu  Y3HeMupeHOCT 3aI0BOJBCTBO
N Oyky CIaBama cTpec OykoMm IOCTIOM
duxcHu 147 2.8963 7426 1.6839 5.5141 2.2667
[pomerssuB 328  3.2289 .8649 1.8681 6.3943 2.1024
t -3.150 -2.453 -3.273 -3.159 2.187
p .002 . 015 .001 .002 .029

Y rtabenn 45 BuaUMO 1a Ccy TOTBph)eHE CTATUCTHYKK pa3ivKe y H3PAKEHOCTH
ME/INjaTOPCKUX (OCET/PMBOCTH Ha OyKy M KBaJHMTETa CIaBama) M KPUTEPUjYMCKHX BapHjadim
(mepuMnupaHor crpeca, y3HEMHUPEHOCTH OYKOM M 3aJ0BOJBCTBA IOCIOM) KOJ| 3allOCICHHUX KOjH
pane y pUKCHOM M IPOMEHJBUBOM PEKUMY (Y KOPHCT MPOMEHIBHBOT pexknMa). OHOCHO HaljeHo je
Ja pagHUIA KOJU Tocao 00aBjbajy y MPOMEHJBUBOM pPEXHMY paja TMoKa3yjy Behu crerneH
OCETJFMBOCTH Ha OyKy, /1la MMajy Behe CKOpoBe Ha CKaJM KBaJMTETa ClaBama, Behe CKopoBe Ha
CKaJId MEpUUIMPAHOr cTpeca U TNpHjaBibyjy Behy y3HeMHpeHOCT OYKOM Yy OJIHOCY Ha MYILIKE
UCIHUTAaHUKE, TOK PaJHUIM KOJU pajie y (PUKCHOM pexuMy Ioka3yjy Behu creneH 3a10BOJbCTBA

IIOCJIOM.

Pa3iuke nsMel)y rpynma MymikKux M >KCHCKHX HCIIHTAHHUKA

Xumnore3a 6.2 je Owia 1a MOCTOj€ CTATUCTUYKM 3HAYajHE pa3jiMKe y U3PAKEHOCTH MEAUjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa ClaBamba) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadiau (MepLUIUpaHOT

cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM U 33/I0BOJHCTBA IMOCTIOM) KOJT MYIIIKHX M )KEHCKUX HCTIUTAHUKA.
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Tabena 46

Pasznuxe y uspasicenocmu meoujamopckux u KpumepujymMcKux 8apujabiu KoO MYWKUX U HCEHCKUX

ucnumaHnuka
OceT1spUBOCT Ha Ksamurer  Ileprunupanu  y3HeMHpPEHOCT — 3aJ0BOJHCTBO
ITon N Oyky CIIaBama cTpec OykoM HOCIIOM
Mymkn 337 3.0458 7978 1.7558 5.9417 2.1460
Kencku 131 3.3446 .9068 1.9601 6.6180 2.1657
t -2.769 -2.108 -3.610 -2.358 -.255
p .006 .036 .000 .019 .798

VY Tabenu 46 BuAMMO J1a y THOIJIEAY MEIUjaTOPCKUX Bapujaliu, yTBpheHe Cy CTaTUCTHUKe
3HAUYajHE pa3jIMKe Y U3PaKCHOCTH BapHjadiid OJHOCY Ha 1Mo (Y KOPUCT KEeHa), OAHOCHO HaljeHo je
Jla KEHCKH MCTIMTAaHUIIM TI0Ka3yjy BehM cTereH oceTJbUBOCTH Ha OyKy, na mmajy Behe ckopoBe Ha
CKaJ¥M KBAJUTETa CIaBama, Behe CKOpOBE Ha CKaJIM MEPIUIHPAHOT CcTpeca W IpHjaBibyjy Behy
Y3HEMHUPEHOCT OYKOM y OJIHOCY Ha MYIIKE MCIIUTAHHUKE, TOK KOJI 3a/I0BOJHCTBA TOCIIOM HE ITOCTOjU

CTaTUCTHYKH 3HaqajHa pas3iuKa I/ISMeby MYIIIKapala M XCHa.

Pa3inke y 0IHOCY HA CTAPOCT HCITUTAHMKA

Xumnore3a 6.3 je Ouiia J1a MOCTOje CTATUCTUYKU 3HAYajHE Pa3iIMKe y U3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocetspMBOCTM Ha OyKy M KBaJMTETa CIaBamba) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujabiu (mepuurvipaHor
cTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM H 33JI0BOJHCTBA TIOCIIOM) Y 0OHOCY Ha cmapocm (mMaahu u cmapuju)

HUCIIUTAHUKA.
Tao0ena 47

Pasnuke y uspasicenocmu medujamopckux u KpumepujyMckux eapujadau y oOHOCY HA cmapocm

(mnahu u cmapuju) uchumanuxa.

OcetrspuBoct  Ksamuter  Ilepuunupann  Y3HemMupeHOCT 3al0BOJECTBO

N Ha OyKy CIaBama cTpec Oykom NOCIIOM
Munahu ox 21 mo 238 3.1426 8761 1.8202 6.2139 2.0693
40 roguHa
Crapuju on 41 no 230 3.1113 1877 1.8121 6.0454 2.2402
65 roguHa
t 317 1.916 .153 .645 -2.456
p 751 .046 .878 519 .014

150



VY Tabenu 47 BUAMMO J1a y TOTJIEAY MEANjaTOPCKUX Bapwjabin, yTBpheHe Cy CTaTUCTUUKE
3Ha4YajHE pa3lIMKe y M3PaXCHOCTU BapHjaliiM KBAJUTET CHaBama y OJHOCY Ha cTapocT (y KOPHUCT
Miahux), 1 OAHOCHO 3HaYajHE pas3lIMKe y MOTJIEAY 3a10BOJBCTBA MOCIOM (Y KOPHUCT cTapujux). Kox
BapHjaliiin OCET/PUBOCT Ha OyKY, Y3HEMHUPEHOCT OYKOM Kao IMEepIMIIMpaHoM cTpecy Behe ckopoBe

cy Takohe umanu Miahu UICIUTAHULIM Al OBA pa3iiMKa HUj€ CTATUCTUYKYU 3HAYAjHA.
Pa3imke y oiHOCY HAa HMBO 00pa30Bamba HCMIUTAHUKA

Xunore3a 6.4 je Ouia J1a IOCTOj€ CTATUCTUYKY 3HAYajHE PA3IUMKE Y U3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa CIIaBaba) M KPUTEPUjyMCKHUX Bapujadiau (MepUUIUpaHOr
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OyKOM U 3aJl0BOJbCTBA IOCIOM) y OJHOCY Ha HHUBO 0Opa3oBama

HUCIIUTAHUKA.
Tao0ea 48

Pasnuke y uspasicenocmu meoujamopckux u KpumepujyMcKux apujabau 'y 0OHOCY HA HUBO

obpaszosarsa.
OcempuBoct Ha Ksamuter Ilepuunupanu  Y3HemupeHOCT 3aJ0BOJHCTBO
N OyKy criaBama cTpec OykoMm IOCTIOM
®akynrer 75 3.1184 0.7873 1.8274 6.1456 2.1715
Buma mxona 26 3.3619 0.7524 1.9235 6.0537 2.1916
Cpenma mkosa 322 3.1253 0.8558 1.8153 6.1793 2.1291
OcHoBHa mkoima 45 3.0428 0.7439 1.7086 5.8059 2.2560
F 0.524 1.136 0.866 0.243 0.432
p 0.666 0.334 0.459 0.867 0.730

Y TabGemu 48 BuaMMO Ja HHUCY Hal)leHe CTAaTHUCTUYKM 3HAYajHE pas3lIMKe Yy TMOTrjeny
M3paXEHOCTH MEJMJaTOPCKUX (OCETJHMBOCTU HAa OYKY M KBaJHUTETa CIaBama) U KPUTEPU]YMCKHUX
BapHjabnu (NepUUIIUPAHOT CTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM U 3a/I0BOJbCTBA MOCIOM) Yy OJHOCY Ha

HUBO 00pa3oBama.
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Pa3iiuke y 0JHOCY HA TYyKMHY PAJHOT CTAXKA UCIIUTAHUKA

Xunore3a 6.5 je Oua 1a MOCTOje CTATUCTHYKH 3HAYAJHE PA3IMKe Y U3PAKECHOCTH MEIUjaTOPCKUX

(oceTJbMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIaBamba) U KPUTEPUJYMCKHX BapHjadiu (MEepIUTAPAHOT

cTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM M 3aJI0BOJbCTBA IIOCIOM) Y OOHOCY HA OVIICUHY PAOHO2 CMAdicd

HUCIIMTaHHUKA.

Taoena 49

Paznuke y HM3pa)KeHOCTH MENUJaTOPCKUX M KPUTEPHjYMCKHX BapujabiM y OAHOCY Ha IYXHUHY

paHoOr CTaxa.

OcetmpuBocT Ha KBamnurter Ileprunupanu  Y3HeMupeHOCT 3aJ0BOJHCTBO
N OyKy CIaBama cTpec OykoMm IOCTIOM

70 2 ToIHE 83 3.2121 0.9297 1.9029 6.4105 2.0435
2 1o 5 ronuHa 115 2.8900 0.7918 1.7381 5.6135 2.2098
5 mo 10 roguHa 143 3.2011 0.8085 1.8473 6.2782 2.1145
10 o 20 roguna 59 3.1848 0.8307 1.7950 6.3167 2.2048
20 u Bume roquHa 65 3.2296 0.8394 1.7972 6.2164 2.2202
F 1.963 1.074 1.185 1.367 0.896

p 0.099 0.369 0.317 0.244 0.466

Y TabGemu 49 BuauMO aa HHUCY Hal)leHe CTATHUCTHYKM 3HAYajHE pas3lIMKe Yy TMOrjeny

U3PaKEHOCTH MEAMJaTOPCKUX (OCETJbUBOCTH Ha OYKY M KBAJIMTETA ClaBamka) U KPUTEPU]YMCKHX

Bapujalau (MEepPIUNUPAHOT CTPECa, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM W 3aJ0BOJHCTBA IMOCJIOM) Y OJAHOCY Ha

y’)KAHY PAJHOT CTaXa.
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Pa3iiuke y 01HOCY HA UPKAAUjAJTHOCT KO PaJHUKA KOjHU paje

CaMoO y (PMKCHOJ — JyTAapH0j CMEHHU

Xunore3a 7.1 je Ouia J1a MOCTOj€ CTATUCTUYKY 3HAYajHE PA3IUMKE Y U3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(oceTJbMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIaBamba) U KPUTEPUJYMCKHX Bapujadim (MEepIUTTAPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM ¥ 3a70BOJbCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaIHOCT
(mpUMagHOCT jyTapmheM-BEUepHEM THUITY) KOJ paJHHKa KOjH pafe caMo y (PHUKCHO] — jJyTapmoj

CMEHU
Taoesaa 50

Paznuxe y uspasicenocmu meoujamopckux u KpumepujymMcKux —eapujabau y 0O0HOCYy Ha

YUPKAOUjarHocm K00 paoHuKa Koju paoe y QuUKCHOj — jymaprboj cMeHu.

OcetspuBoct  Kpamurer Ileprumnupanu  Y3HEMUPEHOCT 3aI0BOJHCTBO

N Ha OyKy CIaBama  CTpec Oykom HOCIIOM
Jyrapmu 47  2.3077 0.4938 1.3639 4.0921 2.6147
Beuepwu 75 3.7614 1.1040 2.1205 7.4300 1.7264
Watepmenujaman 18 3.0903 .8357 1.8768 6.4368 2.2273
F 27.804 24.030 31.457 24.322 20.539
p 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

VY Tabemn 50 Bummmo na cy yTBpheHE CTaTUCTHUKM 3HAYajHE Pa3yIKe y TOTJIENY H3PaKEHOCTH
MeINjaTOPCKUX (OCeT/bMBOCTH Ha OyKy M KBaJUTeTa CllaBamkba) U KPUTEPUJYMCKUX Bapujaldiu
(mepuMmupaHor cTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM M 3aJl0BOJBCTBA IIOCIOM) Yy OJHOCY Ha
LUPKaIUjaTHOCT (PUIATHOCT jyTapkheM-BEeUepPHEM TUITY) KOJI paJHUKA KOjH pajie caMo Yy (GUKCHO]
— Jjyrapwoj cmeHH. llpumagHocT jyTapwkoM THIy HMMa HajHM)KE CKOpOBE Ha Bapujabiama
OCETJBMBOCT Ha OYKYy, KBAJHTET ClaBamba, MEPIUITMPAHU CTPEC U Y3HEMHPEHOCT OyKoM Kao u Behe
CKOpOBE Ha BapHjaliM 3aJ0BOJCTBO MOCJIOM, JOK HajBUIIE CKOPOBE UMajy ocole Koje NMpUIaaajy

BCUCPHCM TUITY.
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Paziuke y 01HOCY HA MUPKAAUjATHOCT KOJ PAAHUKA KOjU paje

CaMoO y IPOMCH/bUBOM — THEBHOM PECKUMY paaa

Xunore3a 7.2 je Ouia J1a IOCTOj€ CTAaTUCTUYKU 3HAUYAJHE Pa3uKe Y U3PAKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(oceTJbMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIaBamba) U KPUTEPUJYMCKHX Bapujadim (MEepIUTTAPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM ¥ 3a70BOJCTBA IIOCIIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaIHOCT
(MpUNIATHOCT jJyTapHEM-BEUCPH-EM THUITY) KOJ pagHUKa KOJHU paje y MPOMEH/BMBOM — JTHEBHOM

pexXUMy paja.

Tabena 51

Paznuxe y uspasiwcenocmu medujamopckux u KpumepujyMcKux eapujabau y 0OHOCY HA Ha

YUpPKAOUujarHocm Koo padHuKa Koju paoe y npoMeHbUBOM — OHEBHOM PEXCUMY paoa.

OcempuBoct Ha Ksamuter [epuunupanun  Y3HemupeHocT 3aq0BOJHCTBO
N OyKy craBama cTpec OykoMm TOCTIOM
Jyrapmu 44  2.8044 0.7166 1.5016 6.1078 24261
Beuepmu 13 3.9560 1.2307 2.1606 7.9443 1.7465
Wnrepmenujanman 26 3.0160 0.8919 1.8623 6.3670 2.3133
F 9.456 17.992 9.664 6.150 14.310
p 0.000 0.000 0.000 0.003 0.000

VY Tabenu 51 Buaumo Aa cy yTBpl)eHe CTaTUCTHUKM 3HAYajHE pas3siiKe y MOTJIEeNYy M3PaKeHOCTU
MEINjaTOPCKUX (OCET/BMBOCTH Ha OyKy M KBaJHMTETa CIaBamba) M KPUTEPUJYMCKHUX BapHjaliu
(mepuMIMpaHor CcTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM ¥ 3al0BOJECTBA IIOCIOM) Yy OJIHOCY Ha
HUpKaAujaHOCT (MPUNAJHOCT JyTapmEM-BEUEpHEM THIY) KOJA paJHUKA KOjU paae 'y
MIPOMEHJBUBOM — JHEBHOM pEeXHUMY paja. llpunasHocTt jyrapmboM THUIY MMa HajHHXKE CKOPOBE Ha
BapujabiiamMma OCeTJBMBOCT Ha OyKy, KBAJIMTET CIIaBama, MEPLHUIHUPAHU CTPEC M Y3HEMHUPEHOCT
OykoMm Kao u Behe CkopoBe Ha 3a/JI0BOJHCTBY IOCIOM, JIOK HajBUIIE CKOPOBE MMajy 0co0e Koje

MIPUIA/a]y BEUEPHEM THUITY.
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Paziuke y 01HOCY HA MUPKAAUjATHOCT KOJ PAAHUKA KOjHU pajae

CaMoO y IPOMEH/bUBOM PeKUMY pPajia — y CBe TPH CMEHe

Xunore3a 7.3 je Ouia J1a IOCTOj€ CTATUCTUYKU 3HAYAJHE PA3IUuKe Y U3PAKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa CIIaBarba) M KPUTEPUjyMCKUX Bapujadmu (MepUUIUpaHOr
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM ¥ 3aJ0BOJbCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaIHOCT
(IpUMaTHOCT jyTapkeM-BeUePHEM TUITY) KOJI paJHUKA KOjU pajie y MPOMEHJBUBOM PEXUMY pajia —

y CBE TPH CMEHE.
Tabena 52

Paznuxe y uspasiwcenocmu meoujamopckux u KpumepujyMcKux eapujabau y 0OHOCY HA Ha

YUPKAOUjarHocm ko0 padHuKa Koju paoe y npoMeH/bUBOM PENCUMY padd — y c8e mpu CMeHe.

OcempuBoct Ha Ksamuter Ilepuunupanu  Y3HemupeHOCT 3aJ0BOJHCTBO

N OyKy craBamba cTpec OyxoMm HOCTIOM
Jyrapmu 78 3.3337 1.0290 2.0199 6.9261 1.8988
Beuepmu 105 2.9828 .7265 1.7569 5.6530 2.2706
Uutepmenujanaun 62 2.9665 .7078 1.6957 5.7005 2.2329
F 4.162 13.972 10.122 6.573 7.297
p 0.017 0.000 0.000 0.002 0.001

Y Tabenu 52 BuAMMO Ja Ccy yTBpheHe CTAaTUCTHUKM 3HAuyajHE pas3uKe Y TMOrjieny
M3paXEHOCTH MEJIMJaTOPCKUX (OCETJHMBOCTU Ha OYKY M KBaJMTETa CliaBama) U KPUTEPU]YMCKUX
BapHjabnau (IepLUUNIMPAHOT CTpeca, y3HEMHPEHOCTH OYKOM M 3aJI0BOJHCTBA MOCJIOM) Yy OJIHOCY Ha
LUpPKaIUjalHOCT  (IPUIAJHOCT jyTapHhEeM-BEUEpHEM THIY) KOJ pagHUKa KOjU paje y

IIPOMEHJBUBOM PEXHUMY pasia — y CBE TPU CMEHE.

[IpunagHoCT jyTapmoM THIy UMa HajBehy oceT/buBOCT Ha OyKy (3.3337), oK Cy BeUepHH
TUIOBU MMAJIM HEIITO HUXKY OCETJbUBOCT (2.9828), a nuHTEepMeanjaaHu HajMamy (2.9665). Jyrapwmu
TUIOBU MMajU M HajJIOMIMjU KBaIUTeT craBama (1.0290), 1ok BeuepmH U MHTEPMEIUjaTH UMalN
6ospu kBanutTeT cnaBama (0.7265 u 0.7078). MHTepMenujaiHu TUIIOBU Cy NEPUUINUPAINA HUXKU

HuBO ctpeca (1.6957), nok cy jyrapmu UMajy HajBUIIM HUBO TepiunupaHor ctpeca (2.0199), nok
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Cy BEUepHH HMMalld CIMYaH HUBO cTpeca kao (1.7569) kao wMHTEpMEIMjaIHM TUTIOBH. JyTapmu
TUIOBU Cy Hajy3HEMHUpPEHUjU OykoM (6.9261), 10Kk Cy Beuepmu U MHTEPMEIHjalTHI PaTHULINA Mambe
y3Hemupernu (5.6530 u 5.7005). Bedepmu THUIIOBH Cy TOKa3ainw HajBehe 3aI0BOJHCTBO MOCIOM

(2.2706), a 3atum untepmennjaiam (2.2329) u HajHHUXKE 3aJ0BOJBCTBO jyrapiu TuosH (1.8988).

Pa3zyiuke y 01HOCY Ha THII CMEHCKOT Paja Ko PaAHUKA KOju

NpUNaaajy jyrapmbeM HUPKAAUjaJTHOM THITY
Xunote3a 8.1 je Ouiia 1a MOCTOj€ CTATUCTUYKYU 3HAYAjHE PA3IUKE Y U3PAKCHOCTH MEIH]jaTOPCKUX
(oceTJbMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIaBamba) W KPUTEPUJYMCKHX BapHjadiu (MEepIUATAPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYyKOM W 3aJJ0BOJBCTBA IOCIOM) y OJHOCY HAa THII CMEHCKOT paja Ko

paJIHUKA KOjH MPHUIA/IA]y jyTapHeM UPKATUjATHOM THITY
Ta6esa 53

Paznuxe y uspasicenocmu meoujamopckux u KpumepujyMcKux 6apujadau y O0OHOCY HA Mun

CMEHCKO2 paoa K00 paoHuKd Koju npunaoajy jymaprbem yupKaoujaiHom muny

OcerspuBoct Ha Ksamuter Ilepuunupanu — Y3HeMupeHOCT 3aJ0BOJHCTBO

N Oyky CIaBama  CTpec OykoMm TOCTIOM
®ukcHa camo jyTapma 46  3.3310 1.0254 2.0180 6.9336 1.8938
IMpomensbuBa - Tpu cmene 77 3.7605 1.2307 2.1093 7.4035 1.7390
IIpomensbHBa - THEBHA 44 3.9560 1.1160 2.1606 7.9443 1.7465
F 9.366 3.516 1.360 2.690 0.936
p 0.000 0.032 .259 0.071 0.044

VY Tabenu 53 BuAMMO J1a y TOTJIeAY MEIUjaTOPCKUX BapHjaliM, yTBpheHe Cy CTaTUCTHUKE
3HAYajHE pasiMKe y U3PaXEeHOCTH Bapujabim kBanuter crnaBawma (F=3.516, p=0.032), ocerspuBOCT
Ha Oyky (F=2.663, p=0.002), u Ha KpuTepHjyMCKYy Bapujadiy 3am0BoJbcTBO mociom (F=5.206,
p=0.002), mox kox BapujabiM MEPHHMIHPAHH CTPEC W Y3HEMHUPEHOCT OyKOM HHCYy mpoHaljeHe
CTaTUCTMYKU 3HAYajHE pa3jiMKe Yy OJAHOCY Ha THUI CMEHCKOT paja KOJ paJHUKa KOjH IMpHIaaajy

JyTapmbeM UPKaIujaIHOM THITY.
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Paguuim Koju mpumnanajy jyrameM TUIY M paae y jyrapmoj cmerum imaju bolji kvalitet
ClaBama, Mambe Cy OCETIjUBH Ha OyKy M MMajy OOJbM KBAJHUTET CHaBamkba Yy OJHOCY Ha jyTapme

THUIIOBE KOJU Pajie Y MPOMEHIBUBOM PUKHUMY pPaja.

Pa3zyiuke y 0lHOCY Ha THII CMEHCKOT Paja Ko PaJHUKA KOjH

NPUIAJAjy BedepmheM HUPKAAUJjATHOM THILY

Xumnore3a 8.2 je Omia /1a MOCTOje CTATUCTUYKY 3HAYAjJHE PA3JIMKE Y N3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJHTETa CIaBamba) M KPUTEPUjYMCKUX Bapujadiu (TEepHHUIIUpaHOT
cTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM W 3aJ0BOJCTBA IOCIOM) Y OJHOCY Ha THII CMEHCKOT pajia KOJ

paJlHuKa KOjH MPHUIIA/IA]y BEUCPHEM IUPKAINUjaTHOM THUITY.
Tao0esa 54

Pasznuxe y uspasicenocmu meoujamopckux u KpumepujyMcKux 8apujabnu y Ha mun cMeHcKo2 paoa

KOO paoOHUuKa Koju npunaoajy eedeproem YupkaoujaiHom muny

OcetspuBocT Ha KBanurer Ilepuunupanun  Y3HeMHpeHOCT 3aJ0BOJBCTBO
N OyKy CriaBamba cTpec Oyxom HOCJIOM
®dukcHa camo jyrapma 75 2.3077 0.4938 1.3639 4.0921 2.6147
I[IpomenspuBa - Tpu cmene 103 2.9767 0.7152 1.6960 5.6399 2.2793
[IpomeHnsbHBa - IHEBHA 13 2.8044 0.5166 1.5016 5.3078 2.7261
F 7.567 4.098 8.226 6.457 5.973
p 0.001 0.018 000 0.002 0.003

VY Tabenu 54 BunuMo J1a y morjeay MeanjaTopcKux Bapujadiu, yTBpheHe cy CcTaTHCTHUKE
3Ha4ajHEe Pa3JIMKe y U3PaKEHOCTH CBUX BapHjaliu. PaHUIM KOjU MPUIIAAa]y BEUEPHEM THITY, KOJU
nocao 00aBJbajy y (UKCHOM jyTapmeM pEeXUMY paja HMMajy HajHUXKY OCETJBMBOCT Ha OyKy
(2.3077), nox pagHULIA OjU TOCa0 00aBJbajy y MPOMEHJEUBUM CMEHCKOM DAy y CBE TPH CMEHE
¥MMajy HajBUIY oceTJbuBOCT (2.9767). lllTo ce THuUe KBalWTETa ClaBama jyTapwka CMEeHa Takolhe
nMa HajooJbu KBanuTeT craBama (0.4938) y onHOCY Ha MPOMEHIBUB CMEHCKH PaJl KOjU UMa Hajropu
(0.7152)., Tako je u ca BapujabIOM MEPIUNUPAHN CTPEC ¥ Y3HEMUPEHOCT OYKOM y KOjuMa Takohe
HajHUKE CKOPOBE MMa]y (UKCHU — jyTapikhH paJHULM JIOK paJHUIM KOJjU paZie y CBE TPU CMEHE

nMajy HajBehe ckopose. IlITo ce Thye 3a10BOJHCTBA TTOCIIOM HAJHMKE CKOPOBE UMa]y PaIHUIINA KOJH

157



mocao 00aBjbajy y MPOMEHJbJBMBOM DPEKHMY Y CBE TpH CMEHE a HajBehe OHM KOjU paae y

IIPOMEHJBUBOM PEXKHUMY y THHEHUM CMEHaMa.

Pa3ziauke y 01HOCY HA THII CMEHCKOI Pajia KOJ PAJHMKA KOjH

NPUIIAJAjy HHTEPMEAUjaJTHOM HUPKAAUjAJTHOM THITY
Xunore3a 8.3 je Ouja J1a MocToje CTATUCTHYKH 3HAYaJHE PA3IMKE Yy U3PAKECHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJIMTETa CIaBama) W KPUTEPUjYMCKHUX Bapujadiau (TEepHUIIMpaHor
cTpeca, y3HEMUPEHOCTH OYKOM M 3a/I0BOJHCTBA IOCIOM) Y OJHOCY Ha THUI CMEHCKOT pajaa KoJ

pagHUKA KOjJH MPUITIAJIa]y HHTEPMEIN]THOM IUPKAIU]aJTHOM THUITY.
Tabesa 55

Pasznuxe y uspasicenocmu meoujamopckux u KpumepujyMcKux 6apujabnu y Ha mun cMeHcKo2 paoa

KOO pAOHUKA KOju NpUnaoajy uHmepmeoujaiHom YupKaoujaiHom muny

OcempuBoct Ha Ksamuter [epuunupanun  Y3HemupeHocT 3aq0BOJHCTBO
N OyKy craBama cTpec OykKoM MOCJIOM
®dukcHa camo jyTapma 18 2.9522 0.8357 1.8768 6.4368 2.2273
[TpomensbuBa - Tpu cMeHe 58 3.0903 0.8919 2.0623 7.3670 2.0133
IIpomMeH/bHBa - THEBHA 26 3.5160 0.7505 1.7810 5.6927 2.2327
F 5.493 2.280 3.283 4.822 1.217
P 0.005 0.042 0.108 0.300 0.010

VY Tabenu 55 BuAMMO J1a y TOTJIeAy MEIUjaTOPCKUX BapujaliM, yTBpheHe Cy CTaTUCTHUKE
3HAuYajHEe pPa3iMKe Y U3PAKEHOCTH Bapujabnu kBajuter craBama (F=2.280, p=0.042), ocerspuBOCT
Ha Oyky (F=5.493, p=0.005), u Ha KpuTepHjyMCKYy Bapujadiy 3am0BoJbCcTBO mociom (F=1.217,
p=0.010), mox kox BapujabiM MEPHMIHPAHH CTPEC W Y3HEMHUPEHOCT OYKOM HHCYy mpoHaljeHe
CTaTUCTMYKU 3HAYajHE pa3jMKe Y OJHOCY Ha TUI CMEHCKOT paja KOJ paJHuKa KOjH IMpHIaAajy

MHTEPMEIMjaTHOM LUPKaIUjaIHOM THUITY.

Pagnuim koju npunaaajy MHTEpMEANjaTHOM THUIY U pajie Y IPOMEHJbUBO]-]yTapH0j CMEHU
uMajy O0JbM KBAJHMTET CllaBama, JOK Cy OHU KOjU pafe y (UKCHO] jyTapmo] CMEHHM HajMambe
OCeTJbMBH Ha OyKy. 3aJJ0BOJCTBO MOCIIOM j€ HajU3paKeHHje Y THEHUM CMEHaMa, JIOK je HajMame y

MIPOMEHJbUBOM PEKUMY pajia — CBE TPU CMEHE.
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TMCKYCHJA

OBa JIOKTOpCKa JucepTallyja 3a CBOj OCHOBHH IIWJb MMaJja je YTBphHUBame Mojelia 0JHOca
npeaukTopa (IUPKagujaTHOCT W HM3JI0KEHOCT OyIM) W KpuTepujyma (TEpUHUIUpPAHH CTpec,
Y3HEMHUPEHOCT OYKOM H 33JJ0BOJHCTBO IMOCIIOM) y3, MOTYhe, MocpeIoBame OCETJbUBOCTH Ha OYKY U
KBAJIUTETA CIaBama, Y KOHTEKCTY CMEHCKOT paaa. Mojen KOju je TEeCTHUpaH IOCTaBJbeH je Ha
OCHOBY aHallM3¢ TCOPHjCKHUX Je(UHUIMja KOHCTPYKAaTa W pe3yliTara pPaHHjUX HCTPAKUBAMmHA Y
KOjEMa je€ HCTpaXHWBaH OJHOC u3Mel)y HaBeJeHUX IMPEAUKTOpa M KpHUTEepHjymMa y3, Moryhe,

MOCPEI0Bake OCCTJLUBOCTH Ha OYKY M KBAJIUTETA CIaBama. Mojien je oAroBapao nojanuma.

Cpaku 3HaqajaH pe3yiTar HpOI[I/ICKYTOBaheMO y CKiIady Ca HNpeTXOAHHUM paJOBHUMA. Kao

LITO j€ MPETHOCTaB/bEHO Y MOAEIY...

X1.1a je nmoTBpheHa, Tj. HUPKAIUJATHOCT j€ AUPEKTaH MPEIUKTOpP MEPUUNUPAHOT CTpeca.
[MupkaaujaJHOCT ce OJHOCU Ha MPUPOJHE OUOJIOLIKE PUTMOBE KOJ JbYIU KOJU PEryJIHILy POMEHE
y OyIHOCTM M NaXHkU TOKOM AaHa U Hohu. OBM PUTMOBU Cy YECTO IOBE3aHU Ca CBETIOCHUM
[UKITyCHMa B OOWMYHO pe3yntupajy Behom OymaHomhy TOKOM maHa M HW)KOM OyaHOMINY TOKOM
Hohu. PesynraTu ucTpakuBama Cy yrilaBHOM HIIUIA y MIPHJIOT OBOj MPETIIOCTABIM, Tj. MOTBPhEHO je
Jla peakiyje Ha CTpec Bapupajy TOKOM JlaHa M Jia cy y ojapeleHOj Mepu JUPEKTHO YCIOBJbEHE
nupkaaujanHoM putmukoM (Wilking u cap., 2013). locanamme cTyauje ykasyjy Ha KOH3UCTEHTaH
TPEHA y HCTpakMBamHMa KOjU CYIepHIly JAa IOCTOjU Be3a Hu3Mely IupKaaujaJHOr TUMA U
JI0’KMBJbaja cTpeca KoJ mojeauHana yommre. KoHKpeTHO, ocobe Koje Cy CKIOHHjE jyTapmheM
(GyHKIMOHMCAakY M TNPUNANAJy jyTapkheM LUPKaJAWjaTHOM THUIYy YeCTO HUMajy Mambd HUBO
NEPUUINPAHOr CTpeca y OAHOCY Ha BEUYEpHE TUIOBE KOjU Cy CKJIOHHUJU JI0’KUBJbaBakby BHILE

cTpeca, Kajia pajie y UCTUM yCJIOBHMA U Ha UCTUM IOCIIOBUMA.

Meuore cryauje (DeYoung u cap., 2007; Roesera u cap., 2012; Shiera u cap., 2021; Xie u
cap., 2021) mnoapxaBajy OBY Be3y u3Mely nMpkaavjadHor Tuma H crpeca. Hamasu oBHX
HCTPa)KMBamba CyTrepuIlly J1a Be4epy TUIIOBH, KOJU Cy CKJIIOHUJU HONHOj] aKTUBHOCTH, MOK/JIa UMajy

J0JJaTHE U3a30BE Y CyouaBamy ca CTPECOM, TOCEOHO Y KOHTEKCTY PaJHOT OKpYKema

Pesynratu u3 pa3nuuuTHX CTyauja Mpykajy jacHy MOTBpPIY Be3e M3Mel)y HHMpKaaujaTHor
THUIA U CTpeca, ca MOCEOHNM HarJlaCkoM Ha BEUEPH-¢ TUIIOBE KA0 CKJIOHU]E CTPECY U IICHXOJIOMIKIM
nopemehajuma BezanuMm 3a crpec. Ctyanja Mekaunja u Pokerynja ykasyje Ha TO 1a Be4epHhH TUIIOBU
4YecTo MokKa3yjy moBehaH pu3uK o]l cTpeca, MCHUXOJOMIKMX MopeMehaja Be3aHHX 3a CTpec, Kao U
KapNOBAacKy/lIapHUX OOJECTH y OJHOCY Ha jyTapke THUIIOBE, U HarjamaBa BaXHOCT pa3yMeBamba

yTUIaja IHUPKAJAUJATHOT pUTMA Ha ommTe 3ApaBibe mojeamHana (Mecacci u Rocchetti, 1998).
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Cryaunja Jlypama u capajHiKa Ha Y30pKY ajojieciieHaTa J0JaTHO WIYCTPYyje OBY Be3y, Moka3yjyhu
Ja agoJIECICHTH KOjU TPHWIAajy BEYCPHHUM THUIOBHMMA HMMajy Behy CKJIOHOCT Ka mpoOiieMumMa
MEHTAJIHOT 3JIpaBJba, Kao MITO Cy JCMpecHja, aHKCHO3HOCT U cTtpec. OBO MOXKE MMaTH MOCEOHO
3HaYajHe WMIUIMKAIKMje 3a MPUCTYNEe MPEBCHIUJU W TPETMaHy MEHTAIHHUX NpodjemMa KOJ
ajioyiecIieHata, y3umajyhu y o03up BHUXOB IIUpKaaujaiHu putaM. Pesynraru TaHoHa W capajHuKa
notBlhyjy, Takohe, moBe3anocT mupkaaujanHocTd U crpeca (Tanona u cap., 2020). Ucnutanumnm
KOJU Cy MPUTIAJATU BEUCPHEM TUIy UMalld Cy Behe CKOpOBE Ha CKalM MEPIHIMPAHOT CTpeca U
OWIM Cy CKIIOHU]U MPHjaBJbUBay CUMIITOMA Jenpecuje. BedepwocT je 3HauajaH (hakTop puU3HKa 3a
pa3Boj JemnpecHje, a pe3ysTaTH HCTPpaXHBamba yKa3yjy Ha IeHTpaliHy yiory crpeca (Haraszti u cap.,
2014, Romo-Nava wu cap., 2016). Beuepmu THIIOBH NOKa3yjy OCOOWMHE KOje KapaKTepHIILy
HETaTHBHH CTWJIOBHU JINYHOCTH KOJH Cy IOBE3aHE Ca HEaJalTHBHUM IICHXOJIOIIKAM pPeakidjama Ha
crpec (Diaz-Morales, 2016). 36or Tora je moryhe mpenBHAETH Ja BEYEPEHOCT MOXKE JTOBECTH JI0

noBehanor pusuka ox (uznoiIomKuX peakuuja Ha crpec (Hsu u cap., 2012).

[Tpuarohenu BedepmH THIIOBH KOjH Pajie Y CTATHHM HONHMM CMEHaMa JyropoOYHO MOTY U
Jajbe UMaTH HeKke HeraTtuBHe nocneauie. Ouu 6u Tpebano aa ce ocehajy OyIHUUM, EHEPTUIHH]UM
Y MPOAYKTUBHHUJUM TOKOM BEUEPHUX U HONHUX caTH, Tako Ja paj y HOhHUM cMeHaMa MOke 00Jbe
Jla ce YCKJIaJIM Ca HHXOBUM IPHPOJHUM IUPKAJUjaTHUM pUTMOBUMA. MelyTum, y TIpakcu ce To
BeOMa PETKO YMHH, TOMTO TOTIYHO TIpmiarohaBame HHUje Moryhe 300r mpekuaa pajga TOKOM
BUKEH/a WJIM 3a BpeMe IUTAaHHpaHOT OJaMOpa, Kada 300r comujanHux norpeba gojasud Ao
peCUHXpOHM3aLMje (UBMIIOMIKMX W ICUXOJIOIIKMX (yHKIMja W Bpahama Ha crape pUTMOBE
(Cabarkapa, 2008). HohHe cMeHe MOT'Yy OTEXaTH OIp)KaBame PEJOBHOT JPYIITBEHOT KUBOTA, jep
IUXOBO PAJHO BpEeME YeCTO HE OAroBapa THUIUYHHM paclopelrMa MOpPOJaWIle W Tpujaresba. To
3HAYW Jla paJHUIM Ha HONHUM CMeHaMa MOTY MMAaTHU Mame NMPUIUKa 3a JIpyXKewme U mpoBodeme
BpEMEHa ca CBOJUM BOJHEHHMMA, IIITO MOXE JIOBECTH N0 ocehaja M30I0BaHOCTU U yCaMJbEHOCTH Ta

CcaMuUM THM U 10 CTpECa.

Behuna spynu xoju paje y cMeHamMa TOKOM CI00OJHUX JaHa WK 32 BpeMe BUKEHJIa yCIieBa
Ia ce ,Jpemniantyje” Ha JHEBHU PEXKUM aKTUBHOCTH, TaKO Ja HACTyNa IOHOBHH TMEPHOJ
JIECUHXPOHM3alHje Koju Tpaje Hekonuko nana (Cabarkapa, 2008). ITpema YaGapkar, y morineny
OBE YMIHEHUIIC HEKH ayTOPU CMaTpajy Jla He MOXKe OWTH MOTITYHE ajjanTaliije Ha CMEHCKHA ¥ HOhHU
paa. HapymiaBame OHMONOMIKMX PUTMOBA MMa HeCcHENu(pUYaH KapaKkTep W UCIOJbaBa C€ HA CIIUYaH
HAaYMH Ka0 M TMCUXO(HU3UOIOMIKA CTPEeC — aKTUBALMjOM M HaIpe3ameM BEreTaTHBHOT HEPBHOT
CHCTEMa W XHIIOTAlaMycHO-Xurodu3Ho-Han0yopexne ocosune (Cabarkapa, 2008). 36or Tora

M3ydaBame HUPKaIUjaIHUX pUTMOBA MOKE UMAaTH 3Hayaj 3a MPOIeHY MepLUUNUPaHOr CTpeca.
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X1.16 je motBpheHa, Tj. U3TOXKEHOCTH OYIIH j€ TUPEKTaH MPEIUKTOP MEPIUITUPAHOT CTpeca.
OBaj pe3ynrar yka3yje Ha H3y3eTHY BXKHOCT Oyke Kao (akTopa KOju JUPEKTHO YTHYE HA HUBO
CTpeca KOoJl MHIyCTPHUjCKUX paJHUKa. PagHumm koju page y Oy4HOM pagHOM OKPYKEHY CyodyaBajy
ce ¢ moBehanum pusukom oj gokuBJbaBama crpeca (Leather u cap., 2003). MznoxxeHocT Oynu Ha
pagHOM MECTY Ce cMaTpa jeJHUM O] KIbyYHHX (PU3MUYKHX (paKTOpa KOjH YyTUUy Ha HUBO CTpeca KOJ
sanocienux (Michie, 2002). ITpema Bejkepy, 1mTo ce BUIle MOjeAMHAL] U3JIAXKE HEKEIHEHOM 3BYKY
KOjU IPOM3BOJIM BETpOTYpOMHa, moBehaBa ce HUBO cTpeca Koju nokuBibaBa (Bakkeru, 2012). OBaj
Hajla3 HarjamaBa Ja rmosehaHa M3JI0KEHOCT OyIM MOXKe TUPEKTHO AONPHHETH NoBehamy HUBOA
cTpeca Koja mojenuHana. JpyruMm pedmma, IpUCYCTBO HEKEJbEHOT 3ByKa (Oyke) MoBe3aHo je ca
noxusibajeM Beher HuBoa crpeca (Ising u Kruppa, 2004). M3znoxkeHocT Oyly y KaHIenapujama je,
Takohe, MMpPEeKTHO mMoBe3aHa ca moBehamem HUBOa cTpeca pagnuka (Evans u Johnson, 2000).
Taxohe, cTynuja cripoBeneHna Mmel)y Bo3aurnMa ayTo-pUKIIA YTBpJWIA je a Cy OHHM KOjU Cy OuWin
M3JI0)KEHH BUIIUM KyMYJIATHBHUM HUBOMMa Oyke nManu Behe IaHce /a NeplLHIupajy CTpec u aa
noxuse npyre npomnparae edekte crpeca (Michaud u cap., 2021). Hanasee, ctynuja cripoBeneHa
Mehy pamaunMa y ¢abpuiy XpaHe je TOTBpAWIA Ja W3JI0KEHOCT OYIM 3HAa4ajHO KOpeJHpa ca
crpecoM Ha nocay (Chaharaghran u cap., 2022). [lltaBuie, JaHr je yrBpino CTaTUCTUYKH 3HAYajHY
U BUCOKY IO3UTHBHY Kopenaunujy usmel)y mznoxenoctu Oymu u crpeca Ha nociy (Jung, 2019).
[Ipema YakpabopTHjy U capagHMIMMa, CTPEC M HEJOCTaTaK CHa Cy HajBaKHUJU NEPLUUNUPAHU
edpextu nznoxenoctu Oyuu (Chakraborty u cap., 2022). Behu 0poj cryauja je nokaszano ga Oyka
UMa JUPEeKTHU YTUIA] Ha IMCUXOColMjaimHe (akTope pagHHMKa, Koje JJ0BoJe J0 MoBehama

nepuenuuje ctpeca (Leather u cap., 2003; Melamed u Bruhis, 1996; Morata u cap., 2005).

