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POVEZANOST ANKSIOZNOSTI, DEPRESIJE I STRESA
SA REZILIJENCIJOM I KVALITETOM SPAVANJA KOD
STUDENATA TOKOM PANDEMIJE COVID-19

Tokom skolske 2020/2021 godine ispitali smo uslove rada studenata tokom online nastave, nivo
depresivnih, anksioznih i simptoma stresa i njihovu povezanost s rezilijencijom i kvalitetom
spavanja na uzorku studenata Univerziteta u Sarajevu (UNSA). Rezultati istrazivanja pokazuju
da veéina studenata ima zadovoljavajuce uslove rada od kuce, ali da i dalje veliki broj njih osjeca
strah i anksioznost da ¢e se nesto dogoditi s internet konekcijom ili raunarom tokom online
nastave ili ispita. Oko 50% studenata ima poviSene razine simptoma depresivnosti, anksioznosti
i stresa koji su znacajno povezani sa loSijom kvalitetom spavanja. Visi nivo rezilijencije kod
studenata povezan je s nizim nivoima depresivnosti, anksioznosti i stresa i boljom kvalitetom
spavanja. Nivo depresivnosti studenata je varijabla koja je najbolji prediktor u objasnjenju

kriterijske varijable kvaliteta spavanja.
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UVOD

Pandemija bolesti COVID-19 izazvana Sirenjem SARS-CoV-2 virusa, koja je na po-
drucju Bosne i Hercegovina pocela u martu 2020. godine, donijela je mnoge promjene
u zivote gradana. Vrlo brzo nakon prvih slu¢ajeva, 12. 3. 2020. godine, na Univerzi-
tetu u Sarajevu je obustavljena redovna nastava!. Studenti su presli na online sistem

! https://www.unsa.ba/sites/default/files/dodatak/2020-03/Zaklju%C4%8Dci%201%20Preporuka_Senat%20
UNSA.pdf
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odrzavanja nastave i polaganja ispita. Kao u ve¢ini zemalja svijeta, i u Kantonu Sa-
rajevo trzni centri, kafi¢i i restorani su bili zatvoreni, povremeno je bio na snazi po-
licijski sat, gradanima je savjetovano da ostanu kuc¢i. Iznenadno i brzo Sirenje virusa,
kontradiktorne i zastraSujuce informacije u medijima o bolesti, zarazenim i umrlim,
prestanak redovne nastave i generalno naprasno promijenjen nacin zZivota, studenskoj
populaciji donijeli su mnogobrojne probleme koji su mogli izazvati pojavu simptoma
vezanih za depresivnost, anksioznost i stres kao i slabiju kvalitetu spavanja. I bez
spomenutih okolnosti povezanih s pandemijom, sam prekid redovne nastave u fakul-
tetskim zgradama i prelazak na online nastavu predstavlja prekid rutine studenata i
moze dovesti do poteskoca sa mentalnim zdravljem (Zhai i Du 2020).

Mnogobrojna istrazivanja pokazuju da je u op¢oj populaciji povecana prevalenca
depresivnih i anksioznih simptoma (Nelson i sur. 2020; Wang i sur. 2020), kao i simp-
toma stresa (Fawaz i Samaha 2020), posebno tokom perioda zatvaranja. I prije pan-
demije, najces¢i problemi studentske populacije su bili u simptomi anksioznosti i
poremecaja raspolozenja (Auerbach i sur. 2016). U istrazivanju Pereira i sur. (2020),
koje je provedeno tokom oktobra i novembra 2019. godine na preko 21.000 studenata
u Velikoj Britaniji, 42.3% studenata iskusilo je ozbiljne probleme sa mentalnim zdrav-
ljem zbog Cega su trebali profesionalnu pomo¢, a jedan od pet studenata je imao di-
jagnozu mentalnog poremecaja 1 to najceS¢e anksioznosti i depresije. Tokom
pandemije, istrazivanja koja su provedena na studentskoj populaciji pokazuju porast
ovih simptoma (Huckins i sur. 2020; Varma i sur. 2021). Istrazivanje koje su proveli
Son i sur. (2020) u Sjedinjenim Americkim Drzavama (SAD) otkrilo je zabrinjavajuce
podatke. Porast simptoma depresije, anksioznosti i stresa zbog COVID-19 pandemije
utvrden je kod 71% studenata. Kao najcesce stresore, koji su doveli do porasta ovih
simptoma, studenti su navodili strah i brigu za voljene, ali i probleme s koncentraci-
jom, smanjenu socijalnu interakciju i povecanu brigu u vezi sa akademskim posti-
gnu¢em. Jedan od vaznih problema koje su studenti naveli bio je i problem u vezi sa
spavanjem i to kod 86% ispitanih studenata. Nivoi depresivnih simptoma u istrazi-
vanju Wanka i sur. (2020a) su bili prisutni kod 48% studenata, a u istom istrazivanju
su simptomi anksioznosti bili prisutni kod 38.48% studenata. Podatak naveden u
ovom ¢lanku koji dodatno budi strah i ukazuje na urgentnost situacije jeste da je 18%
studenata imalo suicidalne misli. Na osnovu dostupne literature ¢ini se da su nesto
¢eS¢i simptomi depresije u odnosu na anksioznost s tim da podaci pokazuju kako s
vremenom simptomi anksioznosti i stresa rastu, a da simptomi depresije ostaju isti
(Saraswathi 2020).

