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Sazetak

U posljednje vrijeme raste popularnost usredotocene svjesnosti i virtualne realnosti u kontekstu
noSenja sa stresom. Usprkos tomu nema dovoljno istraZivanja koja su usporedivala te tehnike i
uzimala u obzir osobine li¢nosti. Cilj je ovoga istrazivanja bio ispitati u¢inkovitost tehnike
usredotoCene svjesnosti i virtualne realnosti U neposrednome ublazavanju stresa te ispitati
ucinkovitost tehnika ovisno o individualnim razlikama u osobinama anksioznosti i usredotocene
svjesnosti. Istrazivanje je provedeno na 122 sudionika. Za izazivanje uznemirenosti koristena je
oprema virtualne realnosti i animacija visine. U svrhu opustanja koriStena je tehnologija virtualne
realnosti i animacija prirode te snimka usredotoCene svjesnosti, a pratile su se subjektivne i
fizioloske mjere uznemirenosti (elektrodermalna aktivnost). Za prikupljanje podataka o osobini
usredotocene svjesnosti koristen je Petfaktorski skraceni upitnik usredotocene svjesnosti, dok je za
anksioznost koriStena skala anksioznosti u Upitniku tendencija izbjegavanja i pribliZzavanja.
Dobiveni rezultati pokazali su kako su sudionici procjenjivali nizu uznemirenost nakon izlaganja
animaciji prirode i snimci usredotocene svjesnosti u odnosu na kontrolnu skupinu, dok fizioloske
mjere nisu pratile takve rezultate. Nadalje, uz primjenu snimke najvise su se opustili visoko
anksiozni i nisko usredoto¢eno svjesni pojedinci, dok u primjeni animacije prirode te osobine nisu
igrale znacajnu ulogu. Provedeno istrazivanje ukazuje na mogucnost koristenja kratkih tehnika
usredotocene svjesnosti i virtualne realnosti pri noSenju sa stresom te na vaznost osobina li¢nosti
pri odabiru tehnike.

Kljucne rijeci: usredotoCena svjesnost, virtualna realnost, anksioznost, elektrodermalna
aktivnost

Uvod

Brojna istrazivanja i teorije usmjereni su na razli¢ite nacine pomocu kojih se
ljudi suocavaju s teSkocama tijekom zivota. U posljednje se vrijeme sve viSe paznje
usmjerava na relativno nove tehnike i primjenu tehnologije u svrhu noSenja sa
stresom. Velik broj istrazivanja tako podupire mnoge dobrobiti sudjelovanja u
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treninzima usredotocene svjesnosti (Carmody i Baer, 2008). Osim toga, sve se vise
prepoznaju potencijali tehnologija, kao $to je primjerice virtualna realnost, u svrhu
smanjenja stresa stvaranjem umirujuce okoline.

U dosadasnjim istrazivanjima tehnika usredotocene svjesnosti koriSteni su
treninzi koji traju do nekoliko tjedana te je vrlo malo paznje posvecivano primjeni
kratkih tehnika bez prethodnoga uvjezbavanja. Osim toga, gotovo da i nema
informacija o tome koje su od tehnika ucinkovitije ovisno o liénosti pojedinca. Ovim
se istrazivanjem zeli ispitati ucinkovitost kratkih tehnika usredotoCene svjesnosti i
virtualne realnosti u neposrednome ublazavanju stresa te ispitati u¢inkovitost tehnika
ovisno o individualnim razlikama u osobinama anksioznosti i usredotocene
svjesnosti. Dodatan je doprinos istrazivanja $to se uz subjektivne procjene
uznemirenosti prate i fizioloSke mjere elektrodermalne aktivnosti, $to ¢e pruZiti
daljnje informacije o u¢incima koristenih tehnika.

Stres i strategije suocavanja

Prema suvremenim teorijama stresa potpuno objasnjenje moguce je
promatranjem interakcije pojedinca i okoline. Najpoznatiji transakcijski model
Lazarusa i suradnika stres promatra kao proces, a ne izdvojeni dogadaj. Najvaznija
je komponenta Lazarusova pristupa pojam stresa kao rezultata procjene pojedinca o
poremecenosti njegova odnosa s okolinom. Bez takve procjene nema ni stresa,
neovisno o objektivnoj opasnosti (Lazarus i Folkman, 1984). U takvome se pristupu
uglavnom koriste subjektivne procjene oslanjaju¢i se na percepciju pojedinca
(Christensen i sur., 2019). Utvrdivanje razine stresa odgovorom na pitanja ili
procjenama na skali moze se smatrati subjektivnim mjerama (Goyal i sur., 2016). S
druge strane, objektivne mjere ne uzimaju u obzir percepciju pojedinca, vec
fizioloske odgovore. Jedna je od objektivnih mjera stresa elektrodermalna aktivnost
— psihofizioloska mjera simpaticke aktivnosti autonomnoga zivéanog sustava
(Boucsein, 2012). Stres je povezan s povecanom razinom aktivacije u tijelu kada
dominira simpaticka aktivnost (Fohr i sur., 2015) te dolazi do porasta
elektrodermalne aktivnosti. Kako subjektivne i objektivne mjere Cesto ne mjere istu
stvar (Hellhammer i Hellhammer, 2008), ovo ¢e istrazivanje koristiti obje mjere.

