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SaZetak

Savremeni nacin Zivota mladih karakterisu brojni zahtjevi
i stresori koji mogu negativno uticati na mentalno zdravlje. Period
mladosti, kao prelazna faza izmedu adolescencije i odrasle dobi,
obiljeZen je intenzivnim emocionalnim, kognitivnim i socijalnim
promjenama koje sa sobom donose brojne razvojne izazove. Cilj
ovog rada je pruZiti pregled savremenih teorijskih i empirijskih
saznanja o ulozi emocionalne regulacije i strategija suocavanja sa
stresom u ocuvanju mentalnog zdravlja mladih odraslih osoba.
Pregled relevantne literature ukazuje da adaptivne strategije
emocionalne regulacije i problem-orijentisano suocavanje sa
stresom predstavljaju vaZne zastitne faktore mentalnog zdravlja
studenata, dok maladaptivne strategije mogu biti povezane sa
vecim nivoom psiholoskog distresa. Rad ukazuje na znacaj daljih
empirijskih istraZivanja u akademskom kontekstu.

Kljuéne rijec¢i: mentalno zdravlje mladih, strategije suocavanja,
emocionalna regulacija, psiholoski resursi
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Uvod

Za adekvatno svakodnevno funkcionisanje, Sto ukljucuje i
funkcionisanje u akademskom okruzenju, neophodno je ocuvano
mentalno zdravlje. Sama definicija mentalnog zdravlja (World
Health Organization, 2013) obuhvata sposobnost pojedinca da vodi
ispunjen zivot, Sto ukljuuje sposobnost formiranja i odrzavanja
drustvenih veza, sposobnost ucenja, rada te sposobnost donosenja
odluka u svakodnevnom Zivotu u raznim podrucjima: obrazovanja,
zapoSljavanja, stanovanja i sli¢no. Dakle, mentalno zdravlje nije
samo odsustvo psihi¢kih poremecaja. Savremeni nacin zZivota mladih
1 okruzenje u kojem se nadu, karakteriSu brojni zahtjevi i stresori koji
mogu negativno uticati na njihovo mentalno zdravlje. Period
mladosti, kao prelazna faza izmedu adolescencije i odrasle dobi,
obiljeZzen je intenzivnim emocionalnim, kognitivnim i socijalnim
promjenama koje sa sobom donose brojne razvojne izazove. Ovi
izazovi ukljucuju postepeno preuzimanje odgovornosti, oblikovanje
vlastitog identiteta te uspostavljanje samostalnosti u razliCitim
zivotnim domenima. U tom razdoblju mladi se suo¢avaju s vaznim
odlukama vezanim uz obrazovanje, profesionalni razvoj i partnerske
odnose. Takoder, obrazovni i akademski kontekst ¢esto zauzima
centralno mjesto u svakodnevnom funkcionisanju mladih.
Akademske obaveze, evaluacija postignuca i o¢ekivanja vezana za
buducu profesionalnu karijeru, mogu predstavljati znacajan izvor
stresa. Istovremeno, ovaj period je vazan za razvoj i osvjeStavanje
psiholoskih resursa, poput emocionalne regulacije i strategija
suoCavanja sa stresom, koji mogu doprinijeti o¢uvanju mentalnog
zdravlja 1 uspjeSnijem prilagodavanju razli¢itim Zivotnim
zahtjevima. Poznato je da u okviru formalnog obrazovanja ne postoji
oblast koja bi izucavala i pripremala u¢enike osnovnih, pa i srednjih
Skola na ono §to ih o¢ekuje u buducnosti. Pa se neki od njih osjete
nepripremljeni za nove situacije, svako u skladu sa svojim
kapacitetima. Iako vecina mladih uspjesno prolazi kroz navedene
razvojne prijelaze, dio njih dozivljava izrazene emocionalne
poteskoce koje mogu znacajno narusiti njihovu psiholosku dobrobit
1 svakodnevno funkcionisanje (Arnett, 2000; Kessler i sar., 2005).
Kao reakcija na navedene izazove, Cesto se javljaju simptomi
depresivnosti, anksioznosti i stresa kao emocionalne reakcije na
zahtjeve savremenog Zivota (Al Omari i sar., 2020). Stoga se upravo
mentalno zdravlje mladih sve ceS€e prepoznaje kao prioritetno
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podrudje istrazivanja, posebno u kontekstu razumijevanja i podrske
prilagodbi na klju¢ne razvojne zadatke u ovom Zivotnom razdoblju.
U tom kontekstu sve viSe paznje posvecuje se psiholoskim resursima
koji mogu doprinijeti uspjeSnijem suocavanju sa stresom. Cilj ovog
rada je pruziti pregled savremenih teorijskih i empirijskih saznanja
o ulozi emocionalne regulacije i strategija suoCavanja sa stresom u
ocuvanju mentalnog zdravlja mladih u ranoj odrasloj dobi.