JloOujeHn pe3ynaTaTH HarjaiiaBajy M3y3€THY BaXKHOCT Oyke Kao (akTopa KOju JUPEKTHO
yTh4Ye Ha HHUBO CTpeca KOJ WHAYCTPUJCKHX paaHuKa. PagHumu kxoju paie y Oy4HOM paJHOM
OKpYXelhY CyodaBajy ce ¢ moBehaHuM pH3UMKOM O]l JOXKUBJbaBama cTpeca. OBa Be3a u3Mel)y
M3JI0KEHOCTH OYIIM W TIEPIUIHMPAHOT CTpeca CyrepHile Ja pajHO OKPYKEHme KOje KapaKTepHIle
BHCOKM HHBO OyKe MOKe€ OWTHM HM3y3eTHO omnrepehyjyhe 3a 3amocieHe W M3HUCKyjy MoTpely 3a
Mpely3uMamkeM Mepa 3a CMambemhe OyKe Y HHIYCTPHjCKUM OKpyKemruMa. OBa cazHama Cy KJbydHa
3a cTBapame O0OJBMX PAJHUX YCIOBa KOJU TOJpKaBajy MUHUMHU3Upame CTpeca W MoOOoJbIIama

KBaJIMTETA PATHOT OKPYKEHA.

X1.2a na je UMPKAAMjaTHOCT AUPEKTaH MPEAUKTOP Y3HEMHPEHOCTH OYKOM je moTBpleHa.
[upkaaujaiHOCT, OJJHOCHO YHYTpAIlbU OMOJIOIIKM pUTaM KOjU oJpelyje Aa 1 cMO BUILE jyTapiku
WM BeUep-U TUIIOBH, M3TJIE/A J1a 3HAYajHO YTHYe Ha TO KaKO PaJHUIM pearyjy Ha OyKy, OJTHOCHO
Ha TO KOJIMKO WX OyKa y3HeMHpaBa Ha pajHOM MecTy. To Moke OMTH moceOHO MPOOIEeMAaTHYHO Y

UHAYCTPH]JCKHUM OKpYXemHMa rae je Oyka KOHCTaHTHO mpucyTHa. CHIEpOT M CapajHUIH Cy

161



eKCIIEPUMEHTAIHO JIOKa3aln Aa Cy Nepu(epHH U HEHTPATHH AayJUTUBHH CHUCTEM IO/ YTHUIIAjeM
[UpKaJjalHe peryyianuje U 3aK/bydnin Ja Ou [MHUPKAIUjaTHH acTleKTH Tpebano ma aobujy Behy
NaKBbY KaJia Cy y IHTakby 00jJacTu aynuTuBHUX uctpaxuBama (Cederroth u cap., 2020). Onu cy
YCTaHOBWJIM J1a (aKTOp IUPKAAWjATHOCTH OCTBapyje 3HadajaH e(peKaT Ha HUBO Y3HEMUPEHOCTH
oykom. Kox BeuepmHxX THIIOBa perucTpoBaHa je 3HaTHO Beha y3HemupeHoCT OyKOM y OJHOCY Ha
jyTapme TUIOBE, KaKo 3a JTHEBHE YCIIOBE TaKO M 3a HOhHe yCIIOBE M3JIOXKEHOCTH Oyuu. Beuepmu
TUTIOBH Cy Mame EMOIMOHATHO cTabmiHu of jyrapmux tumoBa (Cavallera u Giudici, 2008;
Tankova u cap., 1994). ¥V Be3u ca akTyeTHUM HCTPAKUBAKHEM, JOKA3aHO j€ J1a JyTapikyu U BeUepmHU
TUIOBH KapaKTEPHUILy pa3InuuTe OCOOMHE JIMYHOCTH, NMpPU YEeMy BEUEPHM TUIOBU IIOKa3yjy
onpeheHe ocoOuMHE KoOje OJpa’kaBajy HEMOBOJbAaH IICHXOJIOIIKK OJIrOBOp Ha CTpeCc y OOIUKY
HETaTUBHHUX oOpaszana, MHCIH U eMonuja. KOHKpeTHO, Beuepmu THUIIOBH TOKa3yjy Behe HHBOE
OILITEe HeraTMBHE €MOLMOHAIHOCTU U ci1alujy perynauujy emouuja (Simor u cap., 2015; Watts u
Norbury, 2017). V3HeMHpPEHOCT MpPOYy3pOKOBaHA OyKOM Cce cMmarpa jeAHHM  Of
HajpacnpoCTPamEeHNjUX HEraTUBHUX EMOIIMOHATTHUX Peaklrja Kaja je y MUTamby H3JI0KEHOCT OyIu
y )kuBOTHOj cpennnu (Bluhm u cap., 2004; Cohen u Weinstein, 1981; Miedema u Vos, 1999; Ouis,
2001; Vallet u cap., 1978; Weinstein, 1982). Heakyctuunu ¢aktopu Urpajy KJbydHy yJory y
cy0jekTHBHO] npoueHH 3Byka. [Ipema [lo0y, nznoxenoct Oyuu Moxe a objacHu otnpuiuke 20%
BapHjaHce Yy peakiyjama mnpoy3pokoBaHux Oyxom (Job, 1988). Hacynpor Tome, cTtaBoBH mIpema
M3BOpPY OyKe M OCETJHMBOCT Ha OyKy oOjaimimaBajy Behy BapHjaOMIIHOCT y peakiidjamMa Hero cama
uznoxeHoct Oymu. ['acku je kimacu(uKoBaO LUPKAIMjaHM XPOHOTHII Ka0 HEAKyCTUYHM (haKTop

KOju yTHue Ha y3Hemupenoct Oy (Guski, 1999).

OBaj pe3yaTar ykaszyje Ha BaXXHOCT pa3yMeBama Kako YHYTPAIllbU LHUPKAJAU]jaTHU pUTaM

MO’Ke YTHILIATH Ha Hallle peakiije Ha OyKy U Y3HEMHUPEHOCT UHUjH je Y3pOK HEeKEJbEHU 3BYK.

X1.20 1a je U3JI0KEHOCTH OYI TUPEKTaH MPEIUKTOP Y3HEMUPEHOCTH OYKOM j€ MOTBpheHa.
Pagnuim xoju cy BUIlE M3JI0XKEHH Oyl TOKOM CBOJUX CMEHA MMajy TeHJAEHLHU]Y Jla J0xkuBe Behu
HUBO y3HeMupeHocTu. To yka3zyje Ha TO Ja cama M3JI0KEHOCT OyllM JUPEKTHO yTHYe Ha HHHXOB
€MOIIMOHAIHN OJrOBOp Ha OYKy Ha pagHOM MecTy. Y Oy4yHUM HHIYCTPHJCKUM OKpYXEHHMa, OBO
MOKe OMTH MOCeOHO MNpPOOIEMATHYHO jep BUCOK HHUBO Y3HEMUPEHOCTH MOXeE YTHUIATH Ha

Oyarocrame paJHIKa U BUXOBY CIIOCOOHOCT /1a e(hrkacHO 00aBJbajy paJHe 3aJaTKe.

Hanasu bejkepoBor wucTtpaxkuBama jacHO YyKa3yjy Ha JUPEKTHY IOBE3aHOCT wu3Mehy
U3JI0’KEHOCTH OYIlM M HUBOA Y3HEMHUPEHOCTH KOJ JbYAH KOJU >KMBE y OJM3UHU BETpOTYypOUHA
(Bakker, 2012). IIpoxyxeHO H3/Iarame HEXKEHEHOM 3BYKY BETPOTYpOMHA HMMAlO je AMPEKTaH
edexaT Ha HUBO y3HEMUPEHOCTH KOjU JJOKHMBJHABA]Y JbYH )KUBE Y HBbUXOBO] OJM3HHU: IITO j€ HEKO

O0uo BHUIIE M3JI0KEH Oylu, TO je OWO BHINE Y3HEMHpPEH OYKOM Koje mpousBojae TypOune. OBH
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pe3yaratu na Oyka BeTpOTYypOMHE MOKE JUPEKTHO Jla YTHYe Ha Y3HEMHPEHOCT, CaH M 3]paBJbe
noTBpheHH W y CTyOUju Kojy cy cmnpoBenu Abacu u capamuuin (Abbasi u cap., 2015).
N310KeHOCTH pa3InYuTUM HUBOMMA OyKe Cy OMIIM 3HA4ajHU MPEAUKTOPU Y3HEMUPEHOCTH OYKOM Y
Oy4HUM yJMIlaMa, Kako 3a HOhHY, TaKO M 3a JIBaJIECETUYETBOPOCATHY M3J0KeHOCT Oyiu (Paunovic,
2009). IlltaBuire, qHeBHA OyKa M3 KHBOTHE CpPEJIMHE MOKE M3a3BaTu y3Hemupapame (Matheson,
2003; Miedema, 2001). ®peckypa u Jlu cy, npoyuaBajyhu nporieHe edekre mojeiMHaYHUX U3BOPa
3BYyKa, YTBPAWIHM Kopenauujy u3mel)y HHBoa 3BYYHOT NMPUTHUCKA U Y3HEMHUPEHOCTH — IITO je Ouo

Behi HUBO 3BYYHOT IPUTHCKA, TO je U y3HemupeHoct ouna Beha (Frescura u Lee, 2021).

HaBenenu wucTpakMBauky Hajla3d jaCHO yKa3yjy Ha Ba)KHOCT pa3yMmeBama Be3e u3Mehy
U3JI0KEHOCTH OyLIM U HMBOA Y3HEMUPEHOCTH KOJ JbYAM y PA3IMUUTUM KOHTeKcTHMMa. OBM Halla3u
uMajy 3HayajHe MMIUIMKalMje 3a yHanpehemwe KBaluTeTa KUBOTAa M PaJHUX yCJIOBa IOjeAMHALA

KOjU Cy U3JIOKEHH OYITH.

X1.3a 12 je HMpKaaujaTHOCT TUPEKTaH MPEAMKTOP 3aJ0BOJCTBA MOCIOM je MoTBplheHa.
Pa3zymeBame nupKaaujatHOT PUTMA M EBErOBOT YTHIIaja MOXKe MOMOhM pajHuM opraHu3amyjaMa aa
MpUjarosie pajHe yclIoBEe Kako O monpikane 0o0Jbe 3a0BOJHCTBO 3arOCieHUX. VMcTpaxuBame
AMUHU]ja ¥ capaJiHMKa MMajo je 3a I[WJb JIa YCTAaHOBHW IOBE3aHOCT IHMPKaIUjaTHUX oOpa3zara ca
3aJI0BOJLCTBOM IIOCJIOM 3/IpaBCTBEHUX PaJHHUKA KOJU MOcao 00aBsbajy y CMEHCKOM paay (Amini u
cap., 2021). Paguuuu koju cy npunajgaiy jyrapmseM TUITY U PaJUiu Y jyTapkh0j CMEHH UMalli Cy
Behe ckopoBe Ha CKaM 3a/10BOJHCTBA TOCIIOM Yy OJTHOCY Ha BeUepH-€ THMOBE. YTBpheHO je na je
yckimaheHoct m3Mmel)y XpoHoTMma W pacmopena pagHMX CMEHa IoBe3aHa ca noBehaHuMm
3aJJ0BOJBCTBOM TMocioM. OBM Hajlazu My Yy MNPWIOT MNPETIOCTaBLM, a MOTBpHEHH cy U Yy
UCTpaXuBawy MopeHa U capaJHMKa KOJ] paJiHUKa y OOJHHUIIM KOjU pajie y THEBHO] CMEHU — ILTO Cy
OHHM TpUIAJAIIN BUILE JyTapkhEeM THUILY, TO Cy OUIIM 33/10BOJbHH]U cBOjUM mociiom. Hacympot Tome,
Mel)y HOhHUM pajgHHIIIMA, 3aI0BOJECTBO IOCIOM je OMJIO TOBE3aHO Ca KBAJIMTETOM CIaBama U

CTa)KOM y OOJHHIIM, aIi HE U ca XxpoHoTuroMm (Moreno u cap., 2012).

Beuepwu Tunosu ce ocehajy OyaHUJUM U NPOAYKTHBHMJUM TOKOM BEUYEPHUX M HONHHX
catu. Pax y oBuM TepMmHMMa Moke moBehaTH HHXOBO 33J0BOJECTBO IOCIOM, jep Cy Tajga y
MOTyhHOCTH /1a pajie TOKOM CBOjUX HajIIpOJYKTUBHHUjUX nepuoaa. Kama pajge y HohHOj cMeHH Koja
je y CKJIaay ca BHXOBHM NPHUPOJHUM CKIOHOCTUMA, BEUEPHU TUIIOBHM YECTO JOXKHBJbaBajy Behy
MPOJIYKTUBHOCT U €(pUKACHOCT, IITO MOKe AONpHHETH ocehajy nocTuruyha u 3a10BoJbCTBY MOCIOM

Yy OJTHOCY Ha JyTapmhe THUIIOBE.

OnprkaBame peIOBHOT JPYLITBEHOT KUBOTA, Takohe, Moxke OMTH MpolIeMaTHYHO 3a 0cooe

KOj€ pajJie y HONHOj CMEHH YaK W ca MUPKAANjaTHOM aJIallTallljoM, je€p BUXOBO PaTHO BpEME YECTO
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HE OAroBapa pacHnoperMa WIaHOBa MOPOaUIe U npujaTesba. OBa HECKIATHOCT MOXKE PE3yJITHpPATH
ocehajeM wu30NaNMje ¥ CMAmkEHUM 33J0BOJBCTBOM IOCIOM 300r HEJOCTaTKa JpYIITBEHE
MHTEpaKIfje ¥ TMOJpIIKE M3 OKpykema. Takohe, Koa MHIYCTPUjCKUX PaJHHKA KOjH MPHUMANajy
BEUEPHEM THUILY, paJ Yy HONHUM CMEHaMa MOXE OTpaHHMYUTH MOTYhHOCTH 3a HampeaoBame Y
Kapujepu, Mpo(eCHOHATHU Pa3BOj H YMpEkKaBame, IITO MOXKE HETaTUBHO YTUIATH HA JYTOPOYHO

3aJI0BOJHCTBO TIOCTIOM, O€3 0031pa Ha UPKAINjATHY aJanTaln]y.

X1.36 112 je U3JI0KEHOCTH OYIM AMPEKTaH MPEIUKTOP 33J0BOJCTBA TIOCIOM je TOTBpheHa.
Pesynratu wuctpakuBama edekara H3IO0KEHOCTH OYyIM Ha 3aI0BOJHCTBO IOCIOM YKa3yjy Ha
BXHOCT pa3Marpama Oyke Kao 3Ha4dajHOr (akTopa y pagHUM OKpYXKemHMa, MOCeOHO Y
WHYCTpHUjaMa ca BUCOKUM HUBoMMa Oyke. OBo je OUTHO, jep mTeTa Kojy Oyka MOXE HaHeTH Y
KOHTEKCTY 3aJIOBOJbCTBA IIOCIIOM MOKE HMMAaTH O30MJbHE IMOCIEAUIE 10 OJarocrame U
MIPOYKTHBHOCT 3arocieHux. ['pyrna ucrpaxkupada npeaohena MemnejMe1oMoM TOCeOHY TaXBY je
yKa3aia HCTpaXHBamy Be3a n3Mel)y AyrorpajHe M3JIO0XKEHOCTH OylH W 3a0BOJFCTBA TOCIOM KOJ
panHuKa Koju 00aBibajy KomiuiekcHe mocioBe (Melamedom u cap., 2001). OBu uctpakuBauu cy
YTBPAWJIM JIa je TaKBa M3JIOKEHOCT OYyIlM MMaja MITeTaH YTUIAj Ha HUBO 33J0BOJBCTBA MOCIOM. Y
ctynmju Ban [lajka u capagHMKa YCTaHOBJbEHA j€ jacHa HEraTMBHa Kopenanuja wusMmehy
M3JI0KEHOCTH OYIM U 3aI0BOJBCTBA MTOCIOM KO MHAYCTpUjckux paaauka (Van Dijk u cap., 1987),
IITO Cy KacHWje TOTBpIWIN MemnejMen U capaJHHId, KOju Cy 3a HCIHUTAaHWKE WMajd MaHyeIHe
paanuke (Melamed u cap., 1992). Bumu HUBOM H3T0KEHOCTH OYIM CY JOCIEIHO KOpPEIHpaIH ca
HIDKMM HHBOOM 3aJI0BOJBCTBA MOCIOM. KOHKpPETHO, 3a/10BOJHCTBO IMOCIIOM j€ MOKa3ajio HeraTHUBHY
KOpenaiujy ca akTUBHUM HHUBOOM OyKe TOKOM ocMocaTHoOTr pamHor BpemeHa (Park u cap., 2020).
OBu pe3ynrTatu yka3yjy ga Oyka Ha paJJHOM MECTY MOKE 3HauajHO YTHIIATH Ha TO KaKO 3aroCieHU
NEepLUUINPAjJy CBOj€ YKYITHO 33JJ0BOJBCTBO MociaoM. Knuiman u CtenmaH Cy NMOTBPAMIIN MTOCTOjambe
HeraTuBHE MoBe3aHOCTU U3Mel)y mpekomepHe Oyke u 3agoBobeTBa mociaoM (Klitzman u Stellman,
1989). Canactpym u capaJHHIM Cy, Takole, YCTAaHOBUJIM 3HAUYajHy WHBEP3HY MOBE3aHOCT n3Mely
M3JI0KEHOCTH Oy W 3a10BoJbcTBAa mocioM (Sundstrom u cap., 1994). Jlu u capagHunu cy
YTBPAMUJIM Y CBOM HUCTpaXKMBamy Ja je y3Hemupyjyha Oyka HeraTuBaH NpeauKTOp caMOIPOLEHEHOT
3aJJ0BOJBCTBA MOCIIOM KOJ] paJHUKa KOjU Mocao 00aBJbajy y KaHlenapujamMa orsoperor tuna (Lee
cap., 2016). OBu pesynratu cy norspawiu u Kum u e /{up, koju cy ycTaHOBUIIM HETaTHBAaH YTHUIA]
MTOBUIIIEHOT HUBOA OyKe Ha 3a/JI0BOJHCTBO IMOCIOM Ko KaHIenapujckux panauka (Kim u de Dear,
2013). IIpema Tome, oBH e(heKTH HUCY CIIEHUPUUHH 3a oapel)eHy BpcTy mocia Wik HHAYCTpH]jy, Beh

Cce MOFYjaBI/ITI/I Y pa3JIM4YUTUM paJHUM CCKTOPUMA.

X2.1a nma je oceT/pMBOCTH Ha OyKy Memujatop u3Mmel)y omHOca HM3I0KEHOCTH OyIu U

nepuunupaHor crpeca jecte norBpheHa. OceTsbMBOCT Ha OyKy ACTUMHYHO IOCpeayje Yy Be3u
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n3Mel)y U3710KeHOCTH OYIM M TIEPLIUITUPAHOT CTPeca, IITO yKa3yje J1a, HaKo Cy JIBE 0CO0E M3II0KEHE
MCTOM HUBOY OyKe Ha paJlHOM MECTY, Pa3JiiKa y IBbMXOBOj OCETJbUBOCTU Ha OYKY MOXKE JJOBECTH JI0
Pa3IMUUTHX HUBOA MEpUUNUpaHor cTpeca. OCeTIHUBOCT Ha OYKy je crenu(uyHa HHIMBUIyalHA
KapaKTepUCTHUKA KOja MOXKE YTHIIATH HAa MHTEH3UTET peaKiifje Ha OyKy, OJHOCHO jenaH on (akropa
KOjU MOTY JMPEKTHO YTHUIATH HA TEPIUIHPAHH CTPEC HA IMOCIY KOjy MPOYpOKyje OYyYHO pajHO
okpyxeme (Babisch u cap., 2013). To 3Hauu aa jeqHa ocoba Moke JOKUBETH Behu cTpec 300r Oyke
HEero Jpyra, yOpKOC CIMYHUM YCIOBHMAa H3JI0KEHOCTH Oylu, 300T HHUXOBE pPa3IHuUTe

OCETJHMBOCTH Ha OBaj (hakTop.

JaxyOu u capagHUIM Cy YTBPAMIU Ja Cy 0cO0€ KOje Cy BeOMa OCETJhUBE Ha OYKY IIpHjaBHIIe
JIBa MyTa BHIIE CIy4ajeBa cTpeca y nopehemy ca ocobama Koje HUCY oceTsbuBe Ha Oyky (Yaghoubi
u cap., 2020). OBaj pe3ysraT yka3yje a je 0CETJbUBOCT Ha OyKy BaxkaH (pakTop y oJHOCY u3Mehy
M3JIOKEHOCTH OYyIM M TEePUUIMPAHOM CTpecy, 0e3 003upa Ha HMBO Oyke M AYXUHY OOpaBKa y
OyuHoMm OKpyxkemwy. Kum u capamuunm cy, 6aBehm ce aHamm3oM IMOBE3aHOCTH OyKe W HHBOA
XOpMOHA CTpeca, YOUHJIM 3Ha4dajHe BapujaOWiIHOCTH y pesyiararuma ucnuranuka (Kam wu cap.,
1994). Iokazano ce na MHIMBHIYyAHE Pa3JIMKe MIPajy 3HAYajHy yJIOry y epeKTHMa Koja M3a3HBa
Oyka, Koja yrjaaBHOM 3aBUCH O]l (haKTOpa, Kao IITO Cy TUI OyKe, OCETILHUBOCT Ha OYKY U MOTyhHOCT
KOHTpoJie u3Bopa 3Byka. OcuMm Tora, ocobe ca Behom ocerspuBomhy Ha Oyky uemhe npumehyjy
pa3nuuuTe THUIOBE 3BYKOBa, demrhe OuBajy y3HemupeHe OykoM, demrhe KMMajy MOBMILIEH HHUBO
KOpTU30Jia (MHIUKATOp CTpeca) M CHUMITOME Kao IITO Cy pacejaHocT, IiaBo0oJba, yMOp U
pa3ApaxkJbUBOCT, IITO JOBOAM 10 (pM3MukuX M HcUXUYkux nopemehaja (Waye um cap., 2002).
Crancdenn je mpermoctaBuo jaa Oyka, Kao jelaH of y3pouHux ¢akTopa OOJeCTH, HE H3a3MBa
JTUPEKTHO maToJiomka crama (Stansfeld, 1993). YMmecro Tora, 6yka je mocpeTHUK y MaHu(ecTaIuju
OoJsiecTH WIK TOBOAM J10 Moropiama Beh mocrojehux JTaTeHTHUX cTama, PU YeEMY OCETJBHBOCT Ha
OyKy CIyXH Kao BojehM MHAMKATOp PambUBOCTU Ha CTpecope KMBOTHE cpeauHe. OCeTJbUBOCT Ha
Oyky noBehaBa moI0HOCT 0co0e /1a pearyje Ha OyKy, OTHOCHO UMa yJIOTY MeIujaTopa y OQHOCY
n3Mel)y HW3JI0OKEHOCTH OyIM M peakiyja kKoje Ta Oyka mpoy3pokyje. OBaj pe3ynaTaT HCTHYE
KOMIUIEKCHOCT yTHIlaja Oyke Ha MEpUUIIMPAHU CTPEC U yKazyje Ha BaKHOCT y3MMama y 003up

WHAUBUAYAITHHUX PA3JIMKa Y OCCTJbUBOCTU Ha 6y1(y IMPUIIMKOM IMPOLCHE CTPCCHUX CI/ITyaHI/Ija.

X2.10 nma je KBaJgUTET CIlaBama MeEIWjaTop u3Mel)y oaHOca H3JI0KEHOCTH OyIu u
NepUUIupaHor crpeca je moTBpheHa. Pesynratu ucTpaxuBama Cy YriIaBHOM HIUIM Y TPUIIOT
MPETHOCTaBIM J1a OyKa MOXe HEraTMBHO YTHLIATH HAa KBAJUTET CHaBama W nosehaTu mepuentujy
ctpeca (Berglund u cap., 1999; Langdon u Buller 1977; Ohrstrém 1993). Taxo, mokasaio ce aa
M3JIOKEHOCT caoOpahajHoj Oy Moke UWMaTh IITeTHE e(EeKTe Ha I0jeUHIE Yy CMHUCTY

Y3HEMHUPEHOCTH, peMeherma THEBHUX aKTHBHOCTH, KBAJIUTETa ClaBamba U CYOjeKTUBHUX (DU3MUKUX
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¥ TICUXOJIONIKUX CUMNTOMa, yKibydyjyhu crpec (Ohrstrdm u cap., 2006). Pesynratu ykasyjy Ha
KOMIUIeKcaH ogHoc u3mel)y caoOpahajue Oyke y ypbaHuM cpeiiHaMa, KBaJTUTETa CllaBamka U CTpeca
KoJ ojapaciux ocoba. bejkep je yrBpauo u na mocroju kopenamuja usmely nopemehaja caBama u
JOXHUBJHCHOT TICHXHUYKOT cTpeca 0e3 003upa Ha HUBO U3JI0KECHOCTH OYIIM BETPOTYpOMHA, OJHOCHO

na je mopeMehaj caBama 01O MeaujaTop y oBoM oxHocy (Bakker, 2012).

YakpabopTu U capaJHUIM Cy TMOTBPAWIM Jla Cy HEJAOCTaTaK CHA W CTPEC Haj3HAYajHHjH
neprenupanu epektu usnoxenoctu oynu (Chakraborty u cap., 2022). JIHeBHA U3JI0KEHOCT OyIH
Ha pagHOM MecTy MMaja je TpajHe eeKkTe Ha KBaJMTET HONHOI CHa, MOceOHO Ha e(UKACHOCT
cliaBamba M CIOpO TallaCHy aKTHBHOCT TOKOM craBama. OBu mopemehaju ce JEIMMHYHO MOTY
00jaCHUTH MOBHIIECHUM KOPTH30J0M U aktuBHOIIhy AHC-a HakoH 3aBpiieTka pagane cMeHe (Lin u
cap., 2018). McrpaxuBama cy MoTBpuia jJa Oyka peMeTH CaH, OJIHOCHO Jla HETAaTMBHO yTHYE Ha
kBaymTeT cnaBama (Evandt u cap., 2017; Pirrera u cap., 2014; Weyde u cap., 2017). Takohe,
KBAJIUTET pPajHE CPEIUHE, OJHOCHO (haKTOpHu MOMYyT OyKe, YAOOHOCTH, BIQKHOCTH Ba3ayxa M
NPUCYTHOCT HEMPHUjaTHUX MHUPHUCA, jecy y KOpeNlaliju ca CHMITOMHUMA HECAHWIEC M YKYITHUM
kBasiuteToM cHa (Grandner u cap., 2022). Mehytum, oBu (akTopu HUCY OCTBapUBajIM 3HAYajaH
edekaT Ha JHEBHY mocmaHocT. [Toka3aio ce U Ja je yKyIHU KBAJIMUTET CliaBamba y KOpesaluju ca
MEPIEIIMjOM CTpeca KOJ IMOjeIMHIIA, OJHOCHO Ja Cy Oco0e ca JIONIMjUM KBAJUTETOM CIlaBamba
MpHjaBUJbUBAIN BHIIE cTpeca. OBaj pe3ysTaT HarjamaBa BaXXHOCT a/IEKBaTHUX MEPA 3a CMambEHE
Oyke, Kako O ce MOo0O0JbIIA0 KBAIUTET CIIaBakha W CMAmbHO MEPUUMUPAHH CTPEC KOJ paJHUKa

U3JI0XKEHUX OyIH.

X2.2a na je oceTsbMBOCTH Ha Oyky Menujatop usmely oJHOca H3IOXKEHOCTH Oyuu H
Y3HEMUPEHOCTH OYKOM je moTBpheHa. AHanmusupajyhu mnoBe3aHOCT wu3Mel)y HU3I0KEHOCTH,
OCETJbUBOCTH U Y3HEMHUpEHOCTH OykoMm, ['acku je mpuMeTHo 3aHUMJbUB (PEHOMEH: Ha EKCTPEMHUM
KpajeBUMa KOHTUHYHpaHe Bapujadiie U3J10KEHOCTH Oy, OJJHOCHO Kaja je Oyka BeomMa HUCKa WU
BEOMa BHCOKa, WHIWBHIyAJHE peakiuje Ha OyKy HHCY TOKa3WBajie 3HA4YajHy BapHjaOMIIHOCT
(Guski, 2017). YV Hamem HCTpaKMBamby H3JIOKEHOCT OYIM y paJHOj CPEAMHU Ce Kperaia ce y
cpeameM orcery oa 48.3 1o 82 dB, kaia oceTJbUBOCT HAa OYKY MOXKE UMATH KIbYUHY YJIOTY Y TOME
KaKo 3aIl0CJICHH JI0KUBJhABA]Y U pearyjy Ha OyKy y CBOM Ookpyxkemy. Ocobe Koje cy OCeT/buBH]jE HA
OyKy MOTy NMEpIUIHPATH U T0KUBJbABATH OYKY y CPEIHEM OIICeTy MHTEH3UBHH]E U Kao Behu n3Bop
Y3HEMHUPEHOCTH HEro IITO TO YMHE 0cobe Mame oceTsbuBe Ha Oyky. CTyauja cripoBelieHa HA TpU
aepojpoma y XOJaHIMJU UMajia je 3a IIMJb OTKpUBame Be3a u3Mel)y paszinuuuTux Bapujadiu:
U3JI0KEHOCT OYyIM, Y3HEMHPEHOCT OYKOM M OCETJbUBOCT Ha OYKy, KOje Cy IOBe3aHe ca MPOLIEHOM
oyke (Van Kamp u cap., 2004). [Ipema pe3ynratuma oBe CTyIHje, OCETJHUBOCT Ha OYKY je 3HaudajaH

(bakTop KOjUM Cce MOXE NpPEIBUAETH HUBO Yy3HEeMHUpeHocTH OykoMm. OceTsbMBOCT Ha OyKy je
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o0jacHmna usmelyy 21% u 38% BapujaOuiaHOCTH HUBOA y3HeMmHpeHocTH OykoMm. OBa cryauja
MmoJpKaBa HJEjy Ja OCET/bMBOCT Ha OYKy Wrpa BaXKHY YJIOTy W Ja je HE3aBHCHa OJl came
usnoxkeHoctu Oyiu. Takohe, oHa yka3yje Ha TO Ja BHCOK HHUBO OCETJBHMBOCTH Ha OYKYy MOXe
pe3yATHpaTH HEraTUBHUM peakijama Ha Oyky. OcuM OBOT, W Jpyra UCTPaKUBama, YKIbydyjyhu
nabopaTopHjcKa MCTPaKUBamba, MOKa3ayia Cy Jla Cy OCETJBUBOCT Ha OYKY M Y3HEMHUPEHOCT OyKOM
no3uTuBHO moBe3ane (Al-Mutairi u cap., 2011; Bodin u cap., 2012; Guski 1999; Jakovljevi¢ u cap.,
2009; Job, 1988; Lamu cap., 2009; Matsumura u Rylander, 1991; Meijer u cap., 1985; Nijland u
cap., 2007; Paunovi¢ u cap., 2009; Weinstein, 1978), mTo 3Ha4m 1a 0coO€ KOje Cy OCET/bUBHjE HA
OyKy 4ecTo pearyjy HeratuBHHU]je Ha Oyky u ocehajy Behy y3HemupeHocT. OceT/bUBOCT Ha OYKYy U
Y3HEMHUPEHOCT OYKOM 0OWYHO MOKa3yjy ciady 10 yMepeHy Mo3uTHBHY Kopenanujy ox 0,15 mo 0,45
(Guski, 1999), mrTo cyrepuiiie a ¢y KOHIICIITH, HAKO [TOBE3aHH, 3aUCTa jeAMHCTBEHH. KOHKpPETHO,
OCETJBMBOCT Ha OYKY CE€ Yy BEIIMKO] MEpPH cMaTpa OCOOMHOM JIMYHOCTH Koja 1moBehaBa 0CeTIbHBOCT
nojenquHua Ha edekre Oyke (Job, 1999), nok je y3Hemupewe OyKOM HeEraTMBHA €MOLMOHAJIHA
peaknuja Ha Oyky. [ToTBpheHO je ma je oceTJbMBOCT Ha OyKy BaykaH MEAHMjaTop OJHOca m3Mmehy
u3noxkeHoctn Oymm u y3Hemupewma Oykom (Guski, 1999). BaxHO je HamoMeHYTH W Ja Ha
Y3HEMHUPEHOCT OyKOM yTH4e jaunHa u3noxkeHoctu Ooyuu (Birk u cap., 2011; Passchier-Vermeer u
Passchier, 2000). TIprcycTBO HEKE/bEHHX 3BYKOBA I[MOBE3aHO j€ Ca HETaTHBHUM MpOMEHaMa y
adexty (Benfield u cap., 2010). 3naun, Kaga cy JbyAu WU3JI0OKEHU HEKEIHEHOM HIIM HEMPHUjaTHOM
3BYKY, TO MOKE€ JTOBECTH JI0 HETAaTHBHUX NPOMEHA Y lbUXOBUM €MOIIMOHATHUM CTAalbMMa, OJHOCHO
JbyZIl MOT'Y pearoBaTu Ha OyKy eMOIMOHaNHO, ocehajyhu ce y3HeMupeHo 300T HEeHOT MPUCYCTBA.
Ocoba koje cy oceT/pbHBHje Ha OyKy cy W BHIIe y3HemupeHe Oykom (Mice u cap., 1999).
OcetpbuBOCT Ha OYKY j€ AE€TaJbHO HUCTPaKMBAaHU (PAKTOp KOJU yTUYE HAa Y3HEMHUPEHOCT OyKOM
(Nitschke u cap., 2014; Van Kamp u cap., 2004), koju Moxe J1a 1ojaya wik yMamu edekar Oyke Ha
y3HemupeHoct Oykom (Job, 1999; Park u cap., 2018). Ilpema pe3yiaratuma HCTpakUBamba
JakoBosbeBrnha, CyOjeKTHMBHA OCETJBUBOCT Ha OYyKy ce HAEHTH(HKYje Kao dYecT (akTop KOju
npensuha y3HeMHpeHOCT OykoMm, 0e3 003upa Ha TO KOJUKO Cy JbyAW OWJIM H3JIOKEHU Oylu
(Jakovoljevi¢, 2009). IIpu Tome, ocoOe Koje Cy OceTJbUBHje Ha OyKy 4ecTo J0XKHBJbaBajy Behy
y3HEMHUPEHOCT 300r Oyke y cBojuM gomoBumMa (Ryu u Jeon, 2011). [Tapk u capagHuIiy mOTBp N
Cy OBY Be3y, IOCE0HO KaJia Cy y MUTamky HE)KEJbeHU 3BYKOBU Kopadyama y XxoqHuima 3rpaaa (Park
u cap., 2017). I'pyna sbyau ca BHCOKOM oceTsbMBOlIhy Ha Oyky uemthe je u3paxkasana Behy
Y3HEMHPEHOCT Off Tpyle ca HUCKOM oceTJbuBomhy Ha Oyky. ['ymra um capamaumm, Takole,
notBphyjy oBy Be3y (Gupta u cap., 2018). [Toka3zano ce 1a cy Jbyau ca HUCKOM OCETJbUBOIINY Ha
OyKy 0OMYHO Mame y3HEeMHpPEHH OYKOM Yy CBOJUM JOMOBHMMa TOKOM JaHa M Hohu y mopehemy ca
ocobama Koje Cy BUCOKO oceTJbHBe Ha OyKy. OCeTJhMBOCT Ha OyKY UTpa BaXHY YJIOTY Y TOME KaKo

JbYIU TIEPUIMMHNPA]y M pearyjy Ha OykKy y cBoM okpyxkemy. Ilpema Ilapky um capagHuimma,
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OCETJBMBOCT Ha OYKY je cTabMIHAa 0COOMHA JIMYHOCTH KOja HE 3aBHCH O H3jokeHoctu Oy (Park
u cap., 2017). Kaga cy u3lI0)KeHH UCTOM HHBOY OyKe, 0co0e ca BUCOKOM OCETJbHBOIINY Ha OYyKy
yecTto oOpahajy BuIllle Maxme Ha OyKy, TymMaue je HETaTUBHO Kao MPETHhY WM y3HEMHUPABABE U
E€MOITMOHAJIHO pearyjy, J0K 0co0e ca HHUCKOM OCET/bMBOIINY Ha OyKy HUMajy Mame H3PAKCHE
peaknuje (Park u cap., 2017). OBaj pe3yarat noTBphyjy MoHa3zaMm u capaJHUIN KOjU CY YTBPIWIH
Jla je 0CeTJLUBOCT Ha OyKy TiiaBHH (haKTOp pH3uKa 3a nmoBehame y3HEMUPEmha OYKOM KO paJHUKA
(Monazzam u cap., 2018). CBu HaBeneHM Hana3u JONpPUHOCE O00JBEM pa3yMeBamy KOMILIEKCHUX

Be3a u3Mel)y U3I10keHOCTH OyIIM U ICUXOJIOMIKUX (hakTopa.

X2.26 nga je KBaIMTeT ClaBamka MeaujaTop u3Mel)y opHoca H3IIOKEHOCTH Oynu u
y3HEMHUPEHOCTHU OYKOM je nmoTBpheHa. Jenan oll Haju3paXeHUjUX U HajBaXHUjUX edekara Oyke Ha
3npaBJbe je nmopemehaj cnaBama (Lercheru cap., 2010; Miedema u Vos, 2007; Ouis, 2002; Stansfeld
u cap., 2000; Wilkinson, 1984). IIpema pesynratuma uctpaxuBama bejkepa, mopemehaj criaBama
urpa KJbY4HY YIOTY Kao MEAHMjaTop Y OAHOCY u3Mel)y M310KeHOCTH Oynu BETpOTYpOMHE M JBE
BKHE TOCIIEMIIC: TICHXUIKOT cTpeca W y3HemupaBama Oykom (Bakker, 2012). JIpyrum peunma,
Oyka BETpOTYpOMHE MOJKE YTHLATH Ha KBAJIHUTET CIlaBamka JbYIH, IITO 3aTHM MOXE PE3yATHPaTH
noBehaHNM ICHXWUYKUM CTpecoM M Yy3HemupemeM. [lemepcen je 3akibyuno ga mpoOiemu c
KBAJIUTETOM CHaBama W ocehaju HeIaroJHOCTH IMPEJICTaBJbajy CEKYHIapHE ePEeKTe H3I0KEHOCTH
Oyl Koja je mose3aHa ¢ ysuemupemeM 300r Oyke (Pedersen, 2004). OBo ucTpakuBame CyrepHiie
na nopemehaj cmaBamwa Moxe OUTH jelaH O]l MeXaHM3aMa KOju 00jalllkaBajy Kako H3JI0KEHOCT
OylM MOXXe YTHLIaTH Ha IICUXMYKU CTpec U ocehaj y3HeMHpaBama KoJ| nojeauHana. OBa Be3a MOXke
OuTH M OOpHYTa, OJHOCHO y3HEMHUPEHOCT OyKOM MOXke OUTH jemaH on (akTopa KOju YTHUYy Ha
nopemehaj craBama (Abbasi u cap., 2015). Kao mro je Beh paHuje UCTaKHYTO, U3T0KEHOCT OyIH
MO’K€ M3a3BaTH HETraTHBHE IOCIEAMIIEe Kao IITO cy noBehaHa y3HEMHPEHOCT, pemeheme JTHEBHUX
aKTUBHOCTH, opemehaj KBaJluTeTa craBama U Cy0jeKTUBHE (GU3UUKE U TICUXHYKE CUMIITOME CTpeca
(Ohrstrom u cap., 2006). ITpoyuaBameM yTHIaja caobpahajue 6yke Ha ocehaj y3HEMHPEHOCTH KOJI
JbYZIM U KBAJIUTET HUXOBOT CIIaBama IMOKa3allo je /1a MOCTOjU MO3UTHUBHA Kopenanuja u3mel)y HuBoa
M3JI0KEHOCTH OyIlM TOKOM JlaHa, Beuepu ¥ Hohu M ocehaja y3HEMHPEHOCTH MPOY3pOKOBaHE OyKOM
(Media u Oudshoorn, 2001). OnHocHO, IITO Cy JbyaU OMIIM BHILE U3JI0KEHH OyIH, 63 003upa Ha
NepuoJ] u3narama (Jyrapwu, JHEBHM WIM HOhHHM), TO cy udemrhe Owin y3HemupeHu. Ocum Tora,
HCTPa)KUBaE j€ MOTBPANUIIO Kopenanujy u3Mely u3noxeHocTu Oylu U KBanurera crnaBama. Ocobe
Koje cy u3iokeHe BehuMM HuUBOMMa Oyke MMaje Cy JIOUIMjH KBaJuTeT craBama. OBH pe3yiTaTu
yka3yjy aa caoOpahajHa Oyka MOK€ HEraTMBHO YTHULATH HAa €MOLIMOHAJIHO CTalke U CaH JbYIH,
MOCeOHO aKo Cy M3JI0KEeHW BehMM HHMBOMMa OyKe TOKOM PAa3IMUMTHUX JEJ0Ba JaHa. AHAIHU30M

KBaJIMTETa ClaBamka Yy KOHTEKCTY H3JI0KEHOCTH Oynu HohHOr caoOpahaja ycTaHOBJbEHA je
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MMO3UTHBHA KOpelanuja u3mMely HuBoa M3JI0KEHOCTH OymH U mpodiiema ca crnaBameM (Miedema u
Vos, 2007). dakie, mTo Cy JbyIU BHINE W3JIOKEHU OylM M3a3BaHO] HOhHMM caoOpahajem, TO cy
yemrhe TpHjaBbUBAIN MPOOIEME ca CrlaBamkeM. Y jJeHOM JIPYTOM HCTPaXHBamy KOje Cy CIIPOBEIN
®dpej ¥ capagHUIM, 3aKJbYYCHO j€ Jla je KBAJIMTET CIlaBalkba y jaKoj MO3UTHUBHO] Kopesaluju ca

y3HEeMHUpEHOIIhy OYKOM M YMEPEHO] Kopelaluju ca uinoxenoctu 0ykom (Frei u cap., 2014).

