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EMOCIONALNA	REGULACIJA,	STRATEGIJE	

ZDRAVLJE	U	OBRAZOVNOM	KONTEKSTU	

	

i	stresori	koji	mogu	negativno	uticati	na	mentalno	zdravlje.	Period	

im,	 kognitivnim	 i	 socijalnim	
promjenama	koje	sa	sobom	donose	brojne	razvojne	 izazove.	Cilj	

vlja	mladih	 odraslih	 osoba.	
Pregled	 relevantne	 literature	 ukazuje	 da	 adaptivne	 strategije	
emocionalne	 regulacije	 i	 problem-

studenata,	 dok	 maladaptivne	 strategije	 mogu	 biti	 povezane	 sa	
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Uvod	

Za adekvatno svakodnevno funkcionisanje to uklju uje i 
funkcionisanje u akademskom okru enju, neophodno je o uvano 
mentalno zdravlje. Sama definicija mentalnog zdravlja (World 
Health Organization, 2013) obuhvata sposobnost pojedinca da vodi 
ispunjen ivot, to uklju uje sposobnost formiranja i odr avanja 
dru tvenih veza, sposobnost u enja, rada te sposobnost dono enja 
odluka u svakodnevnom ivotu u raznim podru jima: obrazovanja, 
zapo ljavanja, stanovanja i sli no. Dakle, mentalno zdravlje nije 
samo odsustvo psihi kih poreme aja. Savremeni na in ivota mladih 
i okru enje u kojem se na u, karakteri u brojni zahtjevi i stresori koji 
mogu negativno uticati na njihovo mentalno zdravlje. Period 
mladosti, kao prelazna faza izme u adolescencije i odrasle dobi, 
obilje en je intenzivnim emocionalnim, kognitivnim i socijalnim 
promjenama koje sa sobom donose brojne razvojne izazove. Ovi 
izazovi uklju uju postepeno preuzimanje odgovornosti, oblikovanje 
vlastitog identiteta te uspostavljanje samostalnosti u razli itim 
ivotnim domenima. 

odlukama vezanim uz obrazovanje, profesionalni razvoj i partnerske 

centralno mjesto u svakodnevnom funkcionisanju mladih. 
Akademsk

zahtjevima. Poznato je da u okviru formalnog obrazovanja ne postoji 

nepripremljeni za nove situacije, svako u skladu sa svojim 

pote
i svakodnevno funkcionisanje (Arnett, 2000; Kessler i sar., 2005). 

depresivnosti, anksioznosti i stresa kao emocionalne reakcije na 
z   Stoga se upravo 
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oblju. 

o ulozi emocionalne regulacije i strategija su
 

Metodologija	pregleda	literature		

empirijski	 radovi	 koji	 su	 objavljeni	 uglavnom	 u	 posljednjih	
dvadeset	godina,	koji	se	bave	odnosom	emocionalne	regulacije,	

osoba.		

Emocionalna	regulacija		

prvim 

lne 

situacijama mogu imati negativan uticaj na pojedinca. U skladu s 
cije. 

Pojam emocionalna regulacija javlja se devedesetih godina 

Gross (1998) navodi da je emocionalna regulacija proces kojim 

razumijevanja i prihvatanja vlastitih emocionalnih stanja, 
kontrolisanja bihevioralnih odgovora u stresnim i neugodnim 
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sit
situacije (Gratz i Roemer, 2004). Prema tome, emocionalna 

komponente e
proces generisanja emocije, 2) aktivacija procesa koji su odgovorni 
za mijenjanje emocije i 3) utjecaj na emocionalnu dinamiku. Procesi 

na 
ih je eksplicitna (npr. osoba se trudi da izgleda mirno, iako je 
anksiozna prije usmenog/javnog izlaganja). Postoji i niz implicitnih, 

skrivanje simpatije prema nekoj drugoj osobi zbog straha od 

gledati kao na kontinuum. Na jednom polu nalaze se eksplicitni, 
svjesni i kontrolisani procesi, dok se s druge strane nalaze implicitni, 
nesvjesni i automatski procesi. Emocionalna regul
emocionalnu dinamiku, odnosno na latenciju, vrijeme pojave, 
magnitudu i trajanje emocionalne reakcije (Gross, 2014). 