536



Maida Koso-Drljevi¢, Esma Celenka, Nejla Omerovié-Thtijarevié Povezanost anksioznosti,
depresije i stresa sa rezilijencijom i kvalitetom spavanja kod studenata tokom pandemije COVID-19
DHS 1 (18) (2022), 535-550

Uz simptome depresije, anksioznosti i stresa, istrazivaci su veliku paznju obratili
na kvalitetu spavanja tokom perioda pandemije (Son i sur. 2020; Hyun i sur. 2021).
Kvalitetu spavanja mozemo posmatrati kroz nekoliko indikatora: vrijeme koje je
osobi potrebno da zaspi i vrijeme koje provede spavajuci, broj budenja tokom no¢i,
dnevna pospanost i problemi s koncentracijom tokom dana (Krystal i Edinger 2008).
Problemi sa spavanjem jo$ u djetinjstvu dovode se u vezu s kasnijim simptomima
depresivnosti i anksioznosti (Alvaro i sur. 2013), a poremecaj insomnija je u dvostru-
koj vezi 1 s anksiozno$cu i s depresivnosc¢u $to znaci da simptomi anksioznosti i de-
presivnosti mogu dovesti do insomnije, ali i insomnija moze dovesti do simptoma
depresivnosti i anksioznosti (Jansson-Frojmark i Lindblom 2008). Veza izmedu de-
presivnosti 1 insomnije posebno je interesantna istrazivacima jer je ustanovljeno da
insomnija moze biti prediktor razvoja depresivnog poremecaja (Baglioni i sur. 2011).
Istrazivanja pokazuju da nije samo insomnija kao poremecaj povezana sa depresi-
vnosc¢u i anksiozno$c¢u nego i losija kvaliteta spavanja koja nije dijagnosticirani po-
remecaj. Generalne poteskoce sa spavanjem, simptomi depresivnosti i anksioznosti
su viSestruko povezani (Spoormaker i Bout 2005). Tokom perioda pandemije istra-
zivaci su posvetili paznju i problemima sa spavanjem. Son i sur. (2020) naglasili su
znacaj poremecaja kvalitete spavanja kod studenata koji su upravo taj problem do-
vodili u vezu sa simptomima depresivnosti, anksioznosti i stresa. Od ukupnog uzorka
od 195 studenata, njih 86% naveli su da imaju problema sa spavanjem i da su oni
uzrokovani COVID-19 pandemijom. Studenti su tokom pandemije kasnije isli na spa-
vanje, imali neregularne obrasce spavanja i budenja i slabiju kvalitetu spavanja.

U vezu sa kvalitetom spavanja i mentalnim zdravljem dovodi se i rezilijencija.
lako rezilijencija nije jedinstven konstrukt, pod njom se naj¢esc¢e podrazumijeva odre-
deni kapacitet za dobru prilagodbu u situacijama hroni¢nog rizika, stresa, traume ili
katastrofe (Zvizdi¢ 2015). Rezilijencija se moze posmatrati kao protektivni faktor
koji u interakciji sa stresorima smanjuje vjerovatnocu javljanja negativnih ishoda, a
koji inac¢e mogu da nastanu kao posljedica djelovanja stresora. Istrazivanja pokazuju
da studenti sa vi$§im nivoom rezilijencije imaju znacajno nize nivoe psiholoskih po-
teskoc¢a (McGillivray i Pidgeon 2015). Rezilijencija je povezana i sa kvalitetom spa-
vanja. Studenti koji imaju visi nivo rezilijencije imaju i bolju kvalitetu spavanja, a ta
dva faktora zajedno povezana su sa manjim simptomima depresije (Tafoya i sur.
2019).

