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Utjecaj videa i zvukova prirode na smanjenje stresa
Sazetak

Cilj istrazivanja bio je ispitati utjecaj izloZenosti videu i zvukovima prirode na visinu
stresa nakon stresnog dogadaja, te povezanost izmedu objektivnih pokazatelja stresa,
subjektivnih pokazatelja stresa i neuroticizma. U istrazivanju je sudjelovalo 105
sudionika, ve¢inom studenata Odsjeka za psihologiju i Odsjeka za fonetiku Filozofskog
fakulteta u Zagrebu. Kao objektivna mjera stresa koriSten je puls, koji je mjeren u
pravilnim intervalima, dok je procjena dozivljenog stresa prije i poslije stresnog
dogadaja predstavljala subjektivnu mjeru stresa. Stres je izazvan pomocu stres-testa koji
se sastojao od niza jednostavnih, brzo izmjenjujuc¢ih matematickih zadataka na koje su
sudionici morali naglas dati rjeSenje. Nakon stres-testa, sudionici su, ovisno o grupi
kojoj su dodijeljeni, gledali video valova sa zvukom valova, crni ekran sa zvukom
valova ili crni ekran bez zvukova. Analiza varijance za mijeSani nacrt nije pokazala
razliku izmedu grupa. Procjena stresa prije stres-testa nije znacajno povezana ni sa
jednom drugom varijablom, osim procjene nakon stres-testa, dok procjena stresa nakon
stres-testa pozitivno korelira s visinom pulsa u 9 od 12 to¢aka mjerenja, viSim
neuroticizmom i zenskim rodom.

Kljucne rijeci: stres, smanjenje stresa, priroda, puls

The influence of nature video and sounds on stress reduction
Abstract

The aim of this study was to examine the influence exposure to video and/or sounds of
nature on stress after a stressful event, and correlation between objective stress
indicators, subjective stress indicators and neuroticism. The study included 105
participants, mostly students of psychology and phonetics at the University of Zagreb.
Heart rate was used as an objective measure of stress, measured in regular intervals,
while assessment of experienced stress before nad after the stressful event was used as a
subjective measure of stress. Stress was induced by a stress-test consisting of a series of
simple mathematical problems which were rapidly altering, while the participants were
tasked with giving the solution to each problem aloud. After the stress test, the
participants, depending on the group, watched a video of waves on the shore with the
accompanying sounds, a black screen with the sounds of waves, or black screen without
any sounds. A mixed-design analysis of variance showed no difference between groups.
Stress assessment given before the stress test did not correlate significally with any
other variable except for the stress assessment given after the stress test, while stress
assessment given after the stress test correlated positively with heart rate in 9 out of 12
points of measurment, higher neuroticism and female gender.

Key words: stress, stress reduction, nature, heart rate



UvOD

Dok postoji mnogo razlicitih definicija stresa, jedna od najpoznatijih je ona
Richarda Lazarusa, Ciji je teorijski model stresa i danas jedan od najkoriStenijih u
psihologiji. On je stres definirao kao odnos izmedu osobe i okoline koji je procijenjen
kao znacajan za osobu te koji opterecuje ili nadmasSuje njenu sposobnost prilagodbe
(Lazarus, 1984; prema Larsen i Buss, 2008). Esch (2002) daje neSto moderniju i
opcenitiju definiciju te opisuje stres u terminima ucinaka psiholoskih i okolinskih
¢imbenika na tjelesnu i mentalnu dobrobit. Fizioloske promjene koje se javljaju kao
reakcije na takve ¢imbenike nazivaju se stresnim reakcijama. Ove su promjene pod
utjecajem autonomnog Zziv€anog sustava koji obuhvaca parasimpaticki i simpaticki
sustav. Za razliku od parasimpatickog sustava koji je aktivniji u stanju mirovanja,
simpatikus je aktivniji u stanju stresa, kada mobilizira pohranjenu energiju kako bismo
se uspjesnije suoCili sa stresorom. Neki od procesa koji se aktiviraju pod kontrolom
simpatikusa su povecanje pulsa, ubrzanje disanja, povisenje krvnog tlaka, povecanje
provodljivosti koze i povecano luéenje norepinefrina i epinefrina. lako stresne reakcije
kratkoro¢no izazivaju promjene koje pomazu kod prilagodbi na razliite stresore,
dugorocno gledajuéi one su povezane s raznim tjelesnim i psihi¢kim poremecajima
(Pinel, 2002; van Os, Kenis i Rutten, 2010). Kroni¢ni stres pridonosi razvoju nekoliko
vrsta raka (Lillberg i sur., 2003; Reiche, Nunes i Morimoto, 2004), kardiovaskularnih
bolesti (Black i Garbutt, 2002), poremecaja raspolozenja (Duman i Monteggia, 2006),
ovisnosti (Sinha, 2008), precipitirajuci je faktor za razvoj psihoze (Corcoran, 2013) te
je povezan s raznim drugim bolestima i poremecajima (Selye, 2013).

Jedan od cestih uzroka stresa, pa tako i s njime povezanih posljedica, u
dana$njem svijetu je urbanizacija (Peen, Schoevers, Beekman i Dekker, 2010; van Os i
sur., 2010). U takvim uvjetima kod ljudi se javlja jaCa Zelja za kontaktom s prirodom.
Istrazivanja pokazuju da ova Zelja ima adaptivnu ulogu: kontakt s prirodom dovodi do
psiholoske obnove koja se definira kao ,,povratak u predstresno afektivno, kognitivno i
psihofiziolosko funkcioniranje* (van der Berg i sur., 2015). Grahn i Stigsdotter (2003)
su utvrdili znacajnu povezanost izmedu koriStenja javnih zelenih povrSina i
samoprocijenjenog stresa. Ta veza je postojala neovisno o dobi, rodu i

socioekonomskom statusu sudionika. Takoder, pokazali su da koriStenje zelenih



povrsina prvenstveno ovisi o njihovoj blizini mjestu stanovanja, te preporucuju da se to
uzme u obzir kod urbanog planiranja. Osim na smanjenje stresa, stanovanje u blizini
zelenih povrsina sluzi kao obrana od buduceg stresa; postotak zelenih povrSina u
promjeru od 3 kilometra oko mjesta stanovanja bio je izravno povezan s blazom
reakcijom na stresne zivotne dogadaje i boljim psihi¢kim zdravljem (Van den Berg,
Maas, Verheij i Groenewegen, 2010).

Kod osoba koje nisu u mogucénosti koristiti javne zelene povrsine, kao Sto su
bolnicki pacijenti, pokazalo se da ¢ak i prisutnost sobnih biljaka u prostoriji u kojoj
borave moze dovesti do smanjenja stresa. Osim njihovog izravnog utjecaja na
smanjenje stresa, sobne biljke povecavaju i percipiranu ljepotu prostorije, $to takoder
dovodi do smanjenja stresa (Dijkstra, Pieterse i Pruyn, 2008). Sveukupno, pacijenti koji
u svojim bolni¢kim sobama imaju cvijece i sobne biljke imaju znacajno krace trajanje
hospitalizacije, uzimaju manje analgetika, izvjeStavaju o manje boli, anksioznosti i
umora te o vise pozitivnih osjecaja i veCem zadovoljstvu svojom sobom od pacijenata
koji nemaju cvijece i sobne biljke u svojim sobama (Park i Mattson, 2009).

Niz istrazivanja provedenih u Japanu (Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa i
Miyazaki, 2010) pokazao je da ljudi nakon Setnje ili sjedenja u prirodnom okoliSu (npr.
Sumi) imaju nizi puls i sréani tlak od onih koji su to ¢inili u urbanom okolisu. Sli¢ne
rezultate dobili su i Sonntag-Ostrém i sur. (2014), koji su ispitivali obnavljajuéi utjecaj
prirode na 20 pacijentica kojima je dijagnosticiran kroni¢ni umor. Nakon 40 minuta
sjedanja u prirodi pacijentice su u upitniku izvjeStavale o poviSenom raspolozenju,
pokazivale su veci kapacitet paznje te im je izmjeren nizi puls. Medutim, kod ovakve
vrste eksperimenta vrlo je teSko razluciti Sto je tocno dovelo do smanjenja pulsa i
sréanog tlaka jer, osim vrste okoliSa koji je kontroliran, postoje jo§ mnogi drugi
¢imbenici koji takoder mogu utjecati na puls i srcani tlak, to jest na reakciju
autonomnog ziv¢anog sustava, kao $to su vremenske prilike, temperatura ili mirisi, a
koje ovakvim istraziva¢im nacrtom nisu mogle biti kontrolirane. Osim toga, u danasnje
vrijeme povecane urbanizacije otvoreni prostori postaju sve rjedi i manje dostupni kao
izvor obnove od stresa (van der Berg i sur., 2015).