X2.3a nga je oceTJbMBOCT Ha OyKy Meaujatop u3Mely omgHoca H37I0KEHOCTH Oylu Hu
3aJI0BOJBCTBA TOCIIOM, je MoTBpheHa. Mako HUCMO MpOHANUIM CTYIUjy KOja MCTPaxyje JUPEKTHO
OBY IMPETIOCTaBKY, PEJIEBAHTHH Halla3d W3 CIMYHUX HCTPAKUBAmba NPYXKajy jaCHUJU YBUA H
o0jammeme OBOr ofHOca. [IpeTxomHe cTyamje Cy IOKa3alie HEraTWBHY IOBE3aHOCT wu3Mely
M3II0KEeHOCTH Oy1u U 3a710BosbeTBa nocsioM (Kim u de Dear, 2013; Klitzman u Stellman, 1989; Lee
u cap., 2016; Melamed u cap., 1992; Melamedom u cap., 2001; Park u cap., 2020; Sundstrom u
cap., 1994; Van Dijk u cap., 1987) UctpaxxuBame Jlnja u capajHHUKa je IMOKa3aJlo J1a HU3aK HUBO
OyKe HHUje y KOpeNnaluju ca 3aJ0BOJFCTBOM ITOCIIOM, aJIH j€ BUCOK HMBO Oyke OMO y KOopemanuju ca
He3a10B0JbcTBOM TociioM (Lee u cap., 2016). Pesynraru crynuje JIuBuja u capagHuka MOTBPANIH
Cy HeraTHBHY IMOBE3aHHOCT OCETJFMBOCTH Ha OyKy M mocioBHOr Omaroctama (Livi u cap., 2018).
3a710BOJBCTBO TIOCJIOM CE€ MOKE CMATpaTH jeJHUM O]l HeayIuTUBHUX edekata Oyke. OCETIBUBOCT Ha
Oyky, a He cama Oyka, moBe3aHa je ca moBehanom ocerspHBolIhy Ha HeayaWTHBHE edexTe Oyke
(Park u cap., 2017). lllraBumie, ona je MeaujaTop KOju MOMaxke y oOjalimaBamy Be3e usMmehy

HN3JI0KCHOCTH 6y1_II/I 1 3aJ0BOJbCTBA ITOCJIIOM.

X2.30 nma je KBaJgUTET ClaBamba MeaujaTop u3Mel)y oaHOca H3JI0KEHOCTH Oylu u
3aJJ0BOJBCTBA MOCJIOM je morBpheHa. KoHTuHynpaHa usnokeHocT Oylu Ha pajHOM MECTy, Kao
¢bakTop cTpeca, MOXe pe3yJNTOBAaTH MOTOPIIAHMM KBAJUTETOM CIlaBamba U CMambeHUM HUBOOM
3ag0BoJbcTBa mocioMm (Tuzun, 2002). IlpucycTBO HEXKEbEHHX 3BYKOBAa je IMIOBE3aHO ca
nopemehajuma y nUKIyCMMa CliaBama, OJHOCHO Kajia Cy M3JI0KEHH OYylM KOjy MEPIHIUPA]y Kao
CMETHY, TO MOXKE€ HETaTUBHO YTHIIATH Ha KBaymTeT cnaBama (Muzet, 2007). U3noxeHocT Oynu
KopeJMpa ca KBaJIMUTETOM ClaBama: IITo je Beha jaunHa 3Byka, To je Beha BepoBaTHOha na he nohu
no nopemehaja cHa (Basner u cap., 2006; Passchier-Vermeer u cap., 2002). Yenr u Yenr cy
yKa3ald Ha OBY HETaTHBHY Kopenamnujy u3Mmely yKymHOT cKopa Ha CKaJH OIIITET 3aI0BOJHCTBO

MOCJIOM M CKOpa Ha YIUTHUKY KBanuTera craBama (Chang u Chang, 2019).

X3.1a nma je ocerJbUBOCTM Ha OyKy Menujatop wusMely ojHoca HHUPKAIAUjaTHOCTH W
MepIUnUpaHor ctpeca je moTBphena. C 003upoM Ha TO Ja J0CAAANIkba WCTPAXKUBAKa HUCY
IpoydvaBajia IUPEKTHO OBY NMPETIOCTABKY, Y TOM KOHTEKCTY MOXe J1a Oy/ie MHTepecaHTaH pe3ysiTaT
cryauje Mekaunja u Pokerwja na BeuepmH THUIOBHM UMajy BUIIE NIpobiema cneuuuyHux 3a

onpeheHe cuTyaryje y CHOCOOHOCTH Ja WHXUOWpPAjy, MPEKWHY W TPUIAroJie CBOje€ TPEHYTHO
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noHamame y nopehemy ca jyrapmum tHnoBuMa (Mecacci u Rocchetti, 1998)., Mcto ce moxe
MaHU(}ECTOBATH KOJI OCETJBUBOCTH Ha OYKYy, jep M OHa 3axTeBa oApeheHu THIl ajanTaiyje Ha OyKy.
BymkuHe ¥ capaJHUIM Cy MPETHOCTaBWIM J1a OM Marmbe NPUIAr0JJbUB LICHTPAJTHA HEPBHU CHUCTEM
KOJl BEYEPHUX THIIOBA MOTAa0 OMTH OATOBOPAH 3a HUXOB CMAambEHHU PEryJaTOpPHU KamaluTeT, Te J1a
OCETJBUBOCT Ha OyKy MOXE JIeJIMMHYHO OWTH pE3yaTaT H3PAKEHHjUX CTPECHHUX pEeakiuja.
(Buschkens u cap., 2010). Ciiuyno Tome, uctpaxuBame [le Janra u capaagHuka ykasyje Ha Behy
MOJIJIOKHOCT CTpecy Koa Beuepwux tumoBa (DeYoung u cap., 2007). BaxxHo je HamoMeHyTH naa
OCETJBUBOCT Ha OYKy MIpa 3HauajHy YJIOTy y HoBehamy CTpECHUX peakiiija KOJ BeYepmhHX THUIIOBA,
J0OaTHO HarjamaBajyh KOMIUIEKCHOCT WHTepakinuje u3Mely IHpKaaujalHOCTH, CTpeca u
OCeTJBMBOCTH Ha OyKy. [locamanima HCTpaXuBama Cy MoKa3aia Ja MocToje HHINBUIYaTHE pa3jinKe
y OCETJFMBOCTU Ha IIpoMeHy (aza mmpkagujansor putma (Bachr u cap., 2000; Ostberg nu Horne,
1977), anu W 1na TMOCTOje WMHAMBUAyalIHE pasjMKe y oceT/bMBocTH Ha Oyky (Stansfeld, 1992;
Weinstein, 1978). Takolhe, mokazano ce 1a je U OCETJbUBOCT Ha OyKy peryiucaHa HUPKaIujaTHOM
putmukoMm (Meltser u cap., 2014; Park u cap., 2016). llupkagujanaocT, koja oapehyje aa 11 cMo
BUIIIC jyTapi-U WM BEYCPHU TUIIOBH, M3IJIC/AA JIa 3HAUYajHO YTUYE HA TO KaKO PaJHHIM pearyjy Ha
OyKy TOKOM CBOjUX CMEHa, Tj. Ha lbUXOBY OCETJFMBOCT Ha OyKy. OBaj Hasla3 Haryiamana Ja paJHuIu
YMjU PaJHU pacIope] HE OAroBapa HHXOBOM MPUPOJHOM IMPKAIUjaTHOM obOpaciy MOory
N0XKHBJbaBaTH Behu HUBO cTpeca. Beh rope croMeHyTa MCTpakuBama jaCHO yKa3yjy Ha JUPEKTHY
Be3y usMmel)y nupkaamjanHoctu U ncuxosomkor ctpeca (DeYoung u cap., 2007; Roesera u cap.,
2012; Shiera u cap., 2021; Xie u cap., 2021). Y oBuM ucTpaxxuBambUMa UCTAKHYTO j€ /1a BEUEPHU
TUIOBM YECTO J0KMBJbABA)y BHWIIM HUBO IICUXOJIOIIKOT cTpeca y mopehemy ca jyrapmum
tunoBuma. [lopen Tora, MCTpakMBama Cy Harjlacuia Jia BEUepHU THIIOBH MMajy TECHACHIHM]Y
Oyay oceTJbUBMjHU Ha OyKy, IITO J0AaTHO noBehaBa HUXOBY pambUBOCT Ha CTpecHE cuTyaunuje. Ha
npumep, pe3yarati Pesepa u capanHika MoApkaBajy MocTojame Bese u3Mel)y BeuepmuXx TUIOBA U
NEepIMITUPAaHOT CTpeca, anu Takohe cyrepuiry 1a Cy BedepmH THIIOBH CKJIOHHjU ocehajy crpeca

y3pokoBaHor Oykom (Roeser u cap., 2012).

X3.16 nma je KBajnMTeT clHaBama Menujatop wusMmely oaHoca IMPKAAMjaTHOCTH U
nepuunupaHor crpeca je norsphena. Y cryauju Pesepa u capagnuka yTBpheHo je 1a mpunagHocT
BEUECPHEM THUITy IOBE3aHa ca HIKUM KBAaJUTETOM CIIaBamkha M jJayUM CTPECHUM OJITOBOPOM Y
nopehemwy ca jyrapmum tunoMm (Roeser u cap., 2012). Bedyepwmu THUTIOBU Cy TPHjaBUINA HUKHU
CyOjeKTMBHM KBaJMTET CIaBama U JyK€ BpeMe NOTPeOHO 3a yCHUBAWE y OAHOCY Ha jyTapme
tunose. OCUM TOra, Be4epmhH THIIOBU CYy MpHjaBUIN Behu CyOjeKTUBHHU CTpeC HaKOH 00aBJHEHOT
3amaTka y nopehemy ca jyrapmuMm TUnoBuMa. VHTepecaHTHO je Ja je CyOjeKTHBHH KBAJUTET

criaBama MOTIYHO MOCPE0Ba0 OJHOC M3Mehy nupkaaujanne npedepeHiyje u CTpecHOr OAroBopa.
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OBuU pe3yaTaTH Cyrepuily Ja JOoul KBaJUTET CllaBalkba MOXKE JONPUHETH MOBehaHOM PHU3HUKY IO
3/IpaBJbe KOJ BEUEPH-UX TUIIOBA. USH M capaJHUIM Cy YTBPIWIU Jla Beuepma npedepeHiiija 4ecTo
JIOBOJM IO JIOIIWjET KBAJIHWTETa CIaBama, IMTO je JOAATHO MOJEPHCAHO OCET/BUBOINNY Ha CTpec
(Chen wu cap., 2022). To ykasyje Ha CIIO)XKeHY MHTEpakiujy u3Mel)y nupkaaujaine npedepenuuje,
cTpeca U KBaJlUTETa CIaBama, MPU YeMy BeUepH-U TUIIOBHU, KOJU Cy OCET/bUBUJU Ha CTPEC, MOTY
6utu moceOHO MOJUIOKHU IpobiaemMuMa ca cnaBambeM. OBaj Halla3z Cyrepuile J1a JbYIu KOju UMajy
BeUepmy NpedepeHInjy 4ecTo JOKHUBIbaBajy JIOIIUJU KBAIMTET craBamba. OCHM TOra, BaKHO je
HAallOMEHYTH Jla j€ OCETJbMBOCT Ha CTpeC HUrpaja YJIory y OBOM OJHOCY, HITO 3HA4Mu Ja Cy
MOjeIMHIIA Ca BEUEPHOM IpedepeHIInjoM, KOjU CY OCETJbMBHUJU Ha CTPEC, MOXKAA OWIM MOCEOHO
MOJIJIOKHU TpobieMuMa ca cnaBambeM. OBaj pe3ynTar ykasyje Ha CIOKCHY MHTEpakiujy usmMehy
nUpKagujanHe npedepeHnnje, crpeca U KBAUTETa ClaBama, MITO MOXE WMATH UMIUTHKAIHje 3a
paszymeBame (hakTopa KOju AOMPHHOCE MpoOJieMUMa ca CIaBambeM KOJl OApel)eHuX THUIOBA JbYAH.
Mao u capagHuLM Cy UACHTU(PUKOBAIIM I0CTa CIOXKEHHU]U oAHOC u3Mel)y mpodecronanHor crpeca
U KBaJHUTETa CIaBama, NpU YeMy je (aKTop NHHUPKAAMjaTHOT PUTMA, WMAO 3HAYAJHY YJIOTY
npeaukropa (Mao u cap., 2023). By u capagHuiu Cy 3akJby4uliiv Ja CTPEC Ha MOCITY MOXKE UMATH
WHIUPEKTaH yTUIAQ) Ha KBaJUTET CHaBamba IOCPEJICTBOM aMIUTUTYJE M CTAOMIHOCTU
uupkaaujanHor purma (Wu u cap., 2023). 3ak/by4Ho, HCTpaXXUBamba Uy Y KOPUCT MPETIOCTaBKe
Jla KBAJIMTET CIaBama WIPpa BaXHY YJIOTY Yy Be3HW M3Mel)y mMpKaaMjaqHOCTH M CTpeca, ajuu Aa Cy

MPUCYTHU U IpYTH (PaKTOPH KOJU JOJIATHO YCII0KaBajy OBY BE3y.

IIpema CuiBM M capaJHUIMMA, CTYACHTU KOJU NPUIANAjy BEUEpHEM THUILYy MMajy BUIIE
CKOpPOBE Ha CKaJl aHKCMO3HOCTH U JIOLINJU KBAJUTET ClIaBamba y nopehemwy ca CTyAeHTUMa KOJU Cy
jyrapwu tunosu (Silva u cap., 2020). Bucoka nmpuCyTHOCT aHKCHMO3HOCTH U JIOLIET KBaJIUTETa
CMaBama KOJl BEUEPHUX CTy/leHaTa MOKe OUTH MOCIeINIa BUCOKUX aKaJeMCKHX 3aXTeBa KOJU HUCY

yckiaheHu ca ¢pazHUM MOMAaKOM IIMPKANjaTHOT pUTMa OBHX I10jeIMHAlIA.

X3.2a nma je ocerTJbUBOCTH Ha OyKy Menujatop wusMel)y ojHoca HUPKAIAUjaTHOCTH W
y3HeMHpeHoCT OykoM je moTBpheHa. Jlocanamima UCTpakuBamba HUCY MpOoydaBaja JAUPEKTHO OBY
MPETHOCTaBKy. Y TOM KOHTEKCTY, MOKEMO HHIMPEKTHO Ja Jol)eMo 10 3ak/byyaka Ha OCHOBY
CIIMYHO KOHIMITMPAHUX HCTpaKUBama. Pe3ynratu nctpaxknbama CuaepoTa U capagHuKa Py KA
C3 eKCIIEpUMEHTAJHE JIOKa3e O YTHIAjy IHUpKaJfjaHe peryiandje Ha ayJAWTUBHU CHCTEM, IITO
yKa3yje Ha 3Hayaj IUpKaJujalTHUX acrekata y peakuujama Ha Oyky (Cederroth u cap., 2020). OBu
HaJIa3W J0JaTHO MOTBPhyjy Aa MUPKAIUjaIHOCT UTPpa KIbYUHY YJIOTY Y MEpLeNLuju U peakijama
Ha 3ByKe. YMmpaBo 300T TOTra IHUPKAIUJATHOCT je MPOIEHeHa Kao (DaKToOp KOjU je OCTBApPHBAO
3HavajaH edekaT Ha MpoIleHy y3HeMupeHocTH Oykom. Beh momenyra crymmja Ban Kamma u

capaJlHiKa MCTPaKUBAJIA je YJIOTY OCETJBMBOCTH Ha OyKYy Yy pa3iMUUTHM peaklidjama Ha OyKy H
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MoKasaja je J1a je OCeTJBMBOCT Ha OyKy CHa)KHO IpeaBHuhaia y3HEMHUPEHOCT OyKOM, HE3aBHCHO O]I
usnoxkenoctu Oymm (Van Kamp u cap., 2004). OBu Hana3u HarljamiaBajy BaKHOCT OCET/BUBOCTH Ha
OyKy, Kao ¢akTopa Koju JonpuHocH nepueniuju oyke. [Topen tora, ucrpaxkusama ["ackuja (Guski,
1999) u Ilapka u capanuuka (Park u cap., 2017) cy moTBpawia Be3y usmel)y oCET/bUBOCTH Ha OYKY
Y HETaTHMBHUX €MOIIMOHATHHX peakiuja Ha Oyky. OHU Cy YTBPIWIH Ja je OCETJBHBOCT Ha OYKY Y

MMO3UTUBHO] KOpENAIlUjU ca Y3HEeMUPEHOIThy OyKOM.

Hanasu Cunmepora u capanHuka ykasyjy, Takohe, Ja BeUepHU THIIOBU IOKa3yjy Behy
Y3HEMUPEHOCT OYKOM y Tiopehemy ca jyrapmyuM TUIIOBHMA, IITO CYTepHUIIe J1a PATHUIU YA jU PATHH
pacmopen He OAroBapa HBHUXOBOM MPUPOJHOM LUPKAIMjATHOM 00pacily MOTy IOKHBJhaBaTH Behu
HuBO y3HemupeHoctu Oykom (Cederroth u cap., 2020). Ha ocHOBY OBUX UCTpaXMBama, MOXKE Ce
3aKJbYYUTH Jia OCETJBUBOCT Ha OYKYy MIpa KJbYYHY YJOTY Kao MEAHjaTop u3Mely UpKanjaTHOCTH
1 y3HeMHupeHoCcTH OykoM. OCeT/hUBOCT Ha OYKY je (DakTop KOju HE 3aBUCH OJ] U3JI0KEHOCTH OYIU U
MOJKE I0jayaTH HEeTraTHMBHE €MOIMOHAIHE peakiuje Ha Oyky. OBM Haia3W HarjamaBajy Ba)kKHOCT
pasmarpama HUPKaJAUjaTHOCTH U OCETJBHBOCTH Ha OYKY y KOHTEKCTY mepuennuje Oyke u ctpeca Ha

paaHOM MECTY U Y CBAaKOJHCBHOM KUBOTY.

X3.20 [nma je KBaIMTET CHaBama MeaUjaTop u3Mel)y oJHOca UWpPKaIujalHOCTH U
y3HEMHUpEHOCTH OykoMm je moTBpheHa. Pesynratm Cuzmepora M capajHUKa UAY Y TIPUIOT OBO]
xunotesu (Cederroth u cap., 2020). OHu cy yCTaHOBWIM Aa LUPKAJUjATHOCT UTPpa KIbYYHY YJIOTY Y
onpehuBamy HUBOA Y3HEMUPEHOCTH OYKOM, C TOCEOHMM HArjlaCKOM Ha BEYEPH-€ THUIIOBE, KOJU CY
MOKa3ajau 3HAaTHO Behy peakuujy Ha Oyky y mopehemy c jyrapmuM TUIIOBUMA, KaKO Y JTHEBHUM,
Tako U 'y HohHUM ycioBUMa. Beuepwy THIIOBU MOTY OUTH CKJIIOHMjU Y3HEMUPEHOCTH OYKOM YIpaBo
300r JIOIIEr KBAIUTETA CllaBaka TOKOM HOhM. AKTyelTHa UCTpaXKUBamba, YKIbyuyjyhu U oHO Koje cy
CTIpOBENTM AMWHU W CapaJHUIM, yKa3yjy Ja NUPKAJAWjaTHU THIIOBH, jyTapikbU U BEUEPHHH, YECTO
MaHU(ECTy]y pazauuure ocobuHe audHOCTH (Amini u cap., 2021). BeuepwsHu THUIIOBU YeCTO
MO0Ka3yjy ocoOMHE Koje yKa3yjy Ha HEMOBOJbaH MCUXOJIOMIKH OATOBOP Ha CTpeC, yKIbyuyjyhu Buie
OIIITEe HEraTUBHE €MOLIMOHATIHOCTH U JIOIIWjy peryiauujy emonuja (Simor u cap., 2015; Watts u
Norbury, 2017). IIpu Tome, npUNaTHOCT IUPKAIUjATHOM XPOHOTHITY j& HEaKyCTHUHH (PaKTOp KOjH

3HAYajHO YTHYE HA HUBO y3HemupeHoctu Oykom (Guski, 1999).

KBanureT cnaBama je 3HavajaH 3a 100py €MOIMOHAIIHY peryiaiujy ¥ peakiiije Ha CTpec
(Merey u cap., 2013). Hegocrarak cHa TIOBE3aH j€ ca HETAaTUBHOM pETYIAIMjOM €MOIlhja y
onynupamy ocehamy Oecmomohnoctu u Oe3naha (Rotenberg, 2003), a koju cy mopen
Y3HEMHUPEHOCTH, je/IHE OJ1 HajuelmhuX eMOIMOHAIHUX peakKilhja Koje He)KeJbeHa U HEKOHTPOIHCaHa
Oyka Moxe J1a mpoy3pokyje. OBo cy nmotBpawi KuM u capaiaHuiy, yCTaHOBHMBIIHU Ja oco0e ca

00JHMIM KBIMTETOM CIIaBamha MOTY UMaTH Mamy TEHJEHIIN]Y Aa ce ocehajy y3nemupeHno 300r Oyke,
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JIOK JIOII KBAJIMTET CllaBamkba Moke moBehatw ocehaj y3nemmpenoctu Oykom (Kim u cap., 2012).
OBa MoBe3aHOCT MOKE UMATH UMIUIMKALUje 32 JbyIe KOjH Cy U3JI0’KEHH OyIlM TOKOM HOhH, Kao U 3a
pasymeBame (pakTopa KOju yTU4y Ha KBAIUTET CIIaBamkba U €MOIMOHATHO Onaroctame. OBa Besa
MOXe€ JJOBECTH 0 3adapaHor kpyra. Ha mpumep, om kBanuTeT cnaBama Moke nmoBehatu ocehaj
y3HEeMHUpeHOCTH OykoM, a ocehaj y3HemMupeHoCcTH OykoM Moxe omeratn caH. OBO Moxe
pe3yaToBaTH nonaTHUM nopemehajem cnaBama u nosehanom ocehajy y3nemupenoctu. Tpeba pehu
na je CBercka 3ApaBCTBEHa OpraHH3alfja y CBOM H3BELITAj)y HCTAaKJIA J1a Cy Y3HEMHUPEHOCT U

nopemehaj craBama nocneaniia Oyke U3 >KUBOTHE CPEIUHE.

X3.3a nma je ocerpMBOCT Ha OyKy Meawjatop wu3Mmel)y ofHOca IUPKAAWjATHOCTH U
3aJI0BOJbCTBA TMOCIOM je moTBpheHa. DyHknuja mnepudepHOr CIYIIHOT OpraHa, IYKHHUIIE,
perynucana je uupkaaujarHuM Mexanudmuma (Meltser u cap., 2014). Haume, nmyxHuna nocenyje
CaMOOJPKUBH LIUPKAAMJATHU CaT KOjU MEHa HEHY OCETJHUBOCT Ha OyKY y pa3iuuuTOo 100a JaHa.
[upkaaujaHOCT c€ OJHOCH HAa WHAWBUIYAIHY CKJIOHOCT Ka BehOj akKTUBHOCTH TOKOM jyTpa WU
Beuepu. Ocobe ca pa3nuYUTUM [UPKATUjATHUM PUTMOBHMA MOTY HMMAaTH pPa3JIMYUTe HHUBOE
3a710BOJbCTBA TOcIoM (Amini u cap., 2021; Moreno u cap., 2012;). Ciiu4HO TOME, OCET/BHBOCT Ha
OyKy Kao HajpeieBaHTHHja 0COOMHA MOXKE YTHIIATH Ha MOCIOBHO Oiaroctame (Livi u cap., 2018).
JIu m capagHUIM Cy YCTAaHOBWJIM Ja je OCETJbMBOCT Ha OyKy mocpenoBajia y Be3u wu3mely
UPKAIMJaTHOCTH U 33JI0BOJLCTBA TOCIOM Melyy 3amociennma y koi-mieHtpy (Lee u cap., 2016).
KonkperHo, oco0e ca BeuepwUM LUPKAAUjaTHUM PUTMOM OHJIE Cy OCeT/bHBHje Ha OyKy W UMale
HIDKE 33JJ0BOJBCTBO IOCJIOM Yy nopehemy ca ocobama ca jyTapmUM LUPKaAWjaTHUM PUTMOM, IIpU
YeMy j€ OCETJPMBOCT Ha OYyKy ACIMMHYHO TMOCpenoBaja OBy Bely. BakHO je HamomeHyTH Ja ce
paau O caMoO jeIHOM HUCTpPaXHBamy M Ja Cy NMOTpeOHa J0JaTHAa HCTpaKUBama, Kako Ou ce y
MOTIYHOCTH pa3yMmenia Be3a u3Mel)y HupKaJIujalHOCTH, OCETJBUBOCTH Ha OyKy M 3a/10BOJHCTBA
nociaoM. Mehytum, moryhe je 1a oceT/bUBOCT Ha OyKYy MOXKE OJAUIPATH YJOTY Yy IMOCPE0Bamby OBE
Be3e, ma OM MOCJIoAaBIM Tpedasio Aa y3My y 003up yTHIlaj OyKe Ha 3aJI0BOJHCTBO MOCIOM CBOJHX

3aIM0CJIEHUX, TOCEOHO OHUX Ca Pa3IMUUTUM LIUPKAIUjaTHUM PUTMOBHUMA.

X3.30 nma je KBajnMTeT claBamba Menujatop usMelhy oJaHOca NHMPKAIUjaTHOCTH U
3aJJ0BOJBCTBA MOCTIOM je ToTBpheHa. XemaTu-MocIomnak U capaJHUII HCTPAXHBAIU CY TIOBE3aHOCT
[IUPKAINjaTHOCTH, KBAaJIUTETa ClaBama W 3a0BOJbcTBOM mocioM (Hemmati-Maslakpak u cap.,
2021). Pesynratu cy mokasaiM 3HayajHy MOBE3aHOCT M3Mel)y KBAIMTETA CHaBama, 3a/10BOJHCTBOM
MOCJIOM M TpHUMagHoumhy UpKaIujalHUM XpPOHOTHUHOBHMA. Ty3yH je YCTaHOBHO JAa je JIOII
KBaJIUTETa ClIaBaa HETAaTHMBHO YTHIIA0 HA 33J10BOJbCTBO mocioMm (Tuzun, 2002). Cnuuno, Mepej u
capaJIHAIM Cy 00jaBWJIM J1a j€ KBAJIMTET ClIaBamba BakKaH (aKTOp KOJU je TIOBE3aH ca 3aJI0BOJbCTBOM

nocnom (Merey u cap., 2013). V noBwujoj cryauju (Brossoit u cap., 2020), momuwio ce 10 3aKbydka
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Jla je KBAIMTET CllaBama JeTUMHAYaH MEeIUjaTop oJHoca MoryhHOCTH ofabupa (KOHTpOJIE) peKuMa
CMEHCKOT paja M 3a70BoJbcTBa mociioM. Ilpema Hlumypu u capaanunmma, nopemehaju craBama
uMajy MOTIIYHH MeANjaTOpCcKu edekar u3mely XpoHOTHIA U IPUCYTHOCTH Ha pany (Mpe3eHTU3aMm)
(Shimura u cap., 2022). Ilokazano je na Behmna memunuHckux cecrapa (90,68%) uma mnomn
KBAJIUTET CllaBama, IMTO je TUPEKTHO MMajio e(eKkTe Ha BUXOBO CMAaHECHO 33JJ0BOJBCTBO MOCIOM
(Khajeh u cap., 2019). Ca apyre ctpane, meh)y pagHuiinMa Koju pajge HohHe CMeHe, 3a]J0BOJHCTBO
MOCJIOM OMJIO j€ TIOBE3aHO Cca KBAJUTETOM CllaBarba U JY)KMHOM PAJIHOT CTaXka y OOJHUIM, allil HUje
OWI0 TIOBE3aHO ca THIoM XpoHoTuna (Moreno u cap., 2012). OBo 3Hauu aa je 3a HOhHE pagHUKE,
BaXHHjU (aKTOP 3a 33JJ0BOJHCTBO MOCIOM OMO KBAJUTET CIIaBaka M UCKYCTBO Y paiy y OOJIHHMIIH,
JIOK c€ XpOHOTHII HHje MOKa3a0 Kao 3HadajaH ¢akrop. JIy3 u capagHHIM Cy YTBPIWIHM JIa TIOCTOjH
3Ha4YajHa Kopenaluja u3Mel)y 3a10BoJpCTBA MTOCIIOM U KBanuTeTa craBama (Luz u cap., 2011). Kako
MEIUIMHCKE CEeCTpe KOje pajZie y MPOMEHJbUBUM CMEHaMa HMMajy JIONI KBAJHWTET CIaBama, TO
HETaTUBHO yTUYE HA HbHUXOBE CBAKO/JHEBHE aKTHBHOCTH U OIIIITE 3J[PABCTBEHO CTame, IIITO HA KPajy

JIOBOJIH JI0 CMamhCHha pajiHe e(hUKaCHOCTH | 3310B0oJbCTBa TocsioM (Karagozoglu u Bingol, 2008).

X4.1a 5a mocroje MOJEpaTOpCKu €(PEeKTH CMEHCKOT paja Ha OJHOC LUPKAJAUjATHOCTH U
OCeTJbUBOCTH Ha OyKky je motBphena. LlupkamujaHOCT 3Ha4ajHO yTHY€ HA TO KaKO pPaJHUIU
pearyjy Ha OyKy TOKOM CBOJUX CMEHa, TO jecT, Ha HUXOBY OCETJFMBOCT Ha Oyky. To 3Haum na
peXUM CMEHCKOT paja yThude Ha OJHOC u3Mely IMpKaaujaJTHOCTH W OCETJbUBOCTH Ha OYKYy.
JlpyruM pednMa, pexHM CMEHCKOT paja MoJepupa jauuHy Be3e M3Mely LupKaaujalHOCTH U

ocersprBOCTH Ha OyKy (Fontana u cap., 2019; Pope, 2011).

[upkaaujaiHa KapaKTepUCTHKA TUYHOCTH Ha pellallijy jyTapikhe-UHTepMeINnjaTHO-BeUepHe
ONTUMAJTHO TMCUXO(PHU3UONOMIKO (PYHKIIMOHUCAKE TOKa3analo ce Kao jeJaH O] HajBaKHUJUX
npeauKTopa MmTeTHHX edekara cmeHckor pama (Baehr u cap., 2000; Chung wu cap., 2009).
3ApyXKeHHU YTHUIIa] HETpUIaroheHor pajaa y cMeHama M OCEeTJbUBOCTH Ha OyKy MOTY MMAaTH 3HaTHO
Behu yTHIaj Ha 31paBsbe, OTHOCHO HAa KBAJUTET CIIaBama, CTPEC, U 3a10BOJbCTBO mocioM (Leather u
cap., 2003), jer cMeHCKH paJl TOBOJHU /10 JECHHXPOHHU3AIN]je IUpKaaujanHux oopasama (Obrenovic,
2003) a ocerspMBOCT Ha OyKy je Takole perynucaHa IUpKagujaqsHoM putMmukom (Meltser u cap.,
2014; Park wm cap., 2016). ITlomTo mupkagujadHe AWCpPEryjaluje YTUYYy Ha MeTaboiau3am,
peryiaiyjy XOpMOHa W HMYyHE OATOBOpE, a CBE OBE (PYyHKIMje Cy TMOTpeOHE 3a OApIKaBame
HOpPMaJHE XOMEOCTa3e y AayIUTHBHOM CHCTEMY, BEpOBaTHO je na he TakBH LUPKaIHjaTHU
nopemehaju umatu yTtHuia) Ha ayauTuBHy ¢yHkiujy (Basinou u cap., 2016). Hupkaaujanau
xpoHotun je HeakyctudHu (akrop (Guski, 1999), a neakyctuune Bapujabie ce, Takohe, Mory
OJTHOCHUTH Ha CUTYyallMOHE W KOHTEKCTyaslHe (aKTope, Kao ITo je oxpeheHo moba maHa, OJHOCHO

pax y cMeHama, Y KOjeM Ce PerucTpyjy pasnuuuti uzBopu 3Byka (Hoger, 2004; Fields, 1985).
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CunepoT U capaJHUI MPYKa]y eKCIIEPUMEHTATHE JOKA3€ O YTUIA]y MUPKaAUjaTHEe Peryiamnuje Ha
ayAUTHBHU CHCTEM, INTO yKa3yje Ha 3Hayaj MMPKaAMjaJHUX acliekaTa y peakuujama Ha OyKy
(Cederroth u cap., 2020). Hupkanujanna peryianuja ayIUTHBHOT CHCTeMa MOTBpheHa je Uy
apyrum cryarjama (Cederroth u cap., 2020; Fontana u cap., 2019; Pope, 2011). OBa pa3nuka je
nocjenuna npoMeHe ¢ase y IUPKaJUjaTHOM PUTMY y3pOKOBaHa MPOMEHOM DPEXHMa pana, Mpu
yeMy (UKCHH paJHUA DPEKUM OCTBapyje jaum edekaT Ha OJHOC u3Mely NHpKaIujaTHOCTH H
OCeTJhUBOCTH Ha OyKy. YTBphHeHO je Aa je IHUPKaaAUujaTHOCT OOJbM HETaTHBHH TPEIUKTOP
OCETJBMBOCTH Ha OyKy KOJI (DMKCHOT peKuMa pajia y OJHOCY Ha MPOMEHJbUBU PEeKUM pana. Kop
paHUKa KOju 1ocao 00aBibajy y GUKCHOM PESKUMY paja, y KOjeM 3arociieHd uMajy GUKCHO paHO
Bpeme (koje y Hajehoj mepu o00aBipajy y jyTapmOj WU IONOJHEBHO] CMEHH), MPHITATHOCT
JyTapmeM IUpPKaJIUjalTHOM TUITY MOKe OuTH o kopuctu. Ocobe ca jyrapmuM npedepeHinjama
MOTY UMaTH Mamy OCETJBHBOCT Ha OYyKY, jep Cy aKTHBHHUjE W BUIIIC OYJHE TOKOM CBOJHX PaTHHX

caTtu.

Purumanjn mMpKaaMjadHM pUTaM HMaAjy jyTapikd THIIOBH, Al Kaga je y MHUTamby
npuiarohaBame HOBOM pacropeay CMEHa, UCTPAKHBamba MOKa3yjy Jia Cy y TOM TOTJIey BeUepHHU
tunoBu npunaroassuBuju (Farbos u cap., 2000; Togo u cap., 2017). Kon panHuka xoju mocao
00aBJbajy y MPOMEHJEUBOM PEKUMY pajia MOCTOjH, TaKohe, ToBe3aHOCT u3Mel)y IUpKaInjaTHOCTH U
OCETJFMBOCTH Ha OyKy, aji je OBa MOBE3aHOCT 3HAaTHO ciabuja. OBaj cimabuju edexar morao Ou
OWTH TIOCJIeTUIIA M3a30Ba MpHIIarohaBama pa3IMuUTHM PAJHUM caTHMa, YKJbydyjyhu HOhHM pa,
KOJU MOX€E MOPEMETUTH MPUPOAHE IUpKaaujamHe puTMoBe. OBU Hala3u Cyrepuily Ja OApKaBambe
(buKcHOT pagHOT pacmopena yckiaheHor ca IHUpKaujaJTHAM PUTMOBHMA 3allOCICHUX MOXE OWUTH

3HAYajHO y MOrJiey MUHUMHU3Upamha OCETIbUBOCTU Ha OYKYy.

X4.10 nma mocroje MOAEpaTOpcKu €PeKTH CMEHCKOT paja Ha OJHOC IUPKAJAHJATHOCTU U
KBAJIMTET ClaBama je MoTBpheHa. Pexxum cMEHCKOT pajia yTrude Ha OAHOC u3Mel)y UpKaInijaHOCTH
W KBaJWTETa CllaBama. Pag y cCMeHaMa MOXe J1a M3a30Be NMPOMEHe Yy oOpaciyma craBama U
mupkagujanHor putma (De Martino u cap., 2013). V jenHOM HCTpaXKHBamy, Kao MPEAUKTOP
KBaJIUTETa CIIaBamba MOMUIE C€ M JMMEH3Mja Koja pasjMKyje jyTapike M BedepHe THUIOBE JbYAU
(Petz u Vidacek, 2000). V cTyamju Koja je mpoydaBana 0JHOC u3Mel)y aMIUTUTyAe U CTaOMIHOCTH
[IUPKAIUjaTHOT PUTMA ca KBAJIWTETOM CIaBama M IOCIAHOIINY, pe3yNlTaTH Cy TMOKa3alu Ja Cy
(b1eKCHOMITHOCT M CTAOMIHOCT LIMPKAAWjaTHOT pUTMa (PaKTOPH KOjU YTUUY Ha KBAJHUTET CIIaBamba
KOJ paJHUKa KOjU mocao 00aBJbajy y CMEHCKOM pexumy paaa (Jehan u cap., 2017). Jo6ujenn
pe3ynTaT ykasyje Ja paJHMLIU KOjU MMajy (PUKCHU paJHU pacropell U KOjU Cy BHIIE jyTapmu
TUMOBH (aKTHBHUJU W OyAHHJU TOKOM jyTpa) MMajy OOJbM KBAIHMTET ClaBama y mnopehemy ca

pasHUIIMAa UCTOT LIUPKAIUjaIHOT THUIIA KOJU PaJe Y MIPOMEHIBUBOM PEXHUMY paja.
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Panmaunm xoju paze y cMeHaMa Cy JIUPEKTHO IMOJUIOXKHU IHUPKAJAWjaTHUM TopeMehajuMma
yIpaBo IITO BUX0Be (hru3mosomke GyHKIMje U HUCY Y MOTYhHOCTH J1a c€ MPUIIaro/ie¢ KOHCTAaHTHUM
HOBOHACTAJIMM HEMPABUIHOCTUMA, TNPOY3POKOBAHUM JACCHHXPOHHU3AllMjaMa pHUTMA 3a YHjY
pecunxponnsanujy je morpedno Bpeme (Evans m Davidson, 2013); apyrum pedmma, J0K ce He
MIOCTUTHE PECHHXPOHHM3AIM]a IUPKAIUjATHOT PUTMA, HE MOXKE CE YCIIOCTABHUTH HOPMAIHU PUTaM
ClaBama, HUTH ONTUMAITHH TTCUX0(PU3HOJIONIKU cTaTyc opranusma (Obrenovi¢, 2003). TIpenasak Ha
paja U3 HOhHE Ha HEKY IPYTy CMEHY M3a3uBa, IOHOBO, CIIMYHY MEepTypOaIyjy MUPKaIujaTHOT pUTMa

¢busnonomkux GyHKIH]ja, TIa caMUM THUM U craBama (Obrenovic, 2003).

[ukiayc cnaBame-OyJIHOCT je HajouurieaHuju nupkaaujanau putam (Zisapel, 2018). Ha
npuMep, jeZlaH OJ] CBHMa IO3HATUX EJIEMEHTapHHX OWOJIOMIKMX PHUTMOBA je pUTaM OyIHOCTH U
criaBama KOju MpaTH IHUKIyce CMEHE JaHa W Hohu (Zivkovié u Todorovi¢, 2018). [upkaaujanue
MIPOMEHE, Y3POKOBaHE POTAIMjOM CMEHCKOT pajia, IMOBe3aHe Cy ca JIOMIMM KBAaJIMTETOM CIIaBamba
Mory, Takol)e, HeraTUBHO yTUIaTi Ha uMyHH cucteM (Dimitrov u cap., 2007; Lande u cap., 2006) u
Mmory mnoBehatu peakiuje oTKylaja cpua Ha xuneprpopuune crumynyce (Durgan, 2011). U pax y
CMeHaMa MOXe Ja W3a30Be MPOMEHe y oOpaciumMa CliaBama, Kao IITO jé CMAamkEeHO YKYITHO BpeMe
criaBama M nmoehaHa MMocrmaHOCT TOKOM JaHa, IITO MOXKE JIOJaTHO yTHIIATH HA KBAJHUTET CHaBamba
(Boughattas u cap., 2014). 3a pagHuKe KOju paje y CMeHama, HEJOCTaTaK CHa je jeldaH Of
HajpycTpupajyhux npobiema, jep BUIIE Off MOJOBHHE CMEHCKHMX paJHUKA IaTH O] JIOLIET
KkBanuTeTa craBama (Lin u cap., 2012; Yoo u Kim, 2017). YV opranusaiujama Koje paae y GUKCHOM
pasHOM pacropey HoTpeOHO je 00e30eIuTH Aa jyTapmhHi TUIOBU pajie y jyTapmhUM CMEHaMa, a Jia
BEUEPM THUIOBU pajie y BEUYEPHHUM MM Yy NMPOMEHJBHBHM CMEHaMa, ¢ OO3MpOM Ha TO Jia ce
MOKa3aJio J1a OHU UMajy 0oJbe mpriiarohaBame HOBOM pacriopenly cmMeHa. OBaj pe3ynTar ykasyje na
pajHUIM KOJU MMajy (UKCHM pajJHU pacrlope] M KOju Cy BHILE jyTapwkU THIOBU (aKTUBHUJU U
OyZHUJU TOKOM jyTpa) MMajy OOJbM KBaJIMTeT CHaBama y mopehemy ca pagHUIMMa HCTOT
[UPKAIUjaTHOT THIA KOJU paje y NPOMEHJBMBOM pexuMy pama. OBO ykasyje Ha BaKHOCT
yckiahjiBama pagHUX pacropea ca MUPKaJAnjaTHIM PUTMOBUMA, Kako OW ce mo00JbIIa0 KBATUTET

CMaBama paJHUKa, HAPOUUTO OHUX KOjHU pajie y IPOMEHJbUBOM PEKUMY paja.