Cilj naSeg istrazivanja bio je ispitati uslove u kojima rade studenti Univerziteta u
Sarajevu (u daljem tekstu UNSA) tokom online nastave. Takoder, cilj je utvrditi nivoe
depresije, anksioznosti i stresa kod studenata tokom online nastave i njihovu pove-
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zanost s rezilijencijom i kvalitetom spavanja. O¢ekujemo da ¢e depresija, anksioznost
1 stres biti povezani s lo§ijom kvalitetom spavanja, a da ¢e veca rezilijencija biti po-
vezana sa manjim simptomima depresivnosti, anksioznosti i stresa i boljom kvalite-
tom spavanja. Pretpostavljamo da varijable depresivnosti, anksioznosti, stresa i
rezilijencije znacajno doprinose objasnjenju kvalitete spavanja. Na osnovu dosada-
$njih istrazivanja (Saraswathi 2020), smatramo da ¢e najznacajniji faktor u objasnje-
nju kvalitete spavanja biti nivo depresivnosti.

METODOLOGIJA

Sudionici

Istrazivanje je provedeno na prigodnom uzorku studenata Univerziteta u Sarajevu.
Od ukupno 185 ispitanika, 127 su studenti Filozofskog fakulteta i 58 studenti Elek-
trotehnickog fakulteta. Istrazivanjem je obuhvaceno svih pet godina studija (tri godine
prvog ciklusa i dvije godine drugog ciklusa oba studija). U istrazivanju su u¢estvovale
uglavnom studentice (150 zenskih i 35 muskih ispitanika). Prosjecna dob ispitanika
je 21 godina (M= 20.75, SD = 1.95).

Instrumenti

Upitnik osnovnih sociodemografskih podataka, podataka u vezi COVID-19 i uslova
tokom online nastave

Upitnik osnovnih sociodemografskih podataka sadrzavao je pitanja koja su se od-
nosila na neke opcée podatke: Sifra, fakultet, godina studija, dob i spol. Pitanja o
COVID-19 ukljucivala su podatke o tome da li su oni ili ¢lanovi njihove porodice
bili pozitivni na virus SARS-CoV-2, koliko vremena provode istrazujuci informacije
vezano za COVID-19, kako procjenjuju uslove prostora u kojem borave tokom slu-
Sanja online nastave, kako procjenjuju svoju tehni¢ku opremljenost tokom online na-
stave, koliko osjecaju anksioznost i/ili strah da ¢e se nesto dogoditi s njihovom
konekcijom ili racunarom tokom online nastave te njihovo misljenje o tome da li pro-
pustaju vazan dio obrazovanja zbog manjka direktne interakcije s kolegama i preda-
vacima.

Skala rezilijencije

Koristena Skala rezilijencije (RS-14) prevedena je i prilagodena na osnovu skale
Wagnilda i Younga (1993). U istrazivanju je koriStena skracena verzija skale koja
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ukljucuje 14 pitanja s ciljem identificiranja nivoa individualne rezilijencije $to uklju-
Cuje pozitivne karakteristike osobe koje povecavaju individualnu prilagodbu (Wagnild
2014). Neka od pitanja glase: ,,Osje¢am se ponosno $to sam postigao (ostvario) neke
stvari u Zivotu®; ,,Osjecam da se mogu nositi sa vise stvari istovremeno®; ,,Samodis-
cipliran/a sam®. Ispitanici su odgovarali na pitanja zaokruzuju¢i jedan od 7 ponudenih
odgovora (od ,,Uopce se ne slazem* do ,,U potpunosti se slazem*). Rezultat smo ra-
¢unali kao sumu odgovora na svako pitanje i visi rezultat oznacava vecu rezilijenciju
kod ispitanika. Pouzdanost skale rezilijencije na naSem uzorku iznosila je Cronbach
a=.87.

