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SAZETAK

Internet postaje sve vazniji izvor informiranja o zdraviju, pa tako i stresu, te
moze pridonijeti oblikovanju ili jacanju specificnih vjerovanja o stresu. Novija
istraZivanja pokazuju da negativna vjerovanja o stresu, primjerice vjerovanje
da je stres Stetan za nase zdravlje, mogu imati razlicite negativne posljedice. S
druge strane, kratka edukacija o pozitivnim aspektima stresa dovodi do manje
uznemirenosti i bolje izvedbe u stresnim situacijama. Ovi nalazi uklapaju se u
kognitivno-bihevioralni model prema kojemu vjerovanja o stresu snazno utjecu
na emocionalne i ponasajne odgovore kada se pojavi stres.

Cilj ovog istrazivanja bio je provjeriti kvalitetu informacija o stresu na internet-
skim stranicama razumljivima hrvatskim govornicima te provjeriti je li stres u
vecoj mjeri prikazan kao Stetan ili adaptivan. U tu svrhu pregledani su tekstovi
o stresu na deset internetskih stranica, i to na prvih deset rezultata pretrage za
rijec ,,stres” na Google trazilici.

Na polovini internetskih stranica nije napisano tko je autor teksta, a na mnogi-
ma se mogu pronaci netocne informacije. Stres je na pregledanim stranicama
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uglavnom prikazan kao opasan i vrlo Stetan po tjelesno i psihicko zdravlje, dok
Jje opisu funkcionalnih aspekata stresa posveceno Sest puta manje rijeci. Neki od
savjeta za noSenje sa stresom tesko su primjenjivi i mogli bi pojacati intenzitet
stresa. Izlozenost ovakvim sadrzajima moze dovesti do razvoja ili ucvrséivanja
negativnih vjerovanja o stresu. Zato je vazno ukljuciti strucnjake u pisanje kva-
litetnih psihoedukativnih tekstova o stresu na internetu.

Kljucne rijeci: stres, kognitivno-bihevioralni model, internet, vjerovanja

Uvod

Stres, koji mozemo definirati kao stanje napetosti i pritiska koje nastaje kada je
osoba suocena s dogadajima koje smatra prijete¢ima za svoju dobrobit ili koje
procjenjuje prezahtjevnima za svoje resurse (Lazarus i Folkman, 1984), sveprisutan
je u danasnjem drustvu. Svjetska zdravstvena organizacija procijenila je da ¢e psi-
hi¢ke bolesti, ukljucujuéi i one povezane sa stresom, postati drugi vodeci uzrok
onesposobljenosti do 2020. godine (Murray i Lopez, 1996). Dosadasnja istrazivanja
pokazuju kako je izlozenost stresu povezana sa smanjenom kvalitetom zivljenja
(Kahana, Kelley-Moore i Kahana, 2012) te da ima dugoro¢ne posljedice po psihic-
ko i tjelesno zdravlje (Charles, Piazza, Mogle, Sliwinski i Almeida, 2013; Schnei-
derman, Ironson i Siegel, 2005).

Buduc¢i da se sve vise govori o negativnim posljedicama stresa na nase zdravlje, ali
1 0 tome da stres predstavlja neugodno subjektivno iskustvo, mnogi ljudi traze naci-
ne kako se bolje nositi sa stresom. Jedan od vaznih izvora informiranja o zdravlju
danas je u sve veéoj mijeri internet. Cak 80 % osoba koje koriste internet, koriste ga
kako bi pronasle informacije o zdravlju (Fox, 2011). Najveci broj njih, 66 %, trazilo
je informacije o specificnoj bolesti ili zdravstvenom problemu, dok ih je 28 % tra-
zilo informacije o depresiji, anksioznosti, stresu i psihickom zdravlju (Fox i Jones,
2009). Nadalje, cak 60 % osoba izjavljuje da su informacije koje su pronasli na
internetu utjecale na njihovu odluku o tretmanu, a 49 % da su promijenile nacin na
koji razmisljaju o dijeti, vjezbanju ili noSenju sa stresom (Fox i Jones, 2009).

Brojne su prednosti koriStenja interneta u svrhu informiranja o zdravlju, poput §iro-
ke 1 brze dostupnosti, malih troskova, ali i anonimnosti koju internet pruza, a koja je
osobito vazna kada govorimo o psihi¢kim smetnjama uslijed potencijalne stigmati-
zacije. S druge strane, istrazivanja pokazuju kako je kvaliteta informacija o psihic-
kim bolestima na internetu uglavnom niska, s tim da postoje poboljSanja u kvaliteti
internetskih stranica o poremecajima raspolozenja (Reavley i Jorm, 2011). Neka
istrazivanja sugeriraju kako odredene stranice, poput Wikipedije, imaju visoku
kvalitetu sadrzaja o psihickim bolestima, ali nisku ¢itljivost (Reavley i sur., 2012).
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Nedovoljna ¢itljivost zdravstvenih informacija na internetu sve se viSe pokazuje
problemati¢cnom (Mclnnes i Haglund, 2011), a neke studije sugeriraju kako su sadr-
zaji o psihickim bolestima na internetu teze Citljivi od sadrzaja o tjelesnim bolesti-
ma (Hutchinson, Baird i Garg, 2016).

U istrazivanju kvalitete sadrzaja internetskih stranica o psihickom zdravlju na
hrvatskom jeziku, specifiéno o anksioznosti i depresiji (Joki¢-Begi¢, Bagari¢ i Jur-
man, 2015), pokazalo se da u velikom broju slucajeva nije napisano tko je autor
Clanka ili autor nije stru¢njak iz podrucja mentalnog zdravlja. Mnoge od informa-
cija o depresiji 1 anksioznosti neto¢ne su ili nepouzdane, a neki od tekstova pisani
su na takav nac¢in da bi mogli stvoriti jos veci osjecaj beznada kod osoba s depresi-
jom. Isto tako, utvrdeno je da su informacije o psihoterapiji kao obliku trazenja
pomo¢i nedostatne.

Medutim, ¢ini se da se kvaliteta informacija o mentalnom zdravlju na internetu
razlikuje za razli¢ite vrste smetnji pa se tako pokazuje da je kvaliteta informacija o
shizofreniji, bipolarnom poremecaju i distimiji bolja od kvalitete informacija o
fobiji, anksioznosti i pani¢nom poremecaju (Grohol, Slimowicz i Granda. 2014).
No, nismo pronasli niti jedno istrazivanje koje je ispitivalo kvalitetu informacija o
stresu na internetskim stranicama. Neto¢ne ili iskrivljene informacije mogle bi biti
osobito problemati¢ne kada govorimo o stresu jer nova istrazivanja pokazuju da
negativna vjerovanja o stresu mogu imati razne Stetne posljedice.

