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SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

Priru¢nik koji je pred vama namijenjen je ponaijprije
nastavnicima i drugim obrazovnim djelatnicima, ali
njegovi sadrzaji mogu biti korisni svima koji rade s
djecom i mladima, roditeljima kao i bilo kome tko
zeli unaprijediti svoja znanja i vjestine za pomaga-
nje djeci i mladima da postignu optimalne razvojne
ishode.

Motivacija za pisanje ovoga priru¢nika primarno je
zelja da se osnaze nastavnici, njinova znanja i kom-
petencije, kako bi radeci s djecom i mladima imali
maksimalno pozitivan utjecaj na njihov razvoj. Nai-
me, iako su stjecanje akademskih znanja i vjestina
te akademsko postignuce glavni ciljevi obrazovanja,
oni nisu jedini ciljevi. Obrazovanju treba pristupati
holisticki i kao glavni cilj postaviti obrazovanje cijele
licnosti ucenika. Dakle, poticati razvoj osobinag, kom-
petencija i vjestina koje su nuzne za razvoj zdrave
licnosti, osobe koja je zadovoljna sobom, ima kapa-
citete da uspostavlja i odrzava kvalitetne odnose,
moze ispuniti svoje potencijale, djelovati ucinkovito
i plodonosno, moze se suocavati sa zZivotnim tesko-
¢ama i djelovati odgovorno prema sebi i drugima.

Skola je vazan kontekst u Zivotu djece i mladih. Djeca
i mladi provode velik dio svojega vremena u Skoli te
u njoj dozivljavaju mnoga vazna iskustva, ne samo
vezana uz akademsko funkcioniranje nego i na so-
cijalnom i emocionalnom planu. Stoga je skola pri-
rodni kontekst u kojem se mogu i trebaju razvijati
socijalne i emocionalne kompetencije. Osim toga,
nastavnici su vazne osobe u zivotima djece, a od-
nos s njima kljucan je Cimbenik optimalnog razvoja.
Naime, svako je u€enje — akademsko, socijalno ili
emocionalno — najbolje ako se odvija u kontekstu
dobrih odnosa. Stoga je topao, siguran, podrzava-
juci i prihvacaju€i odnos nastavnika s ucenicima
nuzan uvjet za razvoj osobina, kompetencija i vjesti-
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na koje su kljucne za akademski uspjeh, ali i zastitu
mentalnog zdravlja i promicanje dobrobiti djece i
miadih.

Skolaima nemijerljivi potencijal prevencije problema
mentalnog zdravlja i promocije dobrobiti djece i
mladih, ali je taj potencijal, nazalost, velikim dijelom
neiskoriSten. Cilj je ovoga prirucnika pokusati una-
prijediti kapacitete Skole za zastitu i osnazivanje
ucenika osnhazivanjem nastavnika u podrucju so-
cijalnog i emocionalnog ucenja. Na taj nacin mo-
guce je prosiriti i osnaziti krugove podrske zdravom
razvoju djece i mladih te razvoja njihove otpornosti.
Doista, brojna istrazivanja pokazuju da ukljuciva-
nje socijalno-emocionalnog ucenja, bilo da je rijec
o redovnom kurikulu ili dodatnim sadrzajima, ima
mnoge pozitivne ucinke na funkcioniranje djece i
mladih, ukljucujuci bolji akademski uspjeh, smanje-
nje stopa nepozelinih ponasanja i povecanje pozi-
tivnog socijalnog ponasdanja te smanjivanje stopa
emocionalnih teskoca.

Socijalno-emocionalno ucenje, najjednostavnije
receno, proces je kojim djeca, adolescenti i odra-
sli razvijaju socijalne i emocionalne kompetencije i
vjestine, odnosno znanjag, stavove i vjestine koje su
neophodne za razumijevanje i upravljanje viastitim
emocijama i ponasanjem, postavljanje i postizanje
pozitivnih ciljeva, uspostavljanje i odrzavanje kvali-
tetnih socijalnih odnosa, donosenje dobrih odluka
i druge aspekte zdravog i prilagodenog funkcioni-
ranja.

Socijalno-emocionalno ucenje, dakle, ukljucuje ra-
zvoj Sirokog spektra kognitivnih, afektivnih i pona-
8ajnih kompetencija koje se mogu podijeliti u pet
Sirokih domenai.
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Svijest o sebi podrazumijeva sposobnost za toc¢no
prepoznavanje vlastitin emocija, misli i ponasanja,
kao i njihova odnosa, to¢ne procjene vlastitin snaga
i slabosti, te realisticno videnje sebe i optimizam. U
tom kontekstu naglasava se vaznost samoposto-
vanja, samopouzdanja samoucinkovitosti za posti-
zanje ciljeva, razvijanje odnosa te ostvarivanje via-
stitih potencijala.

Samoupravijanje podrazumijeva sposobnost ucin-
kovite regulacije vlastitih emocija, misli i ponasanja
u razlicitim situacijoma i kontekstima, sto ukljucuje
upravljanje stresom, kontrolu impulsa, samomotivi-
ranje, postavljanje te ustrajnost u ostvarivanju aka-
demskih ciljeva.