Rjesenje ovih problema moglo bi se na¢i u simulaciji prirodnog okolisa.
Simulacija prirode nam omogucava da istrazimo izolirano djelovanje razliCitih

podrazaja kojima su ljudi izloZeni kada borave u prirodi i vidimo koji od njih dovode do



smanjenja stresa (Annerstedt i sur., 2013). Dok su Annerstedt i suradnici (2013) koristili
komplicirani sustav kako bi ispitanicima prikazali simuliranu prirodu (CAVE sustav
koji koristi tri projekcijska zida i pod, InterSense sustav za pracenje pokreta glave i
naoCale za postizanje pasivne stereoskopije koja daje dojam trodimenzionalnog
prostora), vecina psiholoSkih istrazivanja danas koristi neku verziju projekcijskih
naocala, kao §to je npr. Oculus Rift, koje su jednostavnije za koristenje i daju dobre
rezultate (Hoffman i sur., 2014; Kim, Chung, Nakamura, Palmisano i Khuu, 2015). Ovo
ima i ocite prakti¢ne implikacije za ljude kojima je potrebno smanjenje stresa, a nemaju
pristup prirodi, kao Sto su osobe koje rade u uredima ili pacijenti u bolnicama.

Razli¢ita istrazivanja pokazuju da samo gledanje slika prirode ubrzava oporavak
od stresa (van der Berg i sur., 2015). Kweon, Ulrich, Walker i Tassinary (2008) su
pokazali da cak i plakati koji prikazuju prirodu dovode do smanjenja razina stresa i
ljutnje na radnom mjestu. Sli¢ne rezultate dobili su i Beukeboom, Langeveld i Tanja-
Dijkstra (2012) koji su pokazali da plakati biljaka u bolni¢kim ¢ekaonicama jednako
utjecu na smanjenje stresa kod bolnickih pacijenata kao i prave sobne biljke. Brown,
Barton i Gladwell (2013) pratili su promjene u pulsu i sréanom tlaku kako bi provjerili
da li gledanje slika prirode prije izloZenosti mentalnom stresoru dovodi do brzeg
oporavka nakon stresora. U njihovom istrazivanju se pokazalo da, iako nije doslo do
razlike u jacini izazvanog stresa kod osoba koje su gledale slike prirode i osoba koje su
gledale slike urbanog okolisa, kod onih koji su gledali slike prirode oporavak od stresa
bio je brzi, to jest 5 minuta nakon kraja stresne situacije njihov je puls bio nizi. Oni su
takoder pokazali da je 5 minuta optimalno vrijeme gledanja slika prirode; nakon toga
vise ne dolazi do promjena pulsa s protekom vremena. To je u skladu s drugim
istrazivanjima koja su pokazala da izlozenost prirodi od 5 minuta najefikasnije dovodi
do veceg samopouzdanja i boljeg raspolozenja (Barton i Perry, 2010).

U vedini istrazivanja koja se bave proucavanjem utjecaja slika prirode na
smanjenje stresa koriste se slike ,,zelenih® prostora kao Sto su parkovi, livade i Sume
(Brown i sur., 2013; van den Berg i sur., 2015). White i suradnici (2010) htjeli su
provjeriti kako dodavanje ,,plavih® prostora ,kao $to su rijeke, jezera ili obale, zelenim i
urbanim prostorima utje¢e na preferenciju i percipirani obnavljajuéi utjecaj tih prostora.
Slike zelenih i urbanih prostora koje su sadrzavale i vodu procijenjene su puno vise

obnavljajuéima te su one preferirane od slika zelenih i urbanih prostora koje nisu



sadrzavale i neki vodeni element. Zanimljivo je takoder da su urbani prostori s vodom
uglavnom bili procijenjeni jednako pozitivno kao i samo zeleni prostori. Takvi rezultati
potvrdeni su i u drugim istrazivanjima; voda je snazan prediktor pozitivnog iskustva i
preferencije za urbani okoli§, te je povezana s oporavkom od svakodnevnog stresa
(Volker i Kistemann, 2013).

Osim slika prirode, pokazalo se da i zvukovi prirode, kao $to su pjev ptica ili
zvuk valova, dovode do smanjenja stresa (Fassbender i Jones, 2014; Ratcliffe,
Gatersleben i Sowden, 2013). Alvarsson, Wiens i Nilsson (2010) su pokazali da se
provodljivost koZe, koriStena kao mjera aktivnosti simpatikusa, brze vra¢a na normalnu
razinu ako su sudionici nakon izlozenosti stresu slusali zvukove prirode nego ako su
slusali zvuk prometa. Istrazivanje provedeno na bolnickim pacijentima kojima je
potreban respirator, u jedinici za intenzivnu njegu, pokazalo je da pustanje zvukova
prirode moze biti jeftinija i zdravija alternativa sedativima (Saadatmand i sur., 2013).
Pacijenti su 90 minuta slusali zvukove prirode, pri ¢emu su im mjereni tlak, puls i
disanje. U usporedbi s pacijentima koji nisu dobivali takav tretman, oni su pokazivali
nizi sistolicki i dijastolicki tlak te su izvjestavali o nizoj razini anksioznosti. [zlozenost
zvukovima prirode takoder dovodi do brzeg poboljsanja raspolozenja nakon stresnog
iskustva (Benfield, Taff, Newman i Smyth, 2014).

Unato¢ velikoj potencijalnoj koristi od ovakvih jednostavnih i jeftinih nacina
smanjenja stresa, nema puno istraZivanja koja ispituju ovaj fenomen i koja kombiniraju
istovremeno koriStenje zvuka i slika prirode. Jedno od takvih istrazivanja koristilo je
virtualni prirodni okoli$, sa ili bez zvukova prirode, u ispitivanju oporavka od stresa
(Annerstedst i sur., 2013). Za razliku od nekih ranije navedenih istrazivanja, ovdje se nije
pokazala razlika izmedu grupe koja nije bila izlozena nikakvoj simulaciji prirode i grupe
kojoj je prikazana samo vizualna simulacija prirode, ali ne i zvukovi prirode. Medutim,
ne mozemo znati je li brzi oporavak od stresa kod ispitanika koji su bili izloZeni
simulaciji prirode sa zvukom prirode rezultat samo sluSanja zvukova prirode ili pak
interakcije slike i zvuka. Sli¢na ograniCenja postoje i u istrazivanju van den Berg,
Koolea, i van der Wulp iz 2003. Oni su ispitivali utjecaj gledanja videa (sa zvukom)
Setnje kroz prirodu ili urbani okoli§ na samoprocijenjeno raspolozenje i koncentraciju
nakon gledanja horor filma. Osobe koje su gledale video Setnje kroz prirodu pokazale su

vece poboljsanje raspolozenja te nesto bolju koncentraciju od osoba koje su gledale



video Setnje kroz urbani okoli§. Osim toga, pokazalo se da ljudi procjenjuju video
prirode ljepSim nego video urbanog okoliSa, te da ga preferiraju gledati.

Kako bismo ispitali utjecaj prirode na smanjenje stresa potrebno je prvo kod
sudionika izazvati stres. Razli¢ita istrazivanja su pristupila ovom problemu na razlicite
nacine. Neka od njih su kao sudionike imala osobe za koje je ve¢ unaprijed poznato da
su pod stresom (kao §to su bolnicki pacijenti) pa nije ni bilo potrebno kod njih izazivati
dodatan stres (Dijkstra i sur., 2008, Park i Mattson, 2009). Benfield i sur. (2014) su
sudionicima prikazivali snimku operacije tetive na ruci, pri ¢emu je svaki dio operacije
prikazan u krupnom planu. Treba napomenuti da se u ovom istrazivanju nisu mjerili
objektivni pokazatelji stresa, ve¢ su sudionici procjenjivali svoje raspolozenje. lako
koriStenje ovakvih uznemiruju¢ih snimki za izazivanje stresa zaista dovodi do veceg
samoprocijenjenog stresa, neka istrazivanja pokazuju da, zbog brzog oporavka nakon
zavrSetka videa, ovo nije idealan naCin za izazivanje stresa mjerenog objektivnim
mjerama. Takai, Yamaguchi, Aragaki, Eto, Uchihashi i Nishikawa (2004) su tako
pokazali da se razina amilaze u slini, koja je koriStena kao indikator stresa, neposredno
nakon zavrSetka gledanja snimke transplantacije srca vraca u normalno, predstresno
stanje. Jedna od najceSce koriStenih metoda izazivanja stresa u istrazivanjima je TSST
(Trier social stress test) (Williams, Hagerty i Brooks, 2004). Test traje 15 minuta i
podijeljen je u 3 faze od po 5 minuta. Sudionik se prvo uvodi u prostoriju gdje ga ¢eka
komisija od tri suca i kamera. U prvoj fazi suci traze od sudionika da pripremi
prezentaciju, za $to mu je dano 5 minuta. Kako bi organizirao prezentaciju, sudionik
dobiva papir i olovku, ali mu papir neo¢ekivano oduzmu kada je vrijeme da pocne s
prezentacijom. U sljedecoj fazi sudionik drzi prezentaciju pred sucima, pri ¢emu suci
imaju neutralan izraz lica i ne komentiraju prezentaciju. Ako sudionik nije iskoristio
¢itavih 5 minuta za prezentaciju, suci ga traze da nastavi sve dok 5 minuta ne istekne. U
zadnjoj fazi istrazivanja, neposredno nakon prezentiranja, sudioniku se zadaje
aritmeticki zadatak brojanja unazad od 1022 u intervalima od po 13. Svaki put kada
napravi gresku sudionik mora krenuti od pocetka. TSST dokazano dovodi do aktivacije
autonomnog Ziv¢anog sustava (i posljedi¢no porasta razine kortizola i pulsa) te do
porasta samoprocijenjenog stresa, anksioznosti i emocionalne nesigurnosti (Hellhammer

i Schubert, 2012).