Metodologija pregleda literature

Literatura koriStena u ovom radu prikupljena je pretragom
elektronskih baza podataka Google Scholar, Hrcak, Scopus i Web
of Science. Klju¢ne rijeci koje su koriStene su: emocionalna
regulacija, strategije suoCavanja sa stresom, mentalno zdravlje
mladih, psiholo8ki resursi, studenti. Ukljuceni su teorijski i
empirijski radovi koji su objavljeni uglavnom u posljednjih
dvadeset godina, koji se bave odnosom emocionalne regulacije,
suoCavanja sa stresom i mentalnog zdravlja mladih odraslih
osoba.

Emocionalna regulacija

Emocije danas zauzimaju vaznu i jednu od centralnih tema
istrazivacke i klini¢ke prakse u psihologiji, a privukle su paznju i
prvim istrazivac¢ima poput Frojda, Darvina i DZejmsa (Gross, 1998).
Emocije usmjeravaju paznju prema vaznim podrazajima iz okoline,
optimiziraju primljene senzorne informacije, uti€u na donoSenje
odluka, pripremaju osobu na ponasajni odgovor, facilitiraju socijalne
interakcije 1 doprinose epizodickom pamcenju. Medutim, emocije
koje su pogresnog tipa, intenziteta ili trajanja, u odredenim
situacijama mogu imati negativan uticaj na pojedinca. U skladu s
tim, pojedinac ¢e Cesto biti u situaciji da utiCe na svoje emocije.
Pojam emocionalna regulacija javlja se devedesetih godina
dvadesetoga stolje¢a, a u posljednje vrijeme jedno je od najbrze
rastucih podrudja istrazivanja u psihologiji (McRae i Gross, 2020).
Gross (1998) navodi da je emocionalna regulacija proces kojim
pojedinac uti¢e na to koje emocije dozivljava, kada ih dozivljava i
na koji nacin ih dozivljava 1 pokazuje. Predstavlja sposobnost
razumijevanja 1 prihvatanja vlastitih emocionalnih stanja,
kontrolisanja bihevioralnih odgovora u stresnim i neugodnim
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situacijama te prilagodavanju emocionalnih odgovora zahtjevima
situacije (Gratz i Roemer, 2004). Prema tome, emocionalna
regulacija prvenstveno se odnosi na na¢in na koji pojedinac regulise
emocije, a ne kako emocije reguliSu neSto drugo. Osnovne
komponente emocionalne regulacije su: 1) zelja da se modificira
proces generisanja emocije, 2) aktivacija procesa koji su odgovorni
za mijenjanje emocije 1 3) utjecaj na emocionalnu dinamiku. Procesi
koji su odgovorni za regulisanje emocija mogu biti razliciti, a veéina
ih je eksplicitna (npr. osoba se trudi da izgleda mirno, iako je
anksiozna prije usmenog/javnog izlaganja). Postoji i niz implicitnih,
odnosno nesvjesnih procesa koji sluze regulaciji emocija (npr.
skrivanje simpatije prema nekoj drugoj osobi zbog straha od
odbijanja), zbog ¢ega bi na emocionalnu regulaciju najbolje bilo
gledati kao na kontinuum. Na jednom polu nalaze se eksplicitni,
svjesni 1 kontrolisani procesi, dok se s druge strane nalaze implicitni,
nesvjesni i automatski procesi. Emocionalna regulacija utice i na
emocionalnu dinamiku, odnosno na latenciju, vrijeme pojave,
magnitudu i trajanje emocionalne reakcije (Gross, 2014).