U istrazivanju povezanosti izmedu koli¢ine stresa, percepcije da stres utjeCe na
zdravlje te zdravstvenih ishoda i mortaliteta, na uzorku od skoro 30 000 osoba, tre-
¢ina je smatrala da stres mnogo ili donekle utjeCe na njihovo zdravlje (Keller i sur.,
2012). Pokazalo se da su izloZenost ve¢em stresu i vjerovanje da stres utjece na
zdravlje neovisno jedno o drugome povezani s losijim tjelesnim i psihickim zdrav-
ljem. Takoder, osobe koje su bile izlozene vecem stresu i koje su istovremeno
smatrale da stres utjece na njihovo zdravlje imale su vecu vjerojatnost za preranu
smrt. [ako je rije¢ o korelacijskoj studiji, nalazi ovog istrazivanja idu u prilog hipo-
tezi o kljucnoj ulozi procjene kod stresa.

Percepcija da stres negativno utjece na zdravlje povezana je i s pove¢anim rizikom
za koronarnu bolest srca (Naibi i sur., 2013). Ova povezanost ostala je statisticki
znacajna, ¢ak i kada se kontroliralo bioloske, bihevioralne i psiholoske rizi¢ne ¢im-
benike, ukljucujudi i percipirane razine stresa i socijalnu podrsku. Dakle, negativna
vjerovanja o stresu imaju vlastiti doprinos zdravstvenim problemima ¢ak i kada
uzmemo u obzir ne¢iju percepciju o tome kolikom stresu je izlozen.

Negativna vjerovanja studenata o stresu izmjerena za vrijeme manje stresnog raz-
doblja, na pocetku semestra, predvidaju broj i intenzitet tjelesnih simptoma tijekom
stresnog razdoblja, na kraju semestra (Fischer, Nater i Laferton, 2016). Dakle, vje-
rovanje da je stres Stetan za zdravlje moze dovesti do veceg broja simptoma kada je
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razina stresa veca mehanizmom sli¢nim samoispunjavaju¢em proroc¢anstvu. Dru-
gim rije¢ima, studenti koji vjeruju da je stres Stetan, kada ga dozive, uznemireni su
ne samo zbog ispitnih rokova, ve¢ i zbog samog stresa. Veca pobudenost dovodi do
veéeg broja tjelesnih simptoma potvrdujuci njihovu pocetnu pretpostavku o Stetno-
sti stresa.

Teorija stresa i suoCavanja Lazarusa i Folkmanova (1984) isti¢e vaznost kognitivnih
¢imbenika u nastanku stresa: primarne i sekundarne procjene. U primarnoj procjeni
osoba evaluira je li specificni dogadaj u okolini relevantan za njezinu dobrobit; je li
Stetan, koristan ili nevazan. U sekundarnoj procjeni osoba evaluira moze li se nesto
1 §to tocno poduzeti kako bi se smanjila potencijalna Steta ili poveéala dobrobit. Na
temelju ovih dviju procjena donosi se zaklju¢ak o tome predstavlja li situacija
opasnost jer je potencijalno Stetna ili izazov jer nudi mogucnost razvoja vjestina.
Medutim, i sama stresna reakcija predstavlja dogadaj koji osoba moze procijeniti
opasnim za svoje zdravlje, korisnim jer mu omogucuje brzu reakciju ili priliku da
razvija strategije suocavanja ili mozda kao uobicajeno i bezopasno iskustvo.

Prema kognitivno-bihevioralnom modelu (npr. Beck, 1979), jedan od ¢imbenika
koji utjecu na procjenu nekog kriticnog dogadaja jesu vjerovanja koja se razvijaju
na temelju zivotnih iskustava kroz implicitna i eksplicitna uc¢enja. Ova vjerovanja
potaknut ¢e automatske misli o situaciji i sposobnostima nosenja s njom, koje ¢e za
posljedicu imati emocionalnu i ponasajnu reakciju. Kada osobe koje vjeruju da je
stres Stetan po zdravlje dozive visoke razine stresa, one ¢e uobicajene simptome
tjelesne pobudenosti (npr. lupanje srca, pritisak u prsima, tesSkoce u koncentraciji)
interpretirati kao prijetnju (npr. Od stresa ¢u dobiti napad gastritisa, Ako nastavim
ovako, razvit ¢éu neku bolest) ili na uznemirujuéi nacin (npr. Dobit ¢u sréani udar od
stresa, Poludjet ¢u od stresa). Takve uznemirujuce interpretacije tjelesnih simptoma
pobudenosti mogu zauzvrat pojacati emocionalnu pobudenost i tjelesne simptome,
¢ime je zatvoren taj zaCarani krug (npr. Clark, 1986).

Na sli¢an nacin, osobe koje nakon dozivljenih stresnih iskustava zakljuce da se s
njima mogu nositi i da je stres kontrolabilan, zbog tih vjerovanja kasnije u zivotu
mogu biti otpornije na nove stresore. Tako je otkriveno da umjerena razina stresa
moze imati pozitivan ucinak na otpornost (Seerya, Holmana i Silvera, 2010). U
ovom longitudinalnom istrazivanju osobe koje su dozivjele nekoliko Zivotnih neda-
¢a izvijestile su o boljim ishodima po psihicko zdravlje i dobrobit od onih koje su
dozivjele mnogo, ali i od onih koje uopce nisu imale Zivotnih nedac¢a. Negativni
zivotni dogadaji imali su najmanje utjecaja na skupinu sudionika koji su dozivjeli
umjerenu razinu stresa. Uspjesno nosenje s umjerenim brojem teSkoca pomaze u
razvoju ucinkovitih vjeStina suocavanja, stvara doZivljaj postignuca te razvija vje-
rovanja da ¢e se osoba i u buduénosti uspjesno nositi s nedacama. Mozemo pretpo-
staviti da je kod ovih osoba doslo do promjena u vjerovanjima o Stetnosti stresa, kao
i u vjerovanjima o vlastitim sposobnostima da se nose sa stresom.
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S obzirom na to da internet ima vaznu ulogu u informiranju o stresu pa tako i razvo-
ju vjerovanja o tome je li stres Stetan ili koristan, i u kojoj mjeri, zeljeli smo ispitati
kakve informacije korisnici tamo mogu pronaci.

