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PSIHOLOSKO SAVJETOVALISTE

MORAM, A NE DA MI SE!

Ana KURTOVIC

Mnogi studenti primjeéuju
da im je razdoblje nakon
blagdana i pred sam kraj
zimskog semestra jedno od
psiholoski  najzahtjevnijih
razdoblja u godini. Raspo-
lozenje je Cesto nize nego
inace, energija slabija, mo-
tivacija nestabilna, a kon-
centracija otezana. Uz to,
obveze se ne smanjuju,
naprotiv, akademski zahtje-
vi Cesto dosezu svoj vrhu-
nac upravo tada. Ukoliko

se u tim razdobljima
pojave dozivljaji umora,
emocionalne iscrpljenosti

ili gubitka elana, vazno je
znati da takva iskustva nisu
znak slabosti, lijenosti ili
neorganiziranosti, ve¢ oce-
kivana reakcija na kombi-
naciju viSe istovremenih
optereéenja.

Nakon blagdana dolazi do
naglog prijelaza iz razdob-
lja koje je Cesto obiljezeno
pauzom od obveza, pro-
mjenom rutine, viSe drus-
tvenih kontakata ili odmo-
ra, vraéamo se u svako-
dnevicu s visokim zahtje-
vima, rokovima i procje-
nama uspjeSnosti. Taj prije-
laz moze biti psiholoski
zahtjevan jer se ocekuje
brza prilagodba. Uz to,
zimski mjeseci donose ma-
nje dnevnog svjetla, krace
dane i manje spontanog
kretanja, $to moze dodatno
utjecati na raspolozenje i
razinu energije.

Istodobno, kraj semestra sa
sobom nosi povecan aka-
demski pritisak. Zavr$ni
kolokviji, predaje seminar-
skih radova, zavrSavanje
projekata i paralelno raz-
mi$ljanje o ispitnim roko-
vima u veljaéi mogu
pridonijeti  osjecaju  pre-
plavljenosti kao da se sve
dogada odjednom. To ne
znaci da nesSto s njima nije
u redu. Vjerojatnije je da se
samo radi o tome da su
dulje vrijeme funkcionirali
pod optere¢enjem i1 da se
prirodni resursi iscrpljuju.
Vazno je normalizirati da
se u ovom razdoblju mogu
pojaviti razlic¢ite psiholoske
i tjelesne reakcije: ustrajni
umor, poteSkoce s koncen-
tracijom, razdrazljivost,
osjecaj pritiska ili tjeskobe,
manja volja za aktivnosti
koje su vam inace ugodne,
pa ¢ak i pojacana samo-
kriticnost, te osjecaj
neucinkovitosti ili neuspj-
eha. Neki studenti primje-
¢uju i probleme sa spa-
vanjem S$to dodatno poja-
¢ava osjecaj iscrpljenosti.
Takve reakcije nisu nuzno
znak problema, veé Cesto
odraz kumulativnog stresa i
poveéanih zahtjeva. Pro-
blem nastaje kada se one

tumace kao osobni ne-
uspjeh ili dokaz da ne
mozemo izdrzati, sto

dodatno povecava pritisak i
otezava oporavak. Umjesto
toga, korisnije je pristupiti
ovom razdoblju s razu-
mijevanjem da, ako su
zahtjevi veéi, a resursi
manji, logi¢éno je da se
osje¢amo opterecenije.

lako ne mozemo ukloniti
sve zahtjeve kraja semes-
tra, mozemo utjecati na
na¢in na koji se s njima
nosimo. Kljuéno je usmje-
riti se na strategije koje su
realne, odrzive i prilago-
dene ovom specificnom
razdoblju.

Prvenstveno  je  vazno
voditi ratuna o vlastitim
ocekivanjima, odnosno o
tome koliko su ona realna.
Umjesto razmisljanja poput

Moram sve odraditi savrSe-
no, korisnije je postaviti
pitanje Sto je u ovom
trenutku dovoljno dobro?
Fokusiranje na prioritete i
prihvaéanje da neke stvari
mozda nece biti odradene
idealno, ali ¢e biti za-
vr§ene, moze znacajno
smanjiti razinu stresa. To
ne znaCi da treba trajno
smanjiti svoje standarde,
nego samo da treba prihva-
titi ¢injenicu da se kriteriji,
prioriteti 1 ciljevi mogu i
trebaju prilagodavati okol-
nostima. Ponekad je i mala
promjena u standardima
dovoljna da smanji pritisak,
Sto onda pomaze u ustraj-
nosti i postizanju ciljeva.
Nadalje, veliki zadaci Cesto
djeluju preplavljujucée upra-
vo zato $to ih se dozivljava
kao jednu cjelinu. Razbi-
janje obveza na manje,
konkretne korake olakSava
zapoCinjanje  zadataka i
stvara osjec¢aj kontrole i
napretka, §to pozitivno dje-
luje na motivaciju. Tako-
der, u razdobljima poveca-
nog stresa Cesto se
narusava dnevna rutina —
preskacu se obroci, spava-
nje postaje nepravilno, a
kretanje minimalno. Iako
se moze Ciniti da za to
nema vremena, upravo su
te osnovne aktivnosti kljuc-
ne za ocuvanje energije.
Redovit san, barem osnov-
ni obroci i kratke pauze
tijekom ucenja nisu luksuz,
nego preduvjet za ucinko-
vitost.