Dok je za TSST dokazano da pouzdano dovodi do stresa kod sudionika, postoje i
jednostavniji 1 brzi nacini za izazivanje stresa. Istrazivanja su pokazala da ve¢ samo
znanje da ¢e se od njih traziti da rjeSavaju matematicke probleme uzrokuje stres kod
velikog broja ljudi. Pritisak povezan s rjeSavanjem matematickih problema negativno
utjeCe na radno pamcenje, §to posljedi¢no dovodi do losijeg uratka i joS veceg stresa, a
taj je utjecaj najsnazniji upravo kod osoba s visokim kapacitetom radnog pamcenja
(Beilock i Carr, 2005). Razli¢ita istrazivanja pokazuju da je ograni¢eno vrijeme za
rjeSavanje zadataka jedan od faktora koji  najvise ometaju kognitivne procese
odgovorne za uspjesno rjesavanje problema te snazno utjecu na pojavu ,,matematicke
anksioznosti* (Ashcraft, 2002; Ashcraft i Moore, 2009).

U meta-istrazivanju (Dickerson, i Kemeny) iz 2004. pregledano je 208 razli¢itih
laboratorijskih studija koje su se bavile istrazivanjem psihickih stresora, te testova koji
izazivaju stres. Pokazalo se da je prijetnja od socijalne evaluacije stresor koji dovodi do
najveceg porasta hormona kortizola i adrenokortikotropina kod sudionika, te da ima
najduze vrijeme oporavka. RazliCita istrazivanja su pokazala da upravo kombinacija
stresa izazvanog socijalnom evaluacijom i nekog drugog stresora, na primjer fizickog ili
mentalnog zadatka, najpouzdanije dovodi do stresa kod osobe (Brouwer i Hogervorst,
2014; Schwabe, Haddad i Schachinger, 2008). Prijetnja od socijalne evaluacije
prvenstveno proizlazi iz situacija u kojima nas drugi mogu negativno evaluirati
(Dickerson, i Kemeny, 2004).

Sto se tice same operacionalizacije stresa, postoji vise moguéih nagina mjerenja
razine stresa kod osobe. U nekim istrazivanjima od sudionika se jednostavno trazilo da
na ljestvici procijene koliko su trenutno pod stresom (npr. Beukeboom i sur., 2012). Od
objektivnijih, fizioloskih mjera moguée je mjeriti provodljivost koze (npr. Alvarsson i
sur., 2010), razinu amilaze (npr. Takai i sur., 2004), kortizola (npr. Schlotz, Schulz,
Hellhammer, Stone i Hellhammer, 2006) ili adrenokortikotropina (npr. Kudielka,
Schommer, Hellhammer, i Kirschbaum, 2004) u slini ili krvi te sr¢ani tlak i puls (npr.
Brown i sur., 2013). Mjerenje pulsa jedan je od najjednostavnijih nacina mjerenja
objektivnog stresa te se povecanje pulsa u razli¢itim istrazivanjima pokazalo dobrim
indikatorom stresa (Kudielka i sur., 2004; Salahuddin, Cho, Jeong i Kim, 2007).

U ovom istrazivanju pokusali smo istraziti samostalne doprinose vidnih i

zvuénih podrazaja povezanih s prirodom, kao i njihovo kombinirano djelovanje kako



bismo dobili potpuniju sliku o utjecaju prirode na smanjenje stresa. Nadalje, ostala
istrazivanja ovog tipa nisu vodila racuna o osobinama li¢nosti sudionika istrazivanja. S
obzirom na to da je neuroticizam povezan s pojacanom osjetljivoS¢u na razlicite vrste
svakodnevnih stresora (Suis i Martin, 2005), moglo bi se ocekivati da ¢e osobe visoko
na neuroticizmu i u ovom istrazivanju pokazati takvu reakciju. Osim toga, neka
istrazivanja pokazuju da osobe koje su visoko na neuroticizmu pokazuju vece snizenje
pulsa tijekom vjezbe postupne relaksacije misSica od osoba koje su nisko na
neuroticizmu (Peciuliene, Perminas, Gustainiene i Jarasiunaite, 2015). Ako bi se
pokazalo da je neuroticizam zaista povezan s viSim stresom te da izlozenost videu ili
zvukovima prirode dovodi do smanjenja stresa to bi moglo imati znacajne prakticne
implikacije: ako se osoba lako uzruja zbog svakodnevnih dogadaja, svakako joj je
prakti¢nije i brze slusati pjev ptica preko slusalica dok obavlja svakodnevne aktivnosti,

nego zaustaviti sve i provoditi miSi¢nu relaksaciju.

CILJ, PROBLEMI I HIPOTEZE

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati utjecaj izloZenosti videu i zvukovima
prirode na objektivne pokazatelje stresa nakon stresnog dogadaja. Uz to, provjereno je
postoji li povezanost izmedu objektivnih pokazatelja stresa, subjektivnih pokazatelja

stresa i neuroticizma.
Na osnovi postavljenog cilja formirani su sljedec¢i problemi i hipoteze:

1. UtjeCe li slusanje zvukova prirode i gledanje videa prirode na brzinu oporavka od

stresa?

HI. Slusanje zvukova prirode, odnosno gledanje videa prirode s pripadaju¢im zvukom
nakon stres-testa dovest ¢e do brzeg smanjenja stresa tj. snizenja pulsa nego gledanje u
crni ekran bez zvukova prirode, pri ¢emu ¢e smanjenje biti vece pri gledanju videa sa

zvukom nego samom sluSanju zvuka.

2. Postoji li povezanost izmedu objektivnih pokazatelja stresa, subjektivnih pokazatelja

stresa i neuroticizma u razli¢itim fazama istrazivanja?



H2. Visi rezultat na upitniku neuroticizma bit ¢e povezan s veéim stresom, tj.

povisenjem pulsa i samoprocijenjenim intenzitetom stresa, u svim fazama istrazivanja.

METODA

Sudionici

U istrazivanju je sudjelovalo 105 sudionika (81.9% Zzena), ve¢inom studenata
Odsjeka za psihologiju i Odsjeka za fonetiku. Kako u prija$njim istrazivanjima koja su
mjerila utjecaj zvukova ili slika prirode na smanjenje stresa nije pronaden utjecaj dobi
ni drugih demografskih karakteristika na bilo koju mjerenu varijablu (npr. Kahn i sur.,

2008; Ratcliffe i sur., 2013), ove varijable nisu kontrolirane.

Mjerni instrumenti

Objektivna razina stresa operacionalizirana je pulsom. Mjerenje pulsa je
jednostavna i neinvazivna metoda, a sam puls dobro odrazava aktivnost autonomnog
zivéanog sustava i njegovo je povecanje dokazano povezano s dugoro¢nim i
kratkoroénim stresom (Schubert i sur., 2009; Taelman, Vandeput, Spaepen i Van
Huffel, 2009). Za mjerenje pulsa koristen je pulsni oksimetar. Radi se o uredaju u koji
osoba umetne prst, a rezultati se prikazuju na malom ekranu na samom uredaju, umjesto
na odvojenoj jedinici medicinske opreme. Osim pulsa, uredaj takoder moze mjeriti
zasi¢enost krvi kisikom pomoc¢u dioda koje emitiraju crveno i infracrveno svjetlo. Kako
se apsorpcija crvenog i infracrvenog svjetla razlikuje ovisno o koli¢ini kisika u krvi,
uredaj moze iz odnosa propusStenog (neapsorbiranog) crvenog i infracrvenog svjetla
odrediti zasicenost krvi kisikom. U ovom istrazivanju je pulsni oksimetar koristen jer je
neinvazivan, jednostavan za koriStenje, prenosiv, relativno jeftin, te pouzdano i to¢no
mjeri puls u razli¢itim situacijama (Brage, S., Brage, N., Franks, Ekelund i Wareham,
2005).