Dva su sredisnja koncepta za razumijevanje suocavanja sa stresom prilazenje i
izbjegavanje. PrilaZenje i izbjegavanje odnose se na temeljne orijentacije prema
stresnim situacijama, odnosno na strategije suocavanja. lzbjegavanje se pokazalo
korisnim u smanjenju stresa prije nego Sto preplavi pojedinca, posebice u
nekontrolabilnim situacijama. S druge strane, prilaZzenje omogucuje odgovarajuéu
aktivnost, primjecivanje i iskoriStavanje promjena u svoju korist (Roth i Cohen,
1986). Prilazenje se pokazalo korisnijim kada se prate dugotrajni ucinci stresa
(Mullen i Suls, 1982) te kada postoji moguénost kontrole situacije. Razlicite situacije
mogu zahtijevati razliite strategije suocavanja. Usto, neke su osobe sklonije
odredenim strategijama bez obzira na zahtjeve situacije (Roth i Cohen, 1986). Sve
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navedeno strategije suocavanja ¢ini kompleksnima, a razvijanje novih i pojedincu
prilagodenih tehnika od iznimne je vaznosti. U takvome se pristupu naglasak stavlja
na procesiranje prijete¢e informacije — hoce li se osoba usmjeriti na nju ili ¢e je
pokusati izbjeéi. Cini se kako bi modificiranje usmjeravanja paznje moglo igrati
vaznu ulogu u tome kontekstu. Ovo ¢e se istrazivanje usmjeriti na tehnike
usredotocene svjesnosti koje zahtijevaju usmjeravanje paznje na ono §to se odvija u
sadasnjemu trenutku te na koriStenje virtualne realnosti koje se moze rabiti kao
distrakcija. U nacrtima dosadasnjih istrazivanja sudionici Su se upoznavali s
odredenom tehnikom prije njezine primjene. Ovim ¢e se istraZzivanjem pokazati
koliko su tehnike uéinkovite bez uvjezbavanja, neposredno nakon izlaganja stresoru.
Dosadasnja su istrazivanja uglavnom bila ograni¢ena na pojedina¢nu tehniku te nisu
uzimala u obzir osobine li¢nosti. Pretpostavlja se kako ¢e vaznu ulogu imati osobine
usredotocene svjesnosti i anksioznosti jer je niz istraZivanja ukazao na njihovu
vaznost u noSenju sa stresom (Tomlinson i sur., 2015).

Tehnike usredotocene svjesnosti i virtualne realnosti

O usredotocenoj svjesnosti moze se govoriti kao o stanju koje se nastoji posti¢i
tijekom razlicitih vjezbi usredotoCene svjesnosti. Ono podrazumijeva povecano
usmjeravanje paznje na dozivljaje koji se odvijaju u sadasnjosti na neprosudujuci i
prihvacajué¢i nacin (Linehan, 1993). Osoba se poti¢e na uocavanje i prihvacanje
misli, osjecaja ili tjelesnih senzacija onakvih kakve jesu (Bori¢evi¢-MarSani¢ i sur.,
2015). Dozivljavanje sadasSnjega trenutka na neosuduju¢i nacin dozvoljava Siru
perspektivu u odnosu na misli koje se vide kao prolazne, na osjecaje koji se vide kao
trenutno iskustvo i na tjelesne senzacije koje se vide kao odgovori tijela na trenutne
osjecaje (BoriCevic-Marsani¢ i sur., 2015). Ovo se istrazivanje usmjerilo i na
virtualnu realnost koja se kao terapijska tehnika pocela koristiti jo§ 1992. godine te
se pokazala ucinkovitom u tretmanu razli¢itih poremecaja (North i sur., 1997) i u
smanjenju stresa. Thoondee i Oikonomou (2017) pokazali su kako koriStenje
virtualne realnosti doprinosi osjecaju opustenosti te moze dovesti do smanjenja stresa
na poslu. Osim toga, priroda i zeleni okoli$ pokazali su se u¢inkovitima u smanjenju
stresa (Annerstedt i sur., 2013), a virtualna je realnost tehnologija koja omogucava
stvaranje upravo takvih okolisa. U proslosti Se naglasak stavljao na staticke
simulacije prirode, poput slika. Danas su moguénosti mnogo vece te se koriStenjem
virtualne realnosti stvara dinamicnija alternativa s ve¢om ekoloskom valjanosc¢u (de
Kort i sur., 2003).

Individualne razlike i reaktivnost na tehnike smanjenja stresa
Za razliku od usredotoCene svjesnosti kao vjestine, osobina Se usredotocene
svjesnosti, bez intervencija, pokazala stabilnom tijekom vremena (Brown i Ryan,

2003). Jedna je od najpopularnijin konceptualizacija usredotocene svjesnosti ona
Baera i suradnika (2008) koja u obzir uzima slozenost svojstvenu originalnoj
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definiciji te se odreduje kao tendencija osobe prema usredoto¢enome usmjeravanju
paznje na trenutne dogadaje, neosudujuéemu prihvacanju dogadaja i
samosuosjecanju. Osobe na visim razinama usredotocene svjesnosti sklonije su
usredotoenomu i neosudujucem usmjeravanju paznje na svoje emocije. Moguce je
kako ¢e takvim osobama odgovarati tehnike smanjenja stresa usmjerene na
prilazenje, odnosno tehnike koje ukljuuju neosudujuce procesiranje informacije i
kada je ta informacija neugodna. No osobe s izrazenom usredoto¢enom svjesnoséu
sklonije su usmjeravati paznju i na dogadaje u svojoj okolini (Lotten i sur., 2012).
Takve bi osobe mogle bolje iskoristiti virtualna okruZzenja stvorena za opustanje. S
druge strane, anksiozne su osobe sklonije izbjegavanju emocija i neprihvacanju
svojih emocionalnih stanja (Hayes i sur., 2006) te su motiviranije za ukljucivanje u
strategije emocionalne regulacije koje su usmjerene prema izbjegavajucoj funkciji
(Hayes i sur., 1996). Namece se pitanje koliko bi neuvjezbane anksiozne osobe bile
spremne prihvatiti tehnike usredotoéene svjesnosti koje zahtijevaju usmjeravanje
paznje na emocije. Moguce je kako bi takvim osobama, barem na pocetku, vise
odgovarale distrakcije.