Prema Procesnom modelu emocionalne regulacije (Gross i 

o
trenutnih ciljeva te reaguje u skladu s procjenom situacije. Pojedinac 

ama 
u procesu procjene ili promjenom emocionalnog odgovora koji je 
posljedica svih prethodnih koraka (Gross, 2014). Nadalje, pojedinac 

strategija koje su usmjerene na tjelesne manifestacije emocija (npr. 
supresija facijalnih ekspresija). Strategije koje pojedinac koristi kako 

odnose (Petit i sar., 2015). Neke strategije mogu imati pozitivnije 
ishode od drugih. Na primjer, pojedinci koji u procesu nastanka 

 (John i Gross, 2014). S druge 
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ekspresijom negativnih emocija (Gross, 1998). Uz spomenuto, 

arakteristike (Gross, 

prilagoditi svoje pozitivne emocije i ne pokazivati ih jav

 

emocionalnom disregulacijom. Shvatanja emocionalne disregulacije 

nedostatak svjesnosti, razumijevanja i prihvatanja vlastitih emocija, 

emocionalnog distresa, 3) nedostatak adaptivnih strategija za 
moduliranje trajanja ili intenziteta averzivnih emocija i 4) 
neprihvatanje emocionalnog distresa kao standardne komponente 

n su prediktor zdravstvenih ishoda 

nizom maladaptivnih p

zloupotrebe psihoaktivnih tvari (Bonn-Miller i sar., 2008). Navedeni 

uzrasta.  

		

na	procijenjene	prijetnje	(Lazarus	i	Folkman,	2004).	Pojedinac	
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zahtjeve	 s

stresa	posmatraju	stres	kao	odgovor	 ili	 reakciju	organizma	na	

usmjereni	 na	 odnos	 l
-Grgin,	2004.).	

-
Krenke,	2000

instrumenta	 Coping	 Inventory	 for	 Stressful	 Situations	 (CISS).	
Prema	 klasifikaciji	 Endlera	 i	 Parkera	 (1990),	 strategije	

s	 adaptivnijim,	 odnosno	 nepovoljnijim	 ishodima	 mentalnog	
zdravlja	 (Endler	 i	 Parker,	 1990;	 Vitaliano	 i	 sar.,	 1985).	

	
sa	 stresom	 kod	 kojeg	 se	mijenja	 okolina	 i	 situacija	 u	 kojoj	 se	
osoba	nalazi.	Ono	je	usmjereno	na	pronalazak	i	definiciju	samog	

Rovner,	2014;	Wang	i	Saudino,	2011;	prema	Genc	i	sar.,	2013).	
o	na	

uticaja	 u	 toj	 situaciji.	 Ukoliko	 nemamo	 uticaja	 na	 stresnu	
sit

	

(Folkman	 i	 Lazaru
privremeno	skrenuti	misli	s	problema	ili	smanjiti	uznemirenost	
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njih	 prevladati	 ovisi	 o	 os
procjeni	situacije	(Folkman	i	Lazarus,	1988;	Ron	i	Rovner,	2014;	

- Izbjegavanje	kao	

izvora	stresa	ili	nereagiranje	na	stresor	(Kohlmann	i	sar.,	1996;	

vanjskog	 svijeta	 i	 osamljivanje,	 zanemarivanje	 i	 potiskivanje	

konzumiranja	 psihoaktivnih	 supstanci.	 Smatra	 se	 da	 aktivno	

	sar.,	

tjeskobe,	nesanica	 i	prekomjerne	brige	(Amutio	 i	Smith,	2008;	
prema	V -
depresija	te	zloupotreba	alkohola	i/ili	droga	(Penley	i	sar.,	2002;	
Zeidner,	1998;	prema	Ben-Zur	i	Zeidner,	2012;	Thorsteinsson	i	

	

Kardum	i	Hudek-Kne

negativne	efekte	izbjegavanja	

aspektima	zdravlja,	i	to	
somatskih	simptoma	(Endler	i	Parker,	1994;	Liao	i	sar.,	2014).	