Stres-test je kratki mentalni test konstruiran u Microsoft Power Pointu za potrebe
ovog istrazivanja. Radi se o jednostavnim matematickim problemima, zbrajanju i
oduzimanju brojeva, koji se brzo izmjenjuju na ekranu, a osoba treba pokusati naglas
tocno odgovoriti na sve probleme u zadanom vremenu. Test se sastoji od 60 zadataka

zbrajanja i oduzimanja brojeva i ukupno traje 3 minute, pri ¢emu sudionik ima 3



sekunde da naglas kaze odgovor prije nego test automatski prijede na sljedeci zadatak.
Prvi zadatak je zbrajanje dva jednoznamenkasta broja, sljede¢a dva su zbrajanje i
oduzimanje jednog jednoznamenkastog i jednog dvoznamenkastog broja, a ostali zadaci
su zbrajanje ili oduzimanje dvaju dvoznamenkastih brojeva. Ispod svakog zadatka
nalazio se ,,timer* u obliku crvenog kruga koji se popunjava bojom; kada bi krug postao
potpuno crven, za 3 sekunde, pojavio bi se novi zadatak. Ako bi sudionik tijekom
testiranja pokazao znakove odustajanja (,, Ne mogu ja ovo®, ,,Ide prebrzo® ili sli¢no)
bilo bi mu/joj receno da samo pokusa odgovoriti na §to vise zadataka moze. Osim stresa
izazvanog rjeSavanjem matematickih problema, sudionici su takoder bili izloZeni stresu
izazvanim socijalnom evaluacijom. Naime, tijekom stres-testa eksperimentator je sjedio
blizu sudionika i sluSao njegove ili njezine odgovore. U ovom istrazivanju sudionici
imaju jako malo vremena da odgovore na svaki problem (3 sekunde). U takvim
uvjetima, vecina sudionika ¢e krivo odgovoriti ili nece sti¢i odgovoriti na neke
probleme, pogotovo kad se uzme u obzir da vremenski pritisak kod rjeSavanja
matematickih zadataka negativno utjece na radno pamcenje. U tom slucaju, kod njih bi
trebalo do¢i do jos jace prijetnje od socijalne evaluacije, te posljedi¢no, do veéeg stresa.

Neposredno prije i poslije stres-testa sudionici su dali samoprocjenu stresa,
odnosno procijenili svoj trenutacni dozivljaj stresa na ljestvici od 1 (vrlo nizak) do 10
(vrlo jak).

Za procjenu razine neuroticizma sudionika koriStena je [jestvica neuroticizma.
Cestice su preuzete s IPIP-a 100 (The International Personality Item Pool; Goldberg,
1999). IPIP 100 obuhvaca skup cestica koje se odnose na 5 dimenzija li¢nosti —
ekstraverziju, neuroticizam, savjesnost, ugodnost i otvorenost, po 20 za svaku
dimenziju, od kojih su 10 pozitivno i 10 negativno kodiranih. U ovoj skali kori$teno je
20 &estica koje se odnose na dimenziju neuroticizma (primjer &estice: ,,Cesto mijenjam
raspolozenja“). Sudionici su dobili uputu da na ljestvici od 1 (uopée se ne slazem) do 5
(u potpunosti se slazem) procijene koliko se svaka pojedina tvrdnja odnosi na njih.
Nakon rekodiranja obrnuto okrenutih Cestica, rezultat se racuna kao jednostavna
linearna kombinacija odgovora na svakoj tvrdnji, pri ¢emu ve¢i rezultat oznacava visi
neuroticizam. Pouzdanost ljestvice u istrazivanju iznosi a. = .90.

Za video prirode koristen je video valova na pjeS¢anoj obali. Valovi su izabrani

jer, iako prisustvo vode na fotografijama dokazano vodi do veéeg smanjenja stresa od



samo zelenih prostora kao $to su Sume i livade, gotovo sva istrazivanja koja proucavaju
utjecaj prirode na smanjenje stresa koriste zelene prostore ili njihove elemente kao $to
su na primjer sobne biljke (Brown i sur., 2013; White i sur., 2010). Kada se u youtube
trazilicu upiSe izraz ,,calming nature video®, ¢ak 18 od 20 videa na prvoj stranici
ukljucuje neke vodene elemente kao Sto su rijeke, jezera ili valovi, dok se za ,,calming
nature sounds® vodeni elementi pojavljuju u 14 od 20 videa. Iz toga je ocito da ljudi
smatraju da i zvuk i pogled na vodu imaju smirujuci ucinak te se u ovom istrazivanju to
pokusava i provjeriti. Sam video je preuzet s youtube-a (World Nature Video, 2012), te
je prilagoden za potrebe istrazivanja preko online programa Online Video Cutter. Grupa
koja je samo slusala zvuk prirode slusala je isti zvuk valova koji prati video, samo je uz

to gledala crni ekran.

Postupak

Preliminarno istrazivanje

Prije samog istrazivanja provedeno je preliminarno istrazivanje na N=8
sudionika, studenata Odsjeka za psihologiju, kako bi se ustvrdilo koliko bi pojedini
dijelovi istrazivanja (mjerenje pulsa u mirovanju, za vrijeme stres-testa i opuStanja)
trebali trajati te dovodi li stres-test konstruiran za potrebe ovog istrazivanja do
povecanja pulsa kod sudionika. Tijekom faze opustanja svi sudionici su gledali u crni
ekran bez zvuka. U preliminarnom istrazivanju svaki je dio trajao po 5 minuta, no
pokazalo se da su 3 minute po fazi istrazivanja dovoljne, tj. nakon 3 minute u pojedinoj
fazi puls se viSe ne mijenja znacajno. Takoder se pokazalo da stres-test pouzdano

izaziva povecanje pulsa kod sudionika.

Glavno istrazivanje

Istrazivanje se odvijalo u malom praktikumu na Odsjeku za psihologiju
Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Ispitivanje je bilo individualno, odnosno svaki je
sudionik bio sam s eksperimentatorom u prostoriji gdje je mjerenje obavljeno. Ukupno
trajanje individualnog testiranja bilo je izmedu 15 i 20 minuta. Svaki sudionik bi prvo

potpisao informirani pristanak za sudjelovanje u istrazivanju i zatim dobio op¢u uputu i



upitnik neuroticizma. Sudionicima je bila zajamcena povjerljivost informacija o
njihovom identitetu; svaki upitnik neuroticizma bio je oznacen istim brojem kao i
pripadaju¢a rubrika na protokolu za upisivanje pulsa tako da sudionici u samom
istrazivanju nisu nigdje, osim na pristanak za sudjelovanje koji bi zatim bio spremljen u
posebnu kuvertu, morali zapisati svoje ime.

Tijekom ispunjavanja upitnika neuroticizma sudionici su bili sami u prostoriji.
Nakon Sto bi zavrsili, eksperimentator bi se vratio u prostoriju, namjestio pulsni
oksimetar na kaziprst lijeve ruke sudionika i ponovio neke dijelove iz opée upute,
poglavito da se sudionik pokusa Sto manje moguce pomicati jer bi to moglo utjecati na
puls. Kako bi se izmjerio normalan puls pri mirovanju, sudionici su u sebi Citali izvatke
iz knjige Davida Hothersalla ,,Povijest psihologije” s ekrana na raCunalu. Ovaj tekst je
procijenjen dovoljno zanimljiv da sudionicima ne postane dosadno, ali ne toliko
uzbudujuéi da bi im od toga porastao puls. Sudionicima je takoder receno da ih se
kasnije nece pitati da se dosjete ikakvih detalja iz procitanog teksta, te da se tijekom
gitanja mogu opustiti i ne trebaju se truditi ista upamtiti. Citanje teksta trajalo bi 3
minute, nakon Cega bi eksperimentator prekinuo Citanje. Puls je zabiljezen u 2. i 3.
minuti; preliminarno istraZivanje je pokazalo da se, nakon prve minute kada je joS
povisen, puls u ovoj fazi ne mijenja bitno izmedu 2. i 5. minute.

Nakon toga bi eksperimentator pokrenuo stres-test. Prije poCetka testa, sudionik
bi prvo morao naglas procijeniti svoj trenutni dozivljaj stresa na ljestvici od 1 (vrlo
nizak) do 10 (vrlo jak). Zatim bi se na ekranu pojavila uputa u kojoj je sudionicima
objasnjeno da ¢e se u nastavku eksperimenta na ekranu pojavljivati jednostavni
matematicki problemi te da je njihov zadatak naglas dati odgovor na svaki problem u
zadanom vremenu. Kada bi bio spreman, sudionik bi kliknuo lijevu tipku misa $to bi
pokrenulo prvi zadatak, a nakon toga bi se zadaci automatski izmjenjivali svake 3
sekunde. Puls je biljezen svakih 30 sekundi, pocevsi od trenutka kada bi sudionici
pokrenuli prvi zadatak. Nakon zadnjeg, 60. zadatka, sudionici bi opet procijenili svoj
trenutni dozivljaj stresa. Poruka o procjeni trenutnog stresa ostala bi na ekranu 7
sekundi, nakon ¢ega bi se pojavila poruka koja bi uputila sudionike da nastave mirno
sjediti i gledati u ekran dok ih eksperimentator u tome ne prekine.

Ovisno o tome u koju je grupu sudionik svrstan, na ekranu bi se tada pojavio

video valova s pripadaju¢im zvukom, crni ekran s istim zvukom valova ili samo crni



ekran bez zvuka. Puls je biljezen ukupno 3 minute, svaku 1 minutu, pocevsi od prve
minute nakon zavrSetka zadnjeg zadatka.