Skala depresivnosti, anksioznosti i stresa

Skala je skracena verzija upitnika dizajniranog da mjeri simptome depresivnosti,
anksioznosti i stresa (DASS-21; Lovibond i Lovibond 1995). Ispitanici odgovaraju
na 21 pitanje o prisutnosti simptoma depresivnosti (primjer pitanja: ,,Bio/la sam po-
tiSten/a 1 tuzan/a“), anksioznosti (primjer pitanja: ,,Osje¢ao/la sam se jako nervozno*)
istresa (primjer pitanja: ,,Dozivljavao/la sam drhtanje, npr. u rukama) u zadnjih sedam
dana na skali od 0 — uopce se ne odnosi na mene do 3 — u potpunosti se odnosi na
mene (Gomez 2016). Visi rezultat na skali oznacava vece prisustvo simptoma depre-
sivnosti, anksioznosti i stresa. lako se moze koristiti za pracenje promjene nivoa pri-
sutnosti simptoma, upitnik nije dizajniran da se koristi u dijagnosticke svrhe. Kao
rezultat, za svaku subskalu na DASS 21 zbirni rezultat se pomnozi sa 2 kako bismo
mogli porediti rezultate DASS 21 sa rezultatima na duzoj verziji upitnika DASS koji
sadrzi 42 pitanja. U naSem ispitivanju je koriStena verzija upitnika DASS preuzeta iz
istrazivanja Kusec (2016) i pouzdanost Cronbach Alpha subskala na naSem uzorku
iznosile su za depresivnost o= .808, za anksioznost o= .87 i stres o= .89.

Skala kvalitete spavanja

Skala kvalitete spavanja (SQS; Yi i sur. 2000) sadrzi 28 pitanja s ciljem procjene
6 domena kvalitete spavanja: dnevna disfunkcionalnost, odmornost nakon spavanja,
problemi sa uspavljivanjem i odrzavanjem sna, poteskoce s budenjem i zadovoljstvo
spavanjem. Ispitanici su odgovarali na pitanja zaokruzujuci jedan od 4 ponudena od-
govora (od ,,Rijetko* do ,,Skoro uvijek*). Visi rezultat znaci losiju kvalitetu spavanja.
Pouzdanost skale kvalitete spavanja na nasem uzorku iznosila je Cronbach o= .93.

Postupak

Istrazivanje smo provodili od decembra 2020. do januara 2021. godine u okviru na-
stave iz izbornog predmeta Psihofiziologija spavanja. Studenti su tokom ljetnog se-
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mestra, kada su iskljucivo pohadali nastavu u online formatu, popunjavali bateriju
upitnika preko Googleforma platforme. Istrazivanje je bilo anonimno i na dobrovolj-
noj 0snovi.

REZULTATI

Kako bismo ustanovili u kakvim uslovima studenti Zive 1 rade tokom online nastave,
uradili smo deskriptivne analize dobijenih podataka. Na pitanje o uslovima prostora
u kojem studenti borave i rade tokom online nastave (N=185), 89.7% studenata su
procijenili da su oni jako dobri ili dobri, a 10.3% studenata su procijenili da su njihovi
uslovi losi ili jako losi. Tehnicku opremljenost 87% studenata procjenjuje kao jako
dobru ili dobru, a 13% kao loSu ili jako loSu. Strah da ¢e se dogoditi nesto s konekci-
jom ili racunarom 36.2% studenata ne osjec¢a nimalo ili donekle, a 63.8% studenata
osjeca prili¢no ili jako. Na pitanje da li misle da propustaju vazan dio obrazovanja
zbog manjka direktne interakcije sa kolegama i predavacima 34.5% studenata su od-
govorili nimalo ili donekle, a 66.5% studenata su odgovorili prili¢no ili jako.

Da bismo ustanovili nivoe depresivnosti, anksioznosti i stresa kod studenata mje-
rene pomocu upitnika DASS-21, izra¢unali smo postotke studenata koji su u prve
dvije kategorije, a koje se odnose na nepostojanje ili na vrlo mali nivo prisustva simp-
toma i postotke studenata koji se nalaze u kategorijama umjerenih, teskih i izuzetno
teskih simptoma za varijable depresivnost, anksioznost i stresa.