Cilj je ovoga istraZivanja ispitati u¢inkovitost tehnike usredotocene svjesnosti i
virtualne realnosti u neposrednome ublazavanju stresa te ispitati u¢inkovitost tehnika
ovisno o individualnim razlikama u osobinama anksioznosti i usredotoCene
svjesnosti. Istrazivanja su pokazala dobrobiti tehnika usredotocene svjesnosti i
virtualne realnosti u noSenju sa stresom, kao $to Su poboljsanje emocionalne
regulacije (Shapiro i sur., 2006), psihofizioloska reaktivnost na stres (Brewer i sur.,
2009) i smanjenje stresa na poslu (Thoondee i Oikonomou, 2017). Zbog toga se, kao
dio prve hipoteze, pretpostavilo kako ¢e tehnike usredotocene svjesnosti i virtualne
realnosti rezultirati znacajno nizim razinama uznemirenosti u odnosu na kontrolnu
skupinu. Kao $to je ranije opisano, osobe na vi$im razinama usredotocene svjesnosti
sklonije su usredotoc¢enomu i neosuduju¢em usmjeravanju paznje na svoje emocije i
okolinu, dok su anksiozne osobe sklonije izbjegavanju emocija i neprihvacanju
svojih emocionalnih stanja. Zbog toga se, kao dio druge hipoteze, pretpostavilo kako
¢e tehnika usredotoCene svjesnosti biti uc¢inkovitija kod osoba s visokim razinama
usredotocCene svjesnosti i niskim razinama anksioznosti, dok ¢e virtualna realnost biti
ucinkovitija kod osoba koje su visoko na skalama anksioznosti i usredotocene
svjesnosti.

Metoda
Sudionici
Uzorak su sacinjavale 122 osobe, pri ¢emu je 61 bila muskoga, a 61 Zenskog

spola. Zbog tehnickih se poteskoca broj sudionika razlikovao ovisno o tome koja je
fiziolo$ka mjera koristena. U nekoliko se sudionika prsten nije povezao s ratunalom
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te su se podatci izgubili. Starost sudionika kretala se od 19 do 45 godina (M = 22.82,
SD =4.02). Uzorak je sa¢injavala 1 osoba sa zavr§enom osnovnom $kolom, 77 0soba
sa zavrSenom srednjom $kolom, 27 osoba sa zavr$enim preddiplomskim studijem te
16 osoba sa zavrsenim diplomskim studijem.

Instrumenti

Petfaktorski skraceni upitnik usredotocene svjesnosti (15-item Five-Facet
Mindfulness Questionnaire; FFMQ-15; Baer i sur., 2012) namijenjen je mjerenju
osobine usredotocene svjesnosti. Originalnu su verziju upitnika preveli Gracanin i
suradnici (2017). Zbog kompleksnosti nacrta i optere¢enosti sudionika za potrebe je
ovoga istrazivanja prevedena skracena verzija upitnika. Upitnik se sastoji od 15
Cestica i pet faktora, pri Cemu se svaki faktor sastoji od triju Cestica. Faktori su
sljedeéi: opazanje (Kada se tusiram ili kupam, obraéam paznju na osjeéaj vode na
mome tijelu), opisivanje (Lako pronalazim rijeci kojima bih opisao/la svoje
osjecaje), djelovanje sa svjesnoS¢u (Razlicite zadatke obavijam automatski i
nesvjesno), neprosudivanje iskustva (Mislim kako su neki moji osjecaji losi ili
neprimjereni i kako ih ne bih trebao/la osjecati) i nereagiranje na unutra$nje iskustvo
(Kada mi se jave uznemirujuce misli ili predodzbe, samo ih primijetim i pustim da
produ). Odgovara se na skali Likertova tipa od pet stupnjeva, pri ¢emu 1 znaci
Nikada ili gotovo nikada, 5 Gotovo uvijek ili uvijek, a rezultat se formira kao suma
odgovora. U ovome je radu koristen ukupni rezultat, a pouzdanost upitnika iznosi o
=.74.

Upitnik tendencija izbjegavanja i priblizavanja (Questionnaire of Approach
and Avoidance Motivation; QAAM; Krupi¢, Krupic i sur., 2020) upitnik je kojim se
mjere Cetiri uze domene motivacije priblizavanja s Cetirima Cesticama po skali:
ambicioznost (Htio/htjela bih biti vazna osoba), poticajnost (Mogao/la bih reci za
sebe da sam osoba sa Sirokim interesima), ustrajnost (Vrlo uporno i ustrajno radim
sve dok ne dobijem ono Sto Zelim) i ugoda (Mene je lako razveseliti); te dvjema
skalama izbjegavanja: anksioznost, koja se sastoji od 7 cestica (Osjecam se
preplaseno pred vazne dogadaje), te panika, s 4 Cestice (Nekoliko puta sam ostao/la
nepomicno stajati uslijed velikoga osjecaja panike). Dvije skale izbjegavanja
ukazuju na razliku izmedu anksioznosti i straha. Cestice se procjenjuju na Likertovoj
skali od Sest stupnjeva, pri ¢emu 1 znaci U potpunosti se ne odnosi na mene, a6 U
potpunosti se odnosi na mene. Tijekom istrazivanja koristila se skala anksioznosti, a
pouzdanost skale iznosi o = .85.

Moodmetric prsten uredaj je za mjerenje elektrodermalne aktivnosti (EDA).
Senzori prstena detektiraju provodljivost koze tako Sto djeluju kao elektroda.
MoodMetric rezultat (MM) na prstenu moze se kretati od 1 do 100, a visi rezultat
podrazumijeva veéu uzbudenost. Prsten ima mali kapacitet za pohranu pa se podatci
putem Bluetooth-veze prenose na racunalo za trajno pohranjivanje.
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VR-oprema koristila se za izazivanje uznemirenosti i opustanje. Pomoc¢u VR-a
HTC Vive sudionici su bili izlozeni aplikaciji Richie's plank experience koja ih
prikazuje na visini s ciljem izazivanja pobudenosti. Oprema je ukljucivala naocale i
ruc¢nu palicu. Kako bi se povecala realnost animacije, koristena je daska duzine dva
metra. Usto, koriSten je i VR Oculus rift kako bi se sudionici izlozili animaciji
boravka u prirodi Nature TreksVR s ciljem snizavanja pobudenosti. U tome je slucaju
oprema ukljucivala naocale i upravlja¢ za Xbox. Animacije se mogu pronaci na
mreznoj stranici Steam.