Nakon kraja ispitivanja sudionicima je objaSnjena svrha istrazivanja te im je
odgovoreno na pitanja koja su neki od njih imali u vezi istrazivanja. Takoder im je
receno da se njihovi odgovori na matematicke probleme nisu biljezili, te da je cilj stres-

testa bio samo izazvati stres, a ne provjeriti njihovo znanje matematike.

REZULTATI

Tablica 1. Deskriptivni podaci subjektivnih i objektivnih pokazatelja stresa i

neuroticizma
M SD N
Grupa 1 84.11 12.65 35
Grupa 2 83.31 11.72 35
Puls u mirovanju

Grupa 3 84.57 15.78 35
Ukupno 84.00 13.38 105
Grupa 1 94.40 12.69 35
Grupa 2 96.10 13.85 35

Puls tijekom stres-testa
Grupa 3 100.96 24.14 35
Ukupno 97.15 17.71 105
Grupa 1 81.29 10.39 35
Grupa 2 79.74 10.97 35

Puls tijekom opuStanja
Grupa 3 81.76 14.19 35
Ukupno 80.93 11.88 105
Prva procjena stresa 3.35 1.82 105
Druga procjena stresa 7.06 1.99 105
Neuroticizam 53.74 11.79 105

Napomena: Grupa 1= Grupa koja je gledala u crni ekran bez zvukova prirode

Grupa 2= Grupa koje je gledala u crni ekran i sluala zvukove prirode



Grupa 3= Grupa koja je gledala video prirode s pripadaju¢im zvukom prirode

Kako bismo ispitali utjece li gledanje videa i sluSanje zvukova prirode na brzinu
smanjenja stresa koristili smo analizu varijance za mije$ani nacrt, pri ¢emu su nezavisne
varijable bile vrijeme i uvjeti u kojima se sudionik opusta (video sa zvukovima prirode,
zvukovi prirode i crni ekran, samo crni ekran bez zvuka), a zavisna varijabla razina
stresa operacionalizirana pulsom. Analiza varijance za mijeSani nacrt Kkoristi se u
slu¢ajevima kada jedna nezavisna varijabla mjeri promjene unutar sudionika (promjena
pulsa tijekom vremena), a druga promjene izmedu sudionika (uvjeti u kojima se
sudionik opusta nakon stresa) (Field, 2013).

IzraCunali smo dvije analize varijance za mijeSane nacrte. Prvu 9 (tocka
mjerenja) X 3 (grupa) kako bismo provjerili razliku izmedu grupa i unutar sudionika za
vrijeme Citanja priCe i stres-testa; pretpostavka je bila da nece biti razlika izmedu grupa
jer jo$ nismo uveli razli¢it tretman, te da ¢e postojati razlike unutar sudionika tijekom
vremena zbog povecanja stresa, tj. doc¢i ¢e do rasta pulsa kod prelaska iz faze mirovanja
u fazu stres-testa. Drugom 3 (tocka mjerenja) X 3 (grupa) analizom su provjerene
razlike izmedu grupa i unutar sudionika za vrijeme opustanja; pretpostavili smo da ¢e
postojati razlika i izmedu grupa, zbog razliCitog tretmana, i unutar sudionika kako se
stres tijekom vremena smanjuje. lako bi bilo moguée koristiti samo jednu analizu
varijance, koristili smo dvije iz prakti¢nih razloga. Naime, analiza varijance nam moze
pokazati postoji li znacajna razlika u nekim jedinicama vremena za neke grupe, ali ne i
u kojima to¢no. Kako pretpostavljamo da tijekom Citanja i stres-testa nece biti razlike
izmedu grupa ni u jednoj od devet vremenskih tocaka, ovaj nam dio sluzi kako bismo
bili sigurni da ne postoji neka nepredvidena razlika izmedu grupa.

Pri provedbi analize varijance za mije$ane nacrte postoje tri kriterija koja moraju
biti zadovoljena; normalitet varijabli, homogenost varijanci i sfericitet. Normalitet
varijabli odnosi se na normalnu distribuciju rezultata, u ovom slucaju visinu pulsa, u
svakoj tocki mjerenja. Za provjeru normaliteta koriSten je Shapiro-Wilk test. Test je
pokazao odstupanje od normalne distribucije na dvije od 12 to¢aka mjerenja (na 30. i
60. sekundi od pocetka stres-testa) kod jedne grupe. Kako se radi o samo dvije tocke
mjerenja od 36, te nema odstupanja od normalne distribucije u tockama mjerenja u fazi

opustanja, ovakvo minimalno odstupanje se moze tolerirati. Homogenost varijance ili



homoscedascitet pretpostavlja da svaka grupa ima jednaku varijancu na svakoj tocki
mjerenja. Levenov test koji mjeri homogenost varijanci se pokazao znacajnim kod 4
tocke mjerenja (sve tijekom stres-testa). Prema Howellu (2012), takve razlike u
varijancama jo$ uvijek dopustaju koriStenje analize varijance, pogotovo ako su grupe
jednake veli¢ine. Zadnji kriterij, sfericitet, odnosi se na jednakost razlika varijanci
izmedu svih parova mjerenja. Mauchlyev test sfericiteta testira nul hipotezu da su
varijance razlika jednake. Kako se test pokazao znacajnim, odbacujemo nul hipotezu te
ne mozemo pretpostaviti sfericitet. Kako bi se izbjegla povecana vjerojatnost pogreske
tipa I stupnjevi slobode (df) su korigirani pomoc¢u Greenhouse-Geisser korekcije, te se
takve korigirane F-vrijednosti uzimaju u obzir pri interpretaciji rezultata (Howell,
2012).

Kao §to je i oCekivano, prva analiza varijance nije pokazala ni razliku izmedu
grupa (F(2, 102) = .45, p > 0.05), niti interakciju izmedu grupa i prolaska vremena
(F(8.54, 435.36) = 1.22, p > 0.05), tj. tocaka mjerenja, dok postoji znacajan glavni efekt
tocke mjerenja (F(4.27, 435.36) = 101.61, p < .01). Analiza jednostavnih efekata
pokazala je da se vremenske tocke u fazi mjerenja bazi¢nog pulsa znacajno razlikuju i
medusobno i od svih to¢aka mjerenja u fazi stres-testa. Puls u tocki S0.5 (tj. tridesetoj
sekundi od pocetka stres-testa) se takoder znacajno razlikuje od pulsa u svim ostalim
tockama. Ostale znacajne razlike u visini pulsa izmedu toc¢aka mjerenja u fazi stres-testa
su izmedu to¢aka S0 i S2.5, S11S1.5, S2, S2.51 S3 te izmedu tocaka S1.5 1 S2.5. Sli¢ni
rezultati dobiveni su i u drugoj analizi varijance: nije dobiven znacajan glavni efekt
grupe (F(2, 102) = .27, p > 0.05), niti interakcija izmedu grupe i tocke mjerenja (F(3.49,
177.83) = .96, p > 0.05), dok je efekt tocke mjerenja bio znacajan (F(1.74, 177.83) =
4.93, p < .05). Analiza jednostavnih efekata pokazala je da postoji znacajna razlika
izmedu 1. i1 3. minute mjerenja u fazi opustanja, dok se puls izmjeren u 2. minuti ne
razlikuje znacajno od pulsa u ostalim tockama u fazi opustanja.

Koriste¢i analizu jednostavnih efekata provjerili smo i razlike u visini pulsa
izmedu toaka mjerenja u svim fazama mjerenja. Razlike izmedu susjednih tocaka
mjerenja prikazane su u Tablici 2. 1z tablice je vidljivo da je stres-test djelovao u
oéekivanom smjeru, tj. vidimo da je s uvodenjem stres-testa doslo do velikog i

znacajnog povecanja pulsa te da, nakon blagog pada u 1. minuti stres-testa, puls ostaje



relativno visok i stabilan sve do pocetka faze opustanja kada dolazi do naglog i

znacajnog pada visine pulsa.

Tablica 2. Prikaz razlika u visini pulsa izmedu susjednih tocaka mjerenja

Parovi to¢aka mjerenja M razlika
M3 - M2 1.56%*
So-M3 11.56%**
S0.5 - S0 7.27%*
S1-S0.5 -7.09%*
S1.5-S1 -1.52%
S2-81.5 -.39
S2.5-82 -.92
S3-S25 9
01-S83 -14.41%*
02-01 .82
03 -02 64

Napomena: *p < .05, ¥**p < .01

M = tocke mjerenja u fazi mjerenja pulsa u mirovanju
S=tocke mjerenja u fazi stres-testa

O= tocke mjerenja u fazi opustanja

Broj oznacava minutu od pocetka odredene faze testiranja.