Tablica 1. Deskriptivni podaci za varijable depresivnost, anksioznost i depresija

M SD ispitanici u ispitanici u ispitanici u ispitanici u
kategoriji bez i kategoriji kategoriji teskih  kategoriji
sa malo umjerenih simptoma izuzetno teskih
simptoma simptoma simptoma
Depresivnost  14.17  11.27  55.1% 20% 7.6% 17.3%
Anksioznost  13.81 11.46 44.3% 16.2% 6.5% 33%
Stres 19.94 11.09 47.5% 24.9% 17.3% 10.3%

Vecina studenata nalaze se u kategoriji bez ili sa malo simptoma, ali odredeni broj
studenata osje¢a umjerene, teske ili jako teske simptome u sve tri kategorije. U kate-
goriji umjerenih, teskih i izuzetno teSkih simptoma depresivnosti nalazi se 44.9%
ispitanika. Umjerenu, tesku ili izuzetno teSku anksioznost osjeca 55.7% ispitanika, a
umjerene, teske i izuzetno teske simptome stresa ima 52.5% ispitanika.
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Za utvrdivanje povezanosti izmedu varijabli depresivnost, anksioznost, stres, re-
zilijencija i rezultata na subskalama kvalitete spavanja racunali smo Spearmanov koe-
ficijent korelacije jer rezultati na subskalama upitnika o kvaliteti spavanja nisu
zadovoljavali uvjete za parametrijske statisticke analize.

Tablica 2. Interkorelacijska matrica za varijable depresija, anksioznost, stres, rezilijencija
i kvaliteta spavanja

Varijable 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1. Depresivnost 1 647 68 59" 537 52 39" 49 38" 157 597
2. Anksioznost 1 g8 -39 507 50 45T 51T 44 207 617
3. Stres 1 -39 sS4 51 48 55T 41t 227 63
4. Rezilijencija 1 -26™ 447 257 -327 22 08 -357
5. SKS dn.disf. 1 A3 AT 55T 54t 22" 86
6. SKS odm. 1 417 56T 63T 257 v
7. SKS usp. 1 507 5T 4Tt 1T
8. SKS bud. 1 ST 19 74T
9. SKS zad.sp. 1 28" 8T
10. SKS odrz. 1 0.417"
11. SKS suma 1

p<.05,"p< .01

Skracenice:

SKS dn.disf. — Skala kvalitete spavanja, dnevna disfunkcionalnost

SKS odm. — Skala kvalitete spavanja, odmorenost nakon spavanja

SKS usp. — Skala kvalitete spavanja, problemi s uspavljivanjem i odrzavanjem sna
SKS bud.— Skala kvalitete spavanja, poteskoce s budenjem

SKS zad.sp. — Skala kvalitete spavanja, zadovoljstvo spavanjem

SKS odrz. — Skala kvalitete spavanja, problemi s odrzavanjem spavanja

SKS suma — ukupni rezultat na Skali kvalitete spavanja

1z korelacijske matrice mozemo vidjeti da postoji znacajna pozitivna povezanost
izmedu simptoma depresivnosti, anksioznosti i stresa sa rezultatima na subskalama
kvalitete spavanja kao i sa ukupnim rezultatom na upitniku kvalitete spavanja, Sto
znaci da studenti koji imaju poviSene razine simptoma depresivnosti, anksioznosti i
stresa imaju losiju kvalitetu spavanja. Rezilijencija je negativho povezana sa simp-
tomima depresivnosti, anksioznosti i stresa kao i sa kvalitetom spavanja.
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Da bismo ustanovili koje varijable su najbolji prediktori kvalitete spavanja, proveli
smo multiplu regresijsku analizu, pri ¢emu su varijable depresivnost, anksioznost,
stres i rezilijencija uvedene u model kao prediktori, a varijabla kvaliteta spavanja kao
kriterij. Prethodno su provjereni uslovi za regresijsku analizu, pri ¢emu je utvrdena
normalna distribucija regresijskih reziduala, prisutnost homoscedasciteta i neposto-
janje multikolinearnosti prediktorskih varijabli, ¢ime smo potvrdili da su uslovi za
provodenje regresijske analize zadovoljeni.