Cilj
Cilj ovog istrazivanja bio je: 1) ispitati kvalitetu informacija o stresu na internet-
skim stranicama razumljivima hrvatskim govornicima, 2) ispitati je li stres u vecoj

mjeri prikazan kao opasan i Stetan ili kao adaptivan i koristan te 3) razmotriti poten-
cijalno djelovanje takvih sadrzaja na njihove konzumente.

Pod pojmom kvalitete podrazumijeva se autorizacija teksta, i to od strane struénja-
ka, slaganje definicije stresa s opéeprihvacenom definicijom u literaturi (Lazarus i
Folkman, 1984), navodenje izvora informacija (npr. referenci, poveznica), urav-
notezeno prikazivanje informacija (pozitivne i negativne strane stresa) te to¢nost
informacija.

Metoda

Provedeno je on-line kvalitativno istrazivanje na podacima dostupnima na inter-
netu. Metoda istrazivanja bila je analiza arhivske, digitalne grade (Milas, 2005),
provedena po uzoru na istrazivanje Joki¢-Begi¢ i suradnika (2015) kako bi se u
nekoj mjeri omogucila usporedba nalaza uz uvazavanje specificnosti sadrzaja o
stresu. Kako se radi o podrucdju istrazivanja za koji se tek razvijaju metodoloski
postupci, konzistentno smo se drzali metode analize digitalne grade kako bismo
demonstrirali njenu primjenjivost u podrucju istraZivanja internetskih sadrzaja.

Pretrazivanje je provedeno Google Chrome trazilicom uz opciju anonimnog pretra-
Zivanja (eng. private browsing). Na taj nacin ranije pretrage na koriStenom osob-
nom racunalu nisu se odrazile na rezultate ove pretrage. Koristena je Google trazi-
lica jer je najkoriStenija internetska trazilica na svijetu s udjelom na trzistu od 64%
(Lella, 2016) te je prema podacima o internetskom prometu (Alexa Inc., 2017) i
najposjecenija internetska stranica uopce, kako u svijetu tako i u Hrvatskoj.

U trazilicu smo upisali pojam ,,stres”. Naime, pokazalo se da korisnici obi¢no u
trazilicu upisuju samo jednu rije¢, iako bi pretraga bila efikasnija kada bi upisali
dvije ili tri rije¢i (npr. Eysenbach i Koéhler, 2002).

Za daljnju analizu odabrano je 10 najviSe rangiranih internetskih stranica. Naime,
¢ini se da korisnici uglavnom konzultiraju samo najvise rangirane stranice. Primje-
rice, u jednom istrazivanju obradeno je preko 50 tisuca internetskih pretraZivanja o
razli¢itim temama te je utvrdeno da skoro 60% korisnika pregledava samo rezultate
na prvoj stranici (Jansen, Spink i Saracevic, 2000). U drugom istrazivanju, 91%
sudionika nije pretrazivalo poveznice dalje od prve stranice rezultata, a cak 36%
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dalje od prva tri rezultata pretrage (Van Deursen i van Dijk, 2009). Postoje naznake
da je ovaj trend u porastu (Jansen i Spink, 2006) $to moze biti rezultat povecane
efikasnosti internetskih preglednika.

Kao i u prethodnom istrazivanju (Joki¢-Begi¢ i sur., 2015) analizirani su isklju¢ivo
tekstovi pisani na hrvatskom te srodnim jezicima (bosanski i srpski) za koje je vje-
rojatno da bi ih korisnik prilikom pretrazivanja na hrvatskom jeziku proucio. Dodat-
ni kriteriji iskljuc¢ivanja bili su placeni oglasi i internetski forumi koji su zbog svoje
specifi¢nosti obradeni zasebno (Jurman i Bagari¢, 2016).

Obradene internetske stranice, navedene prema poretku na Google trazilici u trenut-
ku provedbe istrazivanja, su:

—_—

http://www.krenizdravo.rtl.hr/zdravlje/stres-kako-ga-prepoznati-i-smanjiti
https://hr.wikipedia.org/wiki/Napetost
http://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/stres
http://www.krnetic.com/stres.html
http://savjetovaliste.tvz.hr/psiholoska-pomoc/sto-je-stres/
http://zdravakrava.24sata.hr/clanak/722/10-koraka-do-zivota-bez-stresa
http://www.jutarnji.hr/utjecaj-stresa-na-organizam/1077171/
http://covermagazin.com/stres.htm
http://www.fer.unizg.hr/dobrodosli/kako_uspjesno_studirati/stres
http://www.vecernji.hr/moje-zdravlje/ovo-su-savjeti-kako-pobijediti-stres-102
6262

Podaci su prikupljeni u veljaci 2016. Pretraga je ponovljena u rujnu 2017. godine,
pri ¢emu je 5 od 10 gore navedenih internetskih stranica jo$ uvijek rangirano unutar
prvih 10 rezultata pretrage za rijec ,,stres™.

N A o

—_—

Analiza sadrzaja provedena je ru¢no od strane prve dvije autorice. Na temelju po-
stavljenih ciljeva istrazivanja i pregleda svih tekstova koji su zadovoljili postavljene
kriterije, zajednicki su dogovorene sljedece kategorije za analizu podataka: autor
teksta (je li naznacen i kojeg je zanimanja), citiranje izvora informacija, definicija
stresa, simptomi stresa, uzroci i posljedice stresa, strategije za suocavanje sa stre-
som te stres u pozitivnim terminima. Potom su procjenjivacice neovisno ponovno
pregledale tekstove, izdvojile kodne biljeske i identificirale pojmove, a potom ras-
poredile kodne biljeske u odgovarajuée pojmove i kategorije. U tri sluc¢aja postojalo
je neslaganje u odluci je li neka informacija relevantna za ukljucenje u analizu, tj. je
li kodna biljeska, 1 u svim tim slucajevima odluka je i§la u smjeru ukljucenja. Prili-
kom rasporedivanja kodnih biljezaka u pojmove i kategorije slaganje je bilo potpu-
no. Primjer kodiranja prikazan je u tablici 1.