Socijalna svijest podrazumijeva mogucénost prepo-
znavanja i zauzimanja perspektive drugih, empatije
za ljude razlicitog iskustva, porijekla i kulture, razumi-
jevanja drustvenih, etickih i moralnih normi ponasa-
nja, tolerancije i uvazavanje razlika, te prepoznava-
nja vanjskih resursa i izvora podrske (obitelj, skola i
zajednica).

Interpersonalne vjesStine podrazumijevaju  Sirok
spektar vjestina neophodnih za uspostavijanje i
odrzavanje pozitivnin odnosa, koji ukljucuju primje-
rene interakcije, socijalne nagrade i primjerenu uza-
jamnost. U tom kontekstu naglasava se vaznost ko-
munikacijskin vjestina, aktivnog slusanja, suradnje,
odolijevanja neprimjerenim socijalnim pritiscima,
socijalne odgovornosti, konstruktivhog pregovaro-
nja i rieSavanja sukoba, trazenja i pruzanja pomoci
i podrske i sl.

Odgovornost u donoSenju odiuka podrazumijeva
sposobnost donoSenja izbora vezanih uz vlastito
ponasanje i socijalne interakcije koji su bazirani na
uvazavanju prava drugih ljudi, etickih standarda,
sigurnosti, socijalnih normi, te realisticne procjene
posljedica razlicitih postupaka u kontekstu vlastite
dobrobiti i dobrobiti drugih.

Principi socijalno-emocionalnog ucenja temelje se
na spoznajama iz razvojne psihologije, psihologije
ucenja i poucavanja, klinicke psihologije, socijalne

psihologije i drugih disciplina. Stoga smo u ovom
prirucniku nastojali sazeti vazna znanja iz navedenih
podrucja kao podlogu za uspjesno socijalno-emo-
cionalno ucenije kroz pet cjelina.

Prirucnik zapocinje cjelinom o razvojnoj psihologiji i
uklju€uje temeljna znanja potrebna za razumijevo-
nje djece i mladih, prepoznavanje potreba u poje-
dinim razvojnim stadijima te pruzanje podrske opti-
malnom razvoju u obrazovnom kontekstu. Druga se
cjelina, u prvom dijelu, bavi emocijama i njihovom
regulacijom, ukljucujuci stres i regulaciju stresa. U
drugom dijelu bavi se socijalnim i komunikacijskim
vjestinama koje su klju¢ne za uspostavljanje odno-
sa u kojem se djeca i adolescenti osjecaju sigurno,
komunikacijom koja osnazuje njihovo samoposto-
vanje te vjeStinama koje reguliraju stres u medu-
ljudskim odnosima. Nakon toga, treca cjelina speci-
ficno se bavi dobrobiti i mentalnim zdraviljem djece i
mladih, uklju¢ujuci probleme mentalnog zdravlja te
ulogom skole i nastavnika u oCuvanju i osnazivanju
dobrobiti i mentalnog zdravlja djece i mladih. Sadr-
zaji Cetvrte cjeline uze su vezani uz samu nastavu
i akademsko funkcioniranje ucenika. Bave se ¢im-
benicima koji utjeCu na akademski uspjeh ucenika
mimo njihovih sposobnosti, te kompetencijoma i
vjeStinama koje im pomazu da razviju ljubav pre-
ma u¢enju i znanju, uzivaju u postignuéima i ostvare
svoje potencijale. Konacno, peta cjelina bavi se Si-
rim drustvenim kontekstom, odnosno ulogom Skole
u poticanju razvoja odgovornih i osvijestenih gra-
dana, baveci se temama stavova i predrasuda, to-
lerancije te socijalne odgovornosti djece i mladih.

Na kraju pojedinin poglavlja navedeni su osnovni
izvori za one koji zele dublje istraziti pojedine teme,
a na kraju prirucnika nalazi se popis drugih izvora
koji nisu nuzno koristeni tijekom pisanja ove knjige,
ali smatramo da mogu biti korisni nastavnicima i
drugim dionicima u radu s djecom i mladima. Sva-
ka cjelina sadrzi razne aktivnosti. Ponegdije je to vise
manijih vjezbi, a ponegdje je manji broj komplek-
snijin vjezbi koje ukljuCuju vise aktivnosti. Ponekad
su to aktivnosti Ciji je cilj potaknuti na razmisljanje
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ili osvjeStavanje viastitih dozivljaja, ponekad su ak-
tivnosti koje su namijenjene uvjezbavanju vjesting,
a neke su prijedlozi za aktivnosti s uc¢enicima. Ne-
ovisno o formatu, aktivnosti su namijenjene unap-
redenju ne samo znanja i kompetencija nego i sa-
mopouzdanja nastavnika da mogu imati snazan
pozitivan utjecaj na Zivote svojih uc¢enika. Zelja nam
je da se, po zavrSetku Citanja prirucnika, osjecate
osnazeno i ohrabreno za ukljuivanje socijalnog i
emocionalnog u¢enja u svoju nastavu, kao i promi-
canje tih principa u svojoj skoli.