Prema Procesnom modelu emocionalne regulacije (Gross i
Thompson, 2007), emocije nastaju na nacin da se paznja usmjeri na
odredenu situaciju, procijeni odabrana situacija u terminima
trenutnih ciljeva te reaguje u skladu s procjenom situacije. Pojedinac
moze regulisati svoje emocije odabirom situacije, modifikacijom
odabrane situacije, usmjeravanjem paznje, kognitivnim promjenama
u procesu procjene ili promjenom emocionalnog odgovora koji je
posljedica svih prethodnih koraka (Gross, 2014). Nadalje, pojedinac
moze povecati ili smanjiti vlastite ekspresije putem razli¢itih
strategija koje su usmjerene na tjelesne manifestacije emocija (npr.
supresija facijalnih ekspresija). Strategije koje pojedinac koristi kako
bi regulisao vlastite emocije u velikoj mjeri uticu na nacin
dozivljavanja istih, a posljedi¢no i na liénu dobrobit i interpersonalne
odnose (Petit 1 sar., 2015). Neke strategije mogu imati pozitivnije
ishode od drugih. Na primjer, pojedinci koji u procesu nastanka
emocija, na vlastite emocije uticu promjenom kognicija, bolje
funkcioni$u u socijalnom kontekstu, imaju bolju kvalitetu Zivota i
¢eSc¢e iskazuju pozitivne emocije (John i Gross, 2014). S druge
strane, iako promjena emocionalnog odgovora moZe umanjiti
vanjsku ekspresiju emocija, ona se povezuje s losijim socijalnim
funkcionisanjem, manjim brojem bliskih emocionalnih veza i ve¢om
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ekspresijom negativnih emocija (Gross, 1998). Uz spomenuto,
emocionalna regulacija podrazumijeva 1 povecanje stepena
dozivljavanja i izrazavanja neugodnih a smanjenje ugodnih emocija,
shodno odredenim situacijama, kako bi se time postigli odredeni
instrumentalni ciljevi ili odrzale kulturne karakteristike (Gross,
2015). Kao primjer se moze navesti situacija koja zahtijeva da
uskladimo naSe emocije sa datim okolnostima kako bismo
odgovorili socijalnim normama, pa ¢emo ako smo na sahrani
prilagoditi svoje pozitivne emocije i ne pokazivati ih javno. Takoder,
izrazitu emociju radosti ili sre¢e ne¢emo biti u prilici pokazati na
Casu/predavanju ili nekoj drugoj javnoj instituciji gdje se takvo
ponasSanje ne o¢ekuje.

Slabije vjestine emocionalne regulacije mozemo nazvati
emocionalnom disregulacijom. Shvatanja emocionalne disregulacije
su razli¢ita, a Weiss i saradnici (2012) navode da ona ukljucuje: 1)
nedostatak svjesnosti, razumijevanja i prihvatanja vlastitih emocija,
2) nemogucnost kontrolisanja ponaSanja u  situacijama
emocionalnog distresa, 3) nedostatak adaptivnih strategija za
moduliranje trajanja ili intenziteta averzivnih emocija 1 4)
neprihvatanje emocionalnog distresa kao standardne komponente
odredenih zivotnih aktivnosti. Individualne razlike u emocionalnoj
regulaciji u djecijoj dobi znacajan su prediktor zdravstvenih ishoda
kasnije u zivotu. Slabije vjestine emocionalne regulacije rizi¢ni su
faktor za loSije zdravstvene ishode i ovisnicka ponasanja (Moffitt i
sar., 2011). Tesko¢e s emocionalnom regulacijom povezuju se s
nizom maladaptivnih ponasanja, poput agresivnosti, suicidalnog
ponasanja, poremecaja hranjenja, rizicnih seksualnih ponasanja
(Tull i sar., 2012), samoozljedivanja (Gratz i Tull, 2010) i
zloupotrebe psihoaktivnih tvari (Bonn-Miller i sar., 2008). Navedeni
nalazi upucuju na vaznost istrazivanja emocija i sposobnosti
emocionalne regulacije jo§ kod djece predskolskog i Skolskog
uzrasta.