Kako bismo provjerili je 1i stres u ve¢oj mjeri prikazan kao Stetan ili adaptivan,
izraCunali smo prosjecan broj rijeci koje su posvecene prikazu stresa u pozitivnim,
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Tablica 1. Primjer kodiranja
Table 1.  Encoding example

kategorija pojam kodna biljeska
simptomi stresa tjelesni glavobolje
pojacano znojenje
emocionalni ljutnja
depresija
uzroci stresa veliki zivotni dogadaji vjencanje
trudnoca
mali svakodnevni stresori prometna guzva
svade s ¢lanovima obitelji

odnosno negativnim terminima na obradenim internetskim stranicama. Takoder
smo izracunali prosjecan broj rijeci koji je posvecen opisu strategija za noSenje sa
stresom. Ako se pojedinom reenicom opisivao stres u negativnim terminima (npr.
,»dtres moze ozbiljno ugroziti zdravlje 1 narusiti kvalitetu Zivota.”), sve rijeci u toj
recenici pribrojane su kategoriji ,,stres u negativnim terminima”. Suprotno, ako se u
recenici o stresu govorilo kao o adaptivnom i korisnom (npr. ,,Vase tijelo kao odgo-
vor na stres pokrece prirodan mehanizam zastite.”), sve rijeci te reCenice pribrojane
su kategoriji ,,stres u pozitivnim terminima”. Na slican nacin, ako su u recenici
opisivani savjeti za suocavanje sa stresom (npr. ,,Napravite redovit raspored spava-
nja i ¢vrsto ga se pridrzavajte.”), sve rijeci iz te reCenice pribrojane su kategoriji
strategije za noSenje sa stresom”. Ako je jedan dio recenice opisivao stres u pozi-
tivnim, a drugi u negativnim terminima (npr. ,,To moze biti dobra stvar, primjerice
ako se nalazimo u fizickoj opasnosti, no dugotrajna izloZenost stresu je iznimno
Stetna.”), tada bi sve rijeci iz prvog dijela reCenice bile pribrojene kategoriji ,,stres u
pozitivnim terminima”, a sve rijeci iz drugog dijela reenice kategoriji ,,stres u ne-
gativnim terminima”. Kada se u recenici o stresu govorilo u neutralnim terminima
(npr. ,,Postoje dvije kategorije stanja stresa, a to su stanje akutnog stresa i stanje
hroni¢nog stresa.”), ta reCenica nije uzeta u ovaj dio analize.

Rezultati

Citati su navedeni u originalu, bez intervencija u pravopis.

Autor teksta — autor teksta spomenut je na 5/10 stranica, pri cemu su 4 autora psiho-
lozi, a 1 autor potpisan je kao ,,politolog, NLP prakti¢ar i hipnoterapeut”.

Citiranje izvora/literature — 2/10 stranica ima izvore svojih informacija u obliku
reference rada. Drugih 6/10 stranica sadrZi saznanja znanstvenih istrazivanja (npr.
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»istrazivanja su pokazala...””), jedna stranica pruza informacije u obliku ¢injenica
koje bi trebalo potkrijepiti izvorima (npr. ,,stres skracuje Zivotni vijek”), no stranice
ne prenose informacije o tim istrazivanjima putem kojih bi ¢itatelj mogao provjeriti
to¢nost informacija ili iz njih izvedenih interpretacija.

Definicija stresa —na 7/10 stranica opisana je odredena definicija stresa, obi¢no na
pocetku teksta. U 6/10 slucajeva rije¢ je o barem djelomic¢no to¢noj definiciji. Tako
je stres obi¢no definiran kao reakcija (,,fizioloska”, ,,emocionalna” ili ,,ponasajna”)
na dogadaje (,,stresne”, ,,opasne” ili ,,percipirane opasnima”). Neke definicije i
objasnjenja stresa djelomi¢no su ili potpuno neto¢na (,,Stres je podrazaj koji se
javlja kao reakcija na odredena iskustva ...”, ,.... jedno od najrasirenijih stanja koje
oslabljuju 1 iscrpljuju, a ipak mnogi ga ne uzimaju ozbiljno ...”, ,,... stres nije racio-
nalan, nego posve iracionalan osjecaj i postajat ¢e sve gori ako ne naucite kako se s
njime boriti.”, ,,Buduéi da on predstavlja poremecaj u ravnotezi tijela i uma ...”).

Simptomi stresa — simptomi stresa napisani su na 8/10 stranica. Grupirani su u slje-
decée pojmove: 1. tjelesni simptomi (,,glavobolje”, ,,pojacano znojenje”, ,,seksualna
disfunkcija”, ,,problemi s kosom i kozom”, ,,gubitak ili porast apetita”, ,,nesanica”,
»hocéne more”, ,nedostatak energije”, ,,visok krvni tlak”, ,,probavni problemi” itd.),
2. emocionalni simptomi (,,promjene raspolozenja”, ,,ljutnja”, ,,iritabilnost”, ,,strah”,
»anksioznost”, ,tuga”, ,,depresija” itd.), 3. kognitivni simptomi (,,problemi s kon-
centracijom i pamcenjem”, ,,donoSenje loSih odluka”) i 4. ponasajni simptomi
(,,pretjerana upotreba alkohola”, ,,povecana konzumacija kofeina i nikotina”, ,,izo-
lacija”). Najcescée se spominju tjelesni (5/10) i emocionalni (4/10) simptomi stresa.
Uzroci stresa — uzroci stresa navedeni su na 7/10 stranica. Grupirani su u sljedece
pojmove: 1. veliki zivotni dogadaji (,,smrt bliske osobe”, ,,razvod”, ,,uhi¢enje”,
»vjencanje”, ,trudnoca”, ,,gubitak zaposlenja” itd.), 2. mali svakodnevni stresori
(,,prometna guzva”, ,stresne situacije na poslu i kod kuée”, ,,svade s ¢lanovima
obitelji”, ,,svakodnevne brige”, ,,gledanje televizije” itd.), 3. kroni¢ni stresori (,,du-
gotrajno obrazovanje”, ,,borba za egzistenciju”, ,,preoptereéenost poslom”, ,,frustri-
rajuca potraga za poslom”, ,,briga o starim i nemo¢nim roditeljima” itd.) i 4. trau-
matski stresori (,,silovanja”, ,,otmice”, ,,prirodne katastrofe”). Najcesc¢e se spominju
mali svakodnevni stresori (5/10), zatim kroni¢ni stresori (3/10) i veliki zivotni do-
gadaji (3/10), a najrjede traumatski stresori (1/10). Na jednoj stranici opisuje se
uzroci stresa koji se ne uklapaju u klasifikaciju poput ,,stavljanja prevelikih zahtjeva
na sebe” 1 ,,izjave tipa moram”, a koje vise govore o dispoziciji za odredeni nacin
reagiranja, nego o stresoru.