X5.1B 1a moctoje MoaepaTopcku €(heKTH CMEHCKOT paja Ha OJHOC IHUPKAJAW]jaTHOCTH U
32J10BOJbCTBA TOCNIOM je motBpheHa. OBaj pe3ynaTarT yka3yje Ha paslidKe y OJHOCy wu3Mehy
LUPKAIUjaTHOCTH U 3aJI0BOJBCTBA TOCJIOM KOJ pagHUKa y (UKCHOM U MPOMEHJBHBOM PEXKUMY
pana. To 3HauM Jga pexXHM CMEHCKOI paja yTW4Ye Ha OJHOC Hu3Mel)y IUpKaIujalHOCTH U
3aJI0BOJbCTBA MOCJIOM. PajiHUIIM KOJU Cy jJyTapwkU TUIOBH M 10cao 00aBibaj)y y (PUKCHOM pPEXUMY
pajga uMajy TEHJICHIH]y Ja Oyay BHIIE 3aJ0BOJAHH CBOJUM TOCJIOM y Topehemy ca pajaHHIMa
UCTOT IMPKAAUjATHOT TUIA KOJU pajie y MPOMEHJBUBOM PEXUMY pajna. PUrHOHMjU LUpKaaujanHu
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puTaM MMajy jyTapikH THIIOBH, ajld Kaja je y MUTamky NpujarohaBame HOBOM PAcIOpeay CMEHa,
UCTPaXMBama MOKa3yjy Jla Cy y TOM IOTJely Beuepwu THIOBU npuiaroasuBuju (Farbos u cap.,
2000; Togo u cap., 2017). Mehyrum, numajyhu y Buay Ja cTapeme JOBOIU 0 TOTa Ja ca roJAuHaMa
MI0CTajeMO Markhe BEUCPHbH, a BHIIE jyTaphU THIIOBH, Ca acleKTa )KMBOTHOT J100a, OBa AMMEH3Hja
MMa BEIIMKHY 3Ha4aj 3a cmencke pagauke (Cavallera u Giudici, 2008). Ha nipumep, riaBau mpobiem
Ha KOjU ce )KaJjie MeIUIIMHCKH PaJHHULU Cy Mpo0JIeMy BE3aHHU 3a CIaBambe, OJHOCHO CJIad KBAIUTET
craBama (Aziziaram u cap., 2020). OBaj npo0iieM je U3paKeHUjU KO MEIUIMHCKHX cecTapa Koje
pame y HOhHMUM CMeHama, ITO MOXE YTHUIATH Ha CMameHO 3aJI0BOJHCTBO IOCIOM Kao W Ha
cMameHy npodecuoHanHy MOTUBAIMjy 3a pan. llltaBuine, METUIIMHCKE cecTpe Koje Cy pamuie y
HONhHOj CMEHU MMaJie Cy HUKE 33]J0BOJECTBO IOCIOM y TIopelhey ca METUITMHCKAM cecTpama Koje
cy paauiie y jyrapmuM cMeHama (Moreno u cap., 2012). Takole, yrBphene cy 3HadajHe Kopesaiuje
u3Mel)y jyTapmuX THIOBA UM KBAJIMTETA ClaBama, NPU 4YEMY Cy jyTapekH THIIOBH UMald 0O0JbU
KBAJIUTET CIIaBalka y OJHOCY Ha BEUYEpH-¢ THUIIOBE. XeMaTH-MocCJonaK U capaJHUuI YTBPIMIN CY
KOJI MEIUIIMHCKUX CecTapa 3Ha4ajHEe Kopelalyje MUPKAIUjaTHOCTH W 3aJ0BOJBCTBA ITOCIOM Ca
kBanuTeToM cnaBama (Hemmati-Maslakpak u cap., 2021). OcoGe koje mmajy 00JbH KBaJUTET
ClaBama MPUIIAIA]y jyTapHEM THITY M 33/I0BOJbHU]E CY MOCIOM. AMUHH M CapaHUIM YTBPIWIU CY
MoBe3aHOCT u3Mel)y IUpKaaujaiHe THITOJIOTHjE U THIIA CMEHCKOT pajia ca 3aJI0BOJHCTBOM MOCIOM
KOJI MEIUIIMHCKUX PaJHUKA KOJH TT0Cao 00aBJbajy Y CMEHCKOM pexxumy paaa (Amini u cap., 2021).
3a10BOJBCTBO TOCIIOM MEIUIIMHCKHX CEcTapa 3aBHUCH O]l pacropelia CMEHCKOT pajia M KBaJHTeTa
ClaBama, NMPU YeMy OHE Koje paje y HONHOj CMEHHM KMMajy JIOIIMjU KBAJHUTET CIaBamka M Mambe
3agoBosbcTBO mociaoM (Hassan m Salma, 2022; Chang u Chang, 2019). Cryauja cnpoBeneHa y
METPOXEMM]CKO] HHAYCTPHJU YTBpPAWIA j€ Y3pOYHE Be3€ CMEHCKOT paja, CTpeca Ha TOCIy H
3aJI0BOJbCTBA TOCJIOM Ca HMBOOM 3J/ipaBjba Ha pajay, HarjamaBajyhu yTHlla) CMEHCKOTr paja Ha
3aJJ0BOJBCTBO NOCJIOM (Zameni u cap., 2021). Jom jeaHa rpyna MCTpakuBaya je 3akJbyduiia Ja je
KBAJINUTET ClaBamba JEIMMHYaH MEIHjaTop ogHoca MoryhHocTm omabupa (KOHTpOJE) pexuMa
CMEHCKOT pajia u 3a70BosbcTBa mocioM (Brossoit u cap., 2020). OmoryhaBame nzbopa pagHuInMa
Ja caMu OMpajy pasHu pacropei] MOKe YTHIIATH Ha 0OJbM KBAIUTET CIaBama, ITO MOXKE YTHIIATH
Ha TO0OJbIIAE HUXOBHX CTaBOBA IpeMa IOCIy, Mpe CBera Ha 3aJ0BOJECTBO mMocioM. OBH
pe3ynTaTH ykaszyjy Ha BaXHOCT yckiahuBama paJHUX pacmopeaa ca HUpPKaJIujaHUM PUTMOBHMA,
Kako OW ce mo0OoJbIIAIo 3aJ0BOJBCTBO TIOCIOM paJHUKA, HAPOYHTO OHUX KOJU paae y

MMPOMEHJFUBOM PEXHUMY paja.

IIpoauckyroBahemo u pe3ynTare Koju MOTY OMTH O[] 3Hayaja 32 OBO UCTPAKUBAE, a HUCY

MPETHOCTABJbCHN Y HCTPAKUBAUYKUM XHUIIOTE3aMa.
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Pesynarati cy mokazanm J1a MOCTOje MOIEPAaTOPCKH €(PEeKTH CMEHCKOT paja Ha OJHOC
KBAJIUTETA CIIaBaka U MEPIUIUPAHOT cTpeca. YTBpleHe Cy 3HauYajHE pas3liuKe y OIHOCY u3Mely
KBAJIUTETA CIaBama W MEPUUIHUPAHOT CTpeca KOJ pagHHUKA Y MPOMEHJbUBOM M (PUKCHOM PEXHMY
paga, ITO 3HAYM Ja PEKUM CMEHCKOT paja yThde Ha OJHOC H3Mel)y KBajuTeTa craBama H
neprunupadHor crpeca. llltaBuime, KoJ BeYEpHHUX THUIIOBA j€ PETMCTPOBAaH Behu mepuumupanu
CTpec HaKOH 00aBJLEHOT 3aJaTKa Hero Koja jyrapmux TtunoBa (Roesera m cap., 2012). Pag y
CMeHaMma HarjamraBa edekar ctpeca Ha mpoOyeme Be3aHne 3a cnaBame (Conway u cap., 2008), ok
Cy ydecTanuje mpujaBe Ha crpec Mely pagHuIMa Koju paae y MPOMEHJBHBHM, Y OJJHOCY HAa OHE
koju pane y ¢uxcHuMm cmeHama (Tourigny u cap., 2010). Pesynratu crymmje omHoca u3mel)y
aMIUTUTY/IE ¥ CTaOWJIIHOCTH LHPKAAWjATHOT PUTMA Ca KBAJIMTETOM CIlaBama W IOCIAHOIINY Cy
MOKa3aJiv J]a Cy CTAOMIIHOCT IUPKAAUjATHOT PUTMA M CTPEC Ha MOCIy Haj3HAuajHUjH aKTOPH KOjU
yTHUYy Ha KBAJIUTET CllaBama KOJ pagHHKa Koju pane y cmeHama (Jehan u cap., 2017). Takobe,
3aKJbY4CHO j€ Ja PagHUIHM ca KPYTOM AaMIUIUTYJOM IUPKaJAMjalHOT pPUTMa BHIIE MaTre OJ
MOCMIAHOCTH, JOK OHU ca (ICKCHOMIHOM IMpKaaujaaHoM crabuiHomhy umajy 6osbu can (De
Martino u cap., 2013). V ucrtpaxkuBamy yTHIaja CMEHCKOT paja KOJ MEIUIIMHCKHX cecTapa Ha
OJTHOC M3Mely aMITIMTy/ e IMPKaI1jaIHOT pUTMa, CTpeca Ha MOCTy M KBaJHUTETa CllaBamba yTBpheHo
je Ila je KBaJUTET CllaBama y HEraTHMBHO] KOpEJAIMjH Ca aMIUIUTYAOM LUPKAJAUjaTHOT PUTMA U ca
ctpecoM Ha ociy (Wu u cap., 2020). Bapuja6re, ykipyqyjyhu CTaOMIIHOCT IUPKAAUjATHOT PUTMA,
MOTY TTOCTTYXKHUTH Kao (haKTOpH 3a MpeaBulame aleKBaTHOT 3aI0CIeHha JbYIH Y CMEHCKOM CUCTEMY
pana, Kako OM IMMOCMAHOCT M JIONI KBaJuTeTa craBama Ounu crpeyenu (Jafari Roodbandi u cap.,
2015). Hogyman u capaHMLM YCTaHOBHJIM Cy MO3UTHUBHY KOpenauujy u3Mel)y ctpeca Ha Mociy u
Joler KBaJlUTeTa cHaBama 3ApaBcTBeHOr ocoOsba (Nodoushan u cap., 2022). Ilpema muma,
MOTPEeOHO j€ YCKIAOUTH paclopes CMEHCKOr paja, Kako OM CMamWIM CTpec Ha MOoCay U
no0oJbIIIalIi KBAJUTET CHaBamkba. Malyk U capaJHHUIM Cy YCTAaHOBUJIM J1a CMEHCKH PajJ yTude Ha
MEePIUIHUPAHU CTPEC KOjU je Y Kopernanuju ca uHaekcoM tenecHe mace (Malak u cap., 2023). Onu
cy, Takole, yCTaHOBHJIM Jia je BehWHa ydecHHWKa y UCTpaKMBamby MMaa JIOUI KBAIUTET CIIaBamba.
Jomr jemma crymmja (Dong u cap., 2022) cnpoBeneHa Ha pagHHIKMMa XUTHE rmomohm y Kunwm
YTBpAMJIA je J1a je KBAJUTET CllaBamba 3HauajHO KOpPETUpaH ca pajoM y CMeHama, MpodecuoHaTHUM
CTpecoM, MUIINNHO-CKEJIETHUM 00JIOM, MabUM OpojeM May3a y pajiHOj CMEHH U MambKOM (hU3HUKe
aKTUBHOCTH TOKOM cioboaHor BpemeHa (Dong u cap., 2022). ®dpej3epoBa cTyamja O yTHIA]Y
CMEHCKOT pajia M ClaBama Ha JIENPECHBHE CHMIITOME OTKPHJIA j€ Ja PaJHUIHM Yy CMEHaMa MMajy
Behy BepoBatHohy na he kpahe cmaBath, moBehaHe cuMnTOMe HecaHMIle M MoBehaHy JaTEHIH]Y
ycnaBibuBama (Fraizer, 2022). Ctyauja je, Takohe, OTKpuia Aa Tpajame CHA, KBAIUTET CHA U

JIATEHIIM]ja CTIaBama MOCPeyjy y Be3u u3Mely CMEHCKOT pajia U CUMITTOMA JICTIPECH]e.
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OBe cryauje mpyxkajy J0Kaze Ja paJl y CMEHaMa MOXe OWTH MOJEepaTtop ojaHoca u3Mmehy
KBAJIMTETA CllaBamka M CTpeca, MPH YeMy Cy JIOII KBAIUTET ClaBama M noBehaH HHMBO cTpeca
yoOuuajenu mpoOiemu Mehy pagHUIMa KOjU Tocao 00aBjbajy y CMEHCKOM PEXHMY paaa y
pa3IMYUTUM WHAyCTpHjaMa. Jlom KBalmMTET craBamka MOXKE, CTOra, JONPHUHETH moBehaHoM
3MIPaBCTBEHOM PH3HUKY KOJ BEUCPHHX THIIOBA. J[pyruM peunma, oBaj pe3ysitaT yKaszyje Ja paJHuu
y (uKCHOM pexuMy pajga Koju HMMajy OOJbM KBAJIHMTET ClaBamkba OOMYHO JI0KMBIJbABAJy Marbe
NEePIMIIUPAHOT cTpeca y mnopehemy ca paJHUIMMA HMCTOT KBaJMTETa CIaBama KOjU pajae y
MIPOMEHJBMBOM PEXHMY pana. To MOXe yKa3uBaTH Ha 3HA4a] KBAINTETA CIaBamba 3a CMAmbCHE

MEePLUIUPAHOT CTpeca KOJI pPalHUKA, HAPOUUTO OHUX Y MPOMEHJBUBOM PEXKUMY paja.

Pe3ynaratn cy mokazanu Ja MOCTOje MOJEPATOPCKH €(PEeKTH CMEHCKOr pajga Ha OJHOC
OCeTJBMBOCT Ha OyKy W y3HeMupeHocT OykoM. OBaj pe3yirar ykasyje Ja pagHHULHU KOjU I0cao
00aBJpajy y NPOMEHJPMBOM pEXHMY pajJa U KOjH Cy NPUTOM OCETJbHBHjH Ha OyKy OOWYHO
J0XHBJbaBajy Behn HUBO y3HEMHPEHOCTH OyKOM y nopehemy ca pagHUIMa UCTEe OCETJbUBOCTH Ha
OyKy Koju pane y (pUKCHOM pexxuMy paga. Ha puTMoBe IUpKaIUjaIHOT caTa PasiUYMTO yTHUYE
M3II0KEHOCT AHEBHO] u HohHoj Oymu (Meltser u cap., 2014), mrto MoXke yka3uBaTH Ha 3HAYaj
OCETJEUBOCTH Ha OyKy 3a pa3yMeBame M Ipe/iBulambe HUBOA Y3HEMHPEHOCTH OYKOM KOJ| PaIHHUKA,
HAapOYMTO OHHMX Yy NPOMEHJbMBOM pexuMy pana. IlayHoBuh m capagHUIM YCTaHOBHJIM Cy JAa je
OCETJbUBOCT Ha OyKy HajpejeBaHTHHja OCOOMHA 3a NMPEAUKIHU]Y Y3HEMUPEHOCTH OYKOM y ypOaHUM
rpaackuM cpeauHama (Paunovié, 2009). OHu cy A0IIIM 10 3aKJbydKa J1a je OCETJBMBOCT Ha OYKYy
MPEIUKTOP Y3HEMUPEHOCTH OykoMm, 0e3 o03upa Ha H3JI0KEHOCT Oymu. Y UCTpaKUBamHMA,
yKIJbyayjyhu u maboparopujcka, 3aKJbyueHo j€ Ja € OCETJFUBOCT Ha OyKY Y MO3UTUBHO] KOpEJaIHjH ca
y3uemupenoinhy oykom (Al-Mutairi u cap., 2011; Bodin u cap., 2012; Guski, 1999; Jakovljevi¢ u
cap., 2009; Job, 1988; Lamu cap., 2009; Matsumura u Rylander, 1991; Meijer u cap., 1985; Nijland
u cap., 2007; Paunovi¢ u cap., 2009; Weinstein, 1978). Tako, Ha npuMep, paIHHIU KOjH MEHajy
CMEHEe MOTY Jpyrauuje Jia pearyjy Ha CTpecope Ha paJlJHOM MeCTy y nopehemy ca pagHuiiuMa Koju
pane camo y mHeBHO] cMmeHu (Parkes, 1999). Pagno Bpeme, cME@HCKM W HOhHHM paja Cy acleKTH
KOHTEKCTa Iocja KOju MMajy MOTEHIHjall Ja YTUUy U Ha IeloKynHo noHamame (Chan u Jepsen,
2011). CmeHckH paj je TJIaBHU KOHTEKCTYaJHH €JIEMEHT KOjU YTHuYe Ha JUCKpeTHe Bapujadie
MOBE3aHE Ca CTPECOM, Kao MITO Cy MHPKaAHMjaHa PUTMHKA, OCETJEMBOCT Ha OYyKY, KBaJHTET

craBama 1 33/10BOJbCTBO mocsioM (Johns, 2006).

Ocobe koje cy BeoMa OCeTJbUBE Ha OYKY MHOT'O Cy BHUIIIE Y3HEMHPEHE pa3IMuyUTHM BpCTaMa
3BYKOBa, Kao IITO Cy MHCTAJAIMOHA OyKa, TOBOP JbyAW M OyKa KOjy MPOHM3BOJE MAIIWHE, IITO
yKa3yje Ha MOTEHIMjaTHU MOJIEpaTOPCKH e(peKaT OCeTJHMBOCT Ha OYKY Ha y3HEMHUPEHOCT OYKOM y
pannoj cpeaunu (Aletta u cap., 2018). Jomr jemna cTyamja y Kojoj je IpOy4aBaH YTHIIQ]
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OCETJFMBOCTH Ha OYKYy Ha peakiiuje Mo3aauHCKe OyKe, yaapHe Oyke MpOoy3pOKOBaHE Kopaluma y
noMahMHCTBY M OCTAIMM YoOHWYajeHHM 3BYKOBHMA KOj€ C€ MOT'Y JaBUTH Y TOKY JHEBHOT OOpaBKa y
CTaHy moTBplyje na ce mpoleHa OyKe, OJHOCHO CYOjeKTHBHU [IOKWBJbA] Y3HEMUPEHOCTH,
JPAaCTHYHO pa3iuKoBaia Mel)y HCIIUTaHUIMMA | JIa CBE YKa3yje Jia je YIpaBo OCETJBHUBOCT Ha OYKy

Owmta Mojieparop cnenuuIHUX OJroBopa Ha Oyky u3 okonuHe (Jeong, 2021).

[Tpema Ilapkcy, pagHuny y cMeHaMa JOXXHMBJbABAjy CBOj IT0CA0 KAO J1a Cy BHIIE H3JIOKCHU
JomuM (U3NYKUM yCIIOBHMA O/ JHEBHHUX paJHHKA, a OBE Pa3jHMKe Cy JIEIUMHYHO IOCPEIOBAJIC Yy
edekTrMa CMEHCKOT pana Ha nopemehaje mupkaaujanie purMmuke u aeduut cua (Parkes, 1999).
Hexesbenu edektu Oyke cy MHOTO CHaKHHju TOKoM Hohu Hero y Toky nana (Cederroth u cap.,
2019). OBu Hana3u nNoTBpheHM Cy W Yy HCTpaxuBamy LUPKAIUjalIHE peryjanuje CIynIHUX
¢dbyHKIHja, KOje je UCTaKJIo Ja Oyka TOKOM HOhM MO)Ke M3a3BaTu Behy mITeTy Hero Oyka TOKOM JaHa
(Basinou u cap., 2017). Ilommro nupkaaijagHe AUCperysiamnmje yrudy Ha MeTabosin3aM, perysaimjy
XOpMOHa M HMMYHE OJIrOBOpE, IITO je CBE MOTPEOHO 3a OAp)KaBamke HOpPMAallHE XOMEOCTasze y
ayANUTHBHOM CHCTEMY, BEpOBAaTHO je aa he TakBM IMpKaawjadHu rnopemehaju mmaru yrunaj Ha

aymutuBHY (GyHkuujy (Basinou u cap., 2016).

Pesynratu cy mokasanmu sa IMOCTOje MOJIEPAaTOPCKH e(EeKTH CMEHCKOT paja Ha OJHOC
OCeTJBMBOCT Ha OyKy M 3aJ0BOJBCTBO HocioM. OBaj pe3ynraT ykasyje Ja pajHUIU KOjU I110Cao
00aBJsbajy y MPOMEHJBUBOM PEKUMY pajia, a IPUTOM Cy OCETJbUBHjH Ha OyKy, OOMYHO MMajy HIKE
HUBOE 33/I0BOJHCTBA MOCTIOM Yy nopehemy ca paaHHUIIIMa UCTE OCETJHUBOCTH Ha OyKY KOJjU paje y
¢bukcHOM pexxumy pana. To Moke yka3WBaTH Ha 3Ha4aj OCETJHMBOCTH Ha OYKy 3a pasyMeBame H
npeaBuhame HUBOA 3a/I0BOJHCTBA MOCIOM KO PaJHUKA, HAPOUUTO OHUX Y IPOMEHJBUBOM PEKUMY
pana. Hajuenthe mputysx0e 3amocieHuX jaBibajy ce Y Be3H ca OykoMm y paaHoj cpenunu (Kim u
cap., 2016). Cmameme Oyke (MpUMeHa Mepa 3allITUTE OJ] OyKe) Y PajHOM OKPYXKEHY TOBOJIU JI0
Beher 3aJ0BOJBCTBA PaHOM CPEIMHOM, Beher 3a70BOJbCTBA MTOCIOM, CMAlEHEM CHMIITOMA CTpeca

U cMamemeM nortenikoha y komynukaruju (Raffaello u Maass, 2002).

Y NpOMEHJBMBOM PEXHMY CMEHCKOT pajia, paIHUIM YeCTO pajie y pa3IudyuTHM CMEHaMa U
KOje YKJbY4y]y U HohHe cMeHe. OBO MOXe JTOBECTH JJ0 KOHCTAaHTHE M3JI0KEHOCTH HOhHOj Oylu Ha
pasHOM MECTY, IITO MOK€ HETaTMBHO YTHIIATH HAa HUXOBY CIIOCOOHOCT Jla C€ KOHIEHTPHIIY U
00aBJbajy nocaose 6e3 omerama. OceTJbUBOCT Ha OyKy MOxXe J1I0BecTH J10 ocehaja HepBo3e, cTpeca
U yMOpa, MITO MOXE CMAamHUTH OIIITE 33J0BOJHCTBO TOCIOM. Pal y TPOMEHJEHBOM pPEXHMY
CMEHCKOT pajia MOXe TIOPEMETUTH PUPOIHN IUKITYC CcliaBama pagHuka. HohHe cMeHe n mpoMeHe
pacriopesa paja MOTy JOBECTH J0 NpoOieMa ca CIaBalkbeM M HHUCKOI KBaJUTETa CIHaBamba.
OcetrspuBOCT Ha OyKy MOXKE JIOJIJATHO IOTOPIIATH OBY CUTYalHjy, jep Oyka TOKOM JaHa MOXe

OMEeTaTH caH TOKOM oamopa u3mel)y cmena. Jlomr caH MoOXe JOBECTH 0 YMOpa W CMamemha
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3aJ10BOJbCTBA MOCIOM. KOHCTaHTHA M3JI0KEHOCT Oyl MOXE H3a3BaTH ICHUXOJOLIKH CTPeC KOJ
pangHHuKa. BydHO OKpyXeme MOXxe CTBOpUTH ocehaj HermaromHocTH U HaneTocTH. OCeTJPHBOCT Ha
OyKy MoOke JoBecTH 10 moBehaHOr HUBOA CTpeCa W AHKCHMO3HOCTH KOJ pajHHUKa, IITO MOXKE

HCTATUBHO YTULATH HAa BbUXOBO 3a10BOJbCTBO ITOCIIOM.

Byka Ha pamHOM MecTy MOKe OMETaTh KOMYHHKAIU]y u3mMel)y pajgHuka, mTo MOXKe IOBECTH
70 motemkoha y THMCKOM paay U CMamemka 3aJI0BOJGCTBA MOcCiioM. Kanma pagHunm He Mory
e(hUKacCHO KOMYHHUIIUpATH W pasMemuBaTH HHPoOpMamuje 300r Oyke, TO MOXKE JTOBECTH JIO
dpycTpairje U cMambeka MPOIYKTUBHOCTH. BakHo je mpoHahu edukacHe ¥ IpaBOBPEMEHE HAUYMHE
32 CMameHEe M3JI0KEHOCTH Oyl U MOoOO0JbIIamke yCIIoBa paja Kako Ou ce moBehano 3a10BOJbCTBO

pagdHUKa Yy CMCHCKOM PEKUMY paja.

X6.1 ga mocToje CTaTUCTHYKH 3HAYajHE pasiuke u3Mel)y 3arociieHuX KOjU paje camo y
(GUKCHOM W OHUX KOjU pajJe y NPOMCHJBHBOM pPEXHUMY CMCHA 10 THUTAkBY MEIUjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTH Ha OyKy M KBaJIHWTETa CHaBamka) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujalbnu (MepUUNUPAHOT

cTpeca, y3HEeMHUPEHOCTH OYKOM M 33710BOJHCTBA MIOCIIOM) je moTBpheHa.

Pesynratu nctpaknBama yKa3yjy Ha MOCTOjamke 3HaYajHe pa3iuke nu3Mel)y 3anocieHux Koju
pane caMo y GUKCHOM M OHHX KOjH Pajie y MPOMEHJbUBOM PEXKHUMY CMCHA Y BE3H C MEIUjaTOPCKUM

U KPUTEPU]YMCKUM Bapujadiiama.

3anocieHu y NpOMEHJBMBOM DPEXUMY NpHjaBibyjy Behy y3HemupeHocT OykoM u Behu
CTEIEeH OCEeTJbUBOCTU Ha OyKy, MMajy Behe CKOpoBe Ha CKaJlM KBaJMTETa claBama M Behe CKopoBe
Ha CKaJIM MepLUIHUPAHOr CTpeca Y OJHOCY Ha 3aloCciIeHe KOjU pajie caMo Y (PUKCHOM PeXHUMY, AO0K

KOJI 3310BOJBCTBA MOCJIOM Behe CKOpOBE MMajy 3al0CIeHH Y PUKCHOM peXKUMY.

OBo je y ckiaay ¢ MPEeTXOJHUM HMCTpaKMBambHMMa Koja Cy YTBpPAWIA Jla Cy PAJHHUIM KOjU
paze y cMeHamMa uMMalM M3pakeHUje HeraTuBHE peakiyje Ha OyKy, OIHOCHO OyKa UM je BHILE
cMmeTana y nopehemy ca pagHuUIIIMa KOjH HE pajie Y CMeHaMa, TOCeOHO y o0acTiMa ca BUCOKUM
HuBooM Oyke (Job m cap., 2000). Takohe, pamHulM KOjU Cy MMaJy JIOMIHUJH KBAJUTET CIIaBarba
uMalld Cy 3Ha4yajHO HU3paKeHHje HeraTuBHE peakuuje Ha Oyky. OBM Haylasu Cy y CKJIagy ca
TBpAKOM Ja Behu mopemehaj cHa JONPUHOCH HETaTMBHMJUM peaklidjaMa paJHUKa KOjU paje y
CMEHama y mopehemy ca pagHUIMMa KOjU HE paje y CMeHaMma, IpHu 4eMmy Oyka M HohHe cMeHe
nenyjy kao aBa yapyxkena crpecopa (Job u cap., 2000). Pax y nHohHOj cMeHu u Oyka HHUCY
OrpaHMYCHU Ha BpeMe u3iarama, Beh Takole m3aszuBajy mocnenuiie HakHagHor egekra (Cohen,
1980). OcetspuBOCT Ha OYKY MOXE JJOAATHO TMOTOPIIATH OBY CUTYaIIHjy, jep OyKa TOKOM JaHa MOKeE
OMETaTH caH TOKOM ojamopa m3mely cmeHa. bykcejn m Otman cy mpoydaBanu edekre Oyke Ha

craBame Koj cMeHckux pamHuka (Boucsein m Ottmann, 1996). Onu cy yTBpawiau Ja 3Ha4YajHE
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WHTEpaKIuje u3Mel)y 1Ba ekcriepuMeHTainHa gakrtopa OyKe opa)kaBajy pa3jIuvHToO JIeJTOBamke OyKe
y 3aBUCHOCTM OJi BpcTe cMeHe. Pam y HOWHOj CMEHHM MpPETe)KHO YTHUYE Ha OIIITH HUBO
nobyhenoctu, 1ok Oyka yTuue, Kako Ha OIIMITY, TAKO U Ha IUJBHO yecMepeHy mo0yheHocT, 3aBHCHO

O TOMC Ja JI1n je H3JI0)KEHA TOKOM JHCBHEC UJIN HohHe cMeHe.

[upkanujaiHu puTaM HUrpa KJby4HY YJIOTY Y pETyJHcamy OCETJBMBOCTH Ha CIIOJbHE
cTuMmylanmje, ykipydyjyhum Oyky. Kama je oBaj putam mopemeheH, Kao INTO je CIydaj] KOJ
MIPOMECHJBUBHUX CMEHA, PaJHHUIM MOTY IOCTAaTH OCET/bUBHUjU Ha Oyky. HempenBumueu pacriopenu
9YeCTO JIOBOJE 10 HEIOBOJBHO CHA WJIM JIOIIET KBAJIMUTETA CIIaBamba, LITO MOXE PE3yITHpaTH
noBehanom ocetspuBoOlIhy Ha crojbHE (akTope, ykbydyjyhu Oyky. Kama pamHunm He crnaBajy
JIOBOJBHO WMJIM UMajy HEKBAJIMTETaH CaH, MOTY ITOCTaTH OCETJbUBHUjU Ha OyKy. byka koja Moxaa He
Ou cMerasia OJIMOPHOM PaJHHKY MOKE€ OUTH HM3y3€THO y3HeMupyjyha 3a oHOra KO je yMoOpaH.
Henocrartak cHa Moxke moBehaTH eMONMOHANHY PpEaKTHUBHOCT, YMHENM pagHUKE CKIOHH)UM
uputanju M crpecy 30or Oyke. Takohe, MeHTaqHH yMOp MOKE CMAambHTH CIIOCOOHOCT 3a
¢buntpupame HEOMTHHX 3BYKOBa, ynHehm OyKy BHIE NPUMETHOM U y3Hemupyjyhom. Ctpec u
AQHKCHO3HOCT Y3POKOBAaHU HENPEABUIMBUM PACIOPEIOM pajia MOTY JOJAaTHO MoBehaTH OCET/BUBOCT
Ha Oyky. PajiHUIIM y IPOMEHJbUBUM CMEHaMa MOTY UMaTu Behu HUBO y3HEMHUPEHCOTH OyKOM 300T

HECUTYPHOCTH Y BE3H Ca CBOJHM PACIIOPEIOM, IIITO MOXKE MI0jadyaTH peakiiije Ha OYKY.

Pesynrtatu cy mokasaiu Aa MOCTOje CTATUCTHUYKM 3HAa4ajHE Pa3iIMKe MO MHUTamky KBaJUTETa
criaBama KOJ 3aloCiIeHNX KOJU pajie Y (GMKCHOM U MPOMEHJbUBOM PEXUMY y KOPUCT IPOMEHIBUBOT

pexuMa, OTHOCHO KOO CMCHCKHUX paJHHKA.

Pang y cmenama, moceOHO paa y HONHOj CMEHHM, MOBE3aH je ca HapyLUIeHUM KBAJUTETOM
CliaBara, HEMpaBWIHUM LUKIycHMa criaBamba u Oyhema u kpahum tpajamem cua (de Almeida u
cap., 2024; Vidya u cap., 2019; Nena u cap., 2018). IIpernenuu pan Crajaepa u capajHUKa
Ipoy4yaBao je pasziIuuuTe pe3yliraTe CTyAMja y Be3M ca YTUIAjeM CMEHCKOI paja Ha KBAJHUTET
criaBama (Stieler u cap., 2021). IIperneanu pagoBu mokasaiu Cy KOHTpaIuKTOpHe Hanase. Hanwme,
jeHa O] CTyaMja YKJbYYCHHUX Y TpEriie/l HUje MoKasaja 3Ha4yajHy Pa3jiuKy y KBAJIWUTETY CIlaBarba
n3Mel)y CMEHCKUX paJHUKA U PaJIHUKa ca THEBHUM paJHUM BpeMeHoM. CYImpOTHO TOME, JIBE JpyTre
CTy/AMje Cy yKa3aje Ha TO Jla CMEHCKM paJHHIM, HAPOYUTO OHU KOjU pajie y HEPEeIOBHUM HIIU
HONHMM cMeHaMa, UMajy 3HA4ajHO JIOUIMjH KBAJHUTET CHaBama y mopehemy ca pagHuIKUMa Koju
pane camo TokoM jgaHa. Ctynuja Bumma m cap. kao u cryamja BusicoHa u cap. ucTpakxuBaiu Cy
yTHUI[A] paja y CMEHaMa Ha KBaJIUTET CriaBama Mely nuaycrpujckum panaunuma (Vidya cap., 2019;
Wilson u cap., 2020). O6e cryauje cy u3BecTHIIE Ja PAJAHUIM KOjU pajie y CMEHaMa TOKOM JIyKeT
Nepruosia MMajy 3HaAuajHO JIOIIWjU KBAJHUTET ClaBama y mopehemy ca pajiHUIMIMa KOjU paae y

pEIOBHUM JTHEBHUM cMeHaMma. Pesynraru crynuje CaTBuka u cap., Takole je rmokasana fa pagHuIu
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y CMEHaMa MMajy 3Ha4ajHo JIOIIHjH KBAJTUTET U Kpahe Tpajame cHa y mopehemy ca pagHuiiuMa Koju
pane y penoBHuM jaHeBHUM cMmeHama (Sathvik u cap., 2023). McrpaxuBame Koje Cy CIPOBEIH
AxepcTaar u cap. y Be3W pa3IMUMTHX BpcTa nopemehaja criaBama je Mmoka3ayo Ja MOCTOje Pa3IuKe
n3mely ocoba koje pajze y CMeHaMma M OHMX KOJH pajie y THEBHO] CMEHH; CaMo CY ,,HeJI0CTaTaK cHa*
U ,,JIOCMIAHOCT Ha ToCHy* Omiaum MapruHaiHo yemhu wMel)y ocobama Koje paae y cMeHama
(Akerstedta u cap., 2008). Bantona ¥ capajHULE Cy y CBOM HCTPaKHBamby YCTAHOBMIIM A CY
panHuIM y HONHOj CMEHM CMaTpald Ja MMajy 3HauajHO JIOIIWjU KBaIUTeT crmaBama (Vanttola u
cap., 2019). Yenr u Ilenr cy usBecTwim na je mehy moOWjeHUM CKOpPOBMMAa KBaJUTETa ClaBamba
palHuKa y JHEBHOj M HONHO] CMEHM MOCTOjaia 3HauajHa pas3liiKa y CBUM acClEKTHMa KBaJHTETa
ClaBama, OCUM Yy ToriIeAy e(pUKACHOCTH CHA. PamHumy y HONHMM CMEHaMa Cy UMalld YKy
JaTeHIMjy ycnaBJbUBama, M Kpahe yKymHO BpeMe cliaBama W Behu ykynman Opoj MHHYTa TOKOM
KOjuX je ocoba OymHa HaKOH ITO je mpBoouTHO 3acnana (Chang u Peng, 2021). Heke crymuje cy
yTBpauie pasiuke mehy cmeHckum paanuiuma. Ha npumep, bjopBar u capagauim cy o6jaBuiy ja
Cy mapacoMmHuje yemhe KOJI paJHMKa KOjU pajie y CMEHaMa Hero KoJ JHEBHUX PaJHHKa U Ja je
y3pOK BEpOBAaTHO IIOBE3aH ca HeyckiaheHomhy HUpKagWjaIHOT PUTMAa W JCHPUBALHAjOM CHA
y3pOKOBaHOM TaKBHM pactiopesioM cmeHa (Bjorvatn u cap., 2015). UctpaxuBame Hayra u Kocre je
MOKa3aJI0 Jia JIHEBHU PaJHUIIM KOJU TOYHMEbY Ca PaJOM BeoMa PaHO yjyTpO, Ta4yHO Y ILIECT CaTH,

JI0’)KUBJbABA]y CTPEC TOKOM jyTapmbHuX cMeHa 30or HenoctaTtka cHa (Knauth u Costa, 1996).

Pag y cmenama, moceOHO HOhHM paja, MOXe H3a3BaTH Heckiaa u3Mel)y mnpupoaHor
LUPKaJIUjaJIHOT PUTMa TeJa U 3aXTeBa CHOJbAIIbEr paJHor pacnopeaa. OBaj nopemehaj HopMaIHOT
pUTMa craBama U Oyhema oTexaBa paJHHUIMMA y CMEHaMa Jia C€ YCIaBajy U OCTaHy Y CHY TOKOM
IUTaHUpPAHUX Neproja oamopa. Paguunu y HohHOj cMEHH cy TOKOM HONHM M3JI05KE€HU CBETJIOCTH KOja
MOJKe Ja TMOTHCHE JIy4eHhe MEJaTOHMHA M JI0IaTHO MOPEMETH HBUXOB IMPKAAMjaTHU pUTaM, IITO

JA0BOAHU JO J'IOI.HI/IjCI‘ KBAaJIUTCTa CliaBamba.

Pesynratu cy mnokasanu Ja TMOCTOj€ CTAaTUCTHUYKM 3HA4YajHE pasiuKke [0 MHUTaBkY
NEPUUIHPAHOT CTpeca KO 3allO0CICHUX KOjU paje Y (PUKCHOM U MPOMEHIJbUBOM PEXHUMY Y KOPHUCT

IMPOMCHJbUBOT' PCIKUMA, OAHOCHO KO CMCHCKHUX palHHKA.

Pag y cMeHaMa MM CMEHCKHM pajl OJ[BHja C€ BaH yOOHWYajeHOT JHEBHOI PaJHOI BpeMeHa
(Monk u Folkard, 1992) u camum TuM je cTpecaH 300r HapyllaBamba Kako (H3UOJIOLIKOT cTaTyca
M0jeIMHIA, TaKO U HEroBOT ICUXOCOLUjaTHOr (QyHKIHOHUcama. [Ipema Ilapkcy pagnunu koju
MEHbajy CMEHE MOTY Jpyraudje Ja pearyjy Ha CTpecope Ha pagHOM MecTy y mnopehemy ca
panHUIMMa KOoju paje camo y qHeBHO) cmenHu (Parkes, 1999). [loHc je u3BecTHo J1a je CMEHCKHU paj
IJIABHU KOHTEKCTYAJIHU €JIEMEHT KOjU yTUYe Ha IUCKpEeTHE Bapujadiie mose3ane ca crpecom (Johns,

2006). Cryamja borunga w cap. 3akjbydmiia je Ja paJHULNMA y CMEHaMa JOXXHBJhABA]y BHIIIC
183



CTpecopa BE3aHMX 3a Tocao Hero T3B. AHeBHU pamuunu (Boggild u cap., 2001), kao u nma cy
ydecTalidje pHjaBe Ha cTpec Mel)y paaHHIMMa KOju paje y MPOMEHJbUBUM Y OJTHOCY Ha OHE KOjU
pane y ¢uxcaum cmeHama (Tourigny u cap., 2010). dpymTBeHe U MOpOAWYHE AKTUBHOCTH CY
yIJIaBHOM Tpuiarol)eHe ITHEBHOM PHTMY, OJHOCHO HOPMAJIIHOM OOpacily OyJHOCTH W CIaBama.
300r Tora, pag y CMEHamMa MOXXE€ CTBOPUTH 3HA4ajHE HW3a30BE y OApXKaBaWky MOPOAWMYHUX WU
APYIITBEHUX BE3a, IITO JOJATHO MOXe TMoBehaTn HMBO CTpeca KOJ paJHHKa KOjU pajie y CMEHama
(Costa, 1996). IlltaBuiie, pagHUIM y CMEHaMa y 3Ha4ajHO Behoj Mepu roBOpe O €MOI[MOHAIIHO]
UCIPIJBEHOCTH, PATHOM CTpPECy, caropeBamy Ha TOCITY M TEHEPATHO HIKEM HHBOY MCHXHYKOT
onarocrama (Jamal, 2004). OBu pesyararu cy notsphenn y nperneanom paxy Crajiaepa u cap. rie
Cy OTKpWJIM J1a je pajJ y CMeHaMa IOBe3aH ca NmoBehaHWM HHBOOM CTpeca U JIOMIMjUM HCXOANMA
MEHTAJIHOT 3/IpaBiba y nmopehemy ca pegoBHUM aHeBHUM pasom (Stieler u cap., 2021). Ayropu cy
NpUMETHIIM J1a cy nopemehaju LMpKaaWjalHUX PUTMOBA M HEPEryJapHU pacrlopead paja,

CBOjCTBeHI/I CMCHCKOM paay, AO0IIPUHEIN OBUM HECTATHUBHUM IICUXOJIOHMIKUM e(beKTI/IMa.