Suocavanje sa stresom

Stres se definiSe kao psiholoSka i fizioloSka reakcija na
zahtjeve okoline koji premasuju individualne resurse pojedinca,
pri ¢emu ukljucuje emocionalne, tjelesne i bihevioralne reakcije
na procijenjene prijetnje (Lazarus i Folkman, 2004). Pojedinac
suoCen sa stresnom situacijom nastojat ¢e na kognitivnom,
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emocionalnom ili na ponaSajnom planu savladati ili umanjiti
zahtjeve situacije. Tri su glavna modela stresa: podraZajni
modeli definiSu stres kao vanjski podraZaj; reakcijski modeli
stresa posmatraju stres kao odgovor ili reakciju organizma na
stresni dogadaj iz okoline; kognitivni modeli stresa su, pak,
usmjereni na odnos liCnosti i okoline te procjenu stresne
situacije (Lackovi¢-Grgin, 2004.).

U suocavanju sa stresom pojedinci primjenjuju razlicite
strategije koje omogucavaju regulaciju emocija, misli i
ponasSanja kako bi se smanjila psiholoSka nelagoda (Seiffge-
Krenke, 2000; Lazarus i Folkman, 2004). Strategije suocavanja
sa stresom obuhvataju razli¢ite kognitivne i bihevioralne nacine
reagovanja na stresne situacije, a Cesto se ispituju pomocu
instrumenta Coping Inventory for Stressful Situations (CISS).
Prema klasifikaciji Endlera i Parkera (1990), strategije
suoCavanja mogu se razlikovati prema dominantnom
usmjerenju (na zadatak, na emocije i izbjegavanje), pri cemu se
dosljedno pokazuje da su odredeni obrasci suo¢avanja povezani
s adaptivnijim, odnosno nepovoljnijim ishodima mentalnog
zdravlja (Endler i Parker, 1990; Vitaliano i sar., 1985).
Suocavanje usmjereno na problem (na zadatak) nacin je noSenja
sa stresom kod kojeg se mijenja okolina i situacija u kojoj se
osoba nalazi. Ono je usmjereno na pronalazak i definiciju samog
problema, nalaZenje alternativnih rjeSenja, odabir rjeSenja
temeljen na procjeni dobrih i loSih posljedica, i slicno (Ron i
Rovner, 2014; Wang i Saudino, 2011; prema Genc i sar., 2013).
Bitno je naglasiti da ova strategija nije orijentisana iskljucivo na
okolinu i mijenjanje okolinskih stresora, ve¢ je orijentisana i
prema unutra (npr. u€enje novih vjestina i ponaSanja) (Lazarus,
1993). Ovaj je pristup djelotvoran ukoliko postoji moguénost
uticaja u toj situaciji. Ukoliko nemamo uticaja na stresnu
situaciju, moZemo poboljSati nacin na koji vidimo tu situaciju i
kako se zbog toga osjecamo. Takav nacin suo€avanja naziva se
suocavanje usmjereno na emocije i ima za cilj lakSe podnoSenje
emocionalnog wuzbudenja izazvanog stresnom situacijom
(Folkman i Lazarus, 1988). Koristec¢i ove strategije moguce je
privremeno skrenuti misli s problema ili smanjiti uznemirenost
promjenom nacina gledanja na problem. Ljudi u stresnim
situacijama najceSce koriste oba nacina suocavanja, ali koji ¢e od
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njih prevladati ovisi o osobi, samom dogadaju i kognitivnoj
procjeni situacije (Folkman i Lazarus, 1988; Ron i Rovner, 2014;
Strongman, 2006; prema Vuli¢-Prtori¢, 2012). Izbjegavanje kao
joS jedan oblik suocavanja odnosi se na skretanje paznje od
izvora stresa ili nereagiranje na stresor (Kohlmann i sar., 1996;
prema TeSanovi¢, 2012). Ovaj oblik suocavanja moze ukljucivati
nereagovanje na problem, poricanje dogadaja, povlaCenje od
vanjskog svijeta i osamljivanje, zanemarivanje i potiskivanje