1 Izrazi koji se koriste u ovom priru¢niku, a imaju rodno
znacenije, koriste se neutralno i odnose se jednako na sve
rodove.
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1. OSNOVE RAZVOJA DJECE | MLADIH

Svaki se covjek tijekom svog zivota mijenja, od ro-
denja do smrti. Promjene se mogu vidjeti u svim
aspektima zivota, od tjelesnog izgleda, nacina raz-
misljanja i rjeSavanja problema, dozivljaja svijeta
oko sebe, odnosa s drugim ljudima, interesa i tako
dalje. U razdobljima djetinjstva i adolescencije te su
promjene vrlo izrazene, a takoder i kljucne za dalj-
nji Zivot pojedinca. Dijete polako postaje osoba koja
je nezavisna u odnosu na okolinu u kojoj odrasta i
sposobna za samostalan zivot. Tijek razvoja svakog
djeteta ovisi o mnostvu Cinitelja. U poglavlju koje sli-
jedi bit e opisane kljucne odrednice psiholoskog
razvoja djece i miladih u razli€itim razvojnim raz-
dobljima (rano i srednje djetinjstvo te adolescenci-
ja). Takoder, govorit €e se o tome kako odrasli mogu
podrzati njihov razvoj kako bi se razvili u samostaine,
odgovorne i zadovoljne osobe.

Suvremeni pogled na razvoj

Tijekom proteklih stotinjok godina razumijevanje
psiholoskog razvoja Covjeka uvelike je napredovalo.
RazrijeSene su dileme koje su bile polaziSte teoreti-
c¢ara u ranim fazama razvojne psihologije, kao Sto
su: je li razvoj pod utjecajem nasljiednih ili okolinskih
Cinitelja, tece li razvoj ¢ovjeka kontinuirano ili dis-
kontinuirano i je li razvoj univerzalan (normativan) ili
jedinstven (idiografski) proces za svakog pojedinca.
Razvoj predstavljaju promjene u ponasanju i 0so-
binama pojedinca koje se javljaju tijekom vremena
po ustaljenom redoslijedu i u priblizno isto vrijeme
za sve pojedince iste vrste. Tako, na primjer, goto-
vo sva dojencad prohoda u dobi od oko godinu
dana i ve€ina djece u dobi od oko 11 godina ude u
pubertet. Razvoj je posljiedica procesa maturacije
(sazrijevanja; engl. maturity — ‘zrelost’), tijeka zo-
crtanog bioloskog plana koji uzrokuje promjene u
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osobinama pojedinca. Prethodno spomenute ra-
zvojne promijene ne bi bile moguce bez bioloske
predispozicije, u prvom slu¢aju razvoja mozgovnih
podrucja zaduzenih za upravljanje misic¢ima tijekom
hodanja i razvoja misica ukljuc¢enih u hodanje, a u
drugom slu¢aju hormonalnih promjena.

Razvoj se uglavnom ocituje u sve naprednijim ob-
licima ponasanja, no promjene mogu i¢i i u smjeru
nazadovanja. Na primjer, odrastajuci, dijete postaje
sve samostalnije i razvija mnoge sposobnosti i vje-
Stine, no, s druge strane, njegova privrzenost rodite-
ljima, odnosno skrbnicima, slabi (u priru¢niku ¢e se
te dvije rijeCi koristiti naizmjence, no sve Sto se kaze
za roditelje vrijedi i za skrbnike te obrnuto). Pozna-
vanje tijeka razvoja i Cimbenika koji su u podlozi ra-
zvojnih promjena pomaze nam razluciti ponasanja
u skladu s dobi od odstupajucih ponasanja, predvi-
djeti smjer razvoja i utvrditi nacine poticanja razvoja
u aspektima u kojima razvoj ne ide u ocekivanom
smjeru.

Suvremeno je glediste razvojne psihologije da na
razvoj djeluju urodeni Cinitelji jednako kao i iskustvo,
pri ¢emu su obje vrste Cinitelja u neprestanim dvo-
smijernim interakcijama. Uzmimo, na primjer, ekstro-
vertirano (socijalno otvoreno dijete) koje odrasta u
socijalno depriviranoj okolini (npr. ne pohada vrti¢,
Zivi u socijalno izoliranoj obitelji). Ono ¢e u Mmanjoj
mjeri razviti svoje komunikacijske vjestine od jed-
nako ekstrovertiranog djeteta iz socijalno poticajne
okoling, ali vise od djeteta koje je po svojoj prirodi
introvertirano i takoder zivi u socijalno deprivirajucoj
okolini. Ekstrovertirano Ce dijete viSe iskoristiti resur-
se koji su mu dostupni, no ipak ne¢e moci u pot-
punosti ostvariti svoje potencijale ako okolina nije
dovoljno poticajna.
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Osobine se razlikuju po tome u kojoj su mjeri pod
utjecajem urodenih odnosno okolinskih Cinitelja. Pri-
mijerice, nase su motoricke sposobnosti puno vise
pod utjecajem genetike od, recimo, osobina licnosti.
Osim toga, razvoj u djetinjstvu i kasnoj odrasloj dobi
pod puno je ve€im utjecajem nasljednih Cinitelja u
usporedbi s razvojem u adolescenciji, ranoj i sred-
njoj odrasloj dobi.