Posljedice stresa — posljedice stresa navode se na 9/10 stranica. Grupirane su u
sljede¢e pojmove: 1. tjelesne posljedice (,.kroni¢ne i akutne bolest”, ,,visok krvni
tlak”, ,,gastrointestinalne i kardiovaskularne bolesti”, ,,pad imuniteta”, ,prestanak
rada nadbubreznih Zlijezda”, ,,dobitak na tezini”, ,,preuranjena smrt” itd.), 2. psiho-
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loske posljedice (,,anksioznost”, ,,depresija”, ,,crpljenje energije”, ,,izolacija”, ,,do-
nosenje losih odluka”, ,niska kvaliteta zivota™ itd.) i 3. negativni Zivotni ishodi
(,,razvod 1 gubitak zaposlenja”). Najcesce se spominju posljedice na tjelesno zdrav-
lje (9/10), zatim na psihicko zdravlje (6/10), a najmanje negativni zivotni ishodi
(1/10). Vazno je napomenuti kako 4/10 stranica prije nabrajanja posljedica stresa
koriste jedan od sljedecih izraza: ,,ozbiljne” ili ,,vrlo negativne” posljedice, ,,0zbilj-
no ugroziti zdravlje” i ,,vrlo Stetan”. Jedna internetska stranica isti¢e negativne po-
sljedice stresa na svaki pojedini dio tijela.

Strategije za noSenje sa stresom — preporuke za nosSenje sa stresom napisane su na
9/10 stranica. Grupirane su u sljedeée pojmove: 1. op¢i savjeti o zdravom stilu zivo-
ta (,,uzimajte vitamine i minerale”, ,,pijte dovoljno vode”, ,,pijte ¢aj umjesto kave”,
,,uzimajte prirodne dodatke prehrani umjesto antidepresiva”, ,,jedite redovito”, ,,0d-
marajte se”, ,,spavajte dovoljno”, ,,vjezbajte”, ,,meditirajte”, ,bavite se jogom”,
,provodite vrijeme u prirodi”, ,,smijte se”, ,,zabavljajte se”, ,,smanjite na minimum
gledanje uznemirujuéih sadrzaja na televiziji i internetu” itd.), 2. tehnike samo-
pomoéi (,,povjerite se nekome”, ,upravljajte stresom”, ,nemojte shvacati zZivot
preozbiljno, ali ne shvaéajte ga ni neozbiljno”, ,.sjetite se da je zdravlje na prvom
mjestu”, ,,donesite ¢vrstu odluku i postavite cilj”, ,,unaprijedite svoju komunika-
ciju”, ,,osigurajte si dovoljno socijalne podrske”, ,,odaberite svoj pogled na svijet”,
,sinkronizirajte razum i osjecaje”, ,,izbjegavajte samosazaljevanje”, ,,izbjegavajte
zurenje”, ,,nemojte vikati”, ,,piSite o stvarima koje vas muce”, ,,zapitajte se ‘Sto je
najgore S$to se moze dogoditi’”, , koristite abdominalno disanje”, ,,zauzmite druga-
Ciju perspektivu” itd.) i 3. psihoterapija (,,kognitivno-bihevioralna” i ,,racionalno-
emocionalna psihoterapija”). Op¢i savjeti o zdravom stilu zivota daju se na 8/10
stranica, savjeti iz kategorije samopomoci na 6/10 stranica, a odlazak na psihotera-
piju zbog stresa preporucuje se na samo 1/10 stranica.

Neke stranice daju neutemeljene informacije ili informacije koje bi mogle biti po-
tencijalno Stetne (,,Prirodni dodaci prehrani su jednako ucinkoviti, a nemaju Stetne
nuspojave i ne uzrokuju ovisnost (kao antidepresivi). ”, ,,Mozda se ¢ini nemoguéim,
ali mozete nauciti zivjeti bez stresa jednostavno sluSajuci se. Doslovno mozete pot-
puno eliminirati stres, promijenite i nacin na koji razgovarate sa sobom. ”, , Birajte
one ugodnije i stvari koje volite raditi, a ono Sto vam uzrokuje stres izbjegavajte. ).
Na jednoj stranici nalaze se kontradiktorne izjave i savjeti poput informacije da
mozemo 1 ne mozemo eliminirati stres ili da trebamo i ne trebamo izbjegavati
stresne situacije.

Stres u pozitivnim terminima — 6/10 stranica spominje stres u pozitivnim terminima.
Na 5/10 stranica piSe da je ,,stres zaStitni mehanizam” naSeg tijela i/ili da je ,,kori-
stan u stvarnoj opasnosti”. Na nekim stranicama detaljno i stru¢nom terminologi-
jom opisano je Sto se dogada u tijelu za vrijeme stresne reakcije, no samo 2/10
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Tablica 2. Broj rijeci po internetskoj stranici posvecen opisu stresa u pozitivnim,
odnosno negativnim terminima te opisu strategija za nosenje sa stresom

Table 2. Number of words dedicated to depiction of stress in positive and negative
terms and depiction of stress management strategies per web page

r. br. internet Broj rijei

fEe Stres u pozitivnim Stres u negativnim Strategije za noSenje
terminima terminima sa stresom

I. 42 110 637

2. 10 112 0

3. 10 212 241

4. 0 574 75

5. 109 132 321

6. 0 0 873

7. 50 675 432

8. 0 0 1014

9. 167 310 991

10. 0 221 423

ukupno 388 2346 5007

M 38,8 234,6 500,7

stranica daju nekakvo objasnjenje na koji nacin su te tjelesne reakcije korisne (npr.
»tada smo spremni brze tr€ati 1 pruziti snazniji otpor”). Jedna stranica daje nesto
detaljnije pojasnjenje pozitivnih strana stresa navode¢i kako nam umjerene razine
stresa koriste u uspjes$nijem nosenju sa svakodnevnim dogadajima, a uspjesno nose-
nje sa stresom pomaze da se lakSe nosimo s njim u buducnosti. Jedna stranica dono-

U Tablici 2 nalazi se ukupan broj rije¢i po stranici koji je posveéen opisu stresa u
negativnim, odnosno pozitivnim terminima te strategijama za noSenje sa stresom,
ukupan broj rije¢i posvecen ovim kategorijama za sve internetske stranice, kao 1
aritmeticke sredine. S obzirom na to da istrazivanja pokazuju da korisnici prilikom
pretrazivanja uglavnom gledaju prvih nekoliko rezultata pretrage (npr. Eysenbach i
Koéhler, 2002; van Deursen i van Dijk, 2009), moZemo zakljuciti kako je u ovom
istrazivanju ispitan veéi dio ciljane populacije relevantnih internetskih stranica o
stresu u trenutku pretrage. Prema tome, na temelju ukupnih rezultata iz Tablice 1
mozemo zakljuciti kako je otprilike Sest puta veci broj rijeci na relevantnim inter-
netskim stranicama o stresu posveéen opisu stresa kao Stetnog, nego kao pozitivnog
ili funkcionalnog. Isto tako, vidljivo je da je najveci broj rijeci posvecen opisu stra-
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tegija za noSenje sa stresom te je skoro dva puta veci nego u drugim dvjema katego-
rijama zajedno.