emocija, uklju¢ivanje u disfunkcionalna ponaSanja poput
konzumiranja psihoaktivnih supstanci. Smatra se da aktivno
suoCavanje umanjuje Stetne ucinke stresa, dok se suocavanje
izbjegavanjem smatra neucinkovitim, Sto podupire i veliki broj
naucnih istrazivanja (Compas i sar., 2000; prema Crockett i sar.,
2007; McNamara, 2000; prema Dyson i Renk, 2006). Vecina
istraZivanja potvrduje da ukoliko suoCavanje sa stresom nije
uCinkovito, kao rezultat mogu se javiti osjecaj osamljenosti i
tjeskobe, nesanica i prekomjerne brige (Amutio i Smith, 2008;
prema Vuli¢-Prtori¢, 2012) kao i fizicka oboljenja, anksioznost,
depresija te zloupotreba alkohola i/ili droga (Penley i sar., 2002;
Zeidner, 1998; prema Ben-Zur i Zeidner, 2012; Thorsteinsson i
sar., 2013). Istrazivanja upucuju na dosljednu pozitivhu vezu
izmedu izbjegavanja i negativnoga raspoloZenja te na negativnu
povezanost problema usmjerenog suocavanja i negativnog
raspoloZenja (Billings i sar., 2000; Martinac Dorci¢, 2002; prema
TeSanovi¢, 2012). Takoder, u istrazivanjima koja su proveli
Kardum i Hudek-KneZevié¢ (1994; prema Zupan, 2011) te Dyson
i Renk (2006) izbjegavanje je znacajno pridonijelo negativhom
raspoloZenju kod studenata. Ovi nalazi dosljedno upucuju na
negativne efekte izbjegavanja kao stila suo€avanja, Sto implicira
na vaznost osvjeStavanja istog i pronalaZenje nacina kako isti
promijeniti u aktivniji odgovor na percepciju i dozivaljaj stresa i
stresne situacije. Sto se ti¢e suo¢avanja usmjerenog na emocije,
rezultati istrazivanja ukazuju da je ono povezano s negativnim
aspektima zdravlja, i to depresijom, anksioznoSc¢u i percepcijom
somatskih simptoma (Endler i Parker, 1994; Liao i sar., 2014).
Osobe koje su sklone dugotrajnom razmisljanju o problemima,
rjede pokuSavaju te probleme rijesiti vlastitim naporima (Carver
i sar., 1989; Nolen-Hoeksema i Morrow, 1991; prema Davison i
Neale, 1999), a ta sklonost stalnom preispitivanju, umjesto
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rjeSavanju problema povezana je s duZim trajanjem depresije
(Morrow i Nolen-Hoeksema, 1990; Nolen-Hoeksema i Morrow,
1991a; prema Davison i Neale, 1999). Strategije suocavanja
posmatrane kao individualne karakteristike (Endler i Parker,
1990) kljucne su za psiholoSku prilagodbu, posebno kod mladih,
jer mogu ublaZziti ili pojacati ucinke stresnih iskustava. Mladi koji
koriste strategije usmjerene na zadatak pokazuju bolje
psiholosko funkcionisanje, dok je prekomjerna upotreba
emocionalno i izbjegavajute orijentiranih stilova suocavanja,
povezana s viSim razinama stresa, depresivnosti i anksioznosti
(Compasisar., 2017). Istrazivanja koja su se bavila suoCavanjem
sa stresnim situacijama navode da je suoCavanje usmjereno na
emocije viSe pod uticajem faktora licnosti, dok je suocavanje
usmjereno na problem, pa u nekoj mjeri i izbjegavanje, vise pod
uticajem socijalizacije, odnosno da je situacijski uvjetovano
(Lackovi¢ Grgin, 2000). Ovakvi rezultati upucuju na zakljucak da
je moguce raditi na razvijanju suo€avanja koje je usmjereno na
problem, te time stvarati pozitivne efetke ovakvog stila
suocavanja. Uz to, izbjegavanje moZe biti korigovano jer nije pod
uticajem crta li¢nosti, Sto bi svakako trebalo jo$ provjeriti u
narednim istrazivanjima.