i	sar.,	1989;	Nolen-Hoeksema	i	Morrow,	1991;	prema	Davison	i	
Neale,	 1999),	 a	 ta	 sklonost	 stalnom	 preispitivanju,	 umjesto	
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(Morrow	i	Nolen-Hoeksema,	1990;	Nolen-Hoeksema	i	Morrow,	
1991a;	 prema	 Davison	 i	 Neale,	 1999).	 Strategij
posmatrane	 kao	 individualne	 karakteristike	 (Endler	 i	 Parker,	

koriste	 strategije	 usmjerene	 na	 zadatak	 pokazuju	 bolje	

sa	st

uticajem	 socijalizacije,	 odnosno	 da	 je	 situacijski	 uvjetovano	

problem,	 te	 time	 stvarati	 pozitivne	 efetke	 ovakvog	 stila	

		

zdravlje		

Poznato je da definicija mentalnog zdravlja obuhvata ne 
nca da 

disfunkcionalnosti u ovoj populaciji (Kessler i sar., 2005; Twenge i 
sar., 2019; EU Youth Report, 2015). Mentalno zdrava osoba je 

ati sve faktore 



Edukacija	i	izazovi	savremenog	2	
Education	and	contemporary	challenges	2	

 87 

koji 
   

O povezanosti anksioznosti i depresije sa strategijama 

dominantna primjena neprimjerenih strategija, samostalno ili u 

izbjegavanje, povezano 

 

 

adolescenata te s manjom zastupljenosti depresivnih simptoma. 
Pokazuje se i to da su pas

nost za razliku od 
-

Krenke i Klessinger, 2000; prema Thorsteinsson i sar., 2013). 

 

zahtjevima (Hofman i sar., 2012). Ljudi se razlikuju po 

emocionalne regulacije (Aldao i sar., 2015) i prema repertoaru 
strategija koje posjeduju (De France i Hollenstein, 2017). 
Fleksibilnost emoc
kojem je varijabilnost emocionalne regulacije sinhronizirana s 
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Jedna komponenta fleksibilnosti emocionalne regulacije je repertoar 
strategija koji pojedinac koristi kroz razne situacije (Grommisch i 
sar., 2019). De France i Hollenstein (2017) su pokazali pozitivnu 

epertoara 
emocionalne regulacije i nivoa u kojem se pojedinci oslanjaju na taj 

-Hoeksema 
(2012) pokazale su da interakcija adaptivnih i maladaptivnih 

oznosti i 

strategija i simptoma javlja samo ako ispitanik koristi veliki broj 
maladaptivnih strategija. To su objasnile time da pojedinci s bogatim 
repertoarom strategija emocionalne regu
adaptivne i maladaptivne strategije) znaju kako fleksibilno 
primijeniti adaptivne strategije kao odgovor na zahtjeve okoline i 

-Fitzgerald 

na raspolaganju, biranje koja najbolja odgovara konkretnoj situaciji 
  

		

Nakon pregleda relevantne literature, rezultati jasno ukazuju 

ategija 

usmjerena na problem smanjuje negativne isho
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 

 distresom i simptomima 
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ivota i svoje uloge u njemu. Kod 

interpersonalno i akademsko funkcionisanje.   
zanost 

prilikom interpretacije: 

-
nom korelacijska, 

  

implikacija. Kroz preventivne programe, mogu se prikazati osnove 
adaptivnih i maladaptivnih strategija, ukazati na iste t

korak u formiranju adaptivnijih i funkcionalnijih strategija 

studentima bi trebala biti sastavni dio njihovog akademskog 

 saradnike. 

prepoznavanje tih simptoma te adekvatnu ranu intervenciju. Pored 
navedenog, korisno je i vratiti se u raniju razvojnu fazu, pa govoriti 

ve izazove. Na 

na iskustvenom znanju, radu na sebi i kontinuiran
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prokrastinaciju, a time i stepen percipiranog 

i saradnici (2024) navode da intervencije zasnovane na virtualnoj 
stvarnosti mogu doprinijeti smanjenju stresa 

e emocionalne 
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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 

	