Promjena visine pulsa u razli¢itim to¢kama mjerenja za sve grupe prikazana je
na Slici 1. Puls je stabilan izmedu 2. i 3. minute u fazi mjerenja pulsa u mirovanju. S
uvodenjem stres-testa dolazi do naglog rasta pulsa s vrhuncem u 30. sekundi od pocetka

stres-testa, nakon Cega se ponovno malo spusti te ostaje relativno stabilan do 3. minute



stres-testa. S pocetkom faze opustanja dolazi do naglog pada pulsa te se puls vise ne

mijenja znacajno izmedu 1. i 3. minute faze opustanja.

__Grupal-bez zvukai
videa prirode
115 __Grupa2 - 2vuk prirode
110 bez videa

105
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\
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75
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M = tocke mjerenja u fazi mjerenja pulsa u mirovanju
S=tocke mjerenja u fazi stres-testa
O= tocke mjerenja u fazi opustanja

Broj ozna¢ava minutu od poéetka odredene faze testiranja.

Slika 1. Visina pulsa u razli¢itim tockama mjerenja tijekom tri faze testiranja za
sve tri grupe

Da bismo odgovorili na drugi problem istrazivanja, izraCunali smo Pearsonov
koeficijent korelacije. Nije utvrdena znacajna povezanost neuroticizma s visinom pulsa
ni u jednoj tocki mjerenja. Dobivena je niska pozitivna korelacija s procjenom stresa
nakon stres-testa (#(103) = .27, p < .01), ali ne i s procjenom stresa prije stres-testa, te
niska pozitivna korelacija s razlikom izmedu dviju procjena stresa (#(103) = .23, p <
.05). Prema tome, osobe s izrazenijim neuroticizmom dozivljavaju subjektivno veci
stres nakon izloZenosti stres-testu te veci porast stresa u usporedbi s procijenjenim
stresom prije stres-testa, no neuroticizam nije povezan ni s objektivnom mjerom stresa
niti s procjenom stresa u ne-stresnoj situaciji. Takoder, jednostavnom analizom
varijance potvrdeno je da ne postoji nikakva nepredvidena znacajna razlika u razini

neuroticizma izmedu razli¢itih grupa (F(2, 102) = .19, p > .05). Razlika izmedu



procjene prije i poslije stres-testa, tj. subjektivno povecanje stresa nakon stres-testa nije
povezano s visinom pulsa ni u jednoj tocki mjerenja. Za razliku od toga, procjena stresa
nakon stres-testa povezana je s pulsom u gotovo svim toc¢kama mjerenja u sve tri faze

(mjerenje pulsa u mirovanju, stres-test i opustanje), $to je vidljivo iz Tablice 3.
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Tablica 3. Prikaz korelacija izmedu procjene stresa prije i poslije stres-testa i visine pulsa u svakoj tocki mjerenja

M2 M3 S0 S0.5 S1 S1.5 S2 S2.5 S3 01 02 03
Procjena stresa prije .09 16 13 18 13 14 21% 14 18 06 08 .09
stres-testa

Procjena stresa nakon 18 23% 24% 21% 26%* 25% 27%* 2% 25% 18 20* 19
stres-testa ' : : : : : : : : ' : :

Napomena: *p < .05, **p < .01

M = tocke mjerenja u fazi mjerenja pulsa u mirovanju
S= toc¢ke mjerenja u fazi stres-testa

O= tocke mjerenja u fazi opustanja

Broj oznacava minutu od pocetka odredene faze testiranja.
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RASPRAVA

U ovom istrazivanju provjerili smo kakav utjecaj imaju sluSanje zvukova i
gledanje videa prirode na smanjenje stresa nakon stresnog dogadaja. Osim toga, kako
neka istrazivanja pokazuju da osobe koje su visoko na neuroticizmu jace reagiraju na
stresore te se brze opustaju za vrijeme relaksacije (Peciuliene i sur., 2015; Suis i Martin,
2005), provjerena je i povezanost neuroticizma sa subjektivnim pokazateljima stresa i
pulsom u razli¢itim fazama istraZivanja te povezanost procjena stresa, kao subjektivne
mjere dozivljenog stresa, s objektivhom mjerom stresa, to jest visinom pulsa. Kao $to je
veé¢ reCeno, ranija istrazivanja su pokazala da izlozenost prirodi dovodi do smanjenja
subjektivnog i objektivnog stresa, ¢ak i kada osoba samo slusa zvukove ili gleda snimke
prirode (npr. Alvarsson i sur., 2010; van den Berg i sur., 2003) tako da smo sli¢cne
rezultate ocekivali i u ovom istrazivanju. Kako bismo mogli provjeriti da li je nakon
izloZenosti prirodi do$lo do smanjenja stresa trebali smo prvo izazvati stres kod
ispitanika, za S$to smo koristili stres-test. Kako su ranija istraZzivanja pokazala da
rjeSavanje matematickih zadataka, pri ¢emu je vrijeme odgovaranja ograniceno,
pouzdano izaziva stres kod sudionika, pogotovo kada postoji i prijetnja od socijalne
evaluacije (Ashcraft, 2002; Schwabe i sur., 2008), ocekivali smo da ¢e stres-test zaista
dovesti do povecanja stresa. Kao Sto je vidljivo iz Slike 1., stres-test je uspjesSno doveo
do povecanja visine pulsa, tj. objektivnog pokazatelja stresa. Dobiveni rezultati takoder
potvrduju da je stres-test izazvao i subjektivan osjecaj stresa kod sudionika.

Prvi problem bio je ispitati utjece li sluSanje zvukova prirode i gledanje videa
prirode na brzinu oporavka od stresa. Pretpostavili smo da ¢e grupa koja je nakon stres-
testa bila izlozena videu s pripadaju¢im zvukom prirode imati najnizi puls tijekom faze
opustanja nakon stres-testa, grupa koja je bila izloZzena samo zvukovima prirode srednji,
a grupa koja je u fazi opuStanja samo gledala u crni ekran bez zvuka najvisi puls. Nije
utvrdena statisti¢ki znacajna razlika izmedu triju eksperimentalnih skupina.

Nekoliko je mogucih objasnjenja za dobivene rezultate. Kako pulsni oksimetar
koristen u ovom istraZivanju ne moze ,,pamtiti“ rezultate niti ga se moze spojiti na
racunalo kako bi se kasnije mogla provjeriti visina pulsa u svakom trenutku istrazivanja,
eksperimentator je morao sjediti blizu sudionika i u unaprijed odredenim vremenskim

tockama ocitati 1 zapisati visinu pulsa. Poznato je da osje¢aj narusenog osobnog
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prostora moze izazvati stresne reakcije kod ljudi. Evans i Wener (2007) su tako
pokazali da jacina stresa kod putnika u vlaku ovisi o tome sjede li drugi putnici do njih.
Prema tome, moguce je da sama blizina ekperimentatora izaziva blagi stres kod
sudionika i onemogucava im da se opuste. Sudionici se tako umjesto na video i zvuk
prirode mozda fokusiraju na ekperimentatora Sto zapravo izjednaci njihovu situaciju
opustanja s onom grupe koja samo gleda u crni ekran bez zvuka. Sli¢an uéinak moglo je
imati i samo zapisivanje visine pulsa za vrijeme opusStanja: sudionici su mogli osjecati
da se i u tom dijelu istrazivanja njihove reakcije prosuduju, te su posljedicno mogli
osjecati stres povezan sa socijalnom evaluacijom (Dickerson, i Kemeny, 2004). Pulsni
oksimetar ima jo§ jedan bitan nedostatak: buduci da ne ,,pamti* promjenu pulsa tijekom
vremena, nemoguce je dobiti skroz preciznu, kontinuiranu sliku o promjenama pulsa.
Ako pogledamo Sliku 1. mozemo primijetiti da je u 30. sekundi stres-testa doslo do
odredenog ,.Siljka“, odnosno naglog rasta pulsa. Da je vremenska tocka u kojoj je
zabiljezen puls pomaknuta ¢ak 10 ili 15 sekundi (na primjer da je puls mjeren svakih 45
ili svakih 20 sekundi) mogli smo u potpunosti propustiti zabiljeziti takav nagli rast
pulsa, te bi rezultati mozda izgledali drukdije. lako su vremenske tocke u kojima ¢e se
biljeziti puls izabrane nakon Sto je u preliminarnom istraZivanju utvrdeno kada se i
koliko Cesto puls mijenja u razli¢itim fazama pokusa i dalje je moguée da su ovakvim
nacinom biljeZenja propustene neke bitne informacije o promjenama pulsa kroz vrijeme.
Takoder je moguce da iz nekog razloga izbor videa i zvuka nije dovoljno dobar da
izazove ocekivane efekte kod sudionika. Kao $to je ve¢ u uvodu reCeno, veéina
istrazivanja koja su se bavila proucavanjem utjecaja prirode na smanjenje stresa
koristila su ,,zelene prostore* kao Sto su parkovi, Sume ili livade (Brown i sur., 2013;
van den Berg i sur., 2015). Kako postoje dokazi da ,,plavi prostori“ imaju jac¢i utjecaj na
smanjenje stresa od zelenih u ovom istrazivanju koriSten je video valova i pjeScane
obale. Utjecaj plavih, vodenih prostora na smanjenje stresa je manje istrazivan nego
utjecaj zelenih prostora, te su ve¢ina istrazivanja koja su koristila plave prostore zapravo
koristila slike ili snimke rijeka ili jezera (White i sur., 2010). Mogucée je da razliciti
plavi prostori imaju razli¢it utjecaj na stres kod ljudi; valovi mozda imaju slabiji utjecaj,
ili ¢ak uopce nemaju utjecaja, na smanjenje stresa kod ljudi nego rijeke ili jezera. Ako
usporedimo ovo istraZivanje s drugim slicnim istrazivanjima mozemo primijetiti