Tablica 3. Rezultati multiple regresijske analize prediktorskih varijabli depresivnost,

anksioznost, stres i rezilijencija za kriterijsku varijablu kvaliteta spavanja

Kriterij: Kvaliteta spavanja
Varijable B SE(B) B t p
F(4, 180) = 45.06, p< .001, R = .50
Konstanta 17.99 7.14 252 .01
Depresivnost 39 11 29 348  .001
Anksioznost 32 12 .23 2.67  .008
Stres 34 13 24 2.68  .008
Rezilijencija -.05 .08 -.04 -.64 52

Rezultati regresijske analize pokazuju da je modelom koji je znacajan na nivou
p<.001 objasnjeno 50% varijance. Depresivnost, anksioznost i stres su varijable koje
imaju znacajan doprinos u objasnjenju kriterijske varijable kvalitete spavanja, a
rezilijencija se nije pokazala kao znacajna prediktorska varijabla. Najvec¢i doprinos
u objasnjenju kvalitete spavanja ima varijabla depresivnost f=0.29.

DISKUSIJA

Cilj naseg istrazivanja bio je ispitati uslove u kojima rade studenti UNSA tokom on-
line nastave 1 utvrditi nivoe depresije, anksioznosti i stresa te njihovu povezanost s
rezilijencijom i kvalitetom spavanja.

Studenti predstavljaju populaciju koja je posebno osjetljiva na probleme mental-
nog zdravlja (Auerbach i sur. 2016), a s pojavom COVID-19 pandemije situacija se
dodatno pogorsala. S prelaskom na online sistem sluSanja nastave i polaganja ispita,
znacajno su promijenjene okolnosti koje su mogle uticati na mentalno zdravlje stu-
denata. Mjere koje su ukljucivale socijalnu distancu, karantenu i povremeno zatva-
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ranje dokazano utic¢u na mentalni status stanovnistva i uzrokuju psiholoske probleme
i strah od infekcije (George i Thomas 2021).

Rezultati istrazivanja koje smo proveli na uzorku studenata Filozofskog i Elek-
trotehnickog fakulteta Univerziteta u Sarajevu pokazuju da je mentalno zdravlje stu-
denata ugrozeno. lako uslove rada u kojima borave i studiraju i tehnicku opremljenost
studenti procjenjuju ve¢inom kao dobru ili jako dobru, ¢ak 63.8% studenata osjeca
anksioznost 1 strah da ¢e se neSto dogoditi s njihovom konekcijom ili racunarom
tokom online nastave i polaganja ispita, a 66.5% studenata ima stav da propustaju
vazan dio obrazovanja zbog manjka direktne interakcije s kolegama i predavacima.
Ovi podaci idu u prilog nastojanjima da se normalizira nastava na fakultetima i da
se, koliko je moguce vise, studenti vrate u ucionice. Socijalne interakcije izmedu na-
stavnika i studenata klju¢ni su dio obrazovanja, a smanjena socijalna interakcija 1
osjecaj socijalne izolacije snazno su povezani sa anksioznos¢u (Son i sur. 2020).

Upitnik DASS koji smo koristili mjeri negativne emocionalne simptome i sma-
tramo vaznim napomenuti da se ne koristi kao instrument za dijagnozu klinickih po-
remecaja depresije, anksioznosti i poremecaja povezanih sa traumom nego za
samoprocjenu nivoa prisutnosti tegoba povezanih s depresivnim, anksioznim i simp-
tomima stresa. Rezultati naSeg istrazivanja pokazuju zabrinjavajuce nivoe depresi-
vnih, anksioznih i simptoma stresa kod studenata. Umjereni, teski i izuzetno teski
nivo depresivnih, anksioznih i simptoma stresa prisutan je kod oko polovine ispitanog
uzorka, sto je u skladu sa istrazivanjima provedenim u drugim drzavama (Wang i sur.
2020a). Posebno su zabrinjavajuci podaci da oko 25% studenata ima simptome de-
presivnosti koji spadaju u kategoriju teskih i izuzetno teskih simptoma, oko 40% stu-
denata ima teske i izuzetno teSke simptome anksioznosti i oko 28% studenata osjeca
teski 1 izraziti stres (Tablica 1). Ovi simptomi povezani su sa kvalitetom spavanja i
rezilijencijom (Tablica 2). Kvaliteta spavanja je znacajno povezana sa simptomima
depresivnosti, anksioznosti i stresa. Pojedini aspekti kvalitete spavanja koji se odnose
na dnevnu disfunkcionalnost, osje¢aj da je osoba odmorna nakon spavanja, problemi
s uspavljivanjem i odrzavanjem sna, poteskoce s budenjem, subjektivno zadovoljstvo
kvalitetom spavanja i problemi s odrZzavanjem spavanja su povezani sa depresivnim,
anksioznim i simptomima stresa. Samo na osnovu korelacija, ne mozemo govoriti o
uzro¢no-posljedicnim vezama, ali istrazivanja pokazuju da je odnos izmedu mental-
nog zdravlja i kvalitete spavanja dvosmjeran (Jansson-Frdjmark i Lindblom 2008).
Povec¢ana anksioznost i depresivnost mogu dovesti do problema spavanja, a problemi
spavanja dodatno povecavaju nivoe anksioznosti i depresivnosti.
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Rezultati naseg istrazivanja pokazuju da je nivo depresivnih, anksioznih i simp-
toma stresa negativno povezan sa rezilijencijom. Osobe sa ve¢im nivoom rezilijencije
imaju manje simptome depresivnosti, anksioznosti i stresa i bolju kvalitetu spavanja.
Rezilijencija predstavlja kapacitet da se u situacijama stresa adekvatno suo¢imo sa
stresorima §to smanjuje vjerovatnocu negativnih ishoda. I dosadasnja istrazivanja po-
kazuju da rezilijencija predstavlja protektivni faktor i da studenti sa vi§im nivoom
rezilijencije imaju manje psiholoskih poteskoca i bolju kvalitetu spavanja (McGilli-
vray i Pidgeon 2015; Tafoya i sur. 2019). Postoje dokazi da se rezilijencija moze uciti
i opisane su tehnike pomocu kojih moZemo povecati nivo rezilijencije (McAllister
& McKinnon 2009). Mindfulness trening moze biti efikasan u podizanju rezilijencije
kod studenata (Galante i sur. 2018).