Rasprava

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati kvalitetu informacija o stresu na internetskim
stranicama razumljivima hrvatskom govorniku te provjeriti je li stres u vecoj mjeri
prikazan kao Stetan ili kao koristan. U cjelini, nasi rezultati pokazuju kako je kvali-
teta informacija o stresu na pregledanim internetskim stranicama uglavnom niska te
da je stres u vecoj mjeri prikazan kao Stetan, nego kao funkcionalan.

Zabrinjavajuce je da na cak polovini internetskih stranica nije zabiljezeno tko je
autor teksta o stresu te da velik broj stranica ne biljezi izvore s kojih su preuzeli
podatke iako se Cesto pozivaju na znanstvena istrazivanja. Na taj nacin Citatelji ne-
maju moguénost provjeriti tocnost informacija ili njihovih interpretacija. Da je kva-
liteta sadrZaja na internetskim stranicama nedovoljna govori i ¢injenica da se vec¢ u
prvih deset rezultata pretrage za rije¢ stres mogu pronaéi mnoge neto¢ne, djelomic-
no netocne, kontradiktorne ili nedovoljno pojasnjene informacije o stresu.

Definiciju stresa donosi vecina pregledanih stranica, no te definicije su uglavnom
nepotpune, a u nekim slucajevima i pogresne. U nekoliko slucajeva na pocetku
teksta nalazimo to¢nu ,,udzbeni¢ku” definiciju stresa, no u nastavku istog teksta
nalazimo lai¢ku definiciju koja je vjerojatno odraz stavova i vjerovanja autora
teksta.

Niska kvaliteta informacija o zdravlju na internetu alarmantna je jer istrazivanja
pokazuju da su Ccitatelji skloni povjerovati informacijama koje tamo pronadu. U
recentnom istrazivanju Europske komisije pokazalo se da je ¢ak 80 % sudionika
smatralo zdravstvene informacije na internetu korisnima, 60 % smatralo je da su
informacije dosle iz vjerodostojnih izvora, a 59 % da mogu vjerovati informacijama
koje pronadu na internetu kada donose odluke povezne sa zdravljem (European
Commission, Brussels, 2015).

Iako se moze ¢initi da ¢e nepotpisani tekstovi ili oni bez biljezenja literature imati
manji kredibilitet medu Citateljima, istrazivanja sugeriraju da to nije tako. Premda
su sudionici u fokusnim grupama jednog istrazivanja (Eysenbach i Kohler, 2002)
tvrdili da procjenjuju kredibilitet internetske stranice o zdravlju na temelju izvora,
profesionalnog dizajna, znanstvenog ili sluzbenog stila, jezika i jednostavnosti upo-
trebe, u naturalistiCkom opazanju pokazalo se kako nitko od sudionika nije ¢itao
segment ,,0 nama”, odricanje od odgovornosti ili priopéenja, niti trazio tko je autor
ili vlasnik stranice. Vrlo mali broj sudionika kasnije se sje¢ao na kojim je internet-
skim stranicama pronasao svoje odgovore na zdravstvena pitanja. Nadalje, pokaza-
lo se kako konzumenti zdravstvenih informacija na internetu prosudbu o kredibili-
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tetu neke internetske stranice donose na temelju ¢imbenika koje bismo tesko mogli
smatrati povezanima s kvalitetom njihova sadrzaja te da su opCenito skloniji vjero-
vati informacijama koje su u skladu s njihovim iskustvima i stavovima (Zschorlich
isur., 2015).

Simptomi stresa opisani su skoro na svim pregledanim stranicama, pri ¢emu su
najéesce istaknuti fizioloski i emocionalni, dok se manje spominju kognitivni i po-
nasajni simptomi. Medu uzrocima stresa na internetskim stranicama nalazimo pri-
mjere koji bi spadali u razlicite vrste stresora: velike zivotne dogadaje, male sva-
kodnevne stresore, kroni¢ne stresore i traumatske stresore. U veéini slucajeva ne
nailazimo na podjelu i objasnjenje kako pojedini stresori dovode do stresa. Takoder,
samo iznimno se spominje vaznost procjene, odnosno interpretacije dogadaja, a ne
dogadaja samog po sebi, Sto se smatra kljuénim u strucnoj literaturi (Lazarus i
Folkman, 1984).

Na skoro svim pregledanim stranicama navedene su posljedice stresa i to najcesce
fizioloske, a nesto manje psiholoske. Uz to, na skoro polovini stranica posljedice
stresa opisane su kao vrlo opasne, Stetne ili ozbiljne, a neke stranice su gotovo is-
kljucivo posvecene nabrajanju ili opisu posljedica stresa. Dakle, stres je prikazan
kao vrlo $tetan po zdravlje, i1 to osobito somatsko.

To moze biti osobito opasno za osobe koje ve¢ jesnu zabrinute zbog Stetnih poslje-
dica stresa zbog personalizacije sadrzaja na internetu. Cilj je personalizacije predvi-
djeti i filtrirati sadrzaje koji ¢e korisniku odgovarati na temelju razlicitih algoritama,
poput njegovih ranijih pretrazivanja. Medutim, personalizacija moze izolirati kori-
snika od raznolikosti sadrzaja nude¢i mu samo informacije u skladu s njegovim
preferencijama i stavovima, §to se naziva ,.filter bubble” (Pariser, 2011). Korisniku
koji je zabrinut i koji istrazuje o potencijalno Stetnim posljedicama stresa, u budu-
¢im sesijama pretrazivanja vjerojatno se nudi jo§ viSe sadrzaja u kojima je stres
prikazan kao Stetan za zdravlje.