Snimka prostora disanja za stresne situacije koristena je kako bi se sudionici
opustili. Na snimci koja traje 4 minute i 29 sekundi upute daje Zenski glas. U prvome
su dijelu snimke sudionici dobili uputu da se udobno smjeste i zaklope o¢i ili da
gledaju u jednu tocku te da usmjere paznju na ono $to se upravo dogada s njihovim
mislima, osje¢ajima i tjelesnim senzacijama. Nakon toga paznja se usmjerava na
tjelesne senzacije disanja i cijeloga tijela. Snimka se temelji na radu Segala i
suradnika (2002) te Kabat-Zinna (2003).

Kako bi se ispitao strah od visine, sudionicima je dana sljede¢a tvrdnja:
»Molimo Vas da na sljedecoj skali oznacite koliko se bojite visine, pri cemu 1
oznacava uopce se ne bojim, dok 10 oznacava jako se bojim.*

Subjektivna procjena stresa ispitivala se pomoc¢u sljedece tvrdnje: ,,Molimo Vas
da na sljedecoj skali oznacite koliko ste trenutno uznemireni, pri cemu 1 znaci uopce
nisam uznemiren/a, dok 10 znaci jako sam uznemiren/a.*

Kako bi se provjerila uzivljenost u animaciju, sudionicima je dana sljedeca
tvrdnja: ,,Molimo Vas da na sljedecoj skali oznacite koliko ste se uspjeli uZivjeti u
VR-animaciju, pri cemu 1 oznacava nimalo, dok 10 oznacava u potpunosti.

Postupak

Sudionici su regrutirani kreiranjem dogadaja na drustvenoj mrezi Facebook. U
prvome su dijelu istrazivanja sudionici rjeSavali upitnike. Drugi su dio istrazivanja
¢inile tri tocke mjerenja. U prvoj se tocki sudionicima mjerila EDA u stanju
mirovanja te su odgovarali na pitanje koliko se boje visine i koliko su trenutno
uznemireni. Neposredno nakon toga, u drugoj tocki mjerenja, sudionicima je
prikazana VR-animacija visine u kojoj su postavljeni ispred dizala. Sudionici
dobivaju uputu da udu u dizalo koje se potom podize na gornji kat nebodera. Nakon
Sto su sudionici stigli do gornjega kata nebodera, vrata se dizala otvaraju i sudionici
mogu vidjeti dasku te dobivaju upute da hodaju dokraja daske i vrate se u dizalo.
Tijekom hodanja po dasci mjerila se EDA. Nakon toga sudionici su odgovarali na
pitanje koliko su uznemireni te koliko su se uspjeli uzivjeti u animaciju. U trecoj Su
se tocki mjerenja sudionici po slucaju dijelili u tri skupine. Jednoj je skupini pustena
VR-animacija prirode. Drugoj je skupini putem mobilnoga telefona i slusalica
pustena snimka US-a. Kontrolna je skupina dobila uputu da nekoliko minuta pri¢eka
povratak eksperimentatora. Tre¢a tocka mjerenja slijedila je neposredno nakon druge
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te je u svim trima skupinama priblizno cetiri minute mjerena EDA. Nakon toga
sudionici su odgovarali na pitanje 0 uznemirenosti.

Istrazivanje je odobrilo Eti¢ko povjerenstvo Odsjeka za psihologiju
Filozofskoga fakulteta u Osijeku.

Rezultati

Kolmogorov-Smirnovljevim testom utvrdeno je kako distribucije varijabli
odstupaju od normalne te su izracunani indeksi asimetri¢nosti, Koji su se kretali
izmedu -0.36 i 1.58, i indeksi spljostenosti, izmedu -0.97 i 6.11. Prema Klineu (2011)
kriterij za normalnu distribuciju ¢ine apsolutne vrijednosti te se distribucije mogu
smatrati normalnima ako je indeks asimetri¢nosti manji od 3, a indeks spljostenosti
manji od 8.

Deskriptivna statistika

Prosje¢na uzivljenost u VR-animaciju visine iznosila je M = 8.44 (SD = 1.50)
od maksimalnih 10 bodova, §to upuéuje na to da su sudionici animaciju dozivjeli
popriliéno realnom. Prosjecan strah od visine iznosio je M = 5.65 (SD = 2.73).
Deskriptivna statistika za strah od visine po grupama, MM-rezultate i subjektivne
procjene uznemirenosti prikazana je u Tablici 1. Korelacije i deskriptivna statistika
za subjektivne i fizioloske mjere opustenosti, skalu anksioznosti i Upitnik
usredotocene svjesnosti po grupama prikazane su u Tablici 2. Prosjecan rezultat na
Upitniku usredotocene svjesnosti ha razini cijeloga uzorka iznosio je M = 48.39 (SD
= 7.65), dok je kod Skale anksioznosti iznosio M = 22.01 (SD = 6.61).

Tablica 1.

Deskriptivna statistika za strah od visine po grupama, MM-rezultate i subjektivne procjene
uznemirenosti

Eksperimentalna situacija

Kontrolna (n = 42)

Snimka US-a (n = 40) VR-priroda (n = 40)
Min Max M Min Max M Min Max M
) ) (SD) ' ' (SD) ) ) (SD)
Strah od 5.76 5.53 5.65
visine 2.00 10.00 (2.40) 1.00 10.00 (2.95) 1.00 10.00 (2.89)
MM — 51.76 50.13 51.23
mirovanje 20.69  99.00 (20.49) 1209 99.00 (22.34) 21.65 99.00 (19.52)
MM — 35.85 33.04 32.96
visina 15.81  99.00 (21.55) 13.03  98.00 (19.48) 1331 99.00 (14.97)
MM — 31.26 29.81 3242
opustanie 1500  99.00 (17.99) 9.33 96.54 (15.18) 15.00 99.00 (13.89)
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Eksperimentalna situacija

Kontrolna (n = 42)

Snimka US-a (n = 40) VR-priroda (n = 40)
. M . M . M
Min. Max. (SD) Min. Max. (SD) Min. Max. (SD)
Subjektivna 3.00 2.90 2.68

procjena u 1.00 8.00 (1.85) 1.00 8.00 (1.78) 1.00 7.00 (169)
mirovanju

Subjektivna
. 493 5.23 5.55
rocjenana  1.00  10.00 200 10.00 100  10.00
Sisi rfi (2.69) (2.66) (2.64)
Subjektivna
. 355 243 1.78
rocjena u 1.00 8.00 1.00 10.00 1.00 7.00
gpu;tanju (2.23) (2.15) (1.19)

Napomena: Min. — minimun; Max. — maksimum.: MM — MoodMetric rezultat; Snimka US-a — snimka
usredotocene svjesnosti; VR-priroda — virtualna animacija prirode.
Tablica 2.