odredene razlike u metodologiji koje takoder mogu objasniti dobivene rezultate. Za
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pocetak, dio istrazivanja ispitivao je utjecaj prirode na smanjenje stresa u prirodnijim
uvjetima, bilo da su koristili sudionike koji su ve¢ pod stresom, npr. ljude koji rade u
stresnim uvjetima ili bolnicke pacijente (npr. Dijkstra i sur., 2008; Kweon i sur., 2008),
izloZenost pravoj, a ne virtualnoj prirodi kako bi doveli do smanjenja stresa (npr. Park i
sur., 2010) ili oboje (Sonntag-Ostrém i sur., 2014). Kao $to ée jos kasnije biti detaljnije
objasnjeno, vecina ograni¢enja ovog istrazivanja povezana je s umjetnim uvjetima u
kojima se ono odvijalo, a koji mogu izazvati dodatan stres kod ispitanika ili im otezati
opustanje, §to se moze odraziti na rezultate. Sto se ti¢e istraZivanja koja su poput ovog
izazivala stres kod sudionika i koristila virtualnu prirodu kako bi izazvali smanjenje
stresa treba napomenuti dvije stvari. Kao prvo, takva istrazivanja kao mjeru stresa
uglavnom koriste samoprocjenu (npr. van den Berg, Koole, van der Wulp, 2003). Kao
Sto ¢emo kasnije jo§ dodatno objasniti, samoprocjena nije uvijek jasno povezana s
objektivnim mjerama stresa, $to se pogotovo odnosi na samoprocjenu danu u nestresnoj
situaciji. Druga napomena se odnosi na tehnologiju koristenu kako bi se sudionicima
prikazala virtualna priroda. Tako su npr. Annerstedt i suradnici (2013) Koristili
tehnologiju virtualne stvarnosti kako bi sudionici u laboratoriju dozivjeli Setnju kroz
prirodu u tri dimenzije te su tako pokazali da kombinacija zvukova prirode s virtualnom
Setnjom kroz prirodu dovodi do smanjenja stresa. Cak su i istraZivanja koja nisu
koristila takvu naprednu tehnologiju imala uredaje koji sudionicima mogu izmjeriti
neku od objektivnih mjera stresa kao $to su puls ili tlak, bez potrebe da eksperimentator
mora biti u blizini i tako potencijalno otezavati sudionicima da se opuste.

Drugi problem je bio ispitati postoji li povezanost izmedu neuroticizma,
procjena stresa i razine stresa u razli¢itim fazama istrazivanja. Pretpostavili smo da ¢e
visi rezultat na upitniku neuroticizma biti povezan s vi$im procjenama stresa, te da ce i
neuroticizam i procjene stresa biti povezani s ve¢im poviSenjem pulsa, u svim fazama
istrazivanja. Ove hipoteze su djelomi¢no potvrdene. Nije dobivena znacajna povezanost
neuroticizma i visine pulsa ni u jednoj toCki mjerenja, no neuroticizam je znacajno
povezan s procjenom stresa nakon stres-testa te s razlikom izmedu dviju procjena
stresa: osobe koje su visoko na neuroticizmu imaju jaci dozivljaj stresa u stresnoj
situaciji ali ne i u neutralnoj situaciji te dozivljavaju veéi porast stresa nakon stresnog
dogadaja. Sto se tie procjena stresa, prva procjena stresa, koja je dana prije stres-testa,

povezana je s visinom pulsa u samo jednoj tocki mjerenja (u 2. minuti od pocetka stres-
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testa), dok je procjena stresa koja je dana nakon stres-testa povezana s visinom pulsa u
cak 9 od 12 tocaka mjerenja, tj. iznimke su 2. minuta tijekom mjerenja pulsa u
mirovanju, te 1. i 3. minuta faze opustanja. Treba takoder napomenuti da razlika izmedu
prve i druge procjene nije povezana s visinom pulsa ni u jednoj to¢ki mjerenja.

Zasto je neuroticizam povezan sa subjektivnim, ali ne i objektivnim mjerama
stresa? Povezanost neuroticizma s procjenama stresa dobro je dokumentirana u
razli¢itim istrazivanjima (npr. Murberg i Bru, 2007; Schneider, 2004). Medutim, kada
se radi o povezanosti neuroticizma s razliitim fizioloskim mjerama, rezultati nisu
toliko jednozna¢ni. De Pascalis, Valerio, Santoro i Cacace (2007.) nisu pronasli razliku
ni u visini pulsa niti provodljivosti koze kao odgovoru na elektricni podrazaj kod
sudionika koji su visoko i onih koji su nisko na neuroticizmu. S druge strane, Norris,
Larsen i Cacioppo (2007) su pokazivali sudionicima emocionalne nabijene slike, te su
utvrdili da oni koji su visoko na neuroticizmu imaju ve¢u provodljivost koze te duzu
reakciju od onih koji su nisko na neuroticizmu. Phillips, Carroll, Burns, i Drayson
(2005) su pokazali da je viSi neuroticizam povezan sa slabijom reaktivnoS¢u kortizola
nakon mentalnog stresa, a sli¢ne rezultate dobili su i McCleery i Goodwin 2001. godine.
Druga istrazivanja su pak pokazala da anksioznije osobe imaju veci rast kortizola u
trenucima stresa, ali nizu prosje¢nu dnevnu razinu kortizola (Schlotz i sur., 2006). Veza
izmedu neuroticizma i fizioloskih mjera stresa ocito je kompleksna i zahtijeva dodatna
ispitivanja.

Sto se tite procjene stresa, zanimljivo je da prva procjena stresa, dana prije stres-
testa, ne korelira s visinom pulsa skoro ni u jednoj to¢ki mjerenja. Za usporedbu, visina
pulsa u 3. minuti mjerenja pulsa u mirovanju, tj. neposredno prije davanja prve procjene
stresa, visoko korelira s visinom pulsa u bilo kojoj drugoj tocki mjerenja. Naravno, ovo
ima smisla; osobe koje imaju prirodno visi puls imati ¢e ga u svim fazama istrazivanja,
jednako kao i osobe koje imaju prirodno nizi puls. Ali ostaje pitanje zasto procjena
stresa u nestresnoj situaciji ne bi bila indikativna za objektivni dozivljaj stresa u
stresnim situacijama, jednako kao $to je procjena stresa u stresnoj situaciji indikativna
za objektivni dozivljaj stresa u nestresnim situacijama. Kako u trenutku davanja prve
procjene sudionik ne bi trebao biti pod stresom, moguce je da sudionici koriste jo§ neke
druge kriterije osim samog osjecaja stresa kako bi dali procjenu. Na primjer, sudionik

koji iz nekog razloga dozivljava visoki stres moze umanjiti svoju procjenu jer misli da

25



eksperimentator ne ocekuje visoku procjenu stresa u ovoj fazi istrazivanja ili
jednostavno ne Zeli pokazati da je pod stresom u situaciji kada za to nema razloga.

Za razliku od prve procjene, druga procjena stresa korelira s brojnim drugim
varijablama. Procjena stresa nakon stres-testa nisko, ali znacajno, korelira s visinom
pulsa u 9 od 12 toc¢aka mjerenja, dok je kod preostale 3 tocke dosta blizu granice
znacajnosti (maksimalni p = .07). U ovom slucaju ocito je da je subjektivni dozivljaj
stresa dobar pokazatelj objektivnih reakcija na stres kao $to je puls. Zanimljivo je da je
procjena stresa nakon stres-testa takoder povezana s visinom pulsa u fazama opustanja i
mjerenja pulsa u mirovanju. Cini se da snaga doZivljenog stresa u stresnoj situaciji
moze preciznije odrediti kako ¢e osoba reagirati i u situacijama koje nisu stresne, nego
snaga dozivljenog stresa u nestresnim situacijama. Takoder, procjena stresa nakon stres-
testa nisko, ali znacajno korelira s rodom i neuroticizmom koji, kao $to je ranije receno,
sami po sebi nisu pokazali vezu s visinom pulsa u gotovo niti jednoj tocki mjerenja.
Prema tome, dok rod i neuroticizam sudionika nisu znaCajno povezni sa samim
tjelesnim reakcijama na stres, povezani su s jac¢inom doZzivljenog stresa, i to tako da

zene i osobe visoko na neuroticizmu u prosjeku doZzivljavaju jaci stres.