Strategije suoc¢avanja, emocionalna regulacija i mentalno
zdravlje

Poznato je da definicija mentalnog zdravlja obuhvata ne
samo odsutnost psihi¢kih poremecaja, ve¢ i sposobnost pojedinca da
ostvaruje li¢ne ciljeve, odrzava kvalitetne odnose s drugima te se
uspjesno nosi sa stresom i izazovima svakodnevnog zivota (World
Health Organization, 2015). Iz ove definicije se moze zakljuciti da
teskoce u prilagodbi u prelaznom razdoblju mogu znacajno narusiti
mentalno zdravlje mladih. Ovako odredeno razdoblje mladosti i rane
odrasle dobi obiljezZeno je stoga i pove¢anom pojavom emocionalnih
poteskoca, pri cemu se simptomi depresivnosti, anksioznosti i stresa
sve CeS¢e prepoznaju kao najce$¢i oblici  psiholoske
disfunkcionalnosti u ovoj populaciji (Kessler i sar., 2005; Twenge i
sar., 2019; EU Youth Report, 2015). Mentalno zdrava osoba je
svakako preduslov za uspjesno savladavanje novih prepreka koje su
sveprisutne. Iz tog razloga znacajno je izucavati sve faktore
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koji poboljsavaju mentalno zdravlje i smanjuju simptome mnogih
emocionalnih poteskoca.

O povezanosti anksioznosti 1 depresije sa strategijama
suocavanja, autori smatraju da nedovoljno razvijene vjeStine ili
dominantna primjena neprimjerenih strategija, samostalno ili u
interakciji sa stresom, povecavaju vjerovatnost nepovoljnih ishoda.
Cesce koristenje aktivnih strategija suo¢avanja povezano je s manje
depresivnih simptoma, dok je koriStenje strategija usmjerenih na
izbjegavanje, povezano s veéom ucestaloSéu depresivnih i
anksioznih simptoma (Crockett i sar., 2007). Istrazivanja pokazuju
pozitivnu povezanost izmedu jadine dozivljenog stresa i razine
anksioznosti kod studenata koji rjede koriste aktivne strategije
suocavanja, dok je kod onih koji ¢e$¢e koriste aktivne strategije,
jaCina dozZivljenog stresa bila povezana s nizom razinom
anksioznosti. Takoder, visa razina stresa, slabije koristenje aktivnih
strategija suocCavanja i ¢eS¢e koriStenje izbjegavanja kao strategije
suoCavanja, povezani su sa vise depresivnih simptoma (Crockett i
sar., 2007). Nadalje, istrazivanja pokazuju da je aktivno, problemu
usmjereno suocavanje povezano s dobrom prilagodbom kod
adolescenata te s manjom zastupljenosti depresivnih simptoma.
Pokazuje se i to da su pasivni, emocijama usmjereni nacini
suoCavanja, povezani s depresivnim simptomima (Horwitz i sar.,
2010; Thompson i sar., 2010; Sun i sar., 2010; prema Kurtovi¢ i
Bedirevi¢, 2011). Suocavanje izbjegavanjem ponavljano se
pokazuju rizicnim faktorima za depresivnost za razliku od
suoCavanja usmjerenog na problem (Murberg i Bru, 2005; Seitfge-
Krenke i1 Klessinger, 2000; prema Thorsteinsson i sar., 2013).
Takoder, student koji vjeruje da ima sposobnosti potrebne za
suocavanje s ispitnom situacijom, imat ¢e manje izraZene simptome
ispitne anksioznosti (Cervone, 2000; prema Jureti¢, 2008).