Korelacije i deskriptivna statistika za subjektivne mjere opustenosti, fizioloske mjere
opustenosti, skalu anksioznosti i Upitnik usredotocene svjesnosti

Eksperimentalna situacija
Kontrolna Snimka US-a VR-priroda
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

1.
Subjektivna
mjera
opustenosti
2. Fizioloska
mjera 10 .09 -37 -12 -13  -12
opustenosti

3.

Skala -41™ -.34" -33"
anksioznosti

4,

Upitnik

usredotocene

svjesnosti

M 1.38 3.05 22.37 4958 2.85 3.39 22.61 47.10 3.78 0.54 21.08 48.45

SD 196 9.70 6.67 7.56 287 1279 6.62 7.16 247 750 6.60 8.19

Napomena: Snimka US-a — snimka usredotocene svjesnosti; VR-priroda — virtualna animacija prirode.
"p<.05;"p<.0L

-15 -10 .09 .04 37" -40° -12 -19 -14

Razine uznemirenosti u trima to¢kama mjerenja i razlike medu grupama

U slucaju kada su MM-rezultati zavisna varijabla, analizom varijance utvrdeno
je kako postoji statisticki znacajna razlika izmedu triju to¢aka mjerenja, F(2, 110) =
94.85, p < .05, n’patia = .46. Interakcija se nije pokazala znacajnom te se MM-
vrijednosti kroz toCke mjerenja nisu mijenjale ovisno o grupi, F(4, 220) = .20, p >
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.05, N2partial = .00. Visestrukim usporedbama uz Bonferronijevu korekciju utvrdeno je
kako se MM-rezultati u prvoj tocki znacajno razlikuju od MM-rezultata u drugoj i
trecoj tocki. Sudionici su postizali najvisu elektrodermalnu aktivnost u prvoj tocki
mjerenja. U drugoj tocki doslo je do pada elektrodermalne aktivnosti te se u trecoj
tocki aktivnost nije znac¢ajno mijenjala. ViSestrukim usporedbama uz Bonferronijevu
korekeiju utvrdeno je kako se fizioloSke mjere uznemirenosti medu grupama nisu
razlikovale.

Slika 1.

MM-rezultati u trima tockama mjerenja
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U slucaju subjektivnih procjena rezultati su pokazali statisti¢ki znac¢ajnu razliku
izmedu toc¢aka mjerenja, F(2, 119) = 91.45, p < .05, 2partial = .44. Takoder, dobivena
je statisti¢ki znaGajna interakcija, F(4, 238) = 5.34, p < .05, nparia = .08. Proveden je
Games-Howellov post-hoc test te je utvrdeno kako se subjektivne procjene u prvoj
tocki znacajno razlikuju od onih u drugoj te kako se subjektivne procjene u drugoj
toCki znacajno razlikuju od procjena u trecoj. Na temelju aritmetickih sredina u
Tablici 1. moZe se vidjeti kako su se sudionici procjenjivali najuznemirenijima u
drugoj tocki. Nakon toga su se u tre¢oj toCki procjenjivali znacajno manje
uznemirenima. U kontrolnoj je grupi doslo do najmanjega pada uznemirenosti te se
vrijednosti nisu priblizile onima iz prve tocke, kao $to je to bilo u eksperimentalnim
grupama. Games-Howellovim post-hoc testom utvrdeno je kako se subjektivne
procjene uznemirenosti znacajno razlikuju izmedu kontrolne grupe i
eksperimentalnih grupa, dok medu eksperimentalnim grupama razlika nije znacajna.
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Slika 2.

Subjektivne procjene u trima tockama mjerenja
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U slucaju fizioloSkih mjera razina uznemirenosti bila je podjednaka bez obzira
nato je li sudionicima prikazana VR-animacija prirode, je li im pustena snimka ili su
samo ¢ekali. Suprotno tomu sudionici kojima je prikazana VR-animacija ili snimka
sami su procjenjivali kako su znacajno manje uznemireni u odnosu na sudionike koji
su Cekali. Prva je hipoteza potvrdena u slu¢aju subjektivnih mjera opustenosti, dok u
slucaju fizioloskih nije.

Mjera opustenosti

Kako bi se u daljnjoj obradi rezultata u obzir uzela promjena uznemirenosti
sudionika, od druge do trece tocke mjerenja izracunane su dvije mjere: fizioloska i
subjektivna mjera opustenosti. Fizioloska mjera opustenosti ra¢unala se kao razlika
izmedu MM-rezultata u drugoj i MM-rezultata u tre¢oj to¢ki mjerenja, a subjektivna
mjera opustenosti raCunala se kao razlika samoprocjena uznemirenosti u drugoj i
trecoj tocki mjerenja (Tablica 2.).

Uc¢inkovitost tehnika ovisno o osobinama usredotocene svjesnosti i anksioznosti
Kako bi se provjerila druga hipoteza, koristen je Hayes Process programski

dodatak SPSS-u. Zbog maloga broja sudionika nije provedena multikategorijalna
moderatorska analiza s dvama moderatorima (model 3). Slozeniji modeli zahtijevaju
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vece uzorke te neki autori smatraju kako bi za takvu analizu bilo potrebno barem 30
sudionika po potkategoriji (Sekaran, 2003). Provedene su odvojene moderatorske
analize za prediktor usredotocene svjesnosti i za prediktor anksioznosti (model 1). U
obama je slu¢ajevima moderator-varijablu predstavljala grupa kojoj su sudionici
pripadali, dok se kao kriterij koristila fizioloSka i subjektivna mjera opustenosti.