Kao i uvijek, pozeljno je
biti svjestan svojih misli.
Kada smo pod povecanim
stresom, na§ um je sklon

samokritici 1 negativnim
usporedbama, S$to dodatno
tro§i energiju i pojacav

dozivljaj stresa. Zabluda je
da su takvi negativni poti-
caji potrebni kako se ne bi
ulijenili i da povecavaju
vjerojatnost uspjeha. Puno
je korisnije samima sebi
slati realisticne 1 suosje-
¢ajne poruke, poput: Ovo
je zahtjevno razdoblje i
normalno je da mi je tesko
ili Radim najbolje Sto
mogu s resursima koje
trenutno imam.

Kona¢no, iako se ponekad
¢ini da svi drugi imaju sve
pod kontrolom, mnogi
studenti prolaze kroz sli¢ne
teSko¢e. Razgovor s kole-
gama, prijateljima ili
nastavnicima moze smanjiti
osjecaj izolacije i pomoci u
pronalasku prakti¢nih rje-
Senja.

Zakljuéno, vazno je imati
na umu da je ovo razdoblje
ne definira vas niti vas
uspjeh. Kraj semestra, sa
svim svojim zahtjevima i
emocionalnim izazovima,
privremeno je razdoblje.
Pad energije ili raspolo-
Zzenja ne govori nista o
vasim sposobnostima, inte-
ligenciji ili budu¢em uspje-
hu. Govori prije svega o
tome da ste ¢ovjek koji se
pokusava nositi s poveca-
nim zahtjevima.

Briga o sebi u ovom raz-
doblju ne znaéi odustajanje
od obveza, nego pametnije
i suosjecajnije nosenje s
njima. Male prilagodbe, re-
alna ocekivanja i fokus na
osnovne potrebe mogu zna-
¢ajno olakSati zavrSetak
semestra 1 pripremu za
ispitno razdoblje. Dopustiti
si da ovo razdoblje prode
bez dodatnog samookriv-
ljavanja, ve¢ s razumijeva-
njem i podrskom prema
sebi, je vazan korak prema
dugoro¢noj dobrobiti.

Objavljen znanstveni rad u prestiZznom
casopisu Science

Natasa BUSIC

Clanovi Zavoda za zoologiju,
Laboratorija za entomologiju
(dr. sc. Natasa Busi¢, prof. dr.
sc. Enrih Merdié, izv. prof. dr.
sc. Natasa Turi¢ i doc. dr. sc.
Goran Vignjevi¢) sudjelovali
su u medunarodnom istraziva-
nju genomike populacije i
povijesne evolucije domadeg
komarca Culex pipiens s.L
kao suradnici na PipPop
projektu (The Culex pipiens
POPulation Genomics Project:
PipPop Project Webpage |
McBride Lab) pod vodstvom
Lindy McBride s Instituta za
neuroznanost  Princeton, S
Odjela za ekologiju i evolu-
cijsku biologiju.

Kao glavni rezultat istraziva-
nja skupina autora predvodena
Yukijem Habom i Lindy
McBride objavila je znan-
stveni rad ,,Ancient origin of
an urban underground mos-
quito” u prestiznom casopisu
Science (Q1, IF 45.8). Rad
donosi nove uvide u podrijetlo
komarca Culex pipiens biotip
molestus, vaznog vektora
virusa Zapadnog Nila.
Evolucijski biolozi dugo su
smatrali da je biotip molestus,
koji se pretezito hrani sisav-
cima, medu ostalima i Covje-
kom, nastao u posljednjih 200
godina u podzemnim prostori-
ma sjeverne Europe poput
londonske podzemne Zeljez-

nice i podruma. Taj enig-
mati¢ni komarac postao je
poznat tijekom Drugog

svjetskog rata u Londonu te se
¢inio toliko savrSeno prila-
goden zivotu pod zemljom da
se smatralo kako je ondje i
evoluirao. Zbog toga je Cesto
navoden kao udzbenicki prim-
jer brze evolucije u modernim

urbanim sredinama.