Razna istrazivanja su pokazala da je psiholosko zdravlje
odredeno pojedinéevom sposobnoséu fleksibilnog koristenja
razliitih strategija regulacije emocija, ovisno o situacijskim
zahtjevima (Hofman 1 sar., 2012). Ljudi se razlikuju po
sposobnostima uspje$ne regulacije emocija prema fleksibilnosti
emocionalne regulacije (Aldao 1 sar., 2015) i prema repertoaru
strategija koje posjeduju (De France i Hollenstein, 2017).
Fleksibilnost emocionalne regulacije moze se definisati kao stepen u
kojem je wvarijabilnost emocionalne regulacije sinhronizirana s
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promjenama u okolini koje se odnose na promjene u obiljezjima
situacije ili u pojedincevoj procjeni tih situacija (Aldao i sar., 2014).
Jedna komponenta fleksibilnosti emocionalne regulacije je repertoar
strategija koji pojedinac koristi kroz razne situacije (Grommisch i
sar., 2019). De France 1 Hollenstein (2017) su pokazali pozitivhu
povezanost psiholoske dobrobiti pojedinca s jedne strane i repertoara
emocionalne regulacije 1 nivoa u kojem se pojedinci oslanjaju na taj
repertoar, s druge strane. Slicno tome, Aldao i Nolen-Hoeksema
(2012) pokazale su da interakcija adaptivnih 1 maladaptivnih
strategija moze predvidjeti simptome depresije, anksioznosti i
zloupotrebe alkohola, ta¢nije, da se negativna povezanost adaptivnih
strategija 1 simptoma javlja samo ako ispitanik koristi veliki broj
maladaptivnih strategija. To su objasnile time da pojedinci s bogatim
repertoarom  strategija emocionalne regulacije  (ukljucujuéi
adaptivne 1 maladaptivne strategije) znaju kako fleksibilno
primijeniti adaptivne strategije kao odgovor na zahtjeve okoline i
time izvudi vecu Korist od njihovog koristenja (Aldao i sur., 2014). I
novija istrazivanja (Trudel-Fitzgerald i sar., 2024) naglasavaju
vaznost regulacijske fleksibilnosti. Autori isticu da nije najvaznije
koristiti odredenu strategiju, nego znati kada i kako je koristiti.
Fleksibilnost objasnjavaju kao posjedovanje vise razlicitih strategija
na raspolaganju, biranje koja najbolja odgovara konkretnoj situaciji
te promjena strategije ako se pokaze neefikasnom.

Diskusija i zakljucak

Nakon pregleda relevantne literature, rezultati jasno ukazuju
na postojanje adaptivnih i maladaptivnih strategija suo¢avanja sa
stresom, kao i strategija emocionalne regulacije koje povoljnije uti¢u
na mentalno zdravlje opéenito, ali i psiholosku dobrobit, blagostanje,
smanjen rizik za nastanak simptoma poremecaja i rizi¢nih
ponasanja. To ukazuje na vaznost poznavanja povoljnih strategija
koje, ukoliko se koriste, mogu doprinijeti boljem prilagodavanju na
nove situacije, koje su same po sebi izazovne i imaju odredeni stepen
odgovornosti. Konkretno, strategija suo¢avanja sa stresom koja je
usmjerena na problem smanjuje negativne ishode i raspoloZenja kod
studenata, kao i kognitivna reinterpretacija koja ima za cilj da
promijeni shvatanje kako bi usmjerenje bilo na pozitivnijim
emocijama. Maladaptivne strategije su izbjegavanje, kao i supresija
emocija te su one povezane sa psiholoskim distresom i simptomima
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anksioznosti 1 depresivnosti. Navedeni nalazi su vazni zbog
razvojnog perioda koji je prekretnica u formiranju 1 potvrdivanju
identiteta, zbog planiranja ali i pritiska koje budu¢nost nosi. Mnogi
mladi u tom periodu stvaraju sliku Zivota i svoje uloge u njemu. Kod
dijela mladih osoba mogu se uoditi teSkoce u prepoznavanju i
regulaciji emocionalnih stanja, §to moZe negativno uticati na
interpersonalno 1 akademsko funkcionisanje.

I pored brojnih empirijskih nalaza koji potvrduju povezanost
emocionalne regulacije, strategija suoCavanja i mentalnog zdravlja,
postoje odredena metodoloska ogranienja postojecih istrazivanja.
Pregled literature upucuje na to da se vecina istraZivanja temelji na
samoprocjeni ispitanika, Sto zahtijeva oprez prilikom interpretacije:
takvi upitnici Cesto mogu prenaglasiti simptome i otezati
diferencijalnu dijagnozu, te time zanemariti druge moguce uzroke.
Otezano je donoSenje zakljuc¢aka o uzro¢no-posljedi¢nim odnosima
medu varijablama, jer su istrazivanja uglavnom korelacijska,
odreduju povezanost i predvidaju doprinose drugih faktora.