Tokom HOhHE cMeHe, HUBO Oyke M BpeMe M3JIOKEHOCTH OyllM MMajy 3HadajaH YTHIA] Ha
KOHIICHTPAIlMjy HHBOA KOpTH30j1a y mopehemy ca aueBHom cmeHom (Griefahn u cap., 2010).
Crynuja ogHoca u3mel)y oOpaszama paaHor pacnopeia M Mapkepa MeTa0OIUYKOr CHHIpOMaA
MoKa3ajia je 3HayajHe pa3jiuKke y u3Mel)y pagHuKa Koju paje y CMeHama M JHEBHHX paJHUKa
(Mohebbi u cap., 2012). Pesynratu ucrpaxuBama Opesea u Cemepa Cy ykazaliu J1a CTpeC Ha paay
Mpe/iCTaB/ba 3HaYajaH MPEAUKTOP JIOLIET 37paBiba, HE3aBUCHO O] TOTa Ja JM PaJHUIM 00aBibajy
nocao y ¢UKCHOM WU TpoMeHJbMBOM pexxkumy paaa (Frese m Semmer, 1986). UctpaxuBame
AnMonzca U Apoje TIoKa3alio je J1a paJl y CMeHaMa y3poKyje Behy CUTYyallMOHY U U CIIO3UIIHOHY
aHKCUO3HOCT, aJi HHUje 3HauajHO nmoBehao HUBOE cTpeca y mopehewmy ca GUKCHUM pajoM TOKOM

nana (Almondes u Araujo, 2009).

Pesynratn cy mnokazanu Ja IMOCTOj€ CTATUCTHYKM 3HA4YajHE pasiuKke M0 MHUTalkYy
3aJI0BOJHCTBA MOCJIOM KOJI 3allOCJIE€HUX KOJU pajie Y PUKCHOM M MPOMEHJHBHUBOM PEXUMY y KOPHCT

(uKCHOT pexxuma.

Pan y cmenama MoXe JOBECTH JO HAIlETOCTH M CTpeca Koja ofpeheHux paaHuka,
MTOPEMETUTH TOPOANYHU KUBOT, HAPYIIUTH PEIOBHHU pacrmopen oOpoKa U MMATH yTUIAj HA OIIITE
3a/10BOJbCTBO TOCJIOM U KBanuTeToM >kuBoTa (Persson m Martensson, 2006). CMeHCKH pagHUIA

CKJIOHUJU E€MOITMOHAIHO] HECTAOWJIIHOCTH W Ja Cy HE3aJ0BOJFHU TOCIOM M pPaTHUM BPEMEHOM

(Akerstedt u Wright, 2009).

I'naBHM y3ponu HC33,I[0BOJBaBajy1;leF CMCHCKOI' pana onmn Cy HCIOPCABUIAJBHUBOCT,

HeCTaOMITHOCT U HeMOTyhHOCT WcnymaBama 3axTeBa 3a oapeheHu pacmopen. Porupajyhe cmene
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MOTY OMTH Texe o1 (UKCHHX, Jep 3aXTeBajy OJf PaJHHKa Jia MpuiIarohasajy cBoj pacropea CBake
Helesbe Wi Mecelia. Hamme, pesynraTu McTpakuBamba Ha PaJHUIMMA KOJH Pafe y pa3inuuTHM
CMEHCKHMM CHCTEMHUMA yIO30pWIN Cy Ha HEraTUBHE €eKTe CTATHUX IPOMEHa peJociea CMeHa Ha
3aJJ0BOJBCTBO II0OCIOM, TICHXHUYKO OJIarocTame M ApyIITBeHH kuBOT paaauka (Knauth, 1996). Pax y
CMECHaMa TIOBE3aH je ca CMamEeHUM 3aJJ0OBOJBCTBOM IOCJIOM, OpraHU3alMoOHOM MocBeheHomhy u
Hamepama Ja 3amociieHu ocraHe y opranm3anuju (Demerouti u cap., 2004). Pesynararu
HCTPaXMBama YCIIOBa paja y TpuaeceTjeaHoj eBporickoj 3emsbu (Parent-Thirion u cap., 2007)
MOKa3yjy Jla Cy paJHHIU KOjH pajie y CMECHCKOM PEXHMY pajia He3aJ0BOJbHUjU CBOJUM YCIOBHUMA
pazna oj pajHUKa Koju He pajne y cMeHama. [lopeheme CMEHCKHX pajiHuKa ca APYTrUM paJHUIIMa
mokasyje, Takohe, a je CMEHCKH paj MOBE3aH ca MambOM ayTOHOMHJOM Ha IOCITY, MEPICIIIHjoM
Behie HepaBHOTEke M3Mel)y mocina M MOPOJUYHOr KHMBOTA, Kao M MepleniujoM Beher pusuka no

0e306emHOCT U 3/1paBJbe Ha paay (Parent-Thirion u cap., 2007).

CMEHCKH paJHUIU CKJIOHHMjH Cy €MOIIMOHAITHO] HECTaOMIHOCTH U ocehajy He3amoBoJbCTBA
mocjoM u pagauM Bpemenom (Akerstedt u Wright, 2009). Pax y cMeHama 1moBe3aH je ca cMambeHUM
3aJJ0BOJBCTBOM IIOCJIOM, OPraHM3allMOHOM mocBeheHomhy W HamepaMa Ja 3alloCIICHH OCTaHE Y
opranmzanuju (Demerouti u cap., 2004). Pag y cmenama, Takohe Moke JOBECTH 10 HAleTOCTH U
cTpeca Kox oapeheHnx pajHuKa, MOPEMETUTH MOPOIUYHHU KUBOT, HAPYIIUTH PEJOBHU pacCIopen
o0poka W WMaTH YTHIQ) HA OIIITEe 3aJI0BOJGCTBO IOCIOM M KBanuTeT >kuBoTa (Persson mu

Martensson, 2006).

KibydHO je HamoMeHyTH J1a TOJIepaHIija Ha paJl y CMEHaMma, Kao U IeroBe KpaTKOpOoUHE U
IYrOpo4yHE TOCJHEOuIle, HUCY HCK/bYYMBO pE3ylTaT TNOjeMHAYHUX HMHIUBUAYATHUX U
OpraHu3aloHux ¢akropa, Beh cy y Bennkoj Mepu ojpeheHn BUX0oBOM Mel)yCOOHOM MHTEpaKIijoM
U BPEMEHCKUM TIEPHOJIOM TOKOM KOjer Cy paJHHIU U3JI0XeHH cMeHckoMm paay (Costa, 2004). Ha
puMep, UCTPaXKUBambE Koje je crpoBeo [lapkec mokasyje na pagHHUIM KOJU pajie y CMEHaMa MOTYy
pPa3IMYUTO PearoBaTH Ha CTPECHE CUTYyaIlM]je Ha paHOM MECTy y mopelemy ca Kojierama Koju paje
UCKJbY4MBO y nHeBHHM cMeHama (Parkes, 1999). dakropu momyT pagHOr BpeMeHa, CMEHCKOT M
HOhHOT pajia MpeacTaBsbajy KIJbYUHE acleKTe paJHOT OKpYKema KOju MOTy UMaTH 3HavajaH yTUIaj

Ha IEJIOKYITHO MoHarame 3anocienux (Chan u Jepsen, 2011).

X6.2 na mocCTOje CTAaTUCTHUYKM 3HayajHE pasziuKe y M3PaXKEHOCTH MEAMjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTM Ha OyKy M KBaJMTETa CIaBama) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujadbiu (mepuunupaHor
cTpeca, y3HEMHPEHOCTH OYKOM M 3aJJ0BOJHCTBA IMOCIOM) KOJI MYIIKHX M JKEHCKHUX HCIHUTAHMKA je

JeTUMHYHO MOTBpheHa.
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Pesynratn umcTpakmBama yKaszyjy Ha TOCTOjalb€ 3Ha4yajHE pasziuKe H3Mel)y MYIIKUX H
KCHCKUX HWCIUTAHWKA y BE3U C MEAHMjaTOPCKUM M KPUTEPUjYMCKUM Bapujadbmama. JKeHCKU
WCIUTAHUIM TpUjaBJbyjy Behy y3HeMHpeHOCT OykoM U Behu cTemeH OCeT/bHUBOCTH Ha OyKy, UMajy
Behe CKOpoBe Ha CKajM KBaJUTETa CliaBama W Behe CKOpOBE Ha CKalM MEPUUIHPAHOr CTpeca y
OJTHOCY Ha MYIIIKE UCIIMTAHUKE, JOK KOJ 33JJ0BOJCTBA MOCIOM HE MOCTOjU CTATUCTHYKH 3HAYajHA

pasnuka u3Mel)y MmyIikapana u xeHa.

OBo je y ckilany ¢ MPEeTXOJHUM UCTPaXKMBamkUMa Koja Cy yTBpAMJA J1a KEHE 4eCTO uMajy
BUIIIM HHUBO OCETJHMBOCTH Ha OyKy oja Mymkapana. Ha mpumep, Cranchunn m Marecos,
ucTpaxkuBajyhu pasznmuke y nepuenuuju Oyke u3Mel)y ImosioBa, cyrepucanud cy Ja >KeHE 4YecTo
NoXxHBJbaBajy Behy yznemupeHnoct 36or 6yke (Stansfeld u Matheson, 2003). 1 y npyrum ctyaujama
je yrBpheHo na moctoje HojHe pasiuke y morieay peakuuja Ha Oyky (de Castro u cap., 2004;
Nitschke u cap., 2014; Ternstrom u cap., 2006). Y ekcrnepuMeHTanHO] cTyauju, bexemTn u
capaJHUIM PETUCTPOBAIN Cy Behy cTory y3HeMUpema m3a3BaHe OykoM mel)y skeHama Hero mel)y
MYyIIKapIuMa KOju Cy M3JIokeHH HuckodpekBeHTHOj Oynm (Beheshti u cap., 2019). ¥V crymmju o
oJHOCy n3Mel)y OCeT/bMBOCTH Ha OYKY M CMamEeHOI 3/1paBiba, XWJI U CapaJHULM Cy YTBPIWIM Ja
IOJI UTpa BaKHY YIIOTY U J1a Cy >KeHe oceT/buBHje Ha Oyky on mymkapaua (Hill u cap., 2014). V
KOPHCT OBUM Hayiazuma uje u cryanja Crancuiiga u capaiHiKa y K0joj Cy 3aKJbYUHIIH J1a Cy KEHE
oceTJpbMBHje Ha Oyky ona mymikapamna (Stansfeld u cap., 2017). OBe Hama3e a ce OCETJLUBOCT Ha
OyKy 3HauajHO pa3nuKyje u3Mel)y Mylikapara M KeHa, IpU 4YeMy >kKeHe MMajy Behe mpoceuHe
CKOpOBE Ha CKaJHM OCETJbUBOCTH Ha OyKy y mopehemy ¢ Mymikapuuma, HOTBpaAwiIM cy Alacu u
capanauni (Abbasi u cap., 2022). JlpatBa U capaJHMIM TOKa3ajlu Cy J1a Cy peakiuje Ha OyKy
pa3nuynTe KOJ MYyIIKapama M JXeHa, OJHOCHO Ja >KEHCKM WCIHUTAHMIM ToKa3yjy Behu cremen
Y3HEMHUPEHOCTH U OCceTJbUBOCTU Ha OyKy (Dratva u cap., 2010). XKene uecto noxuBibaBajy Behu
CTpeC M EMOLMOHAJHY Y3HEMHUPEHOCT, YKJbyuyjyhu u y3HemupeHoct 30or Oyke (Lazarus u
Folkman, 1984). Ympkoc OpojHHM CcTyaujama yjiora 1mojia y OCeT/bHBOCTH Ha OYKY, Y3HEMHUpPaBakby
OYKOM M JIpyTUM 3ApaBCTBEHUM e(eKTHMa n3a3BaHUM OYKOM je jorn yBek HejacHa (Dishman u cap.,

2000; Ramos-Loyo u Sanchez-Loyo, 2011).

[Ton Tpeba y3ern y o03up Kao BakHy OHWOJIOIIKY Bapujadiy, Koja yTH4Ye Ha MHOTIe
KOTHUTHBHE U ¢usnosomike nporece. [Iporena n nnentudukanuja edpexara Oyke Ha OCHOBY Ioja
je jemHO o] HajBAXHUjUX MUTama 0e30eAHOCTH W 37ApaBiba Ha pagy. Takse mHpopmanuje cy
KJbYYHE 3a MPOJEKTOBamkE PAaJHUX MecTa, oApehuBame cTaHzapjaa U KpUTepHjyma 37paBe pajiHe
cpenuHe, koM¢opa, moBehama TPOMAYKTHBHOCTH W CIPOBOhEHma pasMUYMTHX OpraHU3aIlHOHHX
Mmepa. lllraBumie, onpehuBame ysore moja y HacTaHKy HETaTMBHUX e(dekaTa n3a3BaHUX OYKOM

MOKe OUTH KOPHCHO y CMamelhy yMopa, CIpedyaBamy JbYACKHX Tpellaka M IPYruX MITETHHX
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nocienuia OydHor pagHOT Okpyxkema (Abbasi u cap., 2018). KonauHo, ucTtpakxuBame IMOTHUX
pasnuka y nepdopmaHcaMa M NMCUXO(PHU3UOIOMIKMM IapamMeTpuMa TOKOM H3Jarama Oy Moxe
nomohu y crnpedaBamy edekara Oyke, oaroapajyhem nz00py Jbyau 3a MOcao M ONTHMU3ALUJU

PaJHOT OKPY>KeHha.

Pesynratu cy mokasaiu Aa MOCTOje CTaTHCTUYKH 3HAYajHE pas3sIKe MO MUTalky KBAIUTETA
crmaBamba u3Mel)y Mymikapama u jkeHa y KOpHCT jkeHa. [lomHe pasnuke y morieny KBajguTeTa
CllaBama Cy MpOy4aBaHE Yy HEKOJIHKO MCTpakuBama. OBH pe3yiTaTH Cy y CKIany ca CTYIHjoM
Oxajona u Pora, xoja TBpau na xeHe yemthe mpujaBibyjy Behe HHUBOe mpoliiema ca criaBameM U
MMajy JIOUIUjU KBAJIHUTET ClaBama y ogHocy Ha mymkapie (Ohayon u Roth, 2003). Cryauja JIu u
TomricoH je moTBpAMiIa Hanase J1a Ccy jkeHe nmaie Behe CKopoBe Ha CKajlM KBaJHTETa CIaBama y
OJTHOCY Ha MYIIIKapIle, OJHOCHO Jia UMajy JIOMIHUjH KBanuTeT craBama (Li u Thompson, 2019). Yen
W CapaJHUIM Cy YOUHJIM TIPUMETHE pasznuke m3mely mymikapana u xena y kopuct xeHa (Chen u
cap., 2019), mro je moTBpheHO HAMMM Haya3uma. TeHT W capaJHUIM Cy OTKPWIM Ja CYy KCHCKHU
WCIUTAHUIM CKIIOHM J]a MMajy Behe CKOpoBe 0] MYIIKMX HCHHTAHWKA Ha HEKOJMKO KOMIOHEHTH
PSQI, yksbyuyjyhu cyOjeKTMBHU KBAaJUTET CHA, BPEME 3a YCHMBAIE, Tpajame CHa, yoOUuajeHy
eUKacHOCT cllaBama M Y3HEMHUPaBamke TOKOM CHA, JIOK HHje OMJIO 3HayajHUX pasiuka m3mehy
M0JIOBA Y KOMIIOHEHTaMa BE3aHUM 3a MOTpedy 3a JICKOBHMA 3a CIIaBalbe¢ W THEBHY AMCHYHKIH]Y
(Tang u cap., 2017). Ctynuja Mopuca u capannuka je yrspauwia aa PSQI moxe umaru paznuuure
(bakTopcKe CTPYKType 3a MyLIKaple M jKeHe, 3aBHCHO O Homyianuju ucnurasuka (Morris u cap.,
2018). Makie, sxeHEe KoOje pajie y MHAYCTPHjCKOM CEKTOPY MMajy JIOIIMjHU CaH, a Pe3yJITaTH MOTY
MOCTYXUTH Kao CMEpPHHIIE 3a BaXHE WMIUIMKALMje 3a YIPaBJbalkbe CBOJUM 3IPABJBEM,
nepdopMaHcaMa U ONMIITHM OJIATOCTakbeM Ha paaHOM MecTy. JIommju KBaMTET criaBamba KoJ| )KeHa
MO’K€ HETaTHMBHO YTUIATH Ha HUXOBY NMPOJYKTUBHOCT, KOHIIEHTPALM]y U CIIOCOOHOCT 00aBJbama
MI0CJIOBa TOKOM paJHOT BpeMeHa. Y HWHAYCTPHJCKOM OKpYXelmY Iie Cy (U3NYKH U MEHTAIHU
3aXTEBH YECTO BHCOKH, HEJOCTaTaK KBAJIMTETHOI CllaBama MoOke moBehaTw pusmk on Hecpeha,

CMambHUTH e()UKACHOCT M TyTOPOYHO YTUIATH Ha 3/IpaBJbe PaJHUKA.

Pe3y'J'ITaTI/I Cy noKa3zajin J1a HOCTOjC CTaTUCTUYKU 3HaqajHe PAa3JIMKE 110 IMUTaAkYy Hepuenm/lje

cTpeca u3Mel)y MyIlkapana u jkeHa y KOPHCT JKEHa.

Hekonuko crynuja ce 6aBuiio HCTpaXUBAmBIMa IMOTHUX PA3JIMKe Y MepUUTUPAHUM HUBOUMA
ctpeca. UctpaxuBame ['pejBca u capagHuKa CPOBEACHO HA CTYACHCKO] MOMYJAIM]U TTOKa3ajo je
J1a ’KEHE TIPHUjaBJby]y BUIIIE HUBOE cTpeca y mopehemy ca mymkum kojerama (Graves u cap., 2021).
Jpyra crynuja, Koja ce OaBWiIa HMCTPaXKUBAaWHEM CTpeca KOJ HE3aloCIeHHUX ocoba je, Takohe,
YCTaHOBUJIO BUIIIE MPOCEUHE CKOPOBE y MEPIEMIINjH cTpeca Kol )KeHa y nopehemy ca Mymkapuuma

(Costa u cap., 2021). IIpema XapaTjyHjaHy ¥ capaJHUIIIMA, TIEPIEIIIHja cTpeca Ko MyIIKapala
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Owa je MHOTO Mama y nopehemy ca xenama (Harutyunyan u cap., 2020). OBu Haya3u yka3yjy Ha
MOCTOjamke MOJIHUX Pa3jikKa y TEePIENIUju HUBOA CTpeca, IIPH YeMy KEHE YeCTO MPHjaBJby]jy BHIIE
HUBOE CTpeca OJ Mymikapama. MelyTuMm, BaKHO je HAIOMEHYTH Ja JIUTeparypa HYyId
HEKOH3MCTEHTHE Hajla3e y BE3M Ca IMOJIOM M NEpIENIMjOM HUBOA CTpeca, H 300T Tora je MmoTpeOHO
BUIIIC UCTPAKHUBaKa KaKo OMCMO Y IMOTITYHOCTH pa3yMeiH OBe paznuke. HaBeneHu Hanasu npyxajy
OCHOBY 3a pa3MaTpame yTHIaja T0Ja Ha MEepUenijy CTpeca W MOTEHIHjalHe MMIUIMKAIHje Ha
pa3IMYUTe acTeKTe KMBOTA, YKIbYUyjyhu 31apaBibe u Onarocrame Myinkapana u xeHa. Mcrude ce
nmotpeba 3a JajbUM HCTPAXKUBAKHEM OBE JMHAMHUKE Kako OMCMO 0osbe pazymenu (akTope Koju
yTUYYy Ha TEpLENIujy cTpeca Koja o0a mojia, Te Kako OMCMO HACHTH(HUKOBAIM OAroBapajyhe

CTpaTeryje MoJpIIKe JbYANMa y CyOdaBamy Ca CTPECOM.

Teopuja BymHepaOUIHOCTH cyrepuiie Ja oapeheHe rpyre Jbydu, Y OBOM CIIydajy JKEHe,
Mory uMmaTH Behy OCETJPMBOCT WM MOJUIOKHOCT ojapel)eHHM cTpecopuma WM H3a30BHMa
(Tytherleigh u cap., 2007). Y KOHTEKCTY WHAYCTPH]CKOT OKPYKCHa, PE3yJTAaTH KOjU TOKa3yjy Cy
KCHE BUIIC Y3HEMHpPEHE OYKOM M OCET/hUBHje Ha OYKY, Kao U Ja )KCHE JI0)KHBJbABA]y BHIIE CTpeca
Y JIONIMjU KBAJHWTET CIaBama O] MyIIKapala, MOry ce TYMauyuTH Kpo3 npusMy oBe Teopuje. OBU
HaJIa3W UMajy KJbyYHE UMIUIMKAIIMjE 32 Paj Y HHAYCTPHjCKOM ceKTopy. PasymeBame OBUX pasiinka
j€ OJ1 BEJIMKE BAXKHOCTH jep MOXKE YTHIATH Ha (popMupame ehUKACHUJUX CTpATETHja 3a YIPaBJbamkhe
cTpecoM Kako Ou ce moBehana MPOAYKTUBHOCT paJHMKa M OMILUTE OJarocTame 3aroCiICHHX.
Paznuka u3mel)y MyIIKMX M KEHCKMX MCIUTAHUMKAa y HHMBOMMA H3pPaXEHOCTH CTpeca, JIOLIer
KBaJIUTETA CIaBama, OCETJBMBOCTHM Ha OYKy M aHKCHMO3HOCTH MOXeE ce Hajupe oO0jacHUTH
OuosomkuM pasnukama. JKeHe, Ha TpHUMEp, YECTO J0KHBJbABajy BHIIE IMpOOJieMa BE3aHUX ca
CTIaBamkeM 300T XOPMOHCKHUX MTPOMEHA TOKOM MEHCTPYalTHOT IIUKITyca, TpyaHohe u meHomnay3e. OBe
poMeHe Mory noBehaTu OCeTJbUBOCT Ha OyKYy M CMamHMTH KBAJIUTET crnaBama. Oj 3Hauaja MoOry
OUTU W JPYIITBEHM, OJHOCHO KYATYpPHHM (PAKTOpH Jla Cy >KEHe 4YecTO COlMjajn30BaHe Ja Oymny
eMIIaTUYHU]j€ U HEroBaTeJbCKU HACTPOjeHE, IITO UX MOXE YYUHUTH OCETJbUBUJUM Ha OYyKYy U CTpeEc.
[Topen Tora, »eHe Cy 4ecTO OJTrOBOpPHE 3a YIpaBJbake KYNHUM W MOPOJAWYHHM 00aBe3amMa, IITO
Mo>Ke JjoBecTH A0 noBehanor HuBoa crpeca. Takole, sxene yenrhe npey3umajy OprkHe yiore, Kao
ITO cy OpHUra o Jelu U CTapuMa, IITO MOXe NOPEMETUTH PaBHOTEXKY M3Mel)y mocia u mpuBaTHOT
KUBOTA ¥ JIoBecTH 10 moBehanor HuBoa ctpeca. OBo, Takole, MoKe HETATUBHO YTHUIIATH HA HHHXOB
KBAJIMTET CIlaBama U MoBehaTH OCET/LMBOCT Ha OyKy. JKeHe mmajy TeHIIEHIIN]Y /1a CIlaBajy Mambe U
uMajy QparMeHTHcaHuje obpacie cnaBama y mnopehemy ca mymkapruuma. To MoXe J0BECTH 10
noBehaHne oceT/bMBOCTH Ha OYKY M JIOIIMjET KBAaIWTETa craBama. Kao mrTo je Beh HaBeneHo, Tpeda

Jda CC HAIIOMCHE M Ja Cy KCHEC CYy 110 BehuM PU3HUKOM [a OOKHWBE aHKCHUO3HOCT U CTPEC YIIPABO
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300T MOMEHYTUX APYIITBEHUX OUYEKHBama M MPUTHCKA J1a ce MPUIarojie TpaaullMOHAIIHUM POJTHUM

yJorama, ITo MOKe IOBECTH J0 MOBehaHOT MEePIUIUPAHOT HUBOA CTPECA U OCET/HUBOCTH Ha OYKY.

YTBpheHo je ga He IMOCToje 3HayajHe pa3iauke u3Mehy Mymikapana W KeHa y ToTrJeay
3aJJ0BOJBCTBA MoOcHoM. Jlocajmamima MCTpakMBama MM y HPUJIOT pe3yiTaThMa Ja He TOCToje
3HaYajHe pa3jiMke u3Mel)y Myikapana u jkeHa y morieay 3aaoBosbcTBa mociom (Aasland, 2010;
Emmons u cap., 2006; Liu u cap., 2021; Mason, 1995; Richardsen u Burke, 1991). UcTpaxkuBama o
3aJJ0BOJCTBY IIOCJIOM YECTO Cy CIIOKE€Ha W 3aBHCE OJ] padinyuTuX (akropa, ykibydyjyhu
crienuGUIHO 3aHUMAaE U pagHo oKpykerme (Garcia-Mainar u cap., 2016; Mihajlov u cap., 2021).
Ha 3a710BOJECTBO MOCIIOM yTUYY PA3IMYUTH (PAKTOPU KaO IITO Cy CUTYPHOCT TOCTa, HAJOKHA/Aa U
paBHOTe)ka u3Mel)y mocnma u mpuBatHOr kuBoTa. OBU (akTopu MOry mMatd Behu yruiaj) Ha
3aJI0BOJBCTBO MOCJIOM HETO Pa3iIuKe y CTPECy, KBAIUTET CllaBakba U OCETJBHMBOCTH Ha OyKy m3mely
MyIIKapana u keHa. Ha 3al0BOJBCTBO TOCIIOM yTUYY WHIMBUAYAITHE PA3JIMKE IMOMYT JHYHOCTH,
BpPEIHOCTH W IuJbeBa. OBe paszimke Mory OWtH Behe oj yTHiaja moja Ha 3aJI0BOJHCTBO ITOCIIOM.
PagHo okpyKeme M OpraHu3aroHa KyJITypa, Takohe, MOry YTHIIATH Ha 33JI0BOJBCTBO MOCIOM. AKO
j€ paHO OKpYXKEHe MoipikaBajyhe U MHKITY3UBHO, TO MOXKE YOJIQXKUTH €PEKTe POJHUX pa3jivKa Ha

3aJ0BOJBCTBO IIOCJIOM.

X6.3 na mocroje CTaTUCTMYKU 3Ha4yajHE pa3iMKe Yy H3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa ClaBamba) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujadbiu (MEepLMIIUPaHOT
cTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U 3aJJ0BOJbCTBA MOCIOM) Y OJHOCY Ha cTtapocT (Miahu u crapuju)

WCIIUTAHUKA, j€ ISTMMUYHO MOTBpleHa.

VYTBpheHo je na He mocroje 3HayajHe pasznuke usmehy mrahux u cmapujux paonuka y

MIOTJIely OCETJBUBOCTH Ha OYKY M Y3HEMUPEHOCTH OYKOM.

[Ipernen nureparype ykasyje Ha HejaCHY MOBE3aHOCT U3Mel)y cTapoCTH U OCETJbUBOCTH Ha
Oyky. Jlok Heke cTyauje cyrepHily /1a ce OCeTJbUBOCT Ha OyKy moBehaBa ca crapoiuhy, jep HeMajy
aJleKBaTHE MEXaHU3Me CyouaBama ca edektuma 3araliema Oykom (Berglund, 1995), npyre nucy
MpOHAIIE 3HAa4YajHy KOpemaiujy, a MOojeJNHEe Cy YaK HICHTH(PUKOBAJC WHBEP3HY Be3y u3Mely
crapocTd U ocersbuBoctd Ha Oyky (Hill, 2012). OBa KOHTpaJUKTOPHOCT MOXE OUTH pe3yiTar
BapHjabMIIHOCTH Y METOJOJOMIKMM HPUCTYIHMA, JeMorpadCcKuM KapaKTepucTUKaMa y3opaka U
KopunrheHMM Mepama 3a TPOIIeHY OCceT/FUBOCTH Ha Oyky. [loTpeOHa cy momaTHa UCTpakMBama ca
pUTOPO3HUJUM JU33aJHOM CTyJdWja Kako OM ce pa3jacHWIa TMpPUpOJa OBE IIOBE3AaHOCTH |
UACHTU(DUKOBATM (AKTOPU KOJU YTHUY Ha OCETJBMBOCT Ha OyKy y pa3jIMUYUTHUM CTapOCHHUM
rpynama. Ctyauja Yukaja u cap. je U3BeCTUIa Jla Ha OCETJBMBOCT HA OYKY HE YTUYY CTapoCT, MOJI

WM HUBO oOpa3oBama. OBU Haja3|W CYrepHINy Jla OCET/HUBOCT Ha OYKy jecTe cTaOmiIiHa ocoOMHA
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JUYHOCTH, Ha KOjy aemorpadcku daxtopu Hemajy 3Hadajan yrunaj (Chikali u cap., 2023).
CynpoTHO paHUjUM Halla3uMa, JIOHTUTyIWHAIHA cTyauja Pamax Mensapuja u cap. cpoBe/ieHa Ha
WHYCTPH]CKUM paTHUIIIMA OTKPHUIIA j€ a CTAPOCT U M3JI0KEHOCT OYIM Ha PaJHOM MECTY 3HAYajHO
nonpuHoce mnobehamy mpara ciyxa ¥ MPOTPECHBHOM TYOMTKY ciyxa TokoMm Bpemena (Fallah
Madvari u cap., 2022). OBu pe3yiTaTd yKa3yjy Ha TO Ja IPOMECHE Y OCET/bHBOCTH CIIyXa, [IOBE3aHEe
ca CTapemeM, MOTY YTHLATH Ha Mepueniujy Oyke W IOropiiatd ciyliHe mpobieme. TakBu

pobJIeMHu MOTY JOBECTH 110 Behe y3HEMUPEHOCTH 300T OyKe U CMameha KBAIUTETA KUBOTA.

Heka moryha o6jammema 3a HemoCTaTak KOH3MCTEHTHOT OJHOCa M3Mel)y CTapocTd u
peakiyja Ha OyKy yKJby4dy]y HHAUBHIyaTHE pa3iuke. OCeT/BUBOCT Ha OYKY U Y3HEMHPEHOCT MOTY
OWTH BUIIIC MOJ] yTUIAjeM MHIUBHIyaTHUX 0COOWMHA JINYHOCTH, MEXaHH3aMa Cyo4aBama U (akropa

JKUBOTHEC CPpCAUHEC HCT'O CaMa CTapOCT.

YTBpheHo je na mocroje 3HaYajHE pasznuke udMehy marahux u cmapujux paonuxa y norieny
KBaJIUTETA ClIaBamba y KOPUCT MilajuX MCIUTAaHMKA, OJHOCHO Ja Cy Mila)i MCTIMTAHUIH TIPH]jaBUIA

JIOUIMjH KBAJUTET CIIaBamba y OAHOCY Ha cTapuje.

Crynuja Conrxama u cap., Ui y Ipujor OBUM HajlazuMa, KOju Cy M3BECTHIIH Aa Cy Miiahu
ucrutanuiy (Miaahu on 45 roAauHa) MManM JIONIMjUM KBAIUTET CHaBamba y OJHOCY Ha CTapHje
pannuke ( crapuju ox 45 roauHa) Mel)y HHAYCTPUjCKUM paaHuiiMa Ha Tajiaanay. Y oBOj CTymuju
37,3% panauka Owio je miahe ox 45 romuHa, a oBa Miaha crapocHa Tpymna je mMmala 3Ha4ajHO
JonMju KBaauTeT cnaBamba (Songkham wu cap., 2018). Jomr jeqna cTyamja mobuia je pesynrate aa
je KBaJMTET craBama Jommju Mehy mimahum pamaunuma (Hailu Tesfaye u cap., 2023). Takobe,
CTy/AMja CIIPOBEJEHAa HAa MHAYCTPUJCKMM paJHMLMMa KOjU Cy Hocao obaBibalii y poTHpajyhum
CMEHaMa ToKa3zalia je Ja Cy PagHHUIM Yy CTaphjUM CTapOCHUM Tpylnama HMajil OOJbH KBAJIHUTET
cmaBama y mopehemy ca miahum pagaunmma (Sobhani u Tabanfar, 2023) Ilperneanu pan
Crajnepa u cap. Takole je HCIIUTUBAO YTUIA] CTAPOCTH HA KBAJHUTET CaBama Mel)y HHAYCTPHjCKUM
pagaunuma (Stieler u cap., 2022). Otkpwiu cy na muahu pagHuiy, mocedHo OHH Yy cBojuM 20-UM U
30-uM TopMHAMa, UMajy JIOIIUjU KBAIMTET claBama y nopehemy ca crapujum. CympoTHO OBHM
Hana3uMma, MeTa-aHanu3a Yenra u Ilenra je mokaszana jaa cy pagHMIM Yy HONHO] CMEHM HMMalld
JIOUIMjU KBAJUTET CllaBaka Yy mnopehemy ca pajHUIMMa y IHEBHO] CMEHHM, a OBa pasjHKa Yy
crapocTH je Oumna mojneparop oBux pasnuka (Chang m Peng, 2021). KonkperHo, pa3iuka y
KBAIMTETY ClaBama u3Mely paaHuka y JHEBHUM M HOhHMM cMeHama Owmia je Beha kom mutahux
panHuka y nopehemy ca crapujum pamaunmMa. OBO Cyrepuiie a CTapocT MOXKIA MOXeE J1a Urpa

BaXXHY YJIOTY Y TOMC KakKoO paJl y CMCHaMa yTUYC Ha KBAJIUTCT CllaBarba.
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Moryha objammema 3a J00HjeHEe pe3yiaTaTe MOTy OWTH Ta ITO je MiahuMm paaHHIMa
MOJK/JIa TeKE JIa MIPUIIAroJie CBOj€ UPKAIMjaIHe PUTMOBE KaKo OM ce MPUJIaroiiiv paay y CMeHaMa
W HEMPAaBWJIHUM pacropeauma, IITO JOBOIU 10 JIOIIHjer KBaluTeTa craBama. CTapuju pagHHUIN
MOTYy HMMaTH BHIIIE HMCKYCTBa Yy YIpaBJbalkby CBOJUM CIIaBakbeM M paclopeoM pajaa, mrTo he
BPEMEHOM JIOBECTH JI0 OOJbET KBAINUTETA CliaBamba. DU3MOJIOIIKE IPOMEHE MTOBE3aHE Ca CTAPCHEM,
Kao IITO Cy MPOMEHE Yy LUPKaJUjaIHUM PUTMOBHMA, MOTY JOIPUHETH MOOOJbIIAkY KBAJIUTETa
CraBama KOJI CTApUjUX WHAYCTPUJCKUX paaHuka. Mnahu pagHuiy, moceOHO OHHM KOJH 3allOYHEbY
MOpPOJUIIe, MOTYy C€ CyouuTH ca BehuM u3a3oBUMa y OalaHCUpamy paJHUX 3axTeBa U
JMYHUX/TIOPOIMYHUX 00aBe3a, ITO MOKE HETAaTUBHO YTUIATH Ha BUXOB caH. OBa rpymna paaHuka
9YeCTO ce CyodaBa ca JOJAaTHUM CTpecoM 300T MoKymIaja Ja yckiaae npodecnonairne odasese ca
MOPOJIUYHUM JKHBOTOM, IITO MOXE PE3yATHpPATH HEJIOCTATKOM CHA WM JIOIIMM KBaJIUTETOM
cnaBama. Kako Jbyiu crape, MpOMEHE Y apXUTEKTYpHU ClaBakba U PEryjaluju CHa MOTY YYUHUTH

CTapuje paJHUKe OTIOPHUjUM Ha eeKTe CMEHCKOT pajia KOju OMETajy CaH.

YTBpheHo je ma He moctoje 3HavajHe paznmke m3Mmely mrahux u cmapujux paonuxa 'y

norjieay nepuuimupanor CTpeca.

Naxo ce 4ecTo mpeTnocTaBba Ja je CTapoCcT (PaKkTop y NEepHIUNUPAHOM HUBOY CTpeca, Haja3
Jla HeMa 3HauajHUX pasiuka u3Mehy miuahux u cTapujux MHAYCTPHUJCKUX PaJHUKA Y HEPLUUIHPAHOM
CTpecy cyrepuiiie Jia ipyre Bapujadiae Mory OUTH BakKHHU]€ JeTepMUHAHTE. AfanTaluja, cTpaTeruje
CyoudaBama U FeHepalfjcKe pa3IiuKe MOT'y IOMOhM J1a ce 00jacHHU 3allTO CTapOCT cama o ceOu Huje
CHa)kaH MPEAUKTOp CTpeca y 0BOj nomynanuju. buno 6u noTpedHO BHIlIe HCTpakMBamwba J1a Ou ce y
MOTIYHOCTH pa3yMena CJIOXeHa HWHTepakluja u3Mel)y crapocTu, pagHOr OKpyKema M cTpeca y

MHYCTPH]CKHM OKPY>KEHhUMa.

YTBpheHo je na mocroje 3HavyajHe pasziuke u3mely mrahux u cmapujux paonuxa y norieny

3aJJ0BOJBCTBA MOCIIOM Y KOPUCT CTapUjuX.

Pesyntatu cy mokaszanm ja MocTOju TEHIEHIIMja Ja Ce 3aJI0BOJHCTBO MOCTOM ToBehaBa ca
CTapemeM pajHuKa. J[pyrum pedrma, MTO Cy paJHULIM CTapHju, BEpoBaTHU]E je aa he uzpaxaBaTu
Behe 3aJ0BOJBCTBO CBOjUM MocioM y mopehewmy ca miahum kojerama. Hekonmmko cryamja je
MOTBP/AMJIO OBE Halla3e Jia MOCTOjU MO3UTHUBHA MTOBE3aHOCT U3Mel)y cTapocTH U 3a10BOCTBA MOCIOM
(Blanchflower u Oswald, 2004; Eichar u cap., 1991; Janson u Martin, 1982; Raab, 2020; Smith u
Hoy, 1992). Crynuja Paba yrtBpamia je ma ce 3aJ0BOJGCTBO IOCIOM KOJ CTapHjHUX paTHHKA
3Ha4YajHO Be3yje 3a MeplenIyjy arpudyTa paJHOT MecTa KOje caMu paJHUIM JT0KuBJbaBajy (Raab,
2020). ITocebHO je UCTaKHYTO Ja Cy ICHXOJOUIKK (akTOpHU Kao ITO cy MOryhHOCTH 3a pa3Boj

HOBUX BEUITHHA, NMPYXKamke MOAPIIKE Y TEHIKUM CUTyallljama U MpU3Hamke 3a paja OUiu KIbYUHH 32
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bHXOBO 32/I0BOJBCTBO MOCIIOM. Y OJJHOCY Ha TpaIUIIMOHATIHE (paKTOpe Kao MITO Cy BUCHHA MPHX0/a
WIN PaJHO BPEME, OBU ACIEKTH Cy C€ MOKa3aJlM BAXKHHJUM 3a OIIITE 33JJ0BOJHCTBO MOCIOM KOJ
CTapujuX paJHHKa IpeMa Haia3uma ucrpaxkuBama (Raab, 2020). OBaj pesynrar yka3yje Ha TO Ja
CY €MOIIMOHAJIHE M NICHXOJIOIIKE JUMEH3H]jE PaJHOT OKPYKerha KJbydHe 3a ocehaj 3a10BosbCTBA KO
CTapUjuX pajJHHUKa, ITO MOXE OUTH O] MOCEOHOr 3Hayaja MPUIMKOM pa3Marparma CTpareruja 3a
no0oJblIakbe PATHOT MCKYCTBAa y KacHUjuUM (azama kapujepe. Ilpernennu pax brnenudrnosepa u
OcBanya je yCTaHOBHO Ja CYOjeKTHBHO OJlarocrame, YKJbY4yjyhu 3a0BOJBCTBO IOCIIOM, CIICIU
obpaszarl y o0nuMKy cioBa Y TOKOM >KHMBOTHOI Beka. [IpeMa HHXOBOM HCTPaXHBamby, OBO
OnarocTame JOCTH)KE MHUHUMYM OKO 40. ToIuHe XKMBOTA, HAKOH 4Yera Mo4Hme Ja ce moehaBa
(Blanchflower u Oswald, 2004). Crapuju pagHui Mory umaru Behe 3a10BOJECTBO TOCIOM 300T
dakTopa kao mro cy mnoBehaHa ymoTpeOa BeIITHMHA, BUIIM HMBOM Harpaga y mnociy u Beha

CHTYPHOCT paJIHOT MECTa Koja jiojia3u ca ctakoM U uckyctBoM (Eichar u cap., 1991).

Crapuju pagHUIM KOjU Cy OWJIM Mame 3aJ0BOJbHUM CBOJUM IIOCIOM MOXAa cy Beh
HAIyCTHJIM Taj 1MOCa0 M MPOHAIUIA HOBH, INTO j& JOBEJO J0 e(eKTa CEICKIHje Ha OCHOBY KOjer
NPEOCTANIN CTAPUjU PAIHUIIM MpUjaBibyjy Behe 3a10BosbCcTBO y ofHOCY Ha Miale konere (Smith u
Hoy, 1992), a oBaj Hana3 MOTKpEIUbYje M TO Ja Cy CTApUjU PAIHUIM 3aJ0BOJBHUjH jEIHOCTABHO
3aTo IITO Cy CE TOKOM CBOj€ KapHjepe mpeMecTHIN Ha 0osba paana mecta (Janson u Martin, 1982).
I'enepanujcke pas3inke y BpeJHOCTMMA M OYEKMBamUMa, Takohe, MOry JONMPUHETH pasjuKkaMa y

3a7I0BOJLCTBY MMOCIIOM Y Be3u ca roaunama (Mehra u Nickerson, 2019).

VY3pok pesynata Moke OMTH M Taj IITO CTapWju PaJHHUIM YECTO MMAjy BHILE HCKYCTBA U
Belly CTpy4HOCT y CBOM HOCIY, IITO MOXe JONpUHETH ocehajy ycnexa u 3a10BojbeTBa. Takobhe, ca
CTapemeM, PAJAHULU MOTY MMaTH CTAOMJIHHMje XMBOTHE OKOJHOCTH U Mame CTPECHE >XHUBOTHE

CHUTYyalyje, ILITO MOKE MO3UTUBHO YTHIATH HAa BUXOBO 33J0BOJECTBO HA PAJIHOM MECTY.