Suvremeno je stajalite takoder da su promjene ti-
jekom razvoja u isto vrijeme i kontinuirane i diskon-
tinuirane. Svakodnevno smo u kontaktu s mnogim
izvorima utjecaja i svi oni proizvode kontinuiranu
promjenu (npr. dijete u vrticu stjece opce znanje,
uvjezbava predcitalacke i grafomotoriCke vjestine,
razvija emocionalnu regulaciju itd.). No, u odrede-
nim se razdobljima kontinuirane promjene akumu-
liraju i, zajedno s bioloskom predispozicijom za vecu
promjenu, proizvode diskontinuiranu promjenu (di-
jete je spremno za polazak u kolu). Razvoj, u konaé-
nici, ima mnoga univerzalna obiljezja. Svi prolazimo
kroz ista razvojna razdoblja, suo€avamo se u njima
sa slienim razvojnim zadacima, stieCemo mnoge
sli¢ne sposobnosti. No, isto tako, svatko od nas ra-
zvija se na sebi jedinstven nacin.

Kako bismo bolje razumijeli Cimbenike koji djeluju na
razvoj pojedinca, dijelimo ih na tri skupine: utjecaiji
povezani s dobi, utjecaji povezani s povijesnim do-
gadajima i nenormativni utjecaiji. Utjecaji povezani
s dobi su oni koji su (pod)jednaki za ve¢inu pojedi-
naca odredene dobne skupine u nekoj kulturi. Oni
su ve¢inom bioloske prirode, kao, na primjer, ulazak
u pubertet, ali mogu biti i socijalno odredeni, kao,
na primjer, polazak u Skolu ili zavrSetak Skolovanja.
Utjecaji povezani s povijesnim dogadajima su oni
dogadaiji u iskustvu pojedinca kojima su izlozeni
i drugi pojedinci u nekom uzem ili Sirem vremen-
sko-prostornom podrucju. To je, na primjer, pan-
demija koronavirusa ili preventivni program koji su
pohadali u¢enici neke odredene skole. Nenormativ-
Ni su utjecaji oni koji su dotaknuli samo odredenog
pojedinca ili njegovu uzu okolinu, kao $to su, na pri-
mijer, preseljenje ili smrt ¢lana obitelji u djetinjstvu.

Razvoj pojedinca produkt je mnostva utjecaja razli-
Citih vrsta. Efekti utjecaja povezanih s dobi najizra-
Zeniji su u djetinjstvu i kasnoj odrasloj dobi. Razvoj
djeteta u djetinjstvu, kao i starije osobe, uvelike ovisi
0 genetski upisanom planu. Efekti utjecaja poveza-
nih s povijesnim dogadajima najizrazeniji su u ado-
lescenciji i ranoj odrasloj dobi, sto znaci da dogadaji
u drustvu i iskustva pojedinca imaju najvecdi utjecaj
upravo na mlade ljude. Efekti nenormativnih utjeca-
ja akumuliraju se s vremenom i doprinose razlikama
u razvoju medu pojedincima. Kako bismo razumijeli
funkcioniranje djeteta ili mlade osobe, vazno je po-
znavati specificnosti pojedinog razvojnog razdoblja,
prikupiti Sto vise podataka o obitelji i nenormativ-
nim razvojnim utjecajima, ali uzeti u obzir i razliCite
socijalne utjecaje.

Okvir1. Za razmisljanje (za nastavnike)

Odaberite jedno dijete iz svoje skupine ili razred-
nog odjeljienja, identificirajte neku njegovu 0so-
binu (npr. sramezljivost) i analizirajte razligite vr-
ste utjecaja koji su mogli potaknuti razvoj te oso-
bine. U obzir uzmite bioloske predispozicije (npr.

majka je u djetinjstvu takoder bila sramezljiva),
specificna iskustva djeteta odnosno nenorma-
tivne utjecaje (npr. dijete je rodeno kao najstarije
u obitelji), utjecaje povezane s dobi (npr. trenu-
tacno prolazi kroz pubertet) i utjecaje povezane
s povijesnim dogadajima (pohadanje 5. 6. ra-
zreda tijekom pandemije koronavirusa).

Kad se govori o razvoju djeteta ili mlade osobe Cesto
se spominje pojam zrelosti. Tako se ¢uju procjene da
su dijete ili neko ponasanije zreli ili nezreli. No, sto se
zapravo podrazumijeva pod pojmom zrelosti nije
uvijek sasvim jasno. Postoji vise pogleda na zrelost:

1. Zrelost kao najsavrseniji oblik ponasanja
2. Relativna zrelost

3. Zrelost kao bioloska spremnost

4. Zrelost kao pripremljenost

5. Zrelost kao status odrasloga.
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Zrelost kao najsavrseniji oblik ponasanja podrazu-
mijeva da postoje ponasanja koje se smatraju op-
timalnima ili najsavrsenijima u nekom podrucju ra-
zvoja (npr. uspjesno regulirati svoje emocije, jasno i
otvoreno komunicirati). Ako se pojedinac ponasa u
skladu s o€ekivanjima u takvim ponasanjima sma-
tra se zrelim. Relativna zrelost rezultat je procjene
funkcioniranja osobe u usporedbi s oekivanim
funkcioniranjem osoba iste ili slicne dobi. Ako je po-
nasanje u skladu s dobi, zakljuCujemo da je pojedi-
nac zreo. S druge strane, ako je ponasanje odstu-
pajuce u negativnhom smijeru, pojedinac se smatra
nezrelim. Ponadanje se takoder moze procijeniti i
naprednim. Zrelost kao bioloska spremnost odnosi
se na to da pojedinac posjeduje bioloske predispo-
zicije za neku razvojnu promjenu. Primjerice, dijete
moze biti spremno za hodanije, no jos uvijek nije pro-
hodalo. Zrelost kao pripremljenost podrazumijeva
da je pojedinac pripremljen odgojem za odredene
razvojne promijene. Tako, na primjer, dijete moze biti
pripremljeno za skolu na nacin da raspolaze zna-
njem cinjenica koje su potrebne za polazak u skoly,
da pravilno drzi olovku, da moze provesti vrijeme
samo u $koli bez roditelja i tako dalje. |, kona¢no,
zrelost kao status odrasloga nudi pogled na zrelost
koja ukljucuje raspolaganje svim bitnim kompeten-
cijama, znanjima i osobinama koje se ocekuju od
odrasle osobe u nekom drustvu. Ponasanje pojedi-
naca procjenjuje se u odnosu Na ponasanje takve
odrasle osobe.

U razlicitim situacijama mozemo koristiti razlicite kri-
terije zrelosti. Ako procjenjujemo ponasanje ucenika
na satu, usporedujemo ga s optimalnim ponasa-
njem ucenika (ucenik prati nastavy, slusa i izvra-
va zadatke). Ucenike koji to ne ¢ine procijenit éemo
nezrelima. Kad procjenjujemo cjelokupni razvoj po-
jedinog djeteta vjerojatno ¢emo ga promatrati s
aspekta relativne zrelosti, odnosno usporedivati s
oCekivanim ponasanjima, osobinama, znanjima i
kompetencijoma djece te dobi. Prema tom gledistu
i tek rodeno dijete od tri dana moze biti procijenjeno
zrelim (kako se to osvjedocila autorica ovoga teksta
tijekom boravka u rodilistu). Pogled na zrelost kao

na biolosku spremnost moze nam biti vazan kad
pokusavamo procijeniti razloge koji su u podlozi
neke razvojne promjene ili izostanka razvojne pro-
mjene. Na primjer, ako dijete u prvom razredu ima
poteskocCa sa savladavanjem cCitanjq, javlja se pita-
nje jesu li mozgovna podrucja zaduzena za Citanje
dovoljno razvijena. Zrelost kao pripremljenost po-
gled je koji je vazan kad je potrebno da dijete stekne
u svojoj socijalnoj okolini preduvjete za savladavao-
nje odredene razvojne promijene, kao sto je to, na
primjer, odlazak na ekskurziju s razredom ili odlazak
na Skolovanje u drugi grad. Zrelost kao status odro-
sloga aktualna je kod starijih adolescenata i osoba
rane odrasle dobi kad se ocjenjuje u kojoj su mijeri
mladi spremni za samostalan zivot. No, nije rijetkost
da taj kriterij koristimo i u raznim situacijoma s mla-
dom djecom oc¢ekujuci od njih da se ponasaju kao
odrasli (npr. da kontroliraju svoje emocije ili izraze
neku potrebu). Na temelju razligitih kriterija mozemo
donijeti i razliCite zakljuCke, zato je vazno u komu-
nikaciji s drugim odraslima, stru¢njacima, razjasniti
kojim se kriterijem koristimo kad ponaSanje nekog
pojedinca ocjenjujemo zrelim ili nezrelim.

Okvir 2. Za razmisljanje (za nastavnike)

Analizirajte razliCite aspekte zrelosti na primje-
ru djeteta ili mlade osobe s kojom ste Cesto u
kontaktu. Zapitajte se: U kojoj su mjeri njegova
ponasanja u razliCitim situacijoma u skladu s
ocCekivanjima? Kako funkcionira u razlicitim po-
dru¢jima u usporedbi s vrSnjacima? Postoje li

bioloske predispozicije za razvojne promijene
koje od njega o&ekujete (npr. redovito uéenje,
koncentracija na satu)? U kojoj je mijeri pripre-
mljen za razvojne promjene koje ga ocekuju?
Kako biste opisali njegovo ponasanje u uspo-
redbi s ponasanjem zrelog odraslog u okruzenju
u kojem zivite?

Zakljucno mozemo reci da je razvoj vrlo komplek-
san proces na koji djeluje velik broj Cinitelja, biolos-
kih i socijalnih, univerzalnih i jedinstvenih, koji su u
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medusobnoj interakciji. Poznavanije razli¢itih vrsta tih
¢initelja, kao i ocekivanog tijeka razvoja, moze nam
pomoci u razumijevanju razlicitih aspekata razvoja
pojedinca i usmjeravanju razvoja u zelienom smje-
ru. Isto tako, poznavanje slozenosti razvoja umanjuje
Jteret” svakog pojedinog Cinitelja te nam moze po-
moci u postizanju redlisticnijeg pogleda na razvoj
djece i mladih s kojima radimo i zivimo, odnosno na
ulogu svakog od nas u njihovu razvoju.
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Temperament