Da bismo ispitali koja od varijabli najviSe doprinosi objasnjenju slabije kvalitete
spavanja, proveli smo regresijsku analizu gdje su kao prediktorske varijable postav-
ljene: depresivnost, anksioznost, stres i rezilijencija. Rezultati regresijske analize po-
kazuju da ovako postavljen model objas$njava 50% varijance kriterijske varijable
kvalitete spavanja (Tablica 3). Depresivnost, anksioznost i stres su znacajni prediktori
inajbolje doprinose objasnjavaju kriterijske varijable kvalitete spavanja. Depresivnost
se izdvaja kao najjaci prediktor $to je u skladu i sa rezultatima dosadasnjih istrazivanja
(Alvaro 1 sur. 2013), a rezilijencija nije znaCajan prediktor kvalitete spavanja.

Stru¢njaci iz podrucja mentalnog zdravlja naglaSavaju izuzetnu vaznost da u doba
pandemije, koja jo$ uvijek traje, studenti imaju mogucénost pristupa terapeutima u sa-
vjetovaliStima i centrima za mentalno zdravlje (Zhai i Du 2020). Rezultati naseg istra-
zivanja pokazuju da su studenti Univerziteta u Sarajevu u situaciji koja zahtijeva
intervenciju struénjaka iz podrucja mentalnog zdravlja. Ako nije moguce ostvariti di-
rektni kontakt sa terapeutom ili savjetnikom (zbog stigme, preopterecenosti zdrav-
stvenog sustava ili zbog nemogucénosti vecine studenata da sebi priuste odlazak kod
psihoterapeuta), potrebno je omoguciti online savjetovanja, a studente mozemo uputiti
ina literaturu o nacinima kako da smanje stres povezan s COVID-19. Za studente se
mogu pripremiti tekstovi i upute kako bismo ih informisali koji su to nacini da se
smanje posljedice COVID-19 pandemije na mentalno zdravlje. U doba digitalnih teh-
nologija ovakve vrlo jednostavno dostupne intervencije mogu biti korisne za unapre-
denje mentalnog zdravlja kako studenata tako i Sire populacije. MozZemo ih uputiti
na ve¢ postojece edukativne materijale koje su strucnjaci iz mentalnog zdravlja pri-
premili i koji su besplatno dostupni (na primjer, projekt Slon u sobi —
https://slonusobi.ba/). Ogromna je vaznost upoznavanja studenata da aktivnosti kao
Sto su sport, Citanje, joga, bavljenje umjetnos¢u, manje vremena pred ekranom i re-
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dovni ciklusi spavanja doprinose psiholoSkom blagostanju studenata (George i Tho-
mas 2021; Wang i sur. 2020b).