X6.4 5a TMOCTOje CTAaTUCTUYKU 3HAuajHE pas3iIuKke Yy U3PaXKEHOCTH MEIUjaTOPCKUX
(oceTspMBOCTH Ha OyKy M KBajJHWTeTa CIlaBamba) U KPUTEPUJYMCKUX Bapujabiu (MepIUmHpaHor
CTpeca, y3HEMHUPEHOCTH OYKOM M 3aJI0BOJbCTBA TOCJIOM), Y OOHOCY HA HUBO 00pa306arba HUjE

noTBplheHa.

Pesynratu ucTpakuBama yKa3zyjy Ha HENOCTOjal€ CTaTUCTUYKUX 3HAYajHUX pPa3lIuKa y
MOTJIeTy M3PAKEHOCTH MEIHUJjaTOPCKUX (OCETJBMBOCTH Ha OYyKy M KBaJlUTeTa CIaBama) H
KpUTEPUJYMCKUX Bapujabnu (IEpUUIIMPAHOT CTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM U 3aJ0BOJHCTBA

MI0CJIOM) Y OIHOCY Ha HU80 06pa3oearsa.

HuBo obpaszoBama MOXJa HHje ITOBOJFHO jak (haKTOp Ja yTHYE Ha OCETJHMBOCT Ha OYKY,

CMETH-E, KBAINTET ClaBama, CTPEC M 33aJI0BOJLCTBO IMOCIIOM, Yy Topehemy ca apyrum Bapujadiiama
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nojeauHna U okonuHe. OMHOC M3Mely oOpazoBama M OBUX BapHjadiM MOXKE OMTH CIOKEHHU]jH, ca
MOCPEIHUYKUM WM Mojaepupajyhum ¢dakropuma Koju HUCy oOyxBaheHH jeJHOCTaBHUM
nopehemem. CriennduyHe momnysamnyje U KOHTEKCTH MPOYYaBaHH y JAaTUM pedepeHiiaMa Moxaa
HUCY UMaJIu JOBOJHHO BapHjalija y HIBOMMa 00pa3oBama Ja OM ce OTKpWIIEC 3Ha4YajHEe pa3juKe, jep

Jj€ 'y Y30pKy Haj3acTyILUbeHH]je cpeiibe o0pa3oBame ca yak 68.8%.

X6.5 ma mocroje CTAaTUCTHYKU 3HAYajHE pas3iMKe Yy M3PAKCHOCTH MEIAHjaTOPCKUX
(oceTJbMBOCTH Ha OYKy M KBAJIMTETA CIaBamba) U KPUTEPUJYMCKHX Bapujadim (MEepIUATAPAHOT
cTpeca, y3HEMHPEHOCTH OYKOM U 3aJI0BOJBCTBA TOCIOM) Y OOHOCY HA OYICUHY PAOHOS CMAdNCA

WCIIUTaHWKA HHje MOTBpheHa.

Pesynratn uctpaxkuBama yka3yjy Ha HEMOCTOjarb€ CTAaTUCTHYKUX 3HAYAajHUX Ppa3jIvKa y
MOTJIESly M3PaXEHOCTH MENUJaTOPCKUX (OCeTJbMBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa ClaBama) U
KPUTEPHJYMCKUX Bapujadbiu (MEepUUMIHPAHOT CTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM U 3a/I0BOJHCTBA

MIOCIIOM) Y 0OHOCY HA OYIHCUHY PAOHO2 CIMAdMCA.

OBo je HEOYCKMBAHW HaJlla3, jep Ce MOTJO TIpeaBuaeTH na he QakTopu kao mTo Cy
OCETJBMBOCT Ha OYKY, KBAJIUTET CIaBama, crpec, mopemehaj Oyke U 3a7J0BOJLCTBO TIOCIOM BapUpPaTH
y 3aBUCHOCTH O]l Tpajama paJHOr MCKYCTBa NOjeuHLA. MHIuBHIyadHe pa3uKe MOTY UIpaTu
3Ha4ajHy YJIOTY y OJIHOCY Ha pajiHO UCKYCTBO. DaKTOPH MOIMYT JUYHOCTH, CTPATEruja Cyo4yaBama 1
yTHLIQJU U3 JKUBOTHE CpeauHe Mory umartu Behum yrtunaj Ha ojpehuBame WHAMBHUAYaJIHE
OCETJHPMBOCTH Ha OyKy, KBAIUTET CIIaBama, HUBO CTPECa M 33JJ0BOJHCTBO TOCIOM O CaMe JY)KHHE
pasHOTr UCKyCTBa. AfanTaiyja 1 MEXaHU3MH CyouyaBama UIpajy KJbY4HY yJIOTy Y OBOM KOHTEKCTY.
Tokom BpeMeHa, paJHUIIM MOTY pa3BUTH e(UKacHE cTpaTeruje npuiaarohapama Kako OM ce HOCHIIH
ca M3a30BHMa CBOT PaJHOT OKpYKema, 0e3 0031pa Ha AyKWHY CBOT HCKYCTBa, IITO MOKE 3HAYajHO
yMamHUTH YTHUIA] caMOl' Tpajamka paJHOr MCKYCTBa Ha McnUTHBaHE Bapujabdine. [lopen Tora, npyre
BapHjabiie Kao LITO Cy CTapoCT, oOpacly paja y cMeHama M crieHu(pHYHU 3aXTEBHU 110CJIa MOTY
6utu BaxxHUjU (pakTOpu y ofpehuBamy HCX0/a KOjU Ce MPOydyaBajy, yMECTO jeIHOCTAaBHOT Tpajama
pamHOT MCKycTBa. MeToioomKa pa3Marpama cy Takohe oJ BeMKe BaKHOCTH. BennunHa y3o0pka
WA CTIENM(UYHN KOHTEKCTH pajia MOTY OTPaHHYUTH MOTYNHOCT OTKpHBama 3HAYajHUX pasifKa

34CHOBAHUX CaMO Ha OYXWUHU paJHOTI HCKYCTBA.

X7.1 na mocToje CTaTUCTUYKM 3HAauajHE paslidKe Yy M3PaKEHOCTH MEeINjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTM Ha OyKy M KBaJMTETa CIaBama) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujadbiu (mepuurnupaHor
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM M 3aJ0BOJbCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaIHOCT
(MpUMagHOCT jyTapmheM-BeUepmheM THUITY) KOJ paJHHKa KOjH pafe caMo y (HUKCHO] — JyTapmOj

CMEHHU je moTBpheHa.
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Pesynarati cy mokasaim Aa MOCTOje CTATHCTUYKM 3HAYajHE pas3lInKe y H3PaKEHOCTH
MEIMjaTOPCKUX © KPUTEPHJYMCKUX BapHjabiu y OJHOCY Ha UUPKAAWjATHOCT (IPUMAJHOCT

JjyTapmeM-BeUepmhEeM THITY) KOjU paje Y (PUKCHO] jyTapmh0j CMEHH.

Pagauim xoju mpurazajy BeuepmeM THIy MMajy 3HayajHO Behy OCeTJBMBOCT Ha OYKy y
nopehemy ca parHUIIIMA KOjU MIPUIMAIAjy jyTapkbeM THITy. PagHunm nHTepMeIujaiHoT THIIA Hajla3e
ce n3Mehy oBe JBe TpyIe, ca oceT/buBoIINy Ha OyKy KOja je HUXKa OJ] OHE KOJI BEUCPHUX PaTHUKA,
aJy BHIIA OJ1 OHE KOJI jyTapmHX paanuka. OBU HaJa3| yKas3yjy Ha TO Ja HUPKAAUjATHOCT, OJTHOCHO
Ja U je HEeKO jyTapiH, BEUepHH WM HHTEPMEAMjaHH XPOHOTHII, MMa 3HaudajaH YTHIA] Ha
J0KUBJbA] OyKe Kaia pane y pUKCHO]j jyTapmhoj CMEHH. PagHumm Koju Mpumnaaajy Be4epmheM THUITY,
4Yiju OMOJIOIIKU pUTaM HHje yckial)eH ca TUIMUYHUM JyTaplkUM PaJHUM BpPEMEHOM, MoKa3yjy Behy

OCeTJBMBOCT Ha OyKy y nopehemwy ca pagHuLIMa JyTapmher THIa.

Pesynratu ucTpakuBama Cy YIJIaBHOM HWIUIAa y TPUJIOT OBHM Hajia3uma. McrpaxuBame
Kantepmana u cap. mokasajio je Ja jyrapmku XpOHOTHIIOBU MMajy 0OJbYy TOJEpaHIUjy Ha OyKy y
nopehemy ca BeyepmHM XPOHOTHIIOBHMA, Kaja pajae y CTaHAapJHOM IHEBHOM pacIopery
(Kantermann wu cap., 2012). Cryauja Xjyicuia u cap. ykasyje Ja BEUCpHH XPOHOTHUIIOBH MMajy
Behy ocempuBOoCcT Ha OyKy y mopehemy ca jyrapmbUM XpOHOTHIIOBHMA, INTO C€ IPHUIUCYje
pasnukama y nupkaaujanauMm purmoBuma (Hulsegge u cap., 2019). Tlpernen nutepatype Panmsep-
a cyrepMile ja mocroju Be3a u3Mmely jyrapmer XpoHoTuna v 0oJbe ToJepaHIMje Ha OyKy, JOK
BEUEpHU XPOHOTHUIIOBU MOKa3yjy Behy peakuuje Ha OyKy, MOCEOHO Kaja HHUXOB PUTaM HHJE
yckiahjen ca pagaum Bpemenom (Randler, 2008). HctpaxkuBame Cupepora U capajHuKa yKasyje 1a
LUPKaIUjaIHOCT PETYNIUIIE OCETJHUBOCT HAa OYKYy Yy yXY IMyTeM LUPKYIUIIYhuX IIyKOKOPTHKOHIA
(Cederroth u cap., 2019). OBo o0jamimaBa 3aIlTO jyTapkHU U BEUCPHU XPOHOTUIIOBH MOTY 1a
MMajy pa3IuduTy peakuujy Ha Oyky. Ctynuja Jluja u capajgHuka rmokasyje J1ia BpeMe u3Jiarama Oyiu
yTrde Ha WHQIAMaTOpPHE OATOBOpPE y IMYKHUIIM, IITO MOXE OUTH IMMOBE3aHO Ca IHUPKAIH]jaTHUM

puT™MoBHUMa U oceTsbuBoIIhy Ha Oyky (Li u cap., 2023).

VYCTaHOBJBEHO je Ja je LHUPKATUjaTHOCT OUPEKTaH NPEIUKTOP Y3HEMHPEHOCTH OYKOM.
["acku je nupKagujaHu XPOHOTUI O3HAYMO KA0 HEAKyCTUUYKU (DaKTOp KOJU yTHUYE Ha Y3HEMHUPEHOCT
3600r Oyke (Guski, 1999). [lupkaaujaaHOCT, OJHOCHO YHYTpAIIKM OMOJIOMIKH pUTaM Koju oapehyje
Jla JI1 CMO BHIIE jJyTapikH WIKM BEUepHU TUIIOBH, M3IJIe/a JIa 3HaYajHO YTHUYE Ha TO KaKO PaJHULIU
pearyjy Ha OyKy, OJHOCHO Ha TO KOJHMKO WX OyKa y3HEMHpaBa Ha paJHOM MECTy MOTOTOBa Kajaa
OMOJIONIKK pUTaM HHUje yckiaheH ca pagaum BpeMeHoM. Ctynuja JIuja u capagHuKa je mokasaia Ja
pajHUIM ca BEUYEPHUM XPOHOTUIIOM JIO’KMBJbABajy MoBehaHy OCET/BHBOCT Ha (hakTope OKOJHUHE,
Kao mTO je Oyka, Kaja paje AHEBHE WM jJyTapmke CMEHE KOje HUCY ycKialeHe ca HHUXOBUM

yayTpanmsuM catom (Li u cap., 2023).
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Cryanja Xupiia ¥ capagHuKa CIpPOBEJEHA Ha Y30PKY 3ApaBCTBEHHX paaHuka y Hpany
OTKpHJIA j€ J]a Cy OHM KOjU CY PAJHIIU Y jyTapikh0j CMEHU M MPUIIAJATH jyTapHjeM XPOHOTHUITY HMaJIH
3Ha4ajHO BeCe 3a/I0BOJHCTBO IMOCIOM Yy mopehemy ca uHTepMeaurjaaHiuM xporoTtunosuma (Hirsh u

cap., 2022).

Pesynratu cy mnokasanu Ja TOCTOj€ CTaTHCTHUYKHM 3HAUYajHE PasiMKe y H3PAKEHOCTH
KBAJIUTETa CIaBamba y OJHOCY Ha LUPKAIUJAIHOCT (MPUNAJAHOCT jyTapmhEeM-BEUEPHEM THUITY) KOjU

pazne y GUKCHO] jyTapmk0j CMEHH Y KOPUCT BEUCHHX THUITOBA.

Pagauim xoju mpumnanajy BeYepHEM TUIY UMajy 3HAYajHO JIOIIUjH KBAJIUTET CIaBama y
nopehemy ca pagHULIMMa KOjU NPUIAIajy jyTapmheM TUIy. PagHuiim nHTepMeujatHorT THIIa Hajla3e
ce m3mehy oBe aBe rpyne. OBU Hajla3u yKaszyjy Ha TO Ja IMPKaJUjaTHOCT, OJHOCHO J1a JIH je HEKO
jyTapmy, BeUephy WM MHTEPMEINjalHl XPOHOTHII, UMa 3Ha4yajaH YTHIA] HA KBAJIUTET CHaBamba
Kaja paze y pUKCHOj jyTapmoj CMeHH. PaHUIM KOjU IpUIaiajy BEUepPHEM TUITY, YHjH OHOJIOIIKA
putam HHje yckiaheH ca TUIMYHHM jyTapmhHM PaJHUM BPEMEHOM, IMOKa3yjy ClaOHju KBAJTUTET

crnaBama y nopehemy ca pagHULKMa jyTapmher THIIA.

Crynnja Ha Y30pKYy MEOUIIMHCKHAX CECTapa jeé YCTaHOBWJIA Jla BEYEpHU XPOHOTHUIIOBU
[0Ka3yjy JIOIIMJU KBAJUTET CllaBamka Yy nopehemy ca jyrapmuM U CpPEeImbUM XPOHOTHUIIOBHMA,
nocebHO TokoM aHeBHHX cMmeHa (Hajaghazadeh w cap., 2019). Takohe, MeTUIIMHCKE cecTpe Koje
paze y NMpOMEHJbMBUM CMEHaMa I0Kasajie Cy JIOUIMJU KBaJIMTET ClaBama, Kpahe Tpajame cHa U
jomyjy eUKacHOCT cliaBama y nopehemy ca Apyrum THUIOBUMA CMEHa, IPU yeMy je edekar O1o
U3pakeHUjH KOJl BeUuepmuX XpoHoTunosa (Yang u cap., 2024). 3apaBCTBEeHH paJHULU KOjU paje y
CMEHaMa, YKJbyuyjyhH U OHE Yy jyTapikuM CMEHaMma, [T0Ka3ally Cy pa3liuKe y KBaJUTETy CllaBamba Ha
OCHOBY HUXOBHX TpedepeHirja y MUpKaIijaTHOM PUTMY, IIpU Y€MY Cy BEYEPHH XPOHOTHIIOBH
MIpHUjaBWIIM HAjJIOMIM]U KBAJUTET CIaBama , KOJU je OMo HajuspakeHuju y jyrapwoj cmenu (Kilic n
cap., 2023). Ilpema Xutiujy u ['mnecnujy Buiie cryamja je mokasano Aa pajHUIU Ca BEUYCPHUM
XPOHOTHIIOM JIO’KUBJbaBajy CMambEHO TPajarbe U KBAIUTET CHA KaJa paje Yy AHEBHUM HIIU jyTapHhUM

CMEHaMa Koje Cy y CYNPOTHOCTH Ca HHXOBUM HPUPOIHUM IMpKaaujamHuM putmom (Hittle u

Gillespie, 2018).

Pesynratu cy mnokasanum Ja TOCTOj€ CTaTUCTHUYKM 3HAuYajHE pasiMKe y M3PaKEHOCTH
MEPLUUITUPAHOT CTpeca y OAHOCY Ha HUPKAAUJjaIHOCT (IIPUMAIHOCT JyTapHEM-BEUEPHEM TUITY) KOJU
pazne y pUKCHO] jyTapikh0j CMEHH Yy KOPUCT BEUepHUX TUIOBA. PaHUIIM KOjU MpUTIaAa]y BEeUEepHEM
THUITY, YMjU OMOJIOIIKM pUTaM HHje yckiia)eH ca TUIUYHUM jyTapmkUM paJHUM BPEMEHOM, BHUIIIE

NEepUUINpajy cTpec y nopehemy ca paJHUIIMMAa jyTapHer THIIA.
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JIu u capaaHHIM CY YCTAHOBHJIM [1a, TOCEOHO MPH PaJy y JHEBHO] CMCHHU, BEUCPHHH TUIIOBU
nMajy Behe CKOpoBe Ha CKalu MEPIUIHPAHOT CTPEca y OJHOCY HA jyTapie TUIIOBE jep jyTapme
CMEHE Koje Hucy yckialeHe ca mwuxoBuM yHyTpamimum catoMm (LI u cap., 2023). Pannumm y
CMEHaMa, MOCeOHO OHH Y jYTapekhUM CMEHaMa, MOKa3ajld Cy pasjidKe y MEepIHUIUPAHOM CTPeCy Ha
OCHOBY HUXOBUX MpedepeHinja y MUPKaAUjaIHOM PUTMY, [IPU YeMy CY BEYEPHU XPOHOTHUIIOBU
M3BEIITaBAIM O BHIIMM HHUBoMMa ctpeca (Juda u cap., 2013). UutepBeHuuje cneuuduyne 3a
XPOHOTHII, Ka0 HITO je mpuiarohaBame pacropena pajaa rmpeMa WHIMBHIYaTHUM [UPKAIHjaTHUM
npedepeHijama, mokasaie cy ce epUKacHUM y CMarbely MEPIUIUPAHOr CTpeca KO PaaHUuKa y

cmenama (Hittle u Gillespie, 2018)

Pesynratu cy nokasaium Ja NOCTOjé CTaTUCTUYKM 3HAuYajHE PpasiMKe y M3PaXKEHOCTU
3aJJ0BOJBCTBA IOCJIOM Y OJIHOCY Ha IIUPKAIUjaTHOCT (IPUIaJHOCT JyTapkheM-BeUepHEM THITY) KOJU

pane y GUKCHOj jyTapik0j CMEHU Y KOPHUCT jJyTapHHX THITOBA.

Pagnunm koju mpumanajy jyrapmeM TUIY MMajy 3HadajHO OoJbe 3aJ0BOJBCTBO IOCIOM Y
nopehemy ca pagHUIMMa KOjH IPHIIAJAjy BEYEPHEM THUILy. PagHMIM HHTEpMEIjajHOT THIIa
Hanaze ce m3mely oBe nBe rpyne. OBU HaJIa3w yka3yjy Ha TO Jia MIUPKAJIUjATHOCT, OJTHOCHO JIa JIH je
HEKO jyTapibu, BEUYEPHH WM WHTEPMEIUjalIHd XPOHOTHII, UMa 3Ha4ajaH yTUIA] Ha 3aJI0BOJECTBO

MIOCJIOM KaJia pajie y PUKCHO) jyTapwk0j CMEHH.

OBu Hala3W Cy y CKJIaay C MPETXOJHUM HMCTPaXUBamkbHMa KOja Cy MoKazaja Ja TMOCTOjU
MOBE3aHOCT M3Mel)y UpKaIujaTHOT THITA TMYHOCTH M Pa3IMUUTHX aclieKaTa 3aJJ0BOJHCTBA TIOCIOM.
Haume, nojeauHuu jyrapmwer Tuna ooMyHo uMajy Behy mpoayKTUBHOCT, 00JbM KBAJIUTET CIlaBarba
U Mame 3JIpaBCTBEHHX mpoOiemMa y jyrapmuMm catuma (MupkoBuh u Yekpnuja, 2016).
HctpaxuBame (Zubovic¢ u cap., 2013) je mokasaino ja Be4epwH THIIOBH UMa]y JIOIIH]jE 3[paBCTBEHE

rcxoje u Behu pusuk o1 mpodecroHamIHOT caropeBama Kaja paje y JyrapibuM CMEeHaMa.

Jyrapmu THIOBHM 0OMYHO MMajy Behe 3a70BOJBCTBO IMOCIOM OJ BEUEPHUX Kaja paje y
JjyrapwmuM cMmeHama. To je 3aTo MTO Cy jyTapwkU PUTMOBU U IIUKIYCH cllaBama U Oyhema Oosbe
yckimaheHn ca JyTapmUM  pagHAM pacrlopeioM, IMTo WM omoryhaBa ma Oyny OyaHHjH,
NPOAYKTUBHHUjH M 3aJ0BOJbHHMjU TOkoM oBux catu (Diaz-Morales, 2007; Loureiro u Garcia-
Marques, 2015). Ctyauja Jlyneupa u ['apcuje Mapkesa je ycTaHOBHIIA J1a Cy 0CO0€ jyTapmer THIa
reHepalHo CaBeCHUje, IpUjaTHHje U YCMEpEHHU]je pema cedu y nopehemy ca BeuepmhUM THIIOBUMA,
a J1a Cy OBe 0COOMHE JTMYHOCTH MOBE3aHe Cy ca BehnuM 3am0BosbcTBOM mociiom (Loureiro u Garcia-
Marques, 2015). [Topen Tora, jyTapmH THIIOBH J0KUBJbaBajy Mame Heyckiahenoctu nsmely cor
YHYTpAIIET caTa U CIOJbALIbEer PaJHOT paclope/a, IITo J0BOIH 10 O0Jber KBAJUTETa ClIaBamka U

HIDKET HHBOA yMopa W cTpeca u Beher 3amoBoJbeTBa mociom (Hemmati-Maslakpak u cap., 2021).
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HctpakmBama Cy YIVIaBHOM HIUIA Yy TPWIOT OBHM pE3yiTaTuMa Jia oco0e Koje MpHuIanajy
jyTapmeM Thiry uMajy Behe 3a10BOJBCTBO TIOCTIOM Kaja pajie y jyTapmhuM CMeHaMa y Topehemy ca

M0jeIMHIIMMA M3 BeUEPI-ET TUIIA Y UCTOM pagHoM pacriopeny (Randler, 2008).

X7.2 na mocroje CTaTUCTUYKM 3HAa4YajHE pa3iMKe Yy HW3PAKEHOCTH MEINjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa CIIaBaba) M KPUTEPUjyMCKHUX Bapujadmu (MepUunUpaHor
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM | 3aJ0BOJBCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaTHOCT
(TIpUMagHOCT jyTapmkeM-BeUepHEM THITY) KO paJHUKa KOjU paje caMO Yy IPOMEHJBHBO] — JHEBHO]

CMEHH je moTBpheHa.

PSSYJ'ITaTI/I Cy IHOKa3aln na HOCTOje CTaTUCTHYKHU 3Ha11ajHe Pa3JIMKC Yy HU3PAKCHOCTU

MEINjaTOPCKUX U KPUTEPUJYMCKUX Bapujadiid KOjU pajie y IPOMEHIbUBOj — JTHEBHO] CMEHHU.

HNako ce ouekmBano pa he WHTEpMEIMjaJHH TUIIOBH HMMAaTH HAjHU)KE CKOpPOBE M OUTH
Hajrmpuiaro)eHuju Ha CMEHCKU pajJ Yy MPOMEHJbUBOj — JHEBHO] CMEHH, OOMjEeHH pE3ylNTaTH Cy

[OKa3aJlu Apyrayuje.

MoxeMo J1a KOHCTaHTYjeMO Jia Cy JOOWjeHH pe3yaTaTd BeoMa CIMYHU Kao y MPETXOHO]
XMUIIOTE3H (jyTapmha CMEHa), a Jia je je[JMHa pa3jiKa IITO Cy MHTEPMEANjaTHU THUIIOBU MMAaJId HUXKE
CKOpOBE, JI0cTa OJMKe jyTapkhUM TUIOBHMA JOK Cy BEUEPHU TUIOBU MMM JPACTHYHO BHILIE U

M3pa)keHHje CKOPOBE Ha CBUM BapHjadiiamMa OCHM ILITO Cy UMAJIH JIOIIN]€ 3a]I0BOJHCTBO MOCIOM.

HcnocTtaBuiio ce fa jyrapmd THUIOBU HajOOJbe MOJHOCE paja Y JHEBHOM IPOMEHJBUBOM
pexuMmy. JyrapmsH TUIOBH Cy TeHepalHO OoJbe mpuiaroeHu paay y jyrapmbUM U JTHEBHUM
CMEHaMa, jep BHUXOB IPUPOAHU LIUPKAJAWjaTHA PUTaM HajOOJbE OArOBapa OBOM pacIOpeay paja.
Crora, jyTapskhy TUIIOBU UMa]y HajHH)KE CKOPOBE HA MepaMa MOILyT yMOpa, CTpeca U CIUYHO, jep UM
OBaj TUI pacmopena paja HajBuIIe ojrosapa. VHTepmenujanHM TUIOBHU ce Hanasze usMehy
jyrapwmux u Beuepwux. Mako ce ouekuBasio Ja he MHTEpMEAMjaJHU TUIOBH OWUTH
HajrpuiaroeHuju OBOM THIy CMEHCKOI pajia, pe3yiTaTd IOKa3yjy /Ja OHU HIIaK UMajy HELITO
BHIIIE CKOPOBE 01 jyTapmHuX TuUoBa. OBO ce Mo)ke 00jaCHUTH TUME Jja MHTEPMEIUjalHU TUIIOBU
HUCY Yy TOTHYHOCTH yCKiIal)eHH HU ca jyTapmbHM HHM Ca BEUEPHUM PHUTMOM, IITO MM OTEXaBa
npunarohaBambe Ha CMEHCKHM pajJ y JHEBHO] CMEHU. Beuepwu THUNOBH HMMajy HajU3paKeHH]e
noremkohe. Bedepmu TUMOBM HMajy HajU3pakeHHj€ HETAaTHUBHE IMOCIEAHUIIE OBOI JTHEBHOT
MIPOMEHJbUBOT THUIIA CMEHCKOT pajia, ¢ 003UPOM Ha TO Jla HUXOB MPUPOAHU LIUPKAIUJAIHU PUTAM
HajMamke OAroBapa jyTapmhUM M JHEBHMM cMmeHama. CTtora, OHM HMajy HajBHUIIE CKOpPOBE Ha
Bapujabiiama MomyT cTpeca, KBaJUTeTa CllaBama, peakifja Ha OyKy U CIIMYHO, 10K, Takohe, uMajy u

JIO1IMj€ 337J0BOJHCTBO MOCJIOM Y OJIHOCY Ha JIpyre IUpKaarjaaHe TUIIOBE.

197



Ykparko, pe3yaraTtd MoKaszyjy Ja jyTapikhH THIOBH Haj00Jb€ TOJHOCE OBaj THI CMEHCKOT
paaa, 10K BeUYEepHU TUIIOBH MMa]y HAjU3paKCHH]e HeTaTHBHE mocienuie. MiHTepMeanjatnyu THIIOBH
ce Hajaze Herje u3Mely, anu unak OJKe jyrapmhUM TUIIOBMMA y MpHJarohaBamy Ha OBY BPCTY

pacrnopena paja.

X7.3 na mocroje CTaTUCTMYKM 3Ha4YajHE pa3iuKe Yy H3PAKEHOCTH MEAUjaTOPCKUX
(oceTJbMBOCTH Ha OyKy M KBAJIHMTETA ClaBamba) U KPUTEPHUJYMCKUX BapHjadm (MEpUUTHPAHOT
cTpeca, Y3HEMHPEHOCTH OYKOM ¥ 3aJ0BOJbCTBA IIOCIOM) Y OJHOCY Ha IUPKaIUjaTHOCT
(mpUMmagHOCT jyTapmkheM-BeUepmhEeM TUITY) KO/ paJHUKA KOjU pajie y MPOMEHJBUBOM PEXHUMY paja —

y CBE TP CMEHE je TIOTBpheHa.

HcrpaxuBame Koje Cy CpoBesid AMUHH U CapaJHHUIN YCTAHOBHJIO je 1@ paJHHIH, HAaKO Cy
panuiu y HOhHOj CMEHHM M TPUNANAINA BEYEPH-EM XPOHOTHUITY, Y Topehemy ca MHTepMeIujalHuM
XPOHOTHIIOM, UMajH Cy Behe 3amoBosbeTBa mmociaoM (Amini u cap., 2021). Ilpu pany y jyrapmoj
CMEHH, JyTaphU TUIIOBU Cy UMajM HajBehe 3a710BosbCTBO nocioM. OBa cTynuja je yrBpauia aa je
yckinaheHoct wum3Mmel)y XpoHoTMma W pacmopeia pagHHX CMEHa IoBe3aHa ca mnoBehanum
3aJJ0BOJFCTBOM TIOCIIOM. AKO C€ Haja3M MOTBPJC y APYTUM HCTpaXHBamHUMa, Tpebano Ou y3eTu y
0031p XPOHOTHIT Kako OM ce M3BpIIMJIA aJeKBaTHA CEJEKIHMja JbyIU 3a paJl y CMeHama Kako Ou ce

MO00JBIIAIO 3a10BOJBCTBO ITOCJIOM paJIHHUKA.

Crynuja BaH ne Bena m capamHuka, crpoBeleHa Ha Y30pPKY CMEHCKHX paJHUKa TOKOM
OCMOHENIEJbHOT TIepHoJia, TOKa3ajla jJe Ja PpaJHUIKM KOju TIpUNanajy jyTapmeM WIH
MHTEpMEIMjaTHOM XPOHOTUITY UMajy JIOIIUjU KBAJIUTET CllaBakba HAaKOH HOhHe cMeHe y nopehemy
ca paJHUIMMa KOjU TpHIanajy BeuepweM xpoHotumy (van de Ven wu cap., 2021). Kaga ocobe
JjyTapmer XpoHoTura o0aBJbajy I0cao y HONHOj CMEHH, MOCTajy MOJUIOKHHU]jE OojecTuma
MOBE3aHUM Ca HEJOCTAaTKOM CHAa, Kao IITO Cy JeNpecHja, HU3aK MMYHHTET, XWIEpPTEH3Wja W

rojasHoct (De Martino u cap., 2014).

Hacynpot Tome, jyrapmsH TUIOBH KOJU pajJie y BEUEPHHM YacOBHMA YECTO JOXKUBJbABA]Y
Hecnarambe u3Mely CBOJUX NPUPOJHUX IMPKaJWjaJIHUX PUTMOBA U PAJHOr pacHopena, LITO
pe3yaTHpa JIOMINjUM CHOM, HIJKUM HHBOOM CHEPIHUje U CMAamEHUM 3370BOJbCTBOM mocioM (Diaz-
Morales, 2007; Loureiro u Garcia-Marques, 2015). Osa numpkaaujainHa HeyckiaaheHOCT MoOXKe
HETaTUBHO YTUIATH HAa FKUXOB PaJHU YYMHAK H OIIITE OJlaroctame. Beuepmu XpOHOTUTIOBH UMajy
MamH PU3HMK OJf CUMIITOMa HECaHWIle y mopelemy ca jyrapmhuM XPOHOTHIIOBUMA Kajia pajie y
HohHuM cmeHama (Makarem u cap., 2020). Ctyauja koja je mpoydaBajia MOBE3aHOCT XPOHOTHIIA U
NICUXOMOTOPHUX TephopMaHCH paJHUKA y poTupajyhuMm cMeHama Mokasaja je Jja Cy BeuepmHu

XPOHOTHUIIOBU PAIHUIM HUMalid 00Jbe€ TICMXOMOTOpHE mepdopmMaHce TOKOM HOWHHUX CMeHa y
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nopehemy ca jyrapmum xpoHoTunoBuMa. OBO cyrepuine Ja Cy BEUEpPHH THUIIOBH 00JbE

npuinarohenn 3axreBuma HohHor pana (Rosa u cap., 2021).

X8.1 na mocroje CTAaTUCTHYKM 3HA4YajHE pa3IMKe Y M3PAKEHOCTH MEANjaTOPCKUX
(ocersbuBOCTH Ha OyKy M KBaJUTETa CIIaBarba) M KPUTEPUjyMCKUX Bapujadiau (MepUUIUpaHOr
cTpeca, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U 33J0BOJCTBA IIOCIOM) Y OAHOCY Ha THII CMEHCKOT paja KoJ

paJHUKa KOjH MPUIIAJIa]y jyTapmkheM UPKAJIHjATHOM THITY, j€ IETMMUYHO IMOTBphHeHa.

Pe3yarati cy moka3aiim Ja IOCTOje CTaTUCTUYKH 3HAYajHE PpaA3IMKe Y H3PaKECHOCTH
MEINjaTOPCKUX (OCETJBMBOCTH Ha OYKy M KBallUTETa CIaBamka) U KPUTEPHUjYMCKE Bapujadie
3a7I0BOJGCTBA TOCIOM Yy OJHOCY Ha THII CMEHCKOT paja KO paJHHKa KOjH MPHIANajy jyTapmbeM
UPKAJAMjaIHOM THITy, [IOK [0 WHTalkby pa3jiika Yy OJHOCY Ha Y3HEMHUPEHOCT OyKOM U

HEPIUIUPAHOT CTPeca He IOCTOje CTATUCTUYKY 3HauajHE pasjHKe.

JyTapmy TUIIOBU UMallU Cy HajMamke CKOPOBE HA CKaJll OCETJBUBOCTU Ha OyKY M KBAJIUTETa
ClaBama, Kao M HajBehe 3aJ0BOJBCTBO MOCIOM KaJa Cy 1ocao 00aB/balid Yy (PUKCHOM jyTapHmeM
pexuMy paga, 0K cy Hajpehe CKOpoBe MMalld HAa CKAJIM OCETJBMBOCTH Ha OYKYy M KBaJHUTETa
ClaBama, Ka0 M HajMame 33J0BOJFCTBO TOCIOM MMM Kaja Cy PaJiiid Y CMEHCKOM paxy Koju

yKJbydyje ¥ HONHU paj, 10K Cy HHT€PME/I1jalH! TUIIOBU OMJIM HErJle Ha CPEAUHU.

OBu Hanasu cy y ckiagy ca cryadjoM Kantepmana u cap., Koja je OTKpWiIa Jia jyTapmu
TUIIOBU UMajy 00Jby TOJEpPAHIIM]y Ha OyKy U OOJbM KBAJIUTET CIlaBama y nopehemy ca BeuepmUM
THIIOBUMA, YaK M y CTaHAapHUM THEBHUM pacropeauMa pana (Kantermann u cap., 2012). Ciuuno
Tome, Pozenebepr u capaHHUILIM U3BECTUIIM CY Jla BeUepHHU TUIIOBU MOKa3yjy Behy oceTsbUBOCT Ha
OyKy M JIOIIMjU KBAJUTET CHA OJ JyTapmuX, IITO C€ MPUIUCYjE€ pa3liMKama y ILUpPKaJWujaTHUM

putmoBuMa (Roenneberg u cap., 2019).

Pennnep je uctpaxkupao Be3y u3Mely Bedepmer XpOHOTHIIA U CMambEHE TOJIEpaHIIMje Ha
OyKy, mTO J0BOAM 10 ToBehaHOr y3HeMHpaBama OyKOM, MOCEOHO Kaja Cy PaJHH pacropend
Heyckiahenn ca mpupogHuM putMoBuMa paaauka (Randler, 2008). OBo uctpaxuBame Haryiamaba
Jla BEUYEepHH THIIOBU MOTY OMTH MOCEOHO OCETJbUBU Ha OyKe y paJHOM OKpYXewmY Koje HHje
yckial)eHo ca BHUXOBHM LMPKAAMjaTHUM PUTMOBHMA, ILITO MOXE JOJATHO MOTOpIIaTH HHUXOBE
npo0GsieMe ca CHOM U CBEYKYIHO Onaroctame. Beh je Ha3HaueHo 1a cy jyrapsmU THUIOBU OyIHUJU U
Mame OCETJbMBH Ha OyKy TOKOM JyTapmUX CaTH, jep j€ HUXOB NPUPOJHH TEJIeCHU caT y
CHUHXPOHM3AIlMjU ca paJHUM BpeMeHOM. To 3Hauu Ja Mory 0oJbe Jla MmojHecy OyKy yjyTpy, IITO
JIOBOJIM /10 Mal€ CMETH-HU M OMETama MpH paay y nopehemy ca CMEHCKOM pajioM IMOTOTOBY ¢a OHUM

KOJH YKJbY4yj€ M HONHU pal.
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Kama jyrapmu tHmoBu page y (UKCHO] jyTapmhO] CMEHH, HUXOB pPaTHU pacropes je
yckial)eH ca mpupoHUM IUKITYCOM criaBama u Oyhema. OBo yckinahuBame 06e30el)yje kpamreTan
cad Hohy, jep mory nhu Ha ciaBame U OynuTH ce y oapeheno Bpeme. Hacymnpot Tome, potupajyhe
CMCHE peMeTe HUXOBE 00paciie ClaBama, INTO JOBOAM JIO JIOIIWjEr KBAaJUTETa CliaBama, jep ce

BUX0BO TCJIO 60pI/I Ja C€ npujiarogu HEPpEA0BHHUM CaTUMaA.

JlocnemHo pamHO BpeMe yjyTpy omoryhaBa jyTapmHUM THIIOBHMA Ja OJPXKE CTAOHIHY
PYTHHY, IITO JAONPUHOCH BehieM 3a10BOJBCTBY mocioM. OHM JOXKHBIbABAj)y Mame CTpeca U ymopa
Jjep je HHXOB PagHH pacrope] MPEeIBUAJbUB M yCKiIaheH ca UXOBUM MPHUPOJHHM BpPEMEHHMA
BpirHuX niepdopmancu. Potupajyhe cmene, moce6HO OHE KOje yKJbYdyjy HOhHU pall, HapyIiaBajy
OBy CTaOWJIHOCT, MITO XOBOAM A0 moBehaHor crpeca, HIKUX TepPOPMAHCH U CMAambEHOT

3aJ0BOJBCTBA IIOCJIOM.

Moxe nma ce 3ak/bydyd Jda je yckiahuBame pagHOT pacropena ca MPHPOIHUM
LUPKaIUjaHCKUM PUTMOBUMA KJbYYHO 3a jyTapme TunoBe. DUKCHE jJyTapmhe CMEHE MOACTUYY
BpEME HUXOBOI BPILHOT Pajia, CMamyjy OCETJBUBOCT Ha CTPECOpe U3 OKOJMHE, Kao IUTO je Oyka,

00e30elyjy 00JbH KBAIHTET CIaBama U MoBehaajy OIIITe 3210BOJHCTBO TTOCIOM.

Henocrartak CcTaTUCTMYKMX 3HAYajHUX pa3jivKa Yy HOMIEAY HEpUUIUpPAaHOr cTpeca U
Y3HEMHUPEHOCTH OyKOM Mel)y jyTapsmuM THIIOBUMA MOXKE J1a ce 00jaCHU TOME IITO jyTapiky TUIIOBU
Mory Ja umajy Behy 6a3uuyHy OTIIOPHOCT Ha cTpec U OyKy, mTo UM omoryhaBa /a ce epukacHuje
NpUIAaro/ie pas3IuyuTUM ycinoBuMa. OBa ajganranuja OM MOTJIa CMAambUTH YOUYCHE pa3jHMKe Y
NEPUUINPAHOM CTPECY M OCETJBUBOCTH Ha OyKy y pasnnyuTuM cMmeHama. OBe ocobe cy Moxia
pa3Buiie euKacHe MEXaHHW3Me CyouaBama ca CTpecoM U Oykom, 0e3 003Mpa Ha HUXOB pacropen
cMmeHa. tbuxoBe crpaTervje Mory ykJbyduBaTu J0OpY XUTH]EHY CHA, PEOBHY BEXKOy WMIIM IMpakce
KOje UM IMOMaXy Ja Ce JOCJIEIAHO HOCE ca CTPECOpHMaA y pasIMuWTHM CMEHaMa. YHyTap Ipyme
JyTapmUX THIIOBA, MOK/a MIOCTOjU 3HaYajHa MHUBHIyaJIHa BapHjaOMIIHOCT y MEpLEMIUjU cTpeca U
0CeTJbMBOCTH Ha Oyky. Heku mojenuHim mory OUTH BeoMa OCETJbUBU Ha OMIIO KaKBe IPOMEHE M3
KUBOTHE M PaJiHE Cpe/lMHE, JOK JPYTU MOTY OCTaTH pellaTUBHO nmpuiarohenu. OBa BapujaOUIHOCT

MOJK€ J]a MacKHpa CTaTUCTUYKE PA3JIMKe YHyTap rpyIe.

X8.2 na mocToje CTAaTUCTUYKM 3HayajHE pasziuKe y M3PaXKEHOCTH MEAMjaTOPCKUX
(ocetspuBOCTM Ha OyKy M KBaJMTETa CIaBama) M KPUTEPUJYMCKUX Bapujadbiu (mepuunupaHor
CTpeca, y3HEMHPEHOCTH OyKOM M 3aJJ0BOJBCTBA IIOCIOM) y OAHOCY Ha THII CMEHCKOI paja KoOJ

paHuKa KOjU MPHUIIAIa]y BEUEPHEM LIUPKAAUjaTHOM TUITY, je TOTBpheHa.