Cesto u neformalnim razgovorima mozemo &uti
da se neko dijete opisuje zivahnim, drugo smirenim,
treCe povucenim, Cetvrto veselim, ili kombinacijoma
tih i drugih osobina. Navedeni opisi odnose se
na temperament djeteta. Pod temperamentom
podrazumijevamo sklop osobina koje se odnose
na reaktivnost (brzina i intenzitet emocionalne
pobudenosti, paznja i motoricka aktivnost) i samo-
regulaciju (strategije koje mijenjaju reaktivnost), a
koje se mogu zamijetiti u najranijim fazama razvoja.
Tako ve¢ u dojenackoj dobi mozemo primijetiti da,
na primjer, neke bebe imaju stabilne obrasce hro-
njenja i spavanja, umjerene emocionalne reakcije i
lako se umiruju dok druge nemaju stabilne obrasce
hranjenja i spavanja, imaju intenzivne emocionalne
reakcije i teSko se umiruju. Specificnije, osobine koje
se smatraju karakteristikama temperamenta jesu:
razina aktivnosti, opseg paznje | ustrajnost, strah,
razdrazljivost, pozitivna emocionalnost i kontrola s
naporom. Kontrola s naporom podrazumijeva spo-
sobnost voljnog potiskivanja impulzivne reakcije kako
bi se isplanirala i provela u djelo adaptivnija reakcija.
S obzirom na razliCite kombinacije navedenih karak-
teristika postoje tri tipa djece. Prvi su tip djeca lakog
temperamenta. Ona u dojenackoj dobi brzo uspo-
stavljaju pravilne dnevne ritmove, opcenito su vesela
i lako se prilagodavaju novim iskustvima. U populaciji
je oko 40 % djece toga tipa. Drugi su tip djeca teskog
temperamenta, koje u populaciji ima oko 10 %. Ta-

kva djeca imaju nepravilne dnevne ritmove, sporo se
prilagodavaju novim iskustvima, sklona su reagirati
negativno i intenzivno. Tre¢i su tip suzdrzana djeca.
Ona su neaktivna, pokazuju blage, suzdrzane reakcije
na okolinske podrazaje, negativhog su raspolozZzenja i
sporo se prilagodavaju novim iskustvima. U popula-
ciji ih ima oko 15 % dok se 35 % djece ne moze svrstati
ni u jednu kategoriju. Djeca teskog temperamenta
zahtjevnija su u odnosu na ostalu djecu i teze ih je
odgaijati, a tezak temperament povezuje se i s rizikom
za razvoj psiholoskih problema kasnije tijekom Zivota.

Okvir 3. Za razmisljanje (za nastavnike)

Odaberite dijete iz svoje okoline i analiziraj-
te osobine njegova temperamenta. Pokusajte
odabrano dijete usporediti s djecom njegove
dobi. Koliko je dijete aktivno? Koliko je ustrajno i
u kojoj se mjeri moze koncentrirati? Je li sklono
reakcijama straha? Doima i se Cesto razdra-
zZljivo? U kojoj je mijeri sklono pozitivhoj emoci-
onalnosti? U kojoj se mjeri uspijeva kontrolirati?
Biste li na temelju svojih odgovora mogli dijete
svrstati u neki od ranije spomenutih tipova tem-
peramenta?

Razvoj temperamenta pod utjecajem je i bioloskih
i okolinskih Ciniteljo. U odredenoj je mjeri temperao-
ment naslijeden, no reakcije roditelja i bliskih osoba
na ponasanje djeteta mogu ucvrstiti ili ublaziti ko-
rakteristike temperamenta. Recimo, ako dijete lo-
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kog temperamenta raste u obitelji koja zanemaruje
potrebe djeteta (hranjenje, utjeha, povezanost) kod
djeteta se mogu razviti i neke karakteristike djeteta
teskog ili suzdrzanog temperamenta. No, ako dijete
ima predispozicije za razvoj karakteristika nepovolj-
nih tipova temperamenta, one €e se laksSe razviti i
ucvrstiti u nepovoljnim uvjetima u odnosu na dijete
koje nema takve predisporzicije. Isto tako, ako dijete
teSkog temperamenta raste u obitelji koja uspijeva
zadovoljiti djetetove potrebe, koja smirenije reagira
na intenzivnu emocionalnost djeteta, karakteristi-
ke teSkog temperamenta mogu se ublaziti. Reci-
Mo, u odgoju djeteta teskog temperamenta vazno
je biti dovoljno osjetljiv na potrebe djeteta i vazno
je djetetu pruzati podrsku u regulaciji emocional-
nih stanja i u interakcijoma s okolinom. Osobito je
vazno prema djetetu komunicirati jasna ocekiva-
nja, odnosno postavljati jasne granice jer ona daju
djetetu teskog temperamenta sigurnost. U odgoju
suzdrzanog djeteta vazni su prihvac¢anje djeteta
i podrska u izrazavanju potreba i prilazenju novim
iskustvima. Za neaktivho dijete vazno je da roditelji
potiCu usmijerenost na vanjske podrazaje i istrazi-
vanje okoline, ali opet na osjetljiv nacin. Istrazivanja
su pokazala da je stabilnost temperamenta tijekom
zivota niska do umijerena, Sto znaci da se karakteri-
stike temperamenta odrastanjem ¢esto mijenjaju.