Metodoloska ogranicenja

Provedeno istrazivanje ima nekoliko metodoloskih ogranicenja. Za pocetak,
istrazivanje je provedeno u ,,tihoj izbi“ u malom praktikumu, $to je bilo nuzno kako bi
se eliminirali vanjski distraktori i osigurala privatnost sudionika za vrijeme testiranja.
Medutim, nekoliko sudionika je izrazilo nelagodu zbog toga §to su trebali biti zatvoreni
u malom, zamra¢enom prostoru, te su trazili da se vrata ne zatvore do kraja nego samo
pritvore. Tu postoji nekoliko problema: kao prvo, sudionici se vjerojatno jo$ uvijek
osjecaju nelagodno u prostoriji kada su vrata skroz pritvorena, ali ne i zatvorena.
Takoder, vrata nisu mogla ostati nesto vise ili sasvim otvorena jer su se izvana Culi
zvukovi, pogotovo pjev ptica, §to bi znacilo da ¢e i sudionici koji bi trebali gledati u
crni ekran bez zvuka zapravo slusati zvuk prirode. U slucaju kada se u malom
praktikumu odvijalo jo§ neko istrazivanje vrata su morala biti skroz zatvorena kako
zvukovi ne bi ometali drugo istrazivanje te kako potencijalni zvukovi i prolazenje osoba
kraj vrata ne bi ometali sudionike ovog istraZivanja. Kako se radi o istrazivanju stresa,

ovakav dodatan izvor stresa mogao bi utjecati na rezultate, pogotovo u fazi opustanja,
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gdje smo ocekivali razliku izmedu grupa jer u tom dijelu sudionicima nisu zadani
nikakvi kognitivni zadaci koji bi im mogli odvuéi pozornost od okoline u kojoj se
nalaze. Osim toga, broj osoba koje se osjecaju nelagodno u maloj, zatvorenoj prostoriji
je vjerojatno veéi od onih koji su trazili da vrata ostanu pritvorena, tako da je ovaj efekt
potencijalno mogao utjecati na znacajan dio sudionika.

Drugi nedostatak se tice samog pulsnog oksimetra, tj. Cinjenice da pulsni
oksimetar koriSten u ovom istraZivanju ne moze registrirati podatke kako bi se kasnije
mogli analizirati na raunalu. Kao $to je ve¢ ranije spomenuto, postoji nekoliko
problema s koriStenjem ovakvog instrumenta. Jedan je Sto eksperimentator mora sjediti
dovoljno blizu sudioniku da moze oéitati visinu pulsa, $to kod sudionika moze dovesti
do stresa povezanog sa socijalnom evaluacijom. Dok je taj efekt ¢ak pozeljan za vrijeme
stres-testa, tijekom faze opusStanja mogao bi bitno umanjiti sudionikovu sposobnost da
se opusti i tako ozbiljno utjecati na rezultate. Osim toga, kako ovdje eksperimentator
mora u unaprijed odredene tocke zapisati visinu pulsa, postoji rizik da ¢e propustiti
zabiljeziti toCan trenutak kada puls naglo poraste ili padne. Medutim, najveci
nedostatak ovakvog pulsnog oksimetra je $to ne omogucuje da, osim samog pulsa,
izraCunamo i varijabilnost sranog pulsa. Varijabilnost sréanog pulsa (heart rate
variability ili HRV) se odnosi na varijaciju u vremenskom intervalu izmedu otkucaja
srca, te pokazuje sposobnost srca da brzo reagira i adaptira se na nepredvidene i
promjenjive podrazaje. Varijabilnost sréanog pulsa je Cesto koriStena mjera u podruéju
psihofiziologije, gdje se, izmedu ostalog, koristi kao indikator stresa (Jonsson, 2007;
Prinsloo i sur., 2011; Vrijkotte, Van Doornen, De Geus, 2000).

Na kraju, ovo istrazivanje je provedeno u o€ito umjetnim laboratorijskim
uvjetima te stoga ima ograni¢enu vanjsku valjanost. lako je na taj nacin omoguéeno da
razlike izmedu grupa pripiSemo samo prisutnosti zvukova ili videa prirode, a ne jo$
nekim drugim faktorima, sposobnost generalizacije rezultata na neke druge uvjete je
ograni¢ena. Takoder, iako prijasnja istrazivanja koja su mjerila utjecaj zvukova ili
slika prirode na smanjenje stresa nisu pronasla utjecaj demografskih karakteristika na
mjerene varijable (npr. Kahn i sur., 2008; Ratcliffe i sur., 2013), svejedno bi bilo bolje
da su sudionici predstavljali reprezentativan uzorak populacije.

Kao §to je ve¢ ranije receno, dugorocni, kroni¢ni stres je povezan s raznim

tjelesnim i psihi¢kim poremecajima (Pinel, 2002; van Os i sur., 2010). Kako je poznato
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da okolnosti zivota u urbanim sredinama djeluju kao stresor, novija istrazivanja
proucavaju utjecaj prirodnih elemenata na smanjenje ili ¢ak uklanjanje ovakve vrste
stresa (Peen i sur., 2010; van der Berg i sur., 2015; van Os i sur., 2010). Kontakt s
prirodom, bilo da se radi o $etnji kroz Sumu ili pak samo gledanju slika prirode, pokazao
se pouzdanim na¢inom smanjenja stresa u razli¢itim uvjetima i situacijama te kod
razli¢itih sudionika (npr. Dijkstra i sur., 2008; Park i Mattson, 2009; Park i sur., 2010).
U ovom istrazivanju pokusSali smo provjeriti utjecaj zvukova i videa valova na
smanjenje stresa nakon stresnog dogadaja. Buduci da nije nadena razlika izmedu grupa
ovisno o tome da li su nakon stresnog dogadaja gledali video valova s pripadajuc¢im
zvukom, gledali u crni ekran i slusali zvuk valova ili gledali u crni ekran bez zvuka,
postoji potreba za buduéim istraZivanjima koja bi dodatno razjasnila tocne uvjete u
kojima priroda dovodi do smanjenja stresa. Posebno bi bilo korisno ispitati utjecaj
prirode na smanjenje stresa u prirodnijim uvjetima, Sto bi omogucilo bolju
generalizaciju dobivenih rezultata. Tako bi se, na primjer, moglo ispitati hoce li studenti
izvijestiti 0 manjem stresu nakon ispita, ako su ga pisali u prostoriji s plakatima s
motivima prirode ili sobnim biljkama od onih koji su pisali ispit u prostoriji bez plakata
ili biljaka. Takoder, bilo bi dobro ispitati kako drugi vodeni elementi, osim valova,
utjeu na smanjenje stresa. Kao §to je ranije receno, vodeni elementi su pokazali jaci
utjecaj na smanjenje stresa od zelenih elemenata, ali su i manje istrazivani. Prema tome,
moguce je da valovi sami po sebi ne dovode do smanjenja stresa, ali, na primjer, ki$a ili
rijeke dovode. U svakom slucaju, ako znamo do kakvih sve negativnih posljedica
izloZenost stresu moze dovesti, te da su prirodni elementi u vecini istrazivanja
pouzdano doveli do smanjenja stresa, a uz to su jednostavniji te jeftiniji naCin opustanja
od vecine drugih opcija, o€ito je da je ovo podrucje koje bi trebalo dodatno istraziti i

koje ima dalekosezne prakti¢ne implikacije.
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ZAKLJUCAK

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati utjecaj izloZenosti videu i zvukovima
prirode na objektivne pokazatelje stresa nakon stresnog dogadaja. Uz to, provjereno je
postoji li povezanost izmedu objektivnih pokazatelja stresa, subjektivnih pokazatelja
stresa i neuroticizma.

U 1. hipotezi pretpostavili smo da ¢e slusanje zvukova prirode, odnosno gledanje
videa prirode s pripadaju¢im zvukom nakon stres-testa dovesti do brzeg smanjenja
stresa tj. snizenja pulsa nego gledanje u crni ekran bez zvukova prirode, pri cemu ¢e
smanjenje biti veée pri gledanju videa sa zvukom nego samom sluSanju zvuka. Ova
hipoteza nije potvrdena. Nije nadena znacajna razlika u visini pulsa nakon stres-testa
izmedu tri grupe.

U 2. hipotezi pretpostavili smo da ¢e postojati povezanost izmedu rezultata na
upitniku neuroticizma, objektivnih pokazatelja stresa (pulsa) i subjektivnih pokazatelja
stresa (samoprocjene stresa) u svim fazama istrazivanja. Ova je hipoteza djelomicno
potvrdena. Nije dobivena znacajna povezanost neuroticizma i visine pulsa na ijednoj
tocki mjerenja, ali je dobivena niska, ali znacajna korelacija izmedu neuroticizma i
visine procjene stresa nakon stres-testa. Samoprocjena stresa nakon stres-testa je

takoder povezana s visinom pulsa u 9 od 12 to¢aka mjerenja.
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