Strategije za noSenje sa stresom predlazu se na 9 od 10 stranica. Najcesce je rije¢ o
savjetima iz domene zdravih Zivotnih navika (npr. vjezbanje i zdrava prehrana) koje
bi se mogle preporuciti bez obzira na stanje u kojem se pojedinac nalazi. No, pridr-
zavanje takvih savjeta Cesto je izazovno zbog ¢ega se osoba moze procijeniti nedo-
voljno kompetentnom za suocavanje sa stresom i osjecati beznadno. Na otprilike
polovini stranica predlazu se savjeti koje smo svrstali u kategoriju samopomo¢i. U
ovoj grupi mogu se pronaci primjeri tehnika ¢ija je ucinkovitost znanstveno uteme-
ljena (npr. tehnika abdominalnog disanja), ali i nejasnih ili nedovoljno objas$njenih
(npr. ,,sinkronizirajte razum 1 osjeéaje”), laickih (npr. ,,nemojte shvacati zivot
preozbiljno™) ili takvih koje moze biti teSko ostvariti (npr. ,,0sigurajte si socijalnu
podrsku”). Neki od savjeta, poput ,,sjetite se da je zdravlje najvaznije”, mogu kod
osobe pojacati stres uslijed dodatne brige za zdravlje u situacijama kada su pod
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stresom. Savjet koji kaze da je stres moguce eliminirati tako da slusamo sami sebe
moze biti posebno opasan jer osoba moze 1 najmanji dozivljaj stresa dozivjeti kao
neuspjeh da se nosi sa stresom. Isto vrijedi i za savjet da treba izbjegavati stresne
situacije jer se, u skladu s kognitivno-bihevioralnim modelom, strah odrazava izbje-
gavanjem situacija koje osoba vidi zastrasuju¢ima (Leahy, Holland i McGinn,
2011). Samo na jednoj internetskoj stranici predlaze se odlazak na psihoterapiju, §to
moze ukazivati na to da se stres vidi kao manje ozbiljno stanje koje ne zahtijeva
pomo¢ stru¢njaka, osobito kada se to usporedi s podacima iz prethodnog istraziva-
nja (Joki¢-Begi¢, Bagari¢ i Jurman, 2015) za depresiju, gdje se takva preporuka
nalazi na 8/10 stranica, te za anksioznost, gdje se takva preporuka nalazi na 5/10
stranica. S druge strane, to moze biti odraz nedovoljne promocije psiholoskih meto-
da suocavanja sa stresom.

Istrazivanja pokazuju da osobe koje su pod stresom zaista odlaze na internet s mo-
tivacijom da se bolje nose sa stresom (Deatherage, Servaty-Seib i Aksoz, 2014).
Medutim, rezultati naseg istrazivanja indiciraju da su savjeti koji se na internetu
mogu pronaci za uspjesnije nosenje sa stresom ¢esto neprimjenjivi ili bi ih korisnici
zbog njihove sloZenosti mogli primijeniti nedovoljno stru¢no. Neuspjeh u primjeni
ovih strategija ili nedostatak njihove ucinkovitosti uslijed nestru¢ne primjene moze
imati dvije Stetne posljedice. Prva je da korisnici razviju vjerovanja o nedovoljnoj
samoefikasnosti za noSenje sa stresom (Bandura, 1977; 1982), a druga da razviju
negativna vjerovanja o ucinkovitosti psiholoskih strategija za upravljanje stresom.
Na primjer, jedno novije istrazivanje na hrvatskom uzroku pokazalo je kako su neki
sudionici imali negativna vjerovanja o psihoterapiji, poput vjerovanja da psihotera-
peuti ,,samo govore da treba misliti pozitivno” (Markanovi¢ i Jurman, 2016). Budu-
¢i da neki od sudionika nisu imali osobno iskustvo prolaska kroz psihoterapijski
proces, moguce je da su ova vjerovanja barem djelomicno stekli na temelju infor-
macija na internetu. lako na ¢ak polovini internet stranica o stresu ne piSe autor
teksta, niti kojeg je zanimanja, mnogi korisnici mogli bi o¢ekivati da je rije¢ o struc-
njacima iz podrucja mentalnog zdravlja. Kada dodamo ¢injenicu da osobe koje ima-
juveca ocekivanja od ishoda psihoterapije pokazuju znacajnije smanjenje u simpto-
mima po njezinom zavrsetku (Constantino, Ametrano i Greenberg, 2012), jasna je
potencijalna opasnost iskrivljenih, neto¢nih i pretjerano pojednostavljenih informa-
cija o psiholoskim metodama noSenja sa stresom na internetu.

Rezultati ovog istrazivanja pokazuju da je mnogo veci udio tekstova s internetskih
stranica o stresu posvecen opisu Stetnih posljedica stresa ili metoda kako stres izbje-
¢i ili smanjiti, negoli opisu adaptivnih ili funkcionalnih aspekata stresa. IzloZenost
ovakvim sadrzajima kod ¢itatelja mogla bi dovesti do razvoja ili jacanja negativnih
vjerovanja o stresu. Kao $to smo ranije spomenuli, istrazivanja sugeriraju da su
negativna vjerovanja o stresu povezana s negativnim ishodima po zdravlje (npr.
Keller i sur., 2012; Naibi i sur., 2013). Za osobu koja ¢itaju¢i ovakve informacije o
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stresu pocinje sve vise vjerovati da je stres ozbiljna prijetnja zdravlju, vjerojatnije je
da ¢e tjelesne simptome pobudenosti prilikom stresa interpretirati kao znakove pa-
toloskog procesa, §to ¢e pojacati stres, a time i fizioloski i emocionalni odgovor.

lIako vise od polovine internetskih stranica donosi da je stres zastitni mehanizam
naseg tijela i da nam moze biti koristan u opasnim situacijama, uglavnom ne objas-
njavaju jasno i primjereno na koji nacin takve tjelesne reakcije mogu biti korisne ili
ovoj temi posvecuju jako malo prostora. Istovremeno, prilicno detaljno i stru¢nim
jezikom opisuju razne bioloSke mehanizme koji se aktiviraju u stresu, a koje nein-
formiranim ¢itateljima mogu biti nejasne ili Cak zastrasujuce. S druge strane, neko-
liko novijih istrazivanja pokazalo je da upravo procjena stresne reakcije, 1 s njom
povezane pobudenosti, kao funkcionalne i korisne moze imati razliCite pozitivne
ucinke, poput manje i kratkotrajnije tjelesne pobudenosti (Jamieson, Nock i Men-
des, 2012; Jamieson, Nock i Mendes, 2013), manje neugodnih emocija (Beltzer,
Nock, Peters i Jamieson, 2014) i bolje izvedbe (Jamiesona, Mendesa, Blackstocka i
Schmadera, 2010).