Dobijeni nalazi omogucavaju odredivanje nekih prakti¢nih
implikacija. Kroz preventivne programe, mogu se prikazati osnove
adaptivnih 1 maladaptivnih strategija, ukazati na iste te pomoci
mladima i studentima da prepoznaju svoje obrasce. To je vazan prvi
korak u formiranju adaptivnijih i1 funkcionalnijih strategija
suoCavanja i emocionalne regulacije. Takoder, psiholoska podrska
studentima bi trebala biti sastavni dio njihovog akademskog
obrazovanja. Pored profesionalne, podrSska svih nastavnika i
profesora je nuzna. Podrzavajuci i empatic¢an odnos nastavnika moze
imati znacajnu ulogu u o¢uvanju mentalnog zdravlja studenata, te je
kontinuirana psihoedukacija vazna i za sve nastavnike i saradnike.
Takoder, upoznavanje sa prvim, ranim znakovima je klju¢no za
prepoznavanje tih simptoma te adekvatnu ranu intervenciju. Pored
navedenog, korisno je i vratiti se u raniju razvojnu fazu, pa govoriti
o vaznosti pripreme S$kolaraca za buduénost i nove izazove. Na
osnovu dosadasnjih, ali i novih nalaza moguce je razmisljati i o
sistematiénom pristupu edukacije o emocijama, regulaciji i
osvjesStavanju. Vazno je napomenuti da se ovo ucenje treba temeljiti
na iskustvenom znanju, radu na sebi i kontinuiranom ucenju. Uz
emocije, razvijanje adekvatnih adaptivnih strategija suocavanja sa
stresom bi takoder bilo od velikog znacaja, jer bi izmedu ostalog,
smanjilo vjerovatno¢u pojave nezeljenih simptoma. Smanjilo bi
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prokrastinaciju, a time i stepen percipiranog i dozivljenog stresa.
Savremena istrazivanja sve viSe ukazuju na znacaj razvoja
inovativnih pristupa o¢uvanju mentalnog zdravlja mladih. Tako Xu
1 saradnici (2024) navode da intervencije zasnovane na virtualnoj
stvarnosti mogu doprinijeti smanjenju stresa 1 unapredenju
psiholoske dobrobiti mladih odraslih osoba. Ovi nalazi dodatno
potvrduju vaznost razvoja razli¢itih oblika podrske usmjerenih na
jacanje adaptivnih strategija suofavanja sa stresom i ocuvanje
mentalnog zdravlja mladih. Zaklju¢no, razumijevanje emocionalne
regulacije 1 strategija suoCavanja sa stresom moze predstavljati
vazan korak u kreiranju preventivnih i intervencijskih programa
usmjerenih na oCuvanje mentalnog zdravlja u obrazovnom, ali 1
drugim relevantnim okruzenjima.
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Review Article

PSYCHOLOGICAL RESOURCES OF YOUNG PEOPLE:
EMOTIONAL REGULATION, COPING STRATEGIES, AND
MENTAL HEALTH IN EDUCATIONAL SETTINGS.

Summary

Contemporary lifestyles o young people are characterized
by numerous demands and stressors that may negatively affect
mental health. The period of youth, as a transitional phase
between adolescence and adulthood, is marked by intense
emotional, cognitive, and social changes that bring numerous
developmental challenges. The aim of this paper is to provide an
overview of contemporary theoretical and empirical findings on
the role of emotional regulation and coping strategies in
preserving the mental health of young adults. A review of relevant
literature indicates that adaptive emotional regulation strategies
and problem-oriented coping with stress represent important
protective factors for the mental health of students, whereas
maladaptive strategies may be associated with higher levels of
psychological distress. The paper highlights the importance of
further empirical research in the academic context.

Keywords: mental health of young people, coping strategies,
emotional regulation, psychological resources
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