Pesynratu cy mokaszanu Ja MOCTOj€ CTATUCTUYKU 3HA4yajHE pa3jiHKe y H3PaKEHOCTH

MEIINJaTOPCKUX (OCETJHMBOCTH Ha OYyKy W KBaJIUTETa CIlaBamba) W KPUTEPHJYMCKUX BapujaldiIu
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(mepumMmnupaHor cTpeca, y3HEMHUPEHOCTH OYKOM U 3aJ0BOJHCTBA IOCIOM) y OJHOCY Ha THII

CMEHCKOT pajia KOJ| paJIHAKa KOjH MPHIIaJajy BeUePHEeM IIUPKAIIjaTHOM THITY.

Bedepwu THMOBHM KOju paze y (UKCHO] jJyTapmkhO] CMEHHM HMMald Cy HAjHM)KE CKOPOBE Yy
U3PAKCHOCTH OCET/BMBOCTU Ha OYKY, KBIUTETa CIIaBamba, EPIHUITUPAHOT CTPECa U Y3HEMUPEHOCTH
OykoMm, a HajBehe ckopoBe Ha CKaldM 3aJl0BOJbCTBA IOCIOM, JIOK Cy HAjBUIIE CKOPOBE Y
M3PaKEHOCTH OCETJBUBOCTH Ha OyKy, KBaJMTETA CIIaBamka, MEPIHUITUPAHOT CTPECca U y3HEMUPEHOCTH
OyKOM ¥ HajHWXKE 3aJ0BOJHCTBO TIOCIIOM, MMajM KaJa Cy 10cao 00aBJbajM y MPOMEHIBHBOM
peXuUMy y CBE TpH cMeHe. Pedynrtatu cy mokasainu Ja je paja y HOhHUM cMeHama OHO je BuIle

MOBE3aH ca JHEBHUM JUC(YHKIMjamMa Hero mTo je To 6uo xpounotun (Hirsh u cap., 2022).

@dukcHa jyrapwka CMEHa, MaKo HHUje yckial)eHa ca MpUPOAHUM IMPKAIMJAHCKUM PUTMOM
BEUEPHUX TUIIOBA, NpYyKa MPEABUAJBUB U JocienaH pacnopern. OBa npeaBubuBOCT omoryhasa
BEUEPHUM TUIIOBUMA Ja YCIIOCTaBE CTAOWJIHY PYTHMHY, IUTO MOXE MOOOJBIIATH HHUXOBO OIIITE
6nmarocrame. Ca (UKCHUM pacropesioM, BeYepHhU THIIOBM MOTY MOCTEHNEHO MPUIIAroJuTH CBOje
oOpaciie craBama Kako OM ce yCKIaJWIM ca paHUjUM JyTapmbUM CaTHMa, IITO MOXKE pe3yJITHpaTH
00JpMM YKYITHUM KBQJIUTETOM CIlaBaka Yy nopehemy ca HecTaJHMM pPOTAlMOHMM CMEHaMa.
BpemenoMm, mUXOBa Tella MOTY JEIMMUYHO Ja C€ Mpuiaroae (UKCHOM pacrmopeny, YuMe ce

M000JbIIIaBa KBAIMTET CIIaBamba .

dukcHa jyrapma cMeHa oMoryhaBa BeuepmUM TUIOBUMA Ja eUKACHHU]E TUTAHUPA]y CBOjE
JUYHE W JPYIITBEHE aKTUBHOCTH. Yak W ako MM paj yjyTpy TEIIKO I1aJla, KOHCTAaHTHO BpeMe
3aBplIeTKa 1mocia omoryhaBa UM Ja ce 6aBe akTUBHOCTHMA KOj€ y>KUBAj]y MOMOIHE U yBede, UNMe

ce moBehaga ommre 3a10BOJbCTBO ITOCIIOM.

Portupajyhe cMmene, moceOHO OHE KOj€ YKIbYUY]y HONHU pajl, MOTY OMTH BEOMa peMETHIIauKe
u crpecHe. CtanHa nmotpeda 3a npuiiarohaBameM pa3IMUUTUM IIUKITyCHMa CiaBama U Oyhema Moxe
noropiaTti ymop u crpec. Hacynpot Tome, pukcHa jyrapma cMeHa eTUMUHMIIE cTpec 300T 4eCTHX
npomMeHa pacropena. DukcHU pacmopean omoryhaBajy BeuepmHUM THIIOBUMA Jla CTBOPE
KOH3HMCTEHTHO OKpYXeme 3a craBame. OHM MOTy YCIOCTaBUTH PYTHHY CllaBama, KOHTPOJIUCATH
CBOj€ OKpYKEH€ 3a CllaBame (HIIp. CBETJIOCT, OyKa) M ONTHMHU30BAaTH YCIOBE 3a CIaBambe, IITO
JI0BO/IM 10 OOJbET KBAIMTETA ClaBamkba TOKOM BpeMeHa. Mako (ukcHa jyTapma cMeHa HUje HiealHa
3a Beuepme TUIIOBE, MOXe OUTH Mame IITeTHa of nopemehaja m3zasBaHux porupajyhum cmenama.
JlenuMuyHO mnpuiarohaBame JOCIEAHOM paclopeay MOXKe JOBECTH JI0 Mame LUpKaujaiHe

HECKJIIAAHOCTH y LCJINHHU Y nopeljeHgy ca CMCHaMa KOjC CC CTaJIHO MCI—bajy.

X8.3 1a mocroje CTAaTHCTHYKH 3HAYajHE paslidKe Yy W3PAKEHOCTH MEANjaTOPCKUX

(oceTspMBOCTH Ha OYKy M KBAJIHWTETA ClaBamka) U KPUTEPHJYMCKUX BapHjaOdiu (MEpUUITHPAHOT
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cTpeca, Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM M 3a/I0BOJHCTBA IOCJIOM) Y OJHOCY Ha THUIl CMEHCKOT paja KoJ

pasHuKa KOjU MPHUIIAIa]y UHTEPMEANjaTHOM [IUPKAAUjaTHOM THUITY, j€ JEIMMUYHO MTOTBpheHa.

Pesyarati cy mokasaiud Ja IOCTOje CTATUCTUYKHM 3HAYajHE Ppa3iMKe y H3PaKECHOCTH
MEINjaTOPCKUX (OCETJBMBOCTH Ha OYKy M KBallUTETa CIaBamka) U KPUTEPHUjYMCKE Bapujadiie
3a7I0BOJGCTBA TIOCJIIOM Yy OJHOCY Ha THII CMEHCKOT paja KOJ paJHUKa KOjU TPHIIAIajy
HHTEPMEIUjATHOM IUPKAJUjATHOM THITY, JOK IO MHUTamkby Pa3idKa Y OJHOCY Ha Y3HEMHUPEHOCT

OYKOM M MEePUUIUPAHOT CTpeca He IMOCTOje CTATUCTUYKU 3HaYajHE pasiuKe.

OBu Hama3W Cyrepuily Ja 3a paJHUKE KOjU MPUTAAA]y UHTCPMEINjATHOM ITUPKAIUjaTHOM
THUITy, TAIl CMEHCKOT pajia Koju 00aBjbajy MMa 3HayajaH YTHUIAj HA HUXOBY OCETJFUBOCT Ha OYKY,
KBAJINUTET CIaBamba W 33/J0BOJBCTBO MocioM. YnHH ce /1a cy (uKCHe jyrapme CMEHe MoBe3aHe ca
HAjHIDKOM OceTJbuBOIINYy Ha OyKy, IOK Cy IPOMEHJbHBE JHEBHE CMEHE IOBE3aHE ca HajOOJbUM

KBAJIUTCTOM CHA U HajBI/IIHI/IM CKOpOBHMaA Ha CKaJIM 3aJ0BOJbCTBA ITIOCIIOM.

Melhytum, paa y cMeHama He MOKa3yje 3HauyajaH yTulaj Ha mopemehaj Oyke WM HUBOE
cTpeca KOJ CpelmbUX NupKaaujanHux Turnosa. OBO ykasyje Aa Ha OBe Bapujabie MOry yTHLATH U

Apyrd GaKTOpHU OCHUM THIIA pacTiopea CMEHa.

Hajumxa ocerspuBoCcT Ha Oyky 3a0esiekeHa je y jyTapmHM CMeHama, JIOK je Hajoosbu
KBAJIUTET CHA MOCTUTHYT Y MPOMEHJbUBOM JIHEBHOM peXuMy paaa. CIMYHA HUBOW 33/I0BOJHCTBA
MOCJIOM 3a0€JIeKEeHU Cy Y (PUKCHO] jyTapmOj W MPOMEHJbUBO] JHEBHO] CMEHHU, JIOK j€ HajMame

3aJI0BOJHCTBO TIOCTIOM PETUCTPOBAHO Y CMEHCKOM paay KOju YKJbydyje HohHe cMeHe.
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3AK/bYYAK

PesynratuMa je moTBpheHa riaBHa XWIIOTE€3a UCTPaKMBamba, 3aCHOBaHA HA TEOPUjCKUM H
EMITUPUJCKUM  MojanuMa. Hawuwme, mnpermocTaBbeHM Mojen mOTBphyje 1nma  Bapujadie
[UPKAJN]ATHOCT U M3JI0KEHOCT OYIM MMajy MPEANKTUBHY BPEIHOCT 32 KPUTEPHjyMCKe Bapujadiie
NEPUUIHPAHN CTPEC, Y3HEMUPEHOCT OYKOM M 33/I0BOJHCTBO IOCIOM, y3 JIENIOBalkEe MEIHjaTopa —

OCCTJbUBOCTH HaA 6y1(y 1 KBAJIUTCTA CllaBamba.

YTBphenu Hanaszu ykasyjy Ha cienehe 3akbydke:

e [lupkagujasiHOCT OCTBapyje W OUPEKTAaH M WMHAUPEKTaH edeKkarT Ha MEepUUIUpaHU CTpeEC.
WNupupexTan edekaTt ce 0CTBapyje MyTeM KBAIUTETA ClIaBamba U OCETIPUBOCTH Ha OyKY, IITO
yKaszyje Aa oBU (pakTOpu HMajy 3HAuYajHy YJIOTy Kao MeIujaTopu y OAHOCY usmehy
IUPKAAMjATHOCTH M TEpUUNUpaHor cTpeca. LlupkagujamHoCcT OCTBapyje 3HATHO jauu
WHIMPEKTHU eeKar Ha NEepIUNUpaHd CTPEC IyTeM KBAaJUTETa CllaBarmba, Maja ce U edexar
KOjU OCTBapyje IIyTeM OCETJbMBOCTH Ha OyKy HE CME€ 3aHEMapUTH KaJia je y MHUTamby

o0janmeme OBOT 0JIHOCA.

e l3noxeHocT OylM OCTBapyje BeoMa jak AUPEKTaH eeKkaT Ha NepLUnupanu crpec. To 3Hauu
Ja ce ca noBehameM M3JI0KEHOCTH HHBOa Oyke, meprunupanu ctpec nosehasa. J[obujenu
pe3yiTaT HarjiamaBa M3y3eTHY BaKHOCT Oyke Kao (akTopa KOju JUPEKTHO yTHYEe Ha HHBO
MEPUUIUPAHOT CTpeca KOJ HHAYCTPUJCKUX paJHuka. Takohe, Mocroje W HHIAUPEKTHU
eeKTH U3JI0’KEHOCTH OYyILIM OCTBApPEHU KPO3 KBAJUTET CHaBama U OCETIBUBOCT Ha OYKYy KOjU
uMajy MpakTH4YaH 3Hayaj y o0jalimaBamy OJHOCA M3JI0XKEHOCTH Oyld M MEepLUIUPAHOT

cTpeca.

e Pesynratu notBplyjy nocagamme Hamase Ja Ja eKCTPEeMHH HUBOM OyKe, mpemMayio Oyke u
npeBuie Oyke, H3a3uBajy pelaTHBHO YyjeIHaueHe ojJrosope. Mehytum, ymepeHa
U3JI0KEHOCT OYyIM, OJHOCHO H3JIOKEHOCT CPEOHheM HHTEpBally, JOBOAM J0 3Ha4yajHE
BapHjaOMIIHOCTH y HWHIMBUAYAJIHMM peakiyjaMa, Koje Cy IPBEHCTBEHO IMOJ YTHIajeM
TUYHUX (haKTOopa Kao IITO je& OCET/HMBOCT Ha OYKy M KBaJUTET craBama. OBO yka3yje Ha
BAXHOCT pa3MaTpama WHIMBHJYATHUX pas3jiiKa INPWIMKOM NpOIeHE yTulaja Oyke y

Pa3InIuTUM CpCAnHama.

e [lupkamujarHOCT OCTBapyje U AMPEKTaH M WHIUPEKTaH edeKaT Ha y3HEMHUPEHOCT OYKOM.
NunupektHr eekar ce ocTBapyje MyTeM KBaJIUTETa ClIaBamba U OCETIBUBOCTH Ha OYKY, IITO
yKka3yje Aa OBU (DaKTOpU HMajy 3HAYAjHY YJIOTY KAao MEAHWjaTOpu y OJHOCYy u3Melhy

LIUPKaIUjaTHOCTU U y3HEMUPEHOCTH OykoM. L{upkanujanHocT ocTBapyje jauyl WHIAMPEKTHH
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edekaT Ha Y3HEMHPEHOCT OYyKOM IIyTEM OCETJBMBOCTH Ha OYyKy, JOK DPEJIaTUBHO MaJld

edekar ocTBapyje MyTeM KBAIUTETA CIIaBamba.

W3noxkeHocT Oymu OCTBapyje W IUPEKTaH W WHIUPEKTaH e(eKaT Ha Y3HEMHUPEHOCT.
JenHocTaBHMje peueHO, Kako ce HUBO Oyke moBehaBa, Beha je BepoBarHoha ma he spyam
MpUjaBUTH Ja X Oyka y3Hemupama. M3ioxeHoCcT Oy ocTBapyje MHIAMPEKTaH edekaT Ha
y3HEMUpaBambe OyKe MyTeM KBaJIWTETa CllaBalkba M OCETJBUBOCTH Ha OyKy. Bemmuuna
edekTa Kojy OcTBapyje MPEKO KBAIUTETA ClIaBama j€ PelaTUBHO ciaba m Moxe ce pehu na
noctoju oapeheHn menujatopcku edekar, ald M Ja TO HHje IJIaBHU (akTop Yy
oOjammaBamy oBor ogHoca. Ca japyre cTpaHe, MHOTO jaud edekaT ocTBapyje ce MpeKo
OCETJPMBOCTH Ha OYyKy. YIpPaBO je OCETJbMBOCT Ha OYyKYy NOMHUHAHTHH (DaKTOp y OIHOCY
n3Mel)y M3J0KEHOCTH OYIM U OCETJbUBOCTH Ha OYKY, KOjHU MOXe MHOTO 00Jbe Ja TOCITYXH

3a 00alIbEHE OBOT OJQHOCA.

LlypkaaujanHOCT OCTBapyje W IUPEKTaH M MHIUPEKTaH edexaT Ha 3aJ0BOJHCTBO IMOCIIOM,
OJTHOCHO YCKJIa)eHOCT XpOHOTHIIA M CMEHCKOT pajia yTHYe Ha TO KOJHMKO CMO 3aJI0BOJHHU
CBOJUM IIOCIIOM. Y OBOM CIIy4ajy, OHU KOjJH MMajy TCHICHIU]Yy 1a Oyay BUIIC jyTapimy WIH
BEUEPIH-M TUIIOBH MOTY MMAaTH Pa3IMYMTE HUBOE 33JJ0BOJBCTBA MOCIOM. llmpkaamjamHOCT
OCTBapyje MHIMPEKTAaH YTUIAj HA 33J0BOJBCTBO IOCIOM IyTEM KBAJIUTETA CllaBama. 10
UMIUIMIUpa Ja LUpKaadjanHe npedepeHnrje Mory MMaTH yTHIaja Ha TO KOJIMKO J00po
HEKO CIIaBa, a TO 3ay3BpaT yTHUE Ha FUXOBO 33/I0BOJHCTBO IMOCioM. BenmumunHa edexra 3a
OBa] MHIUPEKTHU TYyT j€ yMEpeHa, IITO CYrepHile Ja KBAaJIUTET CHaBama JICITMMUYHO
nocpenyje y ogHocy usMmely IUpKaaujaHOCTH M 3310BOJbCTBA MocioM. LlupkaaujamHocr,
Takohe, ocTBapyje MHAMPEKTHH edeKaT Ha 3a70BOJHCTBO IMOCIOM IIyTEM OCETJHMBOCTH Ha
Oyky. To 3HauM Aa HUpkKaaujagHe MpedepeHlrje MOTY YTHIATH Ha TO KOJHUKO j€ HEKO
OCeTJhbMB Ha OYyKy, a Ta OCETJPMBOCT MOXXE YTHIIATH Ha FUXOBO 3370BOJHCTBO ITOCIIOM.
Mebhyrtum, BenuurHa edexTa 3a 0Baj MHAUPEKTHU IyT j€ peJaTHBHO Maja y nopehemy ca

JTUPEKTHUM €(EKTOM.

WznoxkeHoct Oyl Ha pagHOM MECTy OCTBapyje NUPEKTAaH M WHIUPEKTaH edekar Ha
3a10BOJbCTBO  mocioM. OBaj OJHOC c€ JEIMMUYHO MOXe OOjaCHUTH TIyTeM JIBa
MearjaTopcka edekTa: KBaIMTETOM ClaBama U oceT/buBoIIhy Ha Oyky. To 3Hauu a BUCOK
HUBO HM3JI0KEHOCTU OYIIM MOX€ YYMHUTU PaJHUKE OCETJbHBHjUM Ha OyKy, a oBa moBehana
OCETJHUBOCT MOJXKE, 3ay3BpaT, mMaTH edeKaT Ha HHUXOBO 3aJI0BOJHCTBO TMOCIOM. To
I/IMHJ’II/II_[I/Ipa 1 Ja BUCOKA U3JIOKCHOCT 6y1_II/I MOXEC MMAaTH HEraTUuBaH e(beKaT Ha TO KOJIHUKO

100pO HEKO CraBa, a TO 3ay3BpaT yTUYe HA HBHXOBO 33JI0BOJHCTBO mocioM. Mako oba oBa
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edekTa TOMpUHOCE O0jalImkemy, TUPEKTaH edeKaT U3JI0KEHOCTH OYyIM Ha 3aJ10BOJHCTBO
MOCJIOM j& Haj3HA4YajHUjU U HajyTUIajHUjU (DAKTOP, MTO yKa3yje /1a CMabEHE N3II0KEHOCTH

OyIH MOKE€ TUPEKTHO MOOOJBIIATH 3210BOJHCTBO OCIOM.

Bpcra cmenckor pana, 0JHOCHO 00aBJbame 1ociaa y GUKCHOM WM HPOMEHJBHBOM PEXHUMY
paza, oCTBapyje MOJEpaTOpcKH edekaT y IMOrNIeAy OAHOCA LUPKAIMjaTHOCTH, ca jeIHe
CTpaHe, ¥ OCETJPUBOCTH Ha OyKy, KBAIUTETY CIlaBamba U 33J0BOJHCTBA IOCIIOM, Ca APYyre
crpate. Pagaunm y pukcHUM cMeHama 0OMYHO uMajy 00Jbe yckial)eH IUpKaHjaTHi pUTaM
ca CBOJUM paJHHM BPEMEHOM, IITO MOXKE IO3UTHBHO YTHIIATH HA Mamy OCETJHUBOCT HA
Oyky, 0oJpM KBanmuTeT craBama M Behe 3a70BOJECTBO mocioM. Mehytum, paaHunm y
MIPOMEHJBMBUM CMEHaMa 4eCTO C€ CyouaBajy ca mopemehajeM HUpKaaWjaTHOT PUTMA, IITO
MOJK€ HETaTWBHO YTHULATH Ha oBe ¢axrtope. Jlakie, palHUIM KOju MMajy (DUKCHU pagHU
pacrmopen U KOju Cy BHILE jyTapikhH TUIIOBU (BHUILIU CKOpP HAa LUPKAIUjAIHOCTH) Mambe Cy
OCeTJbMBU Ha OyKy, MMajy OOJbHM KBAJIMTET cnaBama W Behe 3al0BOJBCTBO IMOCIOM Y
nopehemy ca paTHUIIIMA UCTOT LUPKAAWjATHOT THIIA KOjH pajie y IPOMEHJBUBOM PEXKUMY

pana.

Moneparopcku edekar CMEHCKOT paja 3a0elekeH je M y MOrJeAy OJHOCAa KBAJIHMTETa
ClaBamka W TEPIUNHPAHOT cTpeca. boJbM KBAIUTET CliaBamba MOXKE 3HAYajHHje CMAmbHTH

HHUBO IEPHUNINPAHOT CTpECa Y IPOMCHIJbUBOM PECIKUMY paaa.

CMeHCKH paji OCTBapyje MOJIepaTOpCKH epekaT U Ha OJHOC OCETJBMBOCTH Ha OYKy W Ha
y3HeMupeHocTH OykoMm. OBa Be3a M3paxkeHHja KOJ pajJHHUKa KOjU pajie Y NPOMEHJbUBOM
peXUMy paja, IITo 3Hauu Ja he ocobe ncre 0ceTbUBOCTU Ha OyKy OMTH BHIIE Y3HEMHUPEHE

OyKOM y TPOMEHJBHBOM PEXHUMY Y OJHOCY Ha paHUKE Y PUKCHOM PeXUMY pajia.

CMeHCKHM paj ocTBapyje MOJEpaTOpcKu edekar M Ha OJHOC OCETJBMBOCTH Ha OyKy M Ha
3aJI0BOJbCTBA TOCJIOM, alM j€ CTAaTHUCTUYKU 3HayajaH e(dekaT OCeT/bUBOCTU Ha OyKy H
3aJI0BOJBCTBA MOCIIOM 3a0€JIeKeH caMO KO POMEHJBUBOT pexuMa paja. Moxe ce pehu na
KaJa je rnpeaBulame 3a70BOJHCTBA TIOCIOM Ha OCHOBY OCETJHUBOCTH Ha OyKYy 3Ha4ajHO caMo

KO/l paJIHUKa KOJU pajie y MIPOMEHJBHBOM PEXHUMY pajia.

Hahene cy cratucTuuku 3HauajHe pa3iuKe y U3PaKEHOCTH MEIHUJaTOPCKUX (OCETJbUBOCTH
Ha OyKy M KBaJHWTeTa CIaBaka) MU KPUTEPHJYMCKHX BapHjalbiau (MepIUmupaHor cTpeca,
Y3HEMHUPEHOCTH OYKOM M 3a/I0BOJHCTBA IOCIIOM) KOJ 3allOCICHHUX KOjU pajie Y (UKCHOM U

IIPOMCHJbUBOM PCIKUMY.
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Hahene cy cratuctuuke 3Ha4ajHe pa3IuKe Yy U3PaXEHOCTH Bapujabiid y OAHOCY Ha 1oi (y
KOPUCT >KCHa), OJHOCHO HaheHO je Ja JKCHCKM HCIUTAaHWIM ITI0Ka3yjy Behu CTereH
OCeTJLUBOCTH Ha OyKy, nMajy Behe CKkopoBe Ha CKallu KBAJIMTETA ClaBama, Behe ckopoBe Ha
CKaJIM IEPUUIIMPAHOT CTpeca U MpHjaBibyjy Behy y3HeMHpEeHOCT OYKOM y OJJHOCY Ha MYIIIKE
UCIMTAaHUKE, JIOK KOJ 3a/JI0BOJHCTBA TOCIOM HE TIOCTOjU CTAaTHCTHUYKH 3HA4YajHA pa3jiuKa

u3mely myiikapana u >xeHa.

Hahene cy craructuuke 3HavajHEe pa3iiuKe y U3paKEHOCTH Bapujadii KBaIUTETa CIIaBama y
onHOCY Ha ctapocT (y KopucT miahux), ¥ y TMOTIeAy 3aJ0BOJBCTBA MOCIOM (Y KOPHCT
crapujux). Kopn Bapujabmu ocerspMBOocT Ha OyKy, Y3HEMHpPEHOCT OyKOM Kao H
nepuunupaHoM crpecy Behe ckopoBe mmanu muialli MCIIMTAHWIM, A OBAa Pa3liiKa HUjE

CTaTUCTHYKHU 3HaqajHa.

Hucy nahene craTucTHUKH 3Ha4yajHE pa3iMKe y TOTJIEAY H3PAXKEHOCTH MEIHMjaTOPCKUX
(ocersbuBocTM Ha OyKy M KBIMTETa ClaBakba) HM KPUTEPHUJYMCKHX Bapwjaliu
(mepuunupaHor cTpeca, y3HEeMHPEHOCTH OYKOM M 33JI0BOJHCTBA MOCIIOM) Y OJHOCY Ha HHBO

o6pa30BaH>a KaO U 'y OOHOCY Ha AYKHUHY paJJHOI' CTA’Ka UCIIUTAHUKA.

Pesynrtatu ykasyjy Ha 3HauajHe pasjIMKe y peaklidjaMa paJHuKa y pa3InduTUM CMEHama y
3aBUCHOCTH O] lMpKamujamHocTH. Koa pagHuka y (UKCHO] M TPOMEHJBHBO] [yTapmOj
CMEHH, JyTapmkU THIOBH IOKa3yjy HUXKE HHUBOE OCETJHMBOCTH Ha OYyKy, OOJbM KBAJIUTET
CMaBama, HWXKU MEPLUIUPAHU CTPEC U Y3HEMUPEHOCT OyKOM, Te Behe 3aJ0BOJLCTBO MOCIOM
y nopehemy ca BeuepwmUM TUIIOBUMA. Mel)yTuM, Ko pagHHKa KOjU pajie y CBE TPH CMEHE,
JyTapwky TUIOBU MOKa3yjy HajBUIIM HHUBO OCETJbUBOCTH Ha OYKY, MEPIUIHPAHOr CTpeca,
Y3HEMUPEHOCTH OYKOM U HajJIOLIUjU KBAJIUTET ClaBama. VIHTepMeanjapHu TUIIOBH, C JIpyre
CTpaHe, MMajy HajHWXK€ HUBOE IMEPLUIHUPAHOT CTpeca M PEeIaTUBHO OOJbM KBAJIUTET
ClaBama, JIOK BEYEpHU THUIOBU IOKa3yjy HajBUIIE 33J0BOJCTBO mocioM. OBHM Haslazu
HarjamniaBajy BaXXHOCT pa3MaTpama HHAWBHIYAJTHUX pa3ivuKka M XPOHOTUIIA HPUIMKOM
IUTaHUpamka PaJHOT BpeMeHa Kako Ou ce Mo00JbIIAjIo 3a0BOJHCTBO IMOCIOM M CMambHIN

HeraTuBHM eektu Oyke, cTpeca u nopemehaja craBama.

AHanu3upaHu pe3ylTaTH yKa3yjy Ha 3HauajHe pa3jiiKe y KBAJIUTETY CllaBamba, OCETJbUBOCTH
Ha OYKy W 33/I0BOJECTBY TOCIOM Mel)y pagHUIMa pa3InIATUX IUPKAIHjaTHUX THIIOBA Y
3aBUCHOCTH OJ1 BpCTE CMEHe. JyTapmu TUTIOBU KOJU pajie UCKJbYIMBO y (PUKCHO] JyTapmkOj
CMEHH I0Ka3yjy 00Jbe pe3yiTare y CBUM acleKTUMa y nopehemy ca jyrapmuM TUIIOBUMA Y
MIPOMEHJBUBOM PEXUMY pajaa. MIHTepecaHTHO je /1a, BeUepU TUIIOBU KOjH pajie y (UKCHO]

JyTapmoj CMEeHH, Takohe, uMajy O0JbU KBaJUTET ClaBamba, Mamky OCETJHMBOCT Ha OyKy M
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Behy crabwimHocT y mopehemy ca BeuepmHMM THIOBHMA KOJU DPajie y MNPOMEHJbUBHM
cmeHama. CTaOMITHOCT W TPEIBUIAJBUBOCT (PUKCHE jyTapme CMEHE IMpYyXkKajy 3HadajHe
MIPETHOCTH 3a BEUepHmE TUIOBE, omoryhaBajyhu um nma ycrocraBe pyTHHE, MOOOJBINAjY
KBAJIUTET CHA M CMame CTPEC, IITO Pe3ylTHpa MamOM OcCeTJbuBOIINy Ha OyKy W Behum
3aJJ0BOJBCTBOM TIOCiiOM. OBHM Hajla3W Harjamasajy BaXHOCT IpWiiarohaBama pagaHOT
BpEMEHa JIPYIITEBEHUM M IMOPOJUYHUM AKTHHOBCTMMA 3HAYajHUjE OJf HHIUBUIYATHOT
yckiahBama pagHOT BpeMEeHa ca BeUePHUM XPOHOTUIIOM Kako OU C€ TIOCTUTIIO ONTUMATHO

3ApaBJb€ U IIPOAYKTHUBHOCT pagHHKA.

Beuepwmsu THIOBH, Wako TPUPOTHO TnpedepHpajy KacHUje caTe, CTaOMIHOCT U
NPEIBUIJBUBOCT (PUKCHE jyTapmhe CMEHE WM MOXKE MPYKHUTH 3Ha4dajHE MPETHOCTH Y
nopehemy ca epexTrMa y3poKOBaHUM CMEHCKHM WM HOhHUM panom. Jlocienan pacropen
oMoryhaBa MM Jja ycrocraBe pyTHHE, OpPraHu3yjy CIOOOIHO BpeME M MMajy ONTHUMAaJHH
COIIMjaJTHU J)KUBOT, & CAMHUM THM H OOJbM KBAJIUTET CIIaBamkba U CMabe CTPEC, IITO JOBOAH 10

Mam€ 0CET/HUBOCTU Ha OyKy U Beher 3a/10BOJbCTBA MOCIOM.

OBu pe3ynaTaTH HarjamaBajy MOTEHIMjaIHE IITETHOCTH KOj€ Y3pOKYjy pemeheme
UPKaIMjaIHe PUTMUKE, KaKo OM Ce CMamuia OCET/BHBOCT Ha CPEIMHCKE (pakTope Kao IITo
cy Oyka, cTpec ¥ 3aJ0BOJBCTBO MOCIIOM, IITO MOXE JOMPUHETH 00JbEM YKYITHOM 37paBJby U
Onmarocramy paaHuka. [1oceOHO je BaKHO OOpaTHTH NMaXBy HAa PAJHUKE Yy POTAMOHUM
CMEHaMa, jep HBHXOBa M3JI0KECHOCT Pa3IMYUTHM CMEHama MOke moBehaTH OCeTJhUBOCT Ha

CIIOJballIlE€ CTPECOPE U HCTATHBHO YTHIATH HAa BbUXOBY MPOAYKTUBHOCT U 3APaBJbE.
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3aBpmiHa  pasMarpama, NpPaKTHYHe  HMMIUIMKaNMje W

OrpaHMYerha HCTPAKUBAA

[TpunagHOCT HUPKAAUjATHOM THITY MUMa 3Ha4ajHE UMIUTHKAIH]je, KaKo 3a MOjeANHIE, TaKO U
3a OpraHuzaiyjy Kaja je y NUTamy yIpaBjbamke cTpecoM. MHmuBWaye OM Morie pas3BHjaTh
CTpaTeryje 3a MPeBJIaIaBabe CTPECa U CMabEHhe eMOIIMOHATHUX PeaKirja Ha OyKy Koje 0JIroBapajy
IbUXOBOM TIPUPOJHOM IMPKaIMjaTHOM puTMy (yHKIMOHUCama. Ha mpumep, morna Ou Outu
OpraHM30BaHa eayKalyja ocola Koje MpUIanajy BeUepmEeM THUITYy, Kako OW caBlafalid TeXHUKE
NpeBlajilaBamka CTpeca npuiarol)eHe HHUXOBOM IUPKATUjATHOM PUTMY M CMambWUIM HETaTHBHE
edekTe ctpeca. OcuM Tora, 3a OpraHu3aldje MOCTOjH MOTEHIMjall Jia, MpHiIarohaBameM palHuX
OKpY)XCHha WIH pacropela aKTHBHOCTH TpeMa IHUPKaIUjaTHUM MpedepeHiijaMma 3anoCIeHuX,
VHarmpee ynpaBJbakbe PaIHOM CHAroM. PaJHWIM 4YWju ce NHUpKaaujalHU O0paciy TOKJIAIajy C
pacmopeioM CMEHCKOT paja HMajy TEHACHIH]Y Ja JO0XKHBJhABajy Mame CTpeca, Mame Cy
y3HEMHUpEeHEe OyKOM U MMajy 00Jbe 3aJI0BOJHCTBO TIOCIOM U 0OJbM KBAJIHUTET CHaBamba, IITO MOXKE
pe3yaToBaTH MOoOOJbIIAHUM OJyiarocTameM M noBehanom npoayktuBHomthy. Mehytum, cymnpotHO
TOMeE, KaJla paJHUIM HECY y MOT'YNHOCTH J1a ce MpHiiaro/ie CMeHaMa Koje He OJroBapajy HBHXOBHM
OMOJIOIIKUM OOpaciyMa, TO MOXe JO0BecTH 10 Beher crpeca, mTo MOXKe HETaTHBHO YTHIIATH Ha

HBUXOBO 3/[paBJbe U nepPopMaHce Ha MOCIY.

JloOujeHn pe3yaTaTH HarjamaBajy M3y3€THY BaXKHOCT Oyke Kao ¢akTtopa KOjU JUPEKTHO
yTh4Ye Ha HHUBO CTpeca KOJ WHAYCTPUJCKHX paaHuKa. PagHumu kxoju paae y Oy4HOM paJHOM
OKpYXKelY CyouaBajy ce ¢ moBehaHuM pU3HMKOM O] J0KHMBJbaBama cTpeca M y3HeMHupeHocTH. OBa
Be3a M3Mel)y M3JI0KEHOCTH OYyIM M TMEPIHUIUPAHOT CTpeca CyTepulle Ja pPagHO OKPYXKEHmE Koje
KapakTepHIlle BUCOKM HMBO Oyke Moxe OWTH u3y3eTHO onTepehyjyhe 3a 3amocieHe W H3HCKY]y
notpely 3a Mpely3uMambeM Mepa 3a CMambeme Oyke y MHIYCTPUJCKUM OKpykemHuma. To Moxke
YKJbYUMBATH UMILIEMEHTAIIN]Y TEXHUUKUX PEllIeHha 32 CMambemhe OyKe UK MpuiiarohaBame pagHuxX
pacriopesia Kako OM ce cMambHiIa U3JI0KEHOCT paJHUKa Oyl TOKOM HBUXOBOT pagHor BpemeHa. OBa
Ca3Hama Cy KJbYYHA 3a CTBapame PaJHUX YCIIOBa KOJU TOJAPXKaBajy 3paBjbe M Oarocrame
WHIYCTPH]CKUX PaIHUKA M ICTOBPEMEHO MUHIUMH3HPAhE CTpeca U MOOOJBIIAKE KBATUTETA PAJTHOT

OKpYXema.

VY okpyXembHUMa HHIYCTPHU]CKUX MOCTPOjeHha, YECTO C€ CyOuaBaMoO ca HUBOUMa OyKe KOjU Cy
YHYTap 3aKOHCKHUX TpaHUIla MPOIMUCAHUX Kao 0e30eqHu W MpuxBarbuBH. MehyTum, cTBapHOCT
MOKe OMTH HEIITO Apyraudja. ¥ TaKBUM OKOJHOCTHUMA, BXKHO j€ UCTPAXUTH YIOTY OCETJHUBOCTU
Ha OyKy y TepIenIiju | peakiidjaMa 3arocIeHnX Ha OYKy y pagHoM okpyxkemy. Ocobe koje cy
OCeTJhbMBHje Ha OyKy MOTY MOXHBETH OYKy Yy CpeImeM OIICery Kao HWHTCH3WBHH]Y HErO IITO
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00jJEeKTHUBHO jecTe, a Taj UCTH M3BOP Mpoy3pokoBahe Behy y3HeMupeHoCT y mopehemy ca ocobama

KOje MMajy Marmby OCETJBHUBOCT Ha OYKY.

KoHKpeTHO, Yy OBOM KOHTEKCTY, OCETJbMBOCT Ha OyKYy MOXKE JEJIOBATH Kao MOCPEITHUK
n3mely HuBOa m3nokeHoctu Oymm (koju ce kpehe y cpemmeM orcery) u cyojektuBHOr ocehaja
y3HeMUpeHocTH 30or Oyke. To 3Haum na, mako HUBO Oyke MOke OMTH yMepeH IMpema Mepama
nenuoenna, 3armocjaeHu KOju Cy OCETJbUBHJU Ha OyKYy MOTY JOKMBETH BehM HHUBO y3HEMUPEHOCTH
300r Te OyKe yciena MnojadyaHux CyOjeKTHMBHUX JIOKHMBJbaja U peakiuja. OBaj MeaujaTOPCKU edekar
nmoMake 00jaCHUTH 3aITo opel)eHr HHTYCTPU)jCKU PAIHUIIN JOKUBJHABA]y BUCOK HUBO CTpeca WIIn
Y3HEMHUPEHOCTH Yciie[ OyKe y CBOM paJHOM OKpYXKEHmY, YaKk M Kaja ce Oyka MOXKe cMaTpaTu
yMepeHOM IpeMa 00jeKTUBHUM Mepama. OceT/bUBOCT Ha OyKy MOXKe I0jadyaTH nepuenuujy oyke u
cy6jekTuBHU ocehaj HenmarogHocTy WK ctpeca. OBU Hajla3y yKa3yjy Ha BaKHOCT y3UMamwa y 003up
WH/IMBUYATHUX Pa3iiiKa y OCETJBHMBOCTH Ha OyKy NPHIMKOM HpPOICHE U yIpaBibamba OyKOM Ha
pazHOM MECTy, YaK M KaJa cy HHBOU Oyke y cpelmeM orcery. Takole, majba MCTpaKuBamba OBE
BE3¢ MOT'Y JONPUHETH Pa3BOjy OAroBapajyhux MHTEpPBEHIMja 32 CMAmhCHE Y3HEMHPEHOCTH OYKOM

Mel)y paJHUIIMMa Y HHAYCTPH]JCKUM CEKTOpUMA.

KoHkpeTHO, Yy OBOM KOHTEKCTY, OCETJbMBOCT Ha OyKy MOXKE JeJOBaTH Kao MOCPETHHUK
u3Mel)y HuBOa M3I0XeHOCTH Oyiu (koju ce kpehe y cpenmweM omcery) u cyOjekTuBHOr ocehaja
y3HeMUpeHoCTH 300r Oyke. To 3HauuM Ja, Mako HUBO OyKe MO)kKe OUTH yMepeH mpeMa 00jeKTUBHUM
MepaMa M3pakeHuM y Aenulennma, 3al0cIeH! KOjU Cy OCEeT/bUBUJU Ha OyKy MOT'y T0’KHMBeTH Behun
HUBO y3HEMHUPEHOCTH 300T Te OyKe, ycliell IojayaHuX CyO0jeKTUBHUX J0XKHBJbaja U peakmuja. OBaj
MEIMjaTOPCKU edekaT MoMaxe Ja ce o00jacHu 3amTo oApeheHr MHIYCTPUJCKU pPaTHHULIU
JI0KHMBJbABA]y BUCOK HUBO CTpeca WM Y3HEMUPEHOCTH 300T OyKe y CBOM PaJHOM OKpYXemY, YaK U
KaJia ce OHa MOXE CMaTpaTH YMEPEHOM IpeMa 00jeKTUBHUM Mepama. OCeT/bUBOCT Ha OYKY MOXKeE
rojadaTtu nepuenuujy Oyke u cy0jekTuBHU ocehaj HemarogHocTH win crpeca. OBU Hanasu ykasyjy
Ha B@XHOCT y3WMama y OO3HMp HWHIUBUAYATHHX pPAa3JIMKa y OCETJFUBOCTH Ha OYKY MHPHUIMKOM
NpOIIEHEe M YIpaBJbalkba OyKOM Ha PaJHOM MECTY, IOTOTOBO Kaja Cy HHBOU OyKe y CpeameM
orcery. Taxole, majba HCTpaKMBamkba OBE Be3€ MOI'Y JIONPUHETH pa3BoOjy oxarosapajyhux
MHTEPBEHIIMja 32 CMambelhe Y3HEeMHUpPEHOCTH 300r Oyke Mmel)y panHunuMMa y HHIYCTPH]CKUM

CEeKTOpUMa.

Paznuka y yrumajy mupkagujadHOT pUTMa Ha OCETJHUBOCT Ha OyKy, KBAJUTET CllaBamba U
3aJJ0BOJBCTBO TOCIHOM m3Mel)y pagHuka y (UKCHUM W TPOMEHJPMBHM CMEHAMa JICKH Y
CMOCOOHOCTH OpraHu3Ma Ja ce MPUJIaroJd W CHHXPOHHU3Yyje ca paJHUM BpeMeHoM. Paguunum y
(UKCHIM CMEHaMa MMajy MPETHOCT IITO UM je IMPKAANjaTHU PUTaM JIakile ycKialeH ca lUXOBUM

paHUM BpPEMEHOM, JOK PaJHULHU y MPOMEHJbMBUM CMEHamMa MOT'Y UCKYCHTHU HapyllaBambe OBOT
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puUTMa IITO MOXKe MoBehaTH HUXOBY OCETJHUBOCT Ha OyKy M JApyre CTpecope TOKOM pPaIHOT

BpPEMEHa.

KibydyHo je pazymeru Ja CBakO MMa CBOj JeIMHCTBEHU LUPKAAMjaJIHU PUTAM U MPUCTYI
yIIpaBJbamy CTPECOM Tpeba MPUIIaroJUTH WHAUBUAYATHUM noTpedama. OBO UCTpaKUBAE yKa3yje
Ha BOKHOCT MIEPCOHANIN3ALIM]E TIPUCTYTIA IPUIMKOM OpPraHU3alMje paja, Kao y ypaBibamby CTPECOM

y opraHu3zaiujama, Kako Ou ce CTBOPHJIN 00JbH U O€30€THUJH YCIIOBH 3a pal.