Medutim, analiza tisucu uzo-
raka DNK sekvenci komaraca
(u suradnji s oko 150 razli¢itih
organizacija diljem svijeta)
govori sasvim druk¢iju pricu.
Rezultati snazno upucéuju na
mnogo raniju evoluciju bio-
tipa molestus nego S$to se
dosad pretpostavljalo — pr1_|e
1 000 do 10 000 godina — i
to u ranim agrarnim dru$tvima
na podruéju Mediterana ili
Bliskog istoka, najvjerojatnije
u starom Egiptu. Istrazivanje
takoder potvrduje da se biotip
molestus genetski jasno razli-
kuje od biotipa pipiens.
Posebna pozornost posveéena
je i pitanju hibridizacije izme-
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du tih dvaju oblika. Iako je
hibridizacija rjeda nego Sto se
ranije smatralo, ona se ipak
dogada, osobito u velikim
urbanim sredinama. Budu¢i
da virus Zapadnog Nila cirku-
lira medu pticama, a na ljude
se prenosi kada komarac
najprije ubode zarazenu pticu,
a zatim Covjeka, upravo takvi
hibridni oblici koji se hrane
razli¢itim domadéinima mogu
povecati rizik prijenosa virusa
na ljude.

Ta saznanja otvaraju nove
moguénosti za  preciznija
istrazivanja potencijalnih veza
izmedu urbanizacije, hibridi-
zacije 1 prelijevanja virusa s
ptica na ljude kao i za
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unaprjedenje strategija nadzo-
ra i upravljanja populacijama
komaraca u urbanim podrué-
jima.

Istrazivanje ne predstavlja
samo znacajan znanstveni do-
prinos u razumijevanju evolu-
cije i ekologije komaraca ve¢ i
snazan primjer vrijednosti
medunarodne suradnje u pod-
ru¢ju populacijske genetike,
ekologije 1 epidemiologije, s

izravnim implikacijama za
javno zdravstvo.
Vise na:

https://www.science.org/doi/
10.1126/science.ady4515.

U Dvorani biskupa J. J. Strossmayera KBF-a u
Dakovu odrzan je znanstveni kolokvij pod nazivom
,Uumjetna inteligencija i granice covjestva®“

Jelena ZIVKOVIC,

Luka RASPASOVIC
Tea TABAK
Ivan VUKOVIC

U srijedu 26. studenoga 2025.
godine u Dvorani biskupa J. J.
Strossmayera Katolickog bo-
goslovnog fakulteta u Pakovu

odrzan je znanstveni kolokvij
pod nazivom ,Umjetna inte-
ligencija i granice Covjestva‘.
Povod je raspravi bila
doktrinarna nota Antiqua et
nova koja poziva na kriticko
promisljanje izazova umjetne
inteligencije. Kolokvij je zelio
otvoriti dijalog izmedu teolo-

gije, filozofije, antropologije,
etike i znanosti o pitanjima
savjesti, identiteta i duhovno-
sti u digitalnom dobu.

U prvomu dijelu kolokvija
predavanja su odrzali akade-
mik Bojan Jerbi¢ na temu
,Umjetna inteligencija i smi-
sao napretka: izmedu inova-

cije 1 humanosti“ te izv. prof.
dr. sc. Ivana Greguric na temu
,Umjetna inteligencija i
buduénost covjeka — eticki
aspekti poboljsanja Covjeka“.
Nakon izlaganja uslijedila je
rasprava tijekom koje su
sudionici imali priliku postav-
ljati pitanja 1 razmijeniti
misljenja s predavacima. Krat-
ka stanka omogudila je
neformalno druzenje i razmje-
nu ideja medu sudionicima.

U drugom dijelu znanstvenog
kolokvija izv. prof. dr. sc.
Taras Barscevski razlozio je
temu ,,Biblijske reminiscen-
cije doktrinarne note Antiqua
et nova“, a posljednje pre-
davanje na skupu odrzao je
doc. dr. sc. Odilon Singbo na
temu ,,Specificnost ljudskoga
pred razvojem umjetne
inteligencije“

Kolokvij je zakljucen rije¢ima
prof. dr. sc. Sime Sokéeviéa,
prodekana za znanost i medu-
fakultetsku suradnju KBF-a,
koji je zahvalio svim sudi-
onicima na njihovu doprinosu
i angazmanu te naglasio da
skup treba biti poticaj za
daljnju suradnju, nova istra-
zivanja 1 ocuvanje onoga
istinskoga ljudskoga Sto nije-
dna tehnologija ne moze
zamijeniti.