I na kraju treba spomenuti neke nedostatke provedenog istrazivanja. Prvo, postoji
nekoliko poteskoca u vezi s odabranim uzorkom internetskih stranica. Za pocetak,
zbog ranije spomenute personalizacije sadrzaja na internetu, svaki ¢e korisnik dobiti
ponesto drugacije rezultate pretrage za kljucnu rije¢ ,.stres”, ¢ak i da je o stresu
pretrazivao u vrijeme prikupljanja ovih podataka. Uz to, informacije na internetu
neprestano se mijenjaju te njihov broj raste velikom brzinom zbog ¢ega je izvjesno
da je i rang stranica podloZan velikim izmjenama. U skladu s time, polovina pregle-
danih stranica vise nije bila u prvih deset rezultata pretrage nakon godine dana.
Moguce je da neke od njih sada sadrze izmijenjene informacije. I na kraju, velik
broj korisnika pretrazivat ¢e informacije i na drugim jezicima koje poznaje (npr.
engleski), a neki ¢e pretrazivati i poveznice nakon prve stranice s rezultatima. Kori-
snici mogu pretrazivati o stresu i na forumima, drustvenim mrezama, chat-sobama,
videima itd., a ti sadrzaji zbog svoje specificnosti nisu ukljuceni u ovo istrazivanje.
Dakle, informacije obradene u ovom istrazivanju predstavljaju samo mali dio digi-
talnog sadrzaja uz pomoc¢ kojeg se korisnici mogu informirati o stresu.

Drugo, informacije o stresu na internetu vjerojatno su manje relevantne za odredene
populacije korisnika za koje je utvrdeno da manje pretrazuju o zdravlju na internetu,
poput osoba nizeg socioekonomskog statusa te starijih osoba (Kontos, Blake, Chou
i Prestin, 2014; Nikoloudakis i sur., 2018).

Trece, postoji nekoliko poznatih, standardiziranih instrumenata za procjenu kvali-
tete sadrzaja na internetu, poput HON Coda i DISCERN alata. Upotreba takvih
instrumenata smanjuje subjektivnost i olakSava usporedbe kvalitete sadrzaja. Me-
dutim, ovi alati procjenjuju prije svega eticnost sadrzaja, a ne njegovu toc¢nost
(Boyer, Baujard i1 Geissbuhler, 2011). Takoder, ovi alati prvenstveno se bave indika-
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torima kvalitete kroz procjenu autorizacije teksta, navodenja izvora zastite privatno-
sti korisnika i politike reklamiranja, a ne samom analizom sadrzaja, tj. porukama
koje se $alju korisniku, $to je ovdje bio jedan od ciljeva.

I ¢etvrto, na temelju ovog istrazivanja nije moguce utvrditi kako to¢no korisnici u
nasoj zemlji pretrazuju i odabiru informacije o stresu na internetu, kako ih evalui-
raju i koje su posljedice konzumiranja tih sadrzaja. Zato bi u budu¢im istraziva-
njima trebalo putem metode opazanja i intervjua istraziti karakteristike procesa pre-
trazivanja. Takoder, trebalo bi eksperimentalno provjeriti utjecaj ¢itanja ovakvih
informacija na vjerovanja o Stetnosti stresa, vjerovanja o moguénosti kontroliranja
stresa te vjerovanja o tome koje su strategije ucinkovite za suoCavanje sa stresom.

Na temelju rezultata ovog istrazivanja te opcenito sve vece vaznosti koju internet
ima u informiranju o zdravlju (Prestin, Vieux i Chou, 2015), mozemo zakljuciti da
kod nas postoji potreba da se unaprijedi kvaliteta tekstova o stresu na internetskim
stranicama. Da internet moze biti sredstvo koje pomaze u uspjesSnijem nosenju sa
stresom pokazuju brojni primjeri poput foruma za osobe oboljele od dijabetesa
(Zrebiec, 2005), internetskog treninga u vjeStinama suocavanja za mlade oboljele
od dijabetesa (Whittemore 1 sur., 2012), internetske grupe podrske neplodnim oso-
bama (Malik i Colulson, 2010) i osobama sa strahom od zubara (Buchanan i Coul-
son, 2007), internetskog programa za upravljanje stresom (Zetterqvist, Maanmies,
Strom 1 Andersson, 2003), internetskog programa samopomo¢i baziranog na kogni-
tivno-bihevioralnoj terapiji za osobe izloZene traumatskom dogadaju (Hirai i Clum,
2005), standardiziranog tretmana za posttraumatski stres putem interneta (Lange,
Van De Ven i Schrieken, 2003) itd.

Jedna od vaznih prednosti koje internet nudi jest moguénost edukacije velikog broja
ljudi. Stru¢njaci za mentalno zdravlje trebaju iskoristiti internet radi njegove do-
stupnosti i penetrativnosti u sve razine drustva. Materijal koji je znanstveno uteme-
ljen, ali pisan razumljivim stilom, prezentiran na vizualno atraktivan nacin i koji ¢e
u sebi sadrzavati oznaku kvalitete, iznimno je koristan u promociji mentalnog
zdravlja. Interdisciplinarna suradnja stru¢njaka za mentalno zdravlje, web dizajnera
1 IT-struénjaka moze dovesti do sjajnih programa, ¢ija bi rasirenost i dostupnost
mogla imati snazan uc¢inak u Sirenju spoznaja, a time 1 prevenciji psihickih smetnji.
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Quality and Content of Information
about Stress on Internet Pages when
Searching in Croatian Language

Branka Bagari¢
Dragana Markanovi¢
Natasa Joki¢-Begi¢

SUMMARY

Internet becomes increasingly important source of information about health,
including information about stress, and may contribute in shaping or consoli-
dating specific beliefs about stress. Recent studies show that negative beliefs
about stress, for example the belief that stress affects health, may have different
adverse consequences. On the other hand, brief education about positive as-
pects of stress leads to decrease in arousal and improves performance in stress-
ful situations. These findings support the cognitive-behavioural model accord-
ing to which beliefs about stress strongly affect the emotional and behavioural
reactions when stress appears.

The aim of this study was to examine the quality of information about stress on
the internet pages understandable to Croatian speakers and to examine whether
stress is to a greater degree depicted as harmful or adaptive. For this purpose
texts from ten internet pages which appeared as the first ten search results for
the word ,,stress ** on Google search engine were examined.

On the half of the pages it is not mentioned who is the author of the text, and on
many of the pages incorrect information can be found. Stress is mostly depicted
as dangerous and harmful for physical and mental health on the analysed pag-
es, whereas six times fewer words is devoted to positive aspects of stress. Some
of the advices for stress management are difficult to apply and may increase the
level of stress. Exposure to this information may lead to development and
strengthening of negative beliefs about stress. Therefore, it is important to in-
clude the experts in writing high-quality psychoeducational texts about stress on
the internet.

Key words: stress, cognitive-behavioural model, internet, beliefs
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