Model s fizioloskom mjerom i prediktorom usredotocene svjesnosti nije se
pokazao statistiCki znacajnim, F(5, 107) = .84, p > .05. Takoder, statisticka
znacajnost nije utvrdena ni u modelu s fizioloSkom mjerom i prediktorom
anksioznosti, F(5, 106) = 1.78, p > .05. U slucaju subjektivnih mjera oba su se
modela pokazala statisti¢ki znacajnima. Kada se kao prediktor koristila varijabla
usredotocene svjesnosti, model je objasnio 20 % variranja subjektivnih mjera
opustenosti, F(5, 114) =5.82, p < .05, R = .45, R? = .20. U Tablici 3. moze se vidjeti
kako su t-vrijednosti za W1 i W2 statisticki znacajne. Povezanosti subjektivnih mjera
opustenosti 1 usredotocene svjesnosti razlikuju se ovisno o grupi kojoj su sudionici
pripadali. Nadalje, dobivena je statisticki znacajna interakcija izmedu W1 i
usredotoCene svjesnosti. Prediktor te interakcije izmedu W2 i usredotoCene
svjesnosti nije se pokazao statisticki zna¢ajnim. Sudionici su se, neovisno o razinama
usredotoéene svjesnosti, u najvec¢oj mjeri opustili tijekom VR-animacije prirode te
SU se u nizim mjerama opustali u kontrolnoj skupini. Suprotno tomu, u slucaju
snimke US-a, subjektivne su mijere ovisile o0 razinama usredotoCene svjesnosti
sudionika. U najve¢oj su se mjeri opustili sudionici s najnizim razinama
usredotocene svjesnosti. Kako se povecava razina usredotoCene svjesnosti, tako
snimka US-a gubi uéinkovitost. Kod sudionika s najvi§im razinama usredoto¢ene
svjesnosti snimka je ucinkovita kao i ¢ekanje kontrolne skupine.

Slika 3.

Subjektivna mjera opustenosti ovisno o usredotocenoj svjesnosti i pripadnosti grupi
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U drugome je modelu kao prediktor koriStena mjera anksioznosti. Taj se model
pokazao statisticki znacajnim, F(5, 113) =5.56, p < .05, te objasnjava 20 % varijance,
R = .44, R? = .20. Utvrdeno je kako anksioznost nije znacajan prediktor, dok su t-
vrijednosti za W1 i W2 statisticki znacajne (Tablica 3.). Stoga se povezanosti
subjektivnih mjera opustenosti i anksioznosti razlikuju ovisno o grupi kojoj su
sudionici pripadali. Takoder, utvrdena je statisticki znacajna interakcija izmedu W1
i anksioznosti. U slu¢aju VR-animacije sudionici su se U najvecoj mjeri opustili te su
mjere opustenosti priblizno jednake neovisno o razinama anksioznosti. Isto tako,
sudionici su se u svakome slu¢aju najmanje opustili u kontrolnoj grupi. S druge
strane, u slucaju snimke US-a Vvisoko anksiozni pojedinci postigli su najveéu
subjektiviu mjeru opustenosti. Kako se smanjuje anksioznost, tako se smanjuje
mjera opustenosti. U skupini s najniZzom razinom anksioznosti, mjera opustenosti
nakon snimke US-a gotovo se izjednacila s opustenos¢u sudionika kontrolne grupe.
Dakle, razina anksioznosti sudionika utjecala je na kona¢nu mjeru opustenosti kada
je sudionicima pustena snimka US-a. Ni u jednome od obaju modela nisu dobiveni
ocekivani rezultati te se druga hipoteza nije potvrdila.

Slika 4.

Subjektivna mjera opustenosti ovisno o anksioznosti i pripadnosti grupi
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Tablica 3.
Moderatorska regresijska analiza za kriterij subjektivne mjere opustenosti
Upitnik usredotoCene svjesnosti Skala anksioznosti
B SE t B SE t
Konstanta 1.32 .39 3.41™ | Konstanta 1.40 .38 3.73"
Upitnik Upitnik
us_redotoc_ene 0.03 .05 0.53 anksioznosti -0.03 .06 -0.47
svjesnosti
W1 1.34 .55 2.44" (W1 1.30 .54 2.41"
W2 2.46 54 453" (W2 244 54 4.56"
Upitnik Upitnik
usredotocene -0.18 .07 -2.41™ | anksioznosti 0.17 .08 2.06"
svjesnosti x W1 x W1
Upitnik Upitnik
usredotocene -0.05 .07 -0.74  |usredotocene 0.10 .09 1.25
svjesnosti x W2 svjesnosti x W2

Napomena: B —nestandardizirani beta koeficijent; SE — standardna pogreska; W1 — snimka usredotocene
svjesnosti u odnosu na virtualnu animaciju prirode i kontrolnu grupu; W2 — virtualna animacija prirode
u odnosu na snimku usredotodene svjesnosti i kontrolnu grupu. “p <.05.; *p < .01.

Rasprava
Fizioloski i subjektivni pokazatelji uznemirenosti

Kako bi se ispitala u¢inkovitost tehnika u noSenju sa stresom, sudionike je
trebalo izloziti odredenomu stresoru te je u tu svrhu koristena virtualna animacija
visine. Ranija istrazivanja ukazala su na to da se virtualne animacije visine mogu
koristiti za izazivanje razliCitih znakova uznemirenosti (Gromer i sur., 2018).
Tijekom izlozenosti animaciji visine EDA se smanjila te su sudionici postizali
vrijednosti koje se obi¢no javljaju u opustaju¢im situacijama. Moguce je kako je
visina kod sudionika izazvala reakciju blokiranja koja podrazumijeva dominaciju
parasimpatickoga sustava, smanjenje pulsa (Walker i Carrive, 2003), pokretljivosti
(Fanselow, 1994), promjene temperature tijela (Hagenaars i sur., 2014) te smanjenje
elektrodermalne aktivnosti (Krupi¢ i sur., 2020). Takva je reakcija u skladu sa
subjektivnim procjenama jer su sudionici procjenjivali kako su se uznemirili tijekom
izloZenosti virtualnoj visini. Stoga se eksperimentalna manipulacija pokazala
uspjeSnom, a VR adekvatnim instrumentom za izazivanje uznemirenosti.