Istrazivanja su takoder pokazala da su osobine
temperamenta povezane s prilagodbom djeteta u
razlicitim okruzenjima. Djeca koja imaju Sirok opseg
paznje i ustrajnija su, inteligentnija su i uspjesnija u
Skoli. Djeca koja imaju teSkoCa s uspostavljanjem
paznje, vrlo aktivha djeca i djeca teskog tempera-
menta manje su uspjesna u akademskom okruze-
nju. Vrlo aktivha djeca drustvenija su, lakSe ulaze u
interakcije s vrSnjacima, no ¢edCe ulaze u sukobe.
S druge strane, suzdrzana su djeca rjede u inte-
rakciji s vrSnjacima i manje su agresivna. Osobina
povezana s temperamentom na temelju koje se
moze predvidjeti najveci broj pozitivnih zZivotnih is-
hoda jest kontrola s naporom. Djeca koja uspijeva-
ju kontrolirati svoje impulse i reagirati promisljenije
motiviranija su, ustrajnijo, empaticnija, suradljivijo,

moralno zrelija, ¢esce dijele s drugima i pomazu im
te su uspjesnija u izvrSavanju zadataka. Pokazalo se
da su takva djeca i otpornija na stres.

Okvir 4. Za razmisljanje (za nastavnike)

Razmislite kako se razlike u temperamentu
djece ocituju u odgojnoj skupini ili ucionici. S
kakvom vam je djecom najlakse raditi, a s ka-
kvom djecom najteze? Postoje li neke opceni-
to pozitivhe karakteristike temperamenta koje
Su u ucionici manje pozeljine ili neke opcenito

negativhe karakteristike temperamenta koje
su u ucionici prihvatljive? Koje postupke kori-
stite kako biste ublazili nepovoljne karakteristi-
ke temperamenta kod djece koja ih posjeduju,
odnosno kako biste potaknuli razvoj pozitivnih
karakteristika (npr. kontrole s naporom)? Kakvi
su efekti tih postupaka?

Zakljucno se moze re€i da osobinama temperamen-
ta opisujemo reakcije djeteta na unutrasnje i vanjske
podrazaje i dogadaje. Djeca mogu imati lak, tezak,
suzdrzan temperament ili jedinstvenu kombinaciju
razlicitih osobina temperamenta. Osobine tempera-
menta dijelom su urodene, no njihov je razvoj i pod
utjecajem iskustva. To znaci da prikladnim odgojnim
postupcima mozemo djelovati na ublazavanje ne-
gativnih karakteristika temperamenta i osnazivanje
pozitivnih. U ucionici ili vrtickoj skupini imamo djecu
razlicitih karakteristika temperamenta i prilazimo im
na razlicite nacine, sto nije uvijek jednostavno.
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Privrzenost

Za vecinu ljudi roditelji su neke od najvaznijin osoba
u Zivotu. Od rodenja do adolescencije, a osobito ti-
jekom dojenacke dobi i najranijega djetinjstva, oni
imaju kljuénu ulogu za prezivljavanje djeteta. Ljud-
sko mladunce po rodenju nije sposobno za samo-
stalan zivot i vrlo je dug period tijekom kojega se ta
sposobnost razvija. Roditelji imaju vrlo vaznu ulogu
u tom periodu i to ne samo za puko prezivljavanje,
nego za opremanje djeteta razliCitim resursima koji
¢e mu biti neophodni za suoCavanje sa zivotnim iza-
zovima kasnije u zivotu. Jedan je od najvaznijin psi-
holoskih resursa privrzenost, odnosno moguénost
uspostavljanja bliskih odnosa s ljudima. Privrzenost
je emocionalna veza izmedu dojenceta i skrbnika
Cija je evolucijska svrha osiguravanje prezivljava-
nja dojenceta. Gradnja te veze zapocinje skupom
urodenih signala koji odraslog pozivaju k djetetu. Ti
su signali plag, izgled djeteta, miris, odnosno cjelo-
kupno reagiranje djeteta. Odrasli raspolazu urode-
nom sklonos€u emocionalnhog reagiranja na signale
djeteta te je tako priroda osigurala novorodencetu
brigu koja mu je potrebna. Privrzenost se gradi tije-
kom prve dvije godine Zivota djeteta, a odrzava se,
u odredenoj mjeri, tijekom cijeloga zivota. Bowlby je
opisao razvoj privrzenosti u Cetiri stadija. Prvi je stadij
nazvao stadijem predprivrzenosti. On je karakteri-
stican za prvih 6 tjedana Zivota djeteta. U tom raz-
doblju beba poziva odraslog sebi signalima kojima
raspolaze i blizina odrasloga na nju djeluje umiruju-
Ce. Beba prepoznaje glas, miris i lice svoje majke, no
ne reagira ako je se ostavi s nepoznatom osobom.
Privrzenost jo$ nije uspostavijena. Razdoblje od 6.
tiedna do 6. — 8. mjeseca prepoznaje se kao sta-
dij nastanka privrZzenosti. Beba se pocinje drugacije
ponasati u prisustvu skrbnika, opustenija je i lakSe se
umiruje. UCi da njezine reakcije djeluju na ponasanje
skrbnika i stje€e povjerenje da ¢e skrbnik reagirati na
njezine signale. No, ona i dalje ne protestira pri od-
vajanju od skrbnika. Stadij od 6. — 8. mjeseca do 18. -
24. mjeseca naziva se stadijem jasno uspostavijene
privrZzenosti. Ulazak u taj stadij prepoznaje se po se-
paracijskoj anksioznosti koju dijete pokazuje pri od-