CraTHCTHYKH 3HAYajHE pa3jiMKe y OCETJHMBOCTH Ha OyKy m3mel)y pagHuka y (GUKCHUM U
MPOMEHJBUBUM CMEHamMa MOry ce 00jacHHUTH Kpo3 KOMOWHAIMjy OHOJOIIKHX, MCHUXOJIOIIKUX MU
pagHux ¢axTtopa. PasymeBame OBUX pe3ynraTa MOXKe MOMONM MHOCIOJaBIMMAa Ja MPENO3HAjy
Ba)XHOCT CTaOMJIHOT pacmopela pajaa M morpede 3a aJeKBaTHUM Mepama 3a 3alliTUTY paJHuKa O

HEraTUBHHX edekara Oyke, TOCeOHO 32 OHE KOjH pajie y MPOMEHJbUBHM CMEHaMa.

JlocTyIHYM JJOKa3u Cyrepuily Ja pagHuIy Y (GUKCHUM/IHEBHUM CMEHaMa IeHEepaHO UMajy
00JbH KBAJMTET CHA Y Mopelemy ca OHMMA KOjU pajie y poTHpajyhuM mim HeperylnapHUM CMEHaMa.
Kibyunu ¢akropu Koju IOTNpHHOCE OBHM pasinkama oOyxBarajy mopemehaje IupKaIujaTHUX
PUTMOBA, M3JIarabe CBETIIOCTH TOKOM HONM ¥ ONIITH HAauWH )KMBOTA U IICUXOCOIMjalIHE U3a30BE ca
KOjEIMa c€ CyoYaBajy paJHHIM y CMeHama. PemaBame OBHX MpobOieMa Kpo3 M0OO0JBIIAHO
pacriopehuBame CMEHa, elyKalljy O XUTHJeHHU CIaBamka M MOJPIIKY HAa PaJHOM MECTY MOIJIO Ou

3HauyajHO nomohu y yOnakaBamwy pasjinKka y KBaIMTETy cHa u3Mel)y oBe JIBe Ipyre pajHHKa.

OBoO mpuUCYCTBO yKa3yje Ha TO Ja, 6apeM y Y30pKy KOjU je UCIIUTUBAH, PAJHU PEXUM jecTe
KJbY4YHU (DaKTOp KOjU yTHUYe Ha oBe Bapujabime. MelhyTum, BaXHO je MMaTu Ha yMy Ja OBHU
pe3yiaTaTH Baxe 3a KOHKpPETaH y30paK y KOMe HHje OMO YKJbYUeH JI0BOJbaH OpOj pagHuKa KOjU pajie
camMo y (pukcHo] HOhHOj] cMeHHM U Ja OM OWiI0 MOTPeOHO CIPOBECTU Jajba UCTpaKMBama ca
¢uKcHOM HONHOM CMEHOM Kako OM ce MOTBPAWIM OBHM Halla3u U pa3dyMena KOMIUIEKCHOCT Be3a
u3Mely pagHor pexuma, LIHMPKAAMjaJHOCTH, OCETJBMBOCTM Ha OyKy, KBaJlUTeTa ClaBamba,

NEePUUINPAHOT CTPECa, Y3HEMUPEHOCTH OYKOM M 33JJ0OBOJBCTBA MOCIIOM.

3akJpyulld yKaszyjy Ha moTpedy 3a JaJbUM HUCTpaXKUBameM, Kako Ou ce 0osbe pasymenu
Ta4YHU MEXaHU3MH KOjU CTOje M3a OBE MOBE3aHOCTH M pa3BWie joul edukacHHje CTpaTeruje 3a

MOOOJBINIAKE PATHUX YCIIOBA Y PA3TUYUTHM PATHUM OKPYKECHUMA.

Jlobujene pesyarare Ou Tpebajo CXBAaTHUTH Kao €BEHTyalHe CMepHMIe 3a Oynyha
HCTpa)KMBamwa, Koja 6u Tpebano na mpeBasul)y orpaHuuema OBE CTyAWje U NPUOIMKE HAy4dHY

JaBHOCT OTKpHUBaWy JIeTa/bHUJEr U KOMIUIEKCHHU]ET MO/JIeNa.
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Orpannuema OBOT UCTPAKUBAKA CE OJJHOCE HA CTPYKTYPY, BEIHYHHY U PEIPE3eHTaTHBHOCT
y30pKa. Y y30pKy HHCY oOyxBaheHU pagHUIM KOjU pajae y GUKCHOM HOhHOM pexuMy paja jep ux
je Oomno camo cemam. CBaku on OONMKAa CMEHCKOT paja MOXKE HMMaTH CBoje creuupuyHe
KapaKTEepUCTUKE M N3a30BE KOjH C€ Pa3IMKYyjy oA (PUKCHUX M MPOMEHJBMBHUX cMeHa. OrpaHnyaBame
CaMo Ha OBE TPYIE CMEHCKHX PaJHMKa 3HA4M J]a Ce HE Y3UMajy y 003Mp MOTECHIM]aTHO Pa3IHIUTH
e(eKTu u mocneamie APYTHX TUIIOBA CMEHA Ha ICUXO(HU3HOJIONIKE acleKTe H3JI0KEHOCTU OYIIHU.
3atuM, 300T penaTUBHO Maje 3aCTYIIJbEHOCTH OCTAIMX OOJIMKA CMEHCKOT Pajia, HCTPAXKHUBAKE HUjE
oMoryhmno BamuaHo mopeheme m3mel)y pasnuunmtux THrmoBa cmMena. OBO 3Ha4M Ja HUCMO Y
MOTryhHOCTH J]a 3aKJby4MMO Kako ce (PMKCHE M MPOMEHJbHBE CMEHE PA3JIMKYjy Ol APYTuX oOInKa
CMEHCKOT pajia y TOorIely MUPKAJANjaTHUX PUTMOBA, KBAIMTETA CIaBama, OCCTJHMBOCTH HAa OYKYy

BUXOBHX e(eKaTa Ha CTPEC, y3HEMUPEHOCT OYKOM U 3a/10BOJCTBO ITOCIIOM.

Orpannyeme y30pKa y OBOM HCTPaXHBalby MOXeE, Takohe, yTHUIATH Ha TeHEpaTU3alu]jy
pesyirata Ha pa3IMYUTe HWHAYCTpUjcKe cekTope. CBaka WHAYCTpUja MOXKE HMATH CBOje
crienpuIHe KapaKTepUCTUKe, YKJbYdyjyhn HHBO Oyke um Mepe 3amtute oa Oyke. Ha mpumep, y
WHAYCTPHjH Kao WITO je PyIapCTBO, TIE je MPUCYTHA BUCOKA OyKa KOja YecTo IMpelia3u J103BOJbEHE
rpaHuIe 3aKOHa, 00aBEe3HO je KopuInheme 3alITUTHHX Cyllaluia wid denosa 3a ymu. OBa
3alITHTHA ONpeMa Moke OuTh KOoH(yHmupajyha Bapujabima Koja MOXE YTHIIATH Ha pe3yJTare
UCTpaXHBama. Ba)KHO je HamOMEHYTH Jla KOpHIIhewme 3aITUTHE ONpPeMe, Kao IITO Cy CIYIIAINLE
WM YeTIOBH 3a YIIM, MOXKE 3Ha4ajHO YTHUIATH Ha MEPIEIIHjy U U3JI0KEHOCT Oy pagHuka. Ocum
TOTa, Pa3IMYUTE UHIYCTPHje MOTY UMATH Pa3IM4UTe CTAaHap/ie U MPOMKCE Y BE3U Ca 3aIITHTOM O]
Oyke 1 MepaMa 3a cMameme OyKke Ha pagHoM MecTy. To 3HauM Aa OW MCTpakWBambe y Pa3sTUIuTHM
WHIYCTPHjCKHM CEKTOpHUMa MOTJIO JIOBECTH J0 PA3IMYUTUX pe3yaTara u 3akibydaka. C 003upomM Ha
OB€ BapWjalfje y HMHAYCTpHjaMa, BaKHO j€ Ja HMCTPaXWBAuu OyAy MaXJbUBU TPH IUIAHHPAY
UCTpaXXMBamka M y3My y 003up crienuduyHe KapakTepUCTUKE CBAaKor cekTopa. Takohe, mormu Ou
Pa3MOTPHUTH KAaKO Mepe 3aIlTUTe OJ] OyKe MOTY YTHIAaTH Ha IEpPIEIIHjy CTpeca, OCeTJHUBOCT Ha
OyKy U apyre ncuxo@u3uoJoIKe napaMmerpe koA pagauka. OBo 6u omoryhuso 60sbe pasymeBame
yTHIIaja OyKe Ha Pa3IMuUTe WHIYCTPUjCKE CEKTOPE U MPYXKHUIO CMEPHHMIIE 32 JIajba HCTPAKUBaba U

NMPUMCHC Yy IIPAKCH.

BaxxHo je HaromeHyTH U J1a je oapeleHu Opoj pagHHUKa KOJU CY YKJbYUYEHH Y UCTPaKUBaHE
00aBJbajy CBOj 10OCA0 y YCJIOBHMA I/I€ HHCY HU3JI0XKEHHU NMPUPOIHOM THEBHOM CBETIY, a YECTO
JlellaBa Ha paJHUM MeECTHMa HeMa JIOBOJBHO OCBETJbera. OBakBM CHEUU(UYHU YCIOBH U
OKOJJHOCTH pajJia MOTY 3HA4ajHO YTHIATH Ha TMCUXO(PHU3UOJIOMKO (QYHKIMOHUCAKHE paJHUKA,
MoceOHO Ha HUXOB MUPKAAUjATHH PUTaM jep je TUPEKTHO MOBE3aH ca IUKJIyCHMa JaHa U Hohu, u

perynuine OpojHe (HU3UOJIOUIKE Hpollece y opraHusMy. Pang y 3aTamibeHUM MpOCTOpHjaMa WM
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JOUIMM CBETJIOCHUM YCIIOBHMa MOXXE IOPEMETHUTH TIPUPOJHE IHPKAIWjalHE PHUTMOBE, jep
OpraHu3am He MpHUMa a/IeKBaTHE CUTHAJE O IPOMEHaMa y CBETNIy U Mpaky. OBO MOKe JI0BECTH 10
HapyliaBamba KBAIATETa CIIaBamba, OYJHOCTH M OIIITEr 3aJ0BOJbCTBA TMOCIOM. buimo Ou
NPENOPYYHHBO  YHANPEIUTH METOJOJOTH)Y HCTPaXKHBamkba KOpulIhemeM MOJIEpPHUJUX U
MOYy3JaHUjUX YIHUTHUKA, Ka0 M yBOhemeM OOjeKTHMBHUX Mepema (U3HOJIOMIKUX IapameTapa.
YMecTo ocnamama UCKJbYYMBO Ha CAaMOIPOIICHY HUBOA CTpEca, MOTJIM OMCMO YKJbYYHUTH aHAIU3Y
OMOJIONIKMX MapKepa cTpeca, Kao MITO Cy HUBOM KOPTU30JIa Y KPBH WU TUbyBauku. OBakBU
00jeKTUBHH Tojanu oMoryhwim O6u Ham ga 0oJbe pazymMeMo (PU3HOJIOIIKK OJTOBOP HAa CTPEC KOJ
CMEHCKHX paaHuka. Takohe, mopel caMonpoIieHe 3aJJ0BOJBCTBA MOCIIOM, Tpebaio Ou pa3MOTPHUTH
yBoh)eme 00jeKTUBHHUX Mepa 3a MPOICHY paaHuX epPOopMaHCH U MPOTYKTUBHOCTH pajHUKa. To Ou
YKJby4YHBaIIO npaheme KOHKPETHUX pe3yaTara pajga u e(UKacHOCTH M3BpIIaBamkba paJHUX 33JaTaKa.
OBako nOOHMjeHM TOJAIM MPYKUIH O HaM OOJbM YBHJ y CTBApHO 3aJI0BOJHCTBO IMOCJIOM, Kao U Y

YTI/II_[aj I_II/IpKaI[I/IjaJ'IHI/IX PUTMOBA U U3JIOKCHOCTH 6y1_II/I Ha IMPOAYKTHUBHOCT.

Kana je wm3noxeHoct Oynu €KCTpPEMHO HHCKa WM EKCTPEMHO BHCOKA, JbYIU HUMajy
TEHJICHLIMjy Jla pearyjy Ha CiIM4YaH HauuH, 0e3 003upa Ha CBOjy MHA4Ye PA3IUYUTY OCET/HHBOCT Ha
Oyky. [lakie, oceTspbuBOCT Ha OyKy mMma aAudepeHIrjaTHi 3Hauaj caMo KOJ CpedmiX HUBOa OyKe.
MehyTum, BayKHO je HAIIOMEHYTH J]a c€ OBH €(h)eKTH MOTY Pa3JIMKOBATH y 3aBUCHOCTH OJ1 KOHTEKCTa
u Bpcre Oyke (Ha mpumep, nmpupoaHa Oyka u Oyka u3 okoiuHe). OBM Hanasu, Takohe, oTBapajy
IIPOCTOP 32 JaJba UCTPaKMBama Koja Ou Moriia 60Jbe pa3yMeTH Kako c€ MHIUBHUyaTHa OCETIbUBOCT
Ha OyKy KOMOHWHyje ca crnenu(puYHUM HUBOMMA H3JI0KEHOCTH Oyl Kako Ou ce oOJMKoBala

MepIeniiyja u peakiyja Ha oyky.

WHCTpyMEHTH KOjU C€ KOpUCTEe 3a Mepeme MEepLUIUPAaHOr cTpeca M Oyke Mory OuTH
HE/IOBOJHHO OCETJBHBH J1a O JETEKTOBAJIM CYNTHIIHE pa3iuke y momannma. CTaHIapJHH METOIN
Mepema MOXJa HE YCIEeBajy Jla perucTpyjy (uHe Bapujanuje y OAroBOpMMa HMCIHUTAHHUKA, IITO
MO’K€ JIOBECTH JI0 MOTIEeHHUBamba WU peHeOperaBama 3HadajHUX edekara. CI0KeHOCT JbYICKUX
peakiMja Ha cTpec U ncuxodusnononke pakrope Oyke yriaaBHOM je MyJITUAMMEH3UOHAIHA U MOXKe
3aXTeBaTH MNpPUMEHY HajUCTAaHYaHMJUX WIM CBEOOYXBAaTHMJUX METO/a IMpOIEHe, Kao IITO Cy
BUIICAVUMCH3UWOHAIHE CKaJIC WKW HAIPECAHW CTATUCTUYKHU MOICIIH. OBakBHu METOU MOry 0oJbe
OTKPUTH M KBAaHTUTATUBHO OIMCATH BapHjaluje y Tojaluma, ynMe ce oOe3behyje moys3manuja

JIeTeKIIMja ¥ HHTepIpeTalnja CTAaTUCTUYKY 3HAUYaJHUX Pa3IIUKa.

KomMb6uHoBame cy0jeKTUBHUX U 00jEKTHBHUX Mepema oMoryhuso Ou Ham cBeoOyXBaTHUJU
YBHJl Y KOMIUIEKCHE (akTope KOjU YTHUy Ha TNCHUXO(U3MOJIOIIKE aCHeKTe CMEHCKOI paja, U
JonpuHeno 61 00Jb0j BaMMIAIM]HU pe3yliTaTa UCTpakuBama. Ilopen Mepema yKynmHOT HUBOA OyKe,

OmI0 OM KOPHCHO CIIPOBECTH JCTa/bHHja MEpPEHa THUIIOBA W KapaKTEPHUCTHKA 3ByKa KaKo OMCMO
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00Jbe pazyMenu HBUXOB yTUIA]. To O moapa3ymMeBajo aHaIW3y MPUCYTHUX (PPEKBEHIIMja 3BYKa U
MHTCH3UTETa, Ka0 W IMpoydyaBame HAYMHA HAa KOjU OBU (DaKTOPH yTUUY HaA OCETJBHMBOCT U
y3HEeMHUpEeHOCT OykoMm. Ymorpeba crermuduunux ypehaja m amnumkamuja 3a OBy CBpPXY MOXKeE
NPY>KUTH TIPEIU3HKU]e MHPOpMalMje O KapaKTepUCTHKaMma OyKe y paJHOM OKpykemy. Takobhe,
MOCTOj€ pa3IMuuTH ypehaju U aruiMkaiyje Koju ce KOpUcTe 3a nmpaheme KBaauTeTa craBama. OBH
ypehaju Mory meputu paznmuuute (pakTope, ykibydyjyhu Bpeme mpoBeneHo y cHY, Opoj Oyhema
TOKOM HOhM 1 AyOWHY CHA, Kao M Jpyre HHIMKAaTOpe KBAJIUTETa CaBama. JlonaTHo, akturpadujcka
METO/a, KOja MOoJpa3yMeBa HOIICHE MaJIOT CEH30pa Ha Tely, MOXKE Ce KOPHCTUTH 3a mpaheme
AKTUBHOCTH W CBETJIOCHE H3JIOKEHOCTH TOKOM 24 cara. OBa MeTO[a je KOpUCHA 3a MPOICHY
[UPKAIIjaTHOT PUTMA H ClIaBamba. YBOlEmEeM OBUX HAINPEIHHjUX METO/a Mepemha, HCTPAKHUBAKE
Ou MOrJI0 JOOHUTH TyOJbH YBHUI Y NMCUXO(U3NOIIONIKE aCeKTe CMEHCKOT paga. OBo Ou HompuHENO
0oJbeM pa3yMeBamy MeEXaHW3aMa KOjU CTOje H3a OBUX MpOydyaBaHUX OJHOCAa Bapujadbiu u
oMmoryhmio 0oJb€ TUTAHUpPAaKkE Mepa 3allTUTE Ha paay W yHarpeheme pagHuX yciaoBa CMEHCKHUX

pagHuKa.
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Ipuio3u

YoutHuuu kopumrtheHu y HCTPAKUBaAKY

Yeoonu ynumnux 3a npuxkyn.warme coyuo-oemozpaghckux nooamaxa

Radno mesto Radna prostorija

Zanimanje

Godina rodenja |___|

Pol: 1) Muski 2) Zenski
Nivo obrazovanja Struc¢na sprema
Vase obrazovanje : 1)Fakultet 2)Visa skola 3) Srednja skola 4)Osnovna skola

Navedite Vas uobiajeni raspored rada.

1) Fiksni rezim — jutarnja smena

2) Fiksni rezim — samo popodnevna smena

3) Fiksni rezim — no¢na smena

4) Promenljiv reZim smena (sve tri smene)

5) Promenljiv reZim smena (samo dnevne smene-bez noéne)

Koliko dugo godina ste zaposleni u ovoj organizaciji-firmi:

1) 0-2godine ‘ 2) 2-5 godina ‘ 3) 5-10 godina ‘ 4) 10-20 godina

| 5) 20 i vide godina

MEQ

Molimo Vas da procitate pazljivo svako pitanje pre nego Sto odgovorite.
Za svako pitanje, oznacite jedan odgovor koji najbolje odgovara istini.
Odgovarajte na pitanja Sto iskrenije moguce.

Potrebno je da odgovorite na SVA pitanja.

Na svako pitanje odgovarajte nezavisno od ostalih pitanja.

1. U koliko sati biste ustali ako biste imali potpunu slobodu da isplanirate svoj dan?

5:00 — 6:30 ujutru 5
6:30 — 7:45 ujutru

7:45 — 9:45 ujutru

9:45 — 11:00 ujutru

11:00 ujutru — 12 u podne
12 u podne — 5:00 ujutru

O INWi~

20:00 — 21:00 5
21:00 — 22:15 4
22:15 - 00:30 3
00:30 — 01:45 2
01:45 ujutru — 3:00 ujutru 1
3:00 ujutru — 20:00 uvece 0

2. U koliko sati biste otiSli na spavanje ako biste bili potpuno slobodni da isplanirate svoje vece?

3. Ako postoji odredeno, precizno vreme u koje morate da ustanete ujutru, u kojoj meri zavisite od toga da vas

probudi alarm sata (budilnik)?
| Nisam zavistan/na od alarma | 4 |

266



Malo zavistan/na od alarma 3

Prili¢no zavistan/na od alarma 2

VVeoma (potpuno) zavistan/na od alarma 1

4. Koliko Vam je lako da ustanete ujutru (u slu¢aju kada niste iznenada probudeni)?

Nije mi uopste lako 1
Nije mi previse lako 2
Prili¢no mi je lako 3
Veoma mi je lako 4

5. Koliko se oseéate budni u toku prvih 30 minuta od momenta budenja ujutru?

Ne osedam se budan/na uopste 1
Malo budan/na 2
Prili¢no budan/na 3
Potpuno budan/na 4

6. Koliko se oseéate gladni u toku prvih 30 minuta od momenta budenja ujutru?

Ne osec¢am se gladan/na uopste 1

Malo gladan/na

Prili¢no gladan/na

HlwiN

Veoma gladan/na

7. Koliko se oseé¢ate umorno u toku prvih 30 minuta od momenta budenja ujutru?

Veoma umoran/na

Prili¢no umoran/na

Umereno okrepljen/na

AIWIN|(F

Potpuno okrepljen/na

8. Ukoliko nemate obaveza narednog dana, u koje vreme biste otisli na spavanje u odnosu na vase uobicajeno
vreme?

Retko ili nikad kasnije

Manje od sat vremena kasnije

1 do 2 sata kasnije

RINW A~

Vise od dva sata kasnije

9. Odlucili ste da se bavite nekom fizic(kom aktivno$¢u. Prijatelj Vam je predloZio da radite to po sat vremena
dva puta nedeljno, i da je po njemu najbolje vreme izmedu 7:00 i 8:00 ujutru. Ne uzimajuci obzir nista osim
vaSeg “unutra$njeg ¢asovnika”, kako mislite da biste to obavili?

Bio/la bih u dobroj formi

Bio/la bih u prihvatljivoj formi

Bilo bi mi tesko

RIN WA~

Bilo bi mi veoma tesko

10. U koje doba dana oseéate umor koji rezultira potrebom za spavanjem?

20:00 — 21:00

22:15-00:45

00:45 — 02:00 ujutru

b
5
21:00 — 22:15 4
3
2
1

02:00 — 03:00 ujutru

11. Zelite da pokaZete svoje najbolje sposobnosti na testu za koji znate da ¢e biti mentalno iscrpljujudi i da ée
trajati dva ¢asa. Imajuéi u vidu samo svoj “unutra$nji ¢asovnik”, koji od Cetiri termina biste izabrali za
testiranje?

08:00 — 10:00 ujutru 4
11:00 - 13:00 3
15:00-17:00 2
19:00 — 21:00 1
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12. Ukoliko odete u krevet u 23:00 ¢asova, koliko biste u tom momentu bili umorni?

Ne bi bio umoran/na uopste 1
Malo umoran/na 2
Priliéno umoran/na 3
Veoma umoran/na 4

13. Iz nekog razloga ste otisli na spavanje nekoliko sati kasnije od uobicajenog, ali nema potrebe da ustanete u
neko odredeno vreme narednog jutra. Koja od Cetiri tvrdnje je najverovatnija?

Probudidu se u uobicajeno vreme, ali nedu se vratiti nazad na spavanje

Probudidu se u uobicajeno vreme i dremadu potom

Probudidu se u uobicajeno vreme, ali zaspadu potom ponovo

RIN W~

Necu se probuditi u uobicajeno vreme ve¢ kasnije

14. Jednu no¢ imate za zadatak da ostanete budni izmedu 04:00 i 06:00 ¢asova da bi drZali straZzu. Nemate
obaveza naredni dan. Koja od sledede Cetiri tvrdnje Vam najviSe odgovara?

Necu oti¢i na spavanje dok se straza ne zavrsi

Odremacu pre i posle

Dobro ¢u odspavati pre, a odremati posle

BAIWIN(F

Spavacu samo pre straze

15. Treba da obavite tezak fizicki posao u trajanju od dva sata. Imate potpunu slobodu da isplanirate svoj dan i
uzimajuéi u obzir samo svoj “unutrasnji ¢asovnik” koji od navedenih termina biste izabrali?

08:00 — 10:00 ujutru 4
11:00 - 13:00 3
15:00 - 17:00 2
19:00 — 21:00 1

16. Odlucili ste da radite teske fizicke veZbe (intenzivan trening). Prijatelj vam je predloZio da radite to po sat
vremena dva puta nedeljno, i da je po njemu najbolje vreme izmedu 22:00 i 23:00h. Ne uzimajucéi obzir niSta
osim vaSeg “unutrasnjeg ¢asovnika”, kako mislite da biste to obavili?

Bio/la bi u dobroj formi 1
Bio/la bi u prihvatljivoj formi 2
Bilo bi mi tesko 3
Bilo bi mi veoma tesko 4

17. Pretpostavimo da moZete da birate svoje radno vreme. Ukoliko biste radili pet sati dnevno (ukljucujuci i
pauze) i ako bi vas posao bio interesantan i pladen po udinku, kojih pet uzastopnih ¢asova biste izabrali?

Pet radnih ¢asova zapoceo bih izmedu 4:00 i 8:00 ujutru 5

Pet radnih ¢asova zapoceo bih izmedu 8:00 i 9:00 ujutru

Pet radnih ¢asova zapoceo bih izmedu 9:00 ujutru i 14:00 popodne

Pet radnih ¢asova zapoceo bih izmedu 14:00 1 17:00

RIN W~

Pet radnih ¢asova zapoceo bih izmedu 17:00 popodne i 4:00 ujutru

18. U koje doba dana mislite da se najbolje oseéate?

Izmedu 05:00 i 08:00 vjutru

Izmedu 08:00 i 10:00 vjutru

Izmedu 10:00 ujutru i 17:00 popodne

Izmedu 17:00 1 22:00

RINW(&~(O

Izmedu 22:00 uvece i 05:00 ujutru

19. Verovatno ste ¢uli za podelu po kojoj ljude delimo na “ljude Seve” (jutarnji tip) i “ljude sove” (vecernji tip).
Kojem od ova dva tipa smatrate da pripadate?

Definitivno sam ,jutarnji* tip

Vise sam ,,jutarnji“ nego ,,vecernji tip

Vise sam ,,vecernji nego ,,jutarnji tip

OIN| O

Definitivno sam ,,vecernji tip
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WNSS

Odgovori na svako pitanje mogu biti:

1) potpuno se slazem 2) slaZem se 3) uglavnom se slazem 4) uglavnom se ne slaZem 5) ne slazem se 6) uopste se ne slazem

1. * Ne bi mi smetalo da zivim u bu¢noj ulici, ukoliko bi stan bio lep. 1 2 3 4 5 6
2. Sada vise zapazam buku nego ranije. 1 2 3 4 5 6
3. * Nikome ne bi trebalo da smeta, ako se povremeno pusti muzicki uredaj 1 2 3 4 5 6
"do kraja".

4. U bioskopu, $aputanje i Sustanje kesica veoma mi smeta. 1 2 3 4 5 6
5. Lako se budim usled buke. 1 2 3 4 5 6
6. Ako je prostorija u kojoj u¢im bucna, zatvaram vrata i prozore, ili odem 1 2 3 4 5 6
negde drugde.

7. Veoma mi smeta kada mi komSije prave buku. 1 2 3 4 5 6
8. * Prilagodim se svakoj buci bez mnogo teskoca. 1 2 3 4 5 6
9. Veoma bi mi smetalo ako bi stan, koji bih uzeo u najam, bio preko puta 1 2 3 4 5 6
vatrogasne stanice.

10. Ponekad, buka mi "ide na nerve" i ¢ini me razdrazljivim. 1 2 3 4 5 6
11. Cak i muzika koju volim, smetala bi mi pri pokusaju da se usredsredimna 1 2 3 4 5 6
nesto.

12. * Ne bi mi smetalo da Cesto cujem iz komsiluka svakodnevne zvuke 1 2 3 4 5 6
(korake, vodu u cevima.).

13. Kada zelim da budem sam, veoma mi smeta buka spolja. 1 2 3 4 5 6
14. * Dobro se usredsredujem, bez obzira na to $ta se oko mene dogada. 1 2 3 4 5 6
15. * U biblioteci, ne smeta mi ako ljudi oko mene tiho razgovaraju. 1 2 3 4 5 6
16. Cesto Zelim potpunu ti§inu u svojoj okolini. 1 2 3 4 5 6
17. Motocikli bi trebalo da imaju bolje prigusivace buke. 1 2 3 4 5 6
18. Tesko mi je da se opustim na mestu koje je bu¢no. 1 2 3 4 5 6
19. "Poludim" zbog ljudi koji prave buku, kojom me onemoguéavaju da 1 2 3 4 5 6
zaspim ili nesto radim.

20. * Ne bi mi smetalo da zivim u stanu s tankim zidovima. 1 2 3 4 5 6
21. Ja sam osetljiv na buku. 1 2 3 4 5 6

PSS-10

Skala se odnosi na vasa osecanja i misli tokom proslog meseca. Svako pitanje ispituje koliko Cesto ste se osecali ili

razmisljali na odredeni nacin.

Za svako pitanje zaokruZzite da i ste se tako osecali ili razmiSljali: nikad, skoro nikad, ponekad, cesto, vrlo Cesto.

(Svaki put procitajte sve ponudene odgovore)

Nikada | Skoro | Ponekad | Cesto | Vrlo &esto
nikad

1.Koliko ¢esto ste bili uznemireni zbog iznenadnog dogadaja na poslu? 1 2 3 4 5

2. Koliko Cesto ste se osecali nemoc¢no da kontroliSete vazne dogadaje u 1 2 3 4 5
Vasem zivotu?

3.Koliko Cesto ste se osecali nervozno i pod stresom? 1 2 3 4 5
4.Koliko cesto ste se osecali samouvereno u reSavanju liénih problema? 1 2 3 4 5
5.Koliko ¢esto ste osecali da se stvari odvijaju onako kako Vi zelite? 1 2 3 4 5
6.Koliko Cesto ste imali ose¢aj da ne mozete da se izadete na kraj sa 1 2 3 4 5
svime §to treba da uradite?
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7. Koliko cesto ste bili u mogucnosti da kontrolisete nelagodnost u 2 3 5
svom zivotu?
8.Koliko cesto ste da imate kontrulu nad situacijom? 2 3 5
9.Koliko cCesto ste bili ljuti zbog poslovnih situacija koje su se desile 2 3 5
van vase kontrole?
10.Koliko Cesto ste osecali da poteskoce vezane za posao prevazilaze 2 3 5
Vase sposobnosti da ih savladate?
NAS - Numeric
Koliko Vas uznemirava buka u vasem radnom okruZenju na skali od 1 do 5?
Uopste me ne| Pomalo me | Umereno me | Veoma me | lzuzetno me
uznemirava |uznemirava| uznemirava |uznemirava| uznemirava
1 2 3 4 5
1JS
Uopste | Uglavnom Niti se Uglavnom U potpunosti
se ne se ne slazem niti se | se slazem se slazem
slazem slazem ne slazem
1. Oseéam se jako zadovoljno svojim poslom 1 2 3 4 5
2. Najcesce sam odusevljen kada je u pitanju moj posao. 1 2 3 4 5
3. Svaki dan na poslu izgleda kao da nema kraja. 1 2 3 4 5
4. Zaista uzivam u svom poslu. 1 2 3 4 5
5. Smatram svoj posao neprijatnim. 1 2 3 4 5
PSQI

Navedena pitanja se odnose na vase uobicajene postupke vezane za spavanje samo u proteklih mesec dana. Vasi
odgovori bi trebalo da se $to je moguée tacnije prikazu stanje koje je bilo tokom vecine noéi i dana u proteklih mesec

dana.
Molim Vas da odgovorite na sva navedena pitanja

1.Tokom proteklih mesec dana, u koliko sati ste uglavnom isli na spavanje uvece?

Vreme za spavanje : (sat:minut)

2. Tokom proteklih mesec dana, koliko Vam je prose¢no vremena (u minutima) trebalo da zaspite?

Broj minuta

3. Tokom proteklih mesec dana, u koliko sati ste uglavnom ustajali ujutru ?

Vreme budenja (sat:minut)

4. Tokom proteklih mesec dana, koliko sati ste realno proveli u spavanju tokom no¢i? (Ne mora odgovarati broju sati

koje ste proveli u krevetu)
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Broj sati spavanja tokom noci

Za svako naredno pitanje, oznacite jedan odgovor koji najbolje odgovara istini

Molim Vas da odgovorite na sva navedena pitanja.

5.Tokom proteklih mesec dana, koliko ste ¢esto imali Ne u proteklih | Manje od Jedan ilidva | Triili vise puta
poteskoca da zaspite zato §to. mesec dana jednan put puta nedeljno
nedeljno nedeljno

a) Niste mogli da zaspite tokom prvih 30 minuta 0 1 2 3
b) Probudili ste se tokom no¢i ili rano ujutro 0 1 2 3
c) Morali ste da ustanete i odete u kupatilo 0 1 2 3
d) Niste mogli normalno da disete 0 1 2 3
e) Kagljali ste ili glasno hrkali 0 1 2 3
f) Bilo Vam je hladno 0 1 2 3
g) Bilo Vam je vrucina 0 1 2 3
h) Sanjali ste ruzne snove 0 1 2 3
i) Neki drugi razlog, koliko Cesto ste u proteklih mesec 0 1 2 3
dana imali poteskoca da zaspite zbog ovog razloga
6a. Tokom proteklih mesec dana, koliko Cesto ste koristili 0 1 2 3
lekove za spavanje
6b.Tokom proteklih mesec dana, koliko Cesto ste uzimali 0 1 2 3
alkoholna pica da bi Vam pomogla da spavate?
7. U toku proteklih mesec dana koliko Cesto ste imali 0 1 2 3
problema da ostanete budni dok ste vozili, jeli obroke ili
ucestvovali u socijalnim aktivnostima?
8. U toku proteklih mesec dana koliko ste imali problema 0 1 2 3
da oCuvate entuzijazam i zavrsite neki posao?
9.Kako bi ste ocenili kvaltiet vaseg sna tokom proteklih Veoma dobar | Uglavnom Uglavnom Veoma lo§
mesec dana? dobar lo§

0 1 2 3

NAS - Verbal

Koliko Vas uznemirava buka na skali od 0 do 10? (zaokruZite broj)

Uopste me ne uznemirava

Ekstremno me uznemirava

0 1 2 3 4

8

9

10
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buorpagmuja ayropa

Munan BesskoBuh je pohen 23.02.1987. rogune y Jleckosiy, rae je 3aBpuimo OCHOBHY
mkony ,,Jocud Kocruh* xao nHocunar quruiome ,,Byk Kapanuh®, a morom u I'mmuasujy Jleckonarl.
OcHoBHe akajeMcke cTyauje ynucao je mkoscke 2006/2007. rogune Ha @unno3odcekom pakynTery
VYuuBepsutera y Humry, nemaprman 3a nicuxosorujy. Ctyauje je 3aBpIIHO Yy MPEIBUEHOM pPOKY
(2009. romgune) ca mpoceuyHoMm oreHOM 8,43. MacTtep akaaeMcKe CTyAHje Ha UCTOM (DaKyaTeTy
ynucao je mkosicke 2010/2011. roauue, u 3aBpumo y npeasuhenom poky (2013. rogumne) ca
poceyHoM oceHoM 9,2. Macrtep paa u3paauo je Ha TeMy ,,3a70BOJECTBO KUBOTOM, ONTHMH3AM-
MECMMU3aM M JIOKYC KOHTPOJIC KOJI YYCHHMKAa YMETHHYKHMX IIKOJIA M THMHa3Wjanana‘, moJ

MeHTOpCTBOM Mpodecopa ap Bragumupa Hemwha.

Crynenrt je Tpehe rognHe JOKTOPCKUX aKaJeMCKuX cryadja Ha Puno3odcekom pakynTery y
Humy, nenaptman 3a ncuxomnorujy, a 2022. roauHe je MoAHEO MpHjaBy TeMe 3a U3paay JOKTOPCKe
AaMcepTanyje oA HazuBoM: [lcuxoghuzuonowiku acnekmu Uu3n0dCeHOCMU OVYU Y KOHMEKCHY

CMeHCKOoe2 paoa.

Tokom 2014. roguHe 3acHOBAO je paJHU OJHOC ca YHUM paJHUM BpeMeHoM Ha dakynreTy
3alITUTe Ha paay YHuBepsutera y Humny, kao CTpydHH capaJHUK Ha HAay4YHO-HCTPAKHMBAUKOM
MpOjeKTy (MHAHCUPAHOM O]l cTpaHe MMUHHCTapCTBa MPOCBETE HAyKEe M TEXHOJOLIKOI pa3Boja

Peny6nuke CpOuje.

[Topen o6aBe3a koje je U3BpIIaBa0 y OKBUPY Pajia HA IOMEHYTOM MPOJEKTY, AaHTAXKOBaH j€ U
Kao moMoh mpu u3Bohewy HacTaBe 3a mmkosicky 2015/16, 2016/17 Ha mpeaMeTnMa OCHOBHUX

aKaJICMCKHX CTy,HI/Ija, Kao U MaCTCp aKaACMCKHUX CTy,HI/Ija.

Tokom 2017. ronuHe 3acHOBAO je paJHU OJTHOC Ca IIYHUM PaJHUM BpeMeHOM Ha Dakynrery
3alITUTE HAa paay YHuUBep3uTeTa y Hully, Kao aCUCTEHT Ha Kareapu 3a J[pylTBEeHO-XyMaHUCTUYKE

HAYKC y 3alliITUTU paJHC U ) KUBOTHC CPCANHC HA KOjI/IMajC AdHT'a’KO0BaH Ha I/I3B01jCH>y HacTaBC.

AyTtop je u Kkoayrop OpOjHMX HAy4YHHX pagoBa 00jaBJbeHUX Yy HAIUOHATHUM U
MelhyHapoAHUM yaconucuMa. YuecHUK je Beher Opoja HallMOHAIHMX W Mel)yHapoIHUX HAyYHHX

KOH(epeHIHja.
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H3zjasa 1.

HN3JABA O AYTOPCTBY

H3jasbyjem Ja je JoKTopcka aucepranyja, noj HacloBoM
ITcnxodu3HOIOIIKH ACTIEKTH H3/I0KEHOCTH DYIIH Y KOHTEKCTY CMEHCKOr pajaa
Koja je onOpamena Ha @unozodcekom dakynrery YHuBepsutera y Humry:

¢ pe3ynTar CONCTBEHOT HCTPa)XHBA4YKOI paja,

® /la OBY AMCepTalMjy, HH y HENIMHW, HUTH Y [eNOBMMa, HUCAM MpHjaB/bHBA0/1a Ha JPYTUM
thakynreTumMa, HHTH YHUBEP3UTETHMA;

® 712 HHUCAM MOBpEJIHO/Na ayTopcka MpaBa, HUTU 370YNoTpedHo/na HHTENEKTYalHy CBOjHHY
APYrHX L.

Jo3BosbaBaM Jla ce oOjaBe MOjU JIMUHH T0ALH, KOJU CY Y Be3H ca ayTOPCTEOM H J0OH]jarbeM
aKaJIeMCKOT 3Bakba JIOKTOpa HaykKa, Kao IUTO ¢y MMe U mpe3uMe, rofiuHa U MecTo pohera U Jatym
oa0paHe pajga, M TO y Katajnory bubnuoreke, J[MrHTaqHOM peno3suTOpUjyMy YHHBEpP3UTETa Y
Humy, kao u y nybnukauujama Yuausep3urera y Humy.,

v oy, 1819 2024

[ToTnue ayropa aucepraiuje:

[;{ (ﬂm VV U~v(r/

(Munan B. Besbkoguh)




H3zjapa 2.

H3JABA O UCTOBETHOCTH EJEKTPOHCKOT Y INTAMIIAHOT OBJIHKA
JIOKTOPCKE JUCEPTAIIUJE

Hacnos nucepraumje: IlcHX0hpH3H0J0MIKH ACTIEKTH H3/105KEHOCTH GyLH y KOHTEKCTY CMeHCKOT

paaa

MsjaBibyjem nia je enekTpoHcku 001MK Moje JOKTOpCKe AMCepTallije, Kojy caM npegao/ia 3a
yHoulete y Jlurutanuum penosuropujym Yuupepsutera y Humry, HcTOBeTaH IITaMIaHOM
00JIHKY.

NE 10 2094

Y Huuwy,

IMornuc ayropa aucepranwje:

ééu 4 Mx;ﬂ'b/f !

(Munan B. BeJLKdﬁnh)




H3zjasa 3:

H3JABA O KOPUINREBY

Oenawhyjem YHurep3urercky Oubnuorexy ,Huxona Tecna®™ pga y  JururanHu
peno3uTopujyM YHuBep3utera y Huury yHece Mojy JOKTOPCKY AMCepTalnjy, NoJ HACTOBOM:

IcHxodH3H0I0MIKHE ACTEKTH H3/I03KEHOCTH OYIIH ¥ KOHTEKCTY CMEHCKOT paja

Jluceprauujy ca CBUM TNpPUJIO3MMA Mpeao/iia caM y eJIeKTPOHCKOM 00JMKY, MOroJHOM 3a
TPAJHO apXUBUPAILE.

Mojy nokropcky auceprauMjy, yHety y JlMruranHu penosuTopujyM YHUBEp3MTETa Y
Huiy, MOry KOPHUCTHTH CBH KOJM MOIITY]Y oJpeade caap:kaHe y ojabpaHOM THITY IHLIEHLE
Kpearuene 3ajeanuie (Creative Commons), 3a Kojy cam ce oJTyqHo/a.

1. Ayropereo (CC BY)

[2. _AvropctBo — HekoMepLujanuo (CC BY-NC)J

3. AytopcTBo — HekomepuujanHo — 6e3 npepazne (CC BY-NC-ND)
4. AyTopcTBO — HEKOMEpUHjalHO — AenuTH o uctuM yeiaoeuma (CC BY-NC-SA)
5. Ayroperso — 6e3 npepane (CC BY-ND)

6. AyropcTBO — AenuTH noa uctum yenosuma (CC BY-SA)

V Huuy, M f(;) 21«0:2&/

[Tornuc ayropa auceprauje:

Wt V Ve

(Munau B. Besskosifh
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