Moze se uociti kako postoji neuskladenost izmedu fizioloskih i subjektivnih
mjera. Problem izostanka kovarijance psiholoskih i bioloskih mjera poznat je
desetlje¢ima. Moguce je objasnjenje postojanje razlicitih vrsta odgovora na stresore
pa mozak, ovisno o odgovoru, procesira stresore na razli¢itim razinama svjesnosti.
IzloZenost je umirujuc¢oj VR-animaciji prirode kod sudionika mogla potaknuti
kognitivne procese poput sjecanja i asocijacija na prethodna opustajuca iskustva.
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Takav odgovor na stres uglavnom ne ukljucuje kortikalne strukture te se moze
odvojiti od fizioloskoga odgovora (Hellhammer i Hellhammer, 2008). Prema tome,
sudionici su mogli uociti subjektivnu opustenost tijekom izloZenosti animaciji bez
istodobnih fizioloskih odgovora.

Ucdinkovitost primijenjenih tehnika i uloga li¢nosti

Snimka usredotocene svjesnosti

Na razini grupe doslo je do smanjenja osjecaja uznemirenosti nakon slusanja
snimke US-a. Postoji nekoliko mogucih objasnjenja zasto je snimka US-a rezultirala
nizim procjenama uznemirenosti. Sam ¢in usmjeravanja na disanje obi¢no usporava
i produbljuje disanje (Western i Patrick, 1988), sto poti¢e osjecaj smirenosti (Kabat-
Zinn, 1994). Snimka koristena u ovome istrazivanju uklju¢ivala je uputu za poticanje
sporijega i dubljeg disanja, sto je moglo doprinijeti nizim procjenama uznemirenosti.
Osim toga, sudionici su dobili uputu da prihvate neugodne emocije, misli ili tjelesne
senzacije. Istrazivanja su pokazala kako pokusaji izravne kontrole neugodnih
emocija mogu imati negativne posljedice (Gratz i Tull, 2010). Wolgast i suradnici
(2011) proveli su istrazivanje u kojemu su sudionicima prikazali emocionalno
pobudujuce isjecke filmova. Sudionici koji su dobili uputu da prihvate emocije koje
se pojave izvijestili su o nizim razinama stresa. Moguce je kako je informacija o tome
da je u redu osjetiti i prihvatiti negativne emocije doprinijela opustenosti sudionika i
U OVOoMe istrazivanju.

No osobine usredotogene svjesnosti i anksioznosti pokazale su se vaznima za
ucinkovitost snimke US-a. Utvrdilo se kako su se pomo¢u snimke najmanje opustile
visoko usredoto¢eno svjesne osobe, dok su se najviSe opustili nisko usredotoCeno
svjesni pojedinci. Rezultati su iznenadujuci jer su dosadasnja istrazivanja pokazala
kako pojedinci s izrazenijom osobinom usredotoene svjesnosti imaju najvise
dobrobiti od treninga usredotocene svjesnosti (Shapiro i sur., 2010). Nadalje, osobina
usredotoCene svjesnosti podrazumijeva spremnost za neosudujuce prihvacanje
dogadaja, samosuosjecanje i usredoto¢eno usmjeravanje paznje, a sve e navedeno
od sudionika trazilo kroz snimku US-a. Postoji moguce objasnjenje takvih dobivenih
rezultata. Glavni cilj primjene tehnika usredotoGene svjesnosti nije opustanje, veé
neosudujuce prihvacanje trenutnih misli, osjec¢aja i senzacija. Iako se opustanje
obic¢no upravo zbog toga postiZe, 0N0 ne mora biti nuzan ishod. Moguce je kako su
visoko usredoto¢eno svjesni pojedinci uspjesno pratili upute te su prepoznali svoju
uznemirenost, ali Cetiri minute nisu bile dovoljne za opustanje. Zanimljivo je da su
se najvise opustile nisko usredotoceno svjesne osobe. Mozda ti sudionici nisu uspjeli
prepoznati uznemirenost te su neki drugi elementi snimke, poput usporenoga disanja,
doprinijeli opustanju.

Kada se promatrala osobina anksioznosti, pokazalo se kako su se najvise
opustili visoko anksiozni pojedinci. Takvi rezultati nisu u skladu s ocekivanjima jer
su dosadasnja istrazivanja pokazala kako su anksiozni pojedinci motiviraniji za
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ukljucivanje u izbjegavajuce strategije (Hayes i sur., 1996). Medutim, postoje
istrazivanja koja su pokazala kako su programi usredotocene svjesnosti uspjesni u
slucaju visoko anksioznih pojedinaca i razli¢itih anksioznih poremecaja (Vollestad i
sur., 2011). Cini se kako visoko anksiozni pojedinci mogu smanjiti uznemirenost
nakon primjene samo jedne tehnike. S druge strane, tehnika se pokazala najmanje
ucinkovitom kod nisko anksioznih pojedinaca. Manje anksiozni pojedinci obi¢no
preferiraju aktivnije strategije suocavanja (Folkman i Moskowitz, 2004), no oni rjede
dozivljavaju razlicite znakove anksioznosti. Moguce je da takvi sudionici nisu imali
potrebu ni zelju za izlaganjem novim tehnikama, za razliku od anksioznijih
pojedinaca koji bi od njih mogli imati vise koristi.

VR-animacija

Smanjenje osjecaja uznemirenosti nakon izlozenosti animaciji prirode u skladu
je s o¢ekivanjima. Kao $to je navedeno, istrazivanja su pokazala kako se VR moze
uspjesno koristiti za izazivanje razli¢itih emocija i osje¢aja opustenosti (Riva i sur.,
2007).