Istrazivanja pokazuju da prakticiranje tehnika meditacije i mindfulnessa moze
umanjiti znakove stresa i anksioznosti (Behan 2020). Na uzorku studenata, Gabrielli
isur. (2021) proveli su istrazivanje i dokazali efikasnost Atena aplikacije koja podra-
zumijeva pruzanje informacija o psiholoskim strategijama suocavanja i nainima una-
predenja mentalnog zdravlja. Program sadrzi osam kratkih sesija u trajanju od 10
minuta s ciljem podizanja svjesnosti o vlastitim mislima i emocijama. Aplikacija nas
poducava o efektivnim strategijama suocavanja u stresnim situacijama koje su bazi-
rane na kognitivno-bihevioralnom pristupu. Informacije se odnose na psihoedukaciju
0 samosvjesnosti, rjeSavanju konflikata, asertivnoj komunikaciji i prikazane su mind-
fulness prakti¢ne vjezbe (Gabrielli i sur. 2021). Mindfulness se dovodi u vezu i sa
kvalitetom spavanja i spominje se kao protektivni faktor koji je povezan sa samore-
gulacijom spavanja, a moze dovesti i do smanjenja simptoma stresa (McGillivray &
Pidgeon 2015).

Smatramo da je vrlo vazan rezultat koji smo dobili o brigama i strahovima stude-
nata tokom online nastave, onaj koji se odnose na kvalitetu tehnicke opremljenosti
(Internet i racunar) $to nije prisutno ako se nastava i ispiti odvijaju u ucionici. lako
je potrebno provesti istrazivanje na vec¢em uzorku studenata, rezultati naseg istrazi-
vanja idu u prilog sve glasnijim upozorenjima da je ucenike i studente potrebno vratiti
u ucionice. Rezultati naseg istrazivanja pokazuju da studenti prepoznaju depresivne
i anksiozne simptome kao i ucestalost problema sa spavanjem. Mentalno zdravlje
studenata bi trebao biti faktor koji ¢e oni koji donose odluke uzeti u obzir. Osim na-
stojanja da se normalizira proces studiranja i smanji koli¢ina online nastave, briga o
mentalnom zdravlju studenata treba biti u fokusu i zdravstvenih i obrazovnih institu-
cija i tokom pandemija i nakon nje. Generalizacija rezultata koje smo dobili je ogra-
nic¢ena zbog nekoliko faktora koji se odnose na prigodan uzorak na kojem smo radili
istrazivanje i na neujednacen broj muskih i Zenskih ispitanika, posebno zbog varijabli
koje smo ispitivale (depresivnost, anksioznost i stres) gdje mozemo ocekivati neke
rodne razlike.

ZAKLJUCAK

Simptomi depresivnosti, anksioznosti i stresa prisutni su kod velikog broja studenata
koje smo ispitali u nasem istrazivanju. Povecana razina ovih simptoma povezana je
sa losijom kvalitetom spavanja, ali i s nizom zastupljenos¢u osobine rezilijencije kod
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studenata. Osim nastojanja da se studenti vrate u svoje okruzenje, $to podrazumijeva
normalizaciju nastave i socijalnu interakcije s profesorima i kolegama, potrebno je
planirati mjere prevencije, ali i intervencije. Do normalizacije procesa studiranja, po-
trebno je upoznati studente sa tehnikama i nac¢inima jacanja kapaciteta koji mogu
ublaziti posljedice stresa izazvane pandemijom i socijalnom izolacijom.
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THE CONNECTION OF ANXIETY, DEPRESSION AND
STRESS WITH RESILIENCE AND SLEEP QUALITY
DURING THE COVID-19 PANDEMIC

Summary

During the 2020/2021 academic year, the working conditions of students during online classes, the levels
of depressive, anxiety, and stress symptoms, and their correlations with resilience and sleep quality were
examined on a sample of students from the University of Sarajevo (UNSA). The results of the research
show that most students have satisfying working conditions from home, but also that a large number of
them still feel fear and anxiety that something will happen to the internet connection or computer during
online classes and exams. About 50% of students have increased symptoms of depression, anxiety, and
stress, which are significantly in correlation with poorer sleep quality. Higher levels of resilience in
students are correlated with lower levels of depression, anxiety, and stress and better sleep quality. The
level of student depression is a variable that is the best predictor in explaining the criterion variable

quality of sleep.
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