Moguce je da je VR-animacija imala ucinke kao pozitivna ili neutralna
distrakcija. Nakon stresora sudionici su se izlozili novomu okuZzenju, §to im je moglo
zaokupiti paznju. Istrazivanja su pokazala kako pozitivne i neutralne distrakcije
smanjuju aktivnost podru¢ja mozga povezanoga sa strahom i stresom (Ressler,
2010). Pozitivne distrakcije rezultiraju ugodnim emocijama koje mogu djelovati kao
signal sigurnosti. Neki autori smatraju kako su se ugodne emocije razvile tijekom
evolucije kao signali odsustva neposredne opasnosti (Gervais i Wilson, 2005). Ako
je animacija djelovala kao pozitivna distrakcija, mogla je izazvati ugodne emocije te
potaknuti istrazivanje virtualnoga okruzenja.

Nadalje, u animaciji je prikazana priroda te zvukovi karakteristi¢ni za takvo
okruzenje Koji su se u nekoliko istrazivanja povezali sa smanjenjem stresa. Diette i
suradnici (2003) pokazali su kako slike prirode, uz zvukove prirode, mogu smanjiti
uznemirenost tijekom bolnih pregleda. Ako su se samo slike i zvukovi prirode
pokazali u¢inkovitima za smanjenje anksioznosti, moze se pretpostaviti kako ¢e
virtualno simulirana okolina pokazati jo§ vece efekte jer je sli¢nija stvarnoj Zivotnoj
situaciji. Ono S§to dodatno doprinosi tomu moguénost je kretanja kroz virtualno
okruzenje, $to je moglo pobuditi znatiZelju i potaknuti istrazivanje. Tijekom
evolucije razvila se preferencija za specificne vrste okoliSa. Jedna od preferencija
tajnoviti su okolisi s krivudavim putovima i brezuljcima koji obecavaju da nesto lezi
iza njih (Buss, 2012). Priroda koja je prikazana pomo¢u VR-a odgovara upravo
takvim preferencijama. Uz zvukove prirode sudionici su mogli ¢uti i Opustajucu
glazbu koja se u ranijim istrazivanjima pokazala u¢inkovitom tehnikom za smanjenje
anksioznosti (Robb, 2000).

Prilikom primjene te tehnike osobine nisu imale utjecaj na razinu uéinkovitosti.
Iako su istrazivanja pokazala kako pojedinci obi¢no preferiraju odredene strategije,
ne moze se reéi kako uvijek koriste iste. Svi povremeno koriste razliCite strategije, a
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preferencije odreduju njihovu frekvenciju (Roth i Cohen, 1986). Moguce je da je
vrsta situacije imala ve¢i utjecaj na uéinkovitost tehnike od ispitivanih osobina
licnosti. Sheppes i Gross (2011) utvrdili su kako su distrakcije najkorisnije i
preferiranije neposredno nakon nekoga neugodnog iskustva. U ovome su istraZivanju
sudionici bili izlozeni koristenim tehnikama neposredno nakon stresora. Moguce je
da je zbog toga sudionicima odgovaralo jednostavno preusmjeravanje paznje na
ugodnije podrazaje.

Konac¢no, zbog povezanosti osobina usredotocene svjesnosti i anksioznosti
moguce je da su nekim dijelom sliéni faktori utjecali na rezultate.

Zakljucak

Ovo istrazivanje ima nekoliko nedostataka. Nije prikupljen dovoljan broj
sudionika te je izgubljena informacija o tome kako bi model izgledao kada bi se
osobina usredoto¢ene svjesnosti i anksioznosti ukljucile istodobno. Takoder, S
obzirom na razli¢ite reakcije na stres, u budu¢im istrazivanjima bilo bi dobro ukljuciti
mjeru parasimpatiCkoga sustava kako bi se dobila potpunija slika o fizioloskim
promjenama te ispitati djeluje li VR kao neutralna ili pozitivna distrakcija. Usto,
istovremeno su se primijenili vizualni podrazaji, zvukovi prirode i opustajuca glazba
te nije jasno doprinose li svi ti elementi opustanju. Kona¢no, potrebno je replicirati
istrazivanje na klinickome uzorku.

Ovo je istrazivanje ukazalo na korisnost tehnika usredotoCene svjesnosti i
virtualne realnosti u smanjenju stresa, ali i na vaznost osobina li¢nosti pri odabiru
odgovarajucih tehnika. VR se pokazala u¢inkovitom tehnikom kod svih sudionika,
Sto ukazuje na Siroke mogucnosti primjene te tehnike u svrhu smanjenja stresa. S
druge strane, osobine li¢nosti pokazale su se vaznima za uéinkovitost snimke
usredotoCene svjesnosti. S obzirom na rezultate, kratka i jednokratna tehnika
usredotocCene svjesnosti moze se uspjesno primjenjivati na visoko anksioznim i nisko
usredotoceno svjesnim pojedincima.
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Effectiveness of Mindfulness Techniques and
Virtual Reality in Reducing Stress

Abstract

Mindfulness and virtual reality (VR) have recently been growing popular as stress—coping strategies.
Despite that, there is not enough research that compared these techniques or has taken personality
traits into account. This study aimed to examine the effectiveness of mindfulness and virtual reality
techniques for immediate stress—relief and to examine the efficacy of techniques depending on
individual differences in trait anxiety and dispositional mindfulness. The study was conducted on
122 participants. One VR animation was used to induce fear of height in participants, while VR
nature animation and mindfulness audiotape were used to relax participants. Subjective and
physiological indices of anxiety were measured through electrodermal activity. Five—Facet
Mindfulness Questionnaire and Questionnaire of Approach and Avoidance Motivation were used
to collect information about dispositional mindfulness and trait anxiety. Results suggest that the
participants estimated that they were significantly more relaxed after the nature animation and the
mindfulness audiotape compared to the control group, although the physiological measures did not
follow these results. Furthermore, mindfulness audiotape was most effective in highly anxious and
low mindfulness individuals, while in the case of nature animation these dispositions did not play a
significant role. This study indicates the possibility to use short mindfulness and virtual reality
techniques in stress—reduction as well as the importance of personality traits in their effectiveness.
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