vajanju od skrbnika. Dijete je uznemireno, negoduje
i place te pokusava roditelja zadrzati u svojoj blizini.
Posljednje razdoblje razvoja privrzenosti opisuje se
kao stvaranje recipro¢nog odnosa. Djeca razvojem
kognitivnih sposobnosti sve bolje mogu razumieti
i predvidjeti odlaske i dolaske roditelja te se sepao-
racijska anksioznost smanjuje. Djeca i dalje vole biti
u blizini skrbnika, pa koriste zahtjeve i pregovaranja
kako bi povecali duljinu vremena koje provode u nji-
hovoj blizini. Recimo, dijete Ce pitati majku moze li s
njom i¢i na posao. S odrastanjem djeca sve manje
ovise o fizickoj blizini roditelja. Vazan im je osjecaj da
se mogu roditeljima obratiti kad im je to potrebno i
da Ce roditelji reagirati na njihove potrebe.

Na temelju ponasSanja male djece u novim situaci-
jama s nepoznatim osobama (tehnika nepoznate
situacije Mary Ainsworth) moze se isgitati koji su tip
privrzenosti razvila djeca u odnosu sa svojim rodite-
lima. Ako je roditelj prisutan, osjetljiv na djetetove po-
trebe koje na prikladan nacin zadovoljava, ako moze
umiriti dijete i uskladiti svoje emocionalne reakcije s
djetetovima, dijete Ce biti sigurno privrzeno roditelju.
Ono ¢e u nepoznato;j situaciji s nepoznatom osobom
reagirati umjereno intenzivno na odlazak roditeljg,
a po povratku roditelja umirit e se i traziti blizinu.
U prisutnosti roditelja istrazivat e novu situaciju,
roditelja koristiti kao bazu sigurnosti. Manje povoljni
tipovi odnosa izmedu skrbnika i djeteta nazivaju se
nesigurnom privrzenosC€u. Tri su oblika nesigurne pri-
vrzenosti. Kad roditelj nije osjetljiv na potrebe djeteta i
ne odgovara na njih dijete e razviti izbjegavajuéi tip
privrZenosti. Taj tip privrizenosti moze se prepoznati
po tome Sto dijete ne reagira posebno pri odvajo-
nju od roditelja u nepoznatoj situaciji ni pri povratku
roditelja. Cini se kao da nedostaje privrzenosti, odno-
sno kao da se dijete snalazi samo. Ono se jednako
kao prema roditelju ponasSa prema nepoznatoj 0so-
bi. Kod drugog oblika nesigurne privrzenosti roditelji
nisu dosljedni u svom ponasanju. U nekim su raz-
dobljima usmjereni na potrebe djeteta, a u drugima
ih zanemaruju. Moguce je da su samo povremeno
prisutni, na primjer zbog posla, ili da ih zadovoljava-

nje vlastitih emocionalnih potreba udaljova od dje-
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teta. Djeca u takvom okruzenju razvijaju takozvanu
opiru¢u privrzenost. Ona se U nepoznatoj situaciji ne
odvaijaju od roditelja (roditelj nije sigurna baza, boje
se napustanja), a kad se roditelj vrati nakon odlaska
tesko se umiruju, pokazuiju ljutnju i otpor. Cetvrti oblik
privrZzenosti naziva se neorganizirana-neorijentirana
privrZenost, a razvija se kod djece Ciji roditelji iska-
zuju puno problematicnih ponasanja, poput razlicitin
oblika zanemarivanja i zlostavljanja. Ponasanja su
roditelja proturjecna, zastrasujuca i neugodna te izo-
staje dozivljaj sigurnosti kod djece. Djeca koja imaju
uspostavljen takav oblik privrzenosti u nepoznatoj
situaciji pokazuju proturjeCna ponasanja, kao sto su
¢udno ukoceno tjelesno drzanje, gledanje u stranu,
plakanje nakon §to su se smirili. Ona Zive s najizraze-
nijim osjeCajem nesigurnosti i nepovjerenja u svoju
okolinu.

Povjerenje koje mala djeca steknu u svoje roditelje
temelj je odnosa tog djeteta prema drugim ljudima
kasnije u zivotu. Sigurno privrzena djeca vjerojatnije
€e imati povjerenja u druge ljude i u drugim odnosi-
ma takoder uspostavljati sigurnu privrzenosti. Takva
Ce se djeca u vrtiCkom i skolskom okruzenju lakse
prilagoditi jer vjeruju da drugi ljudi mogu zadovoljiti
njihove potrebe. Sigurna je privrzenost opcenito po-
vezana s povoljnim razvojnim ishodima. Djeca koja
su izbjegavajuce privrzena vjerojatnije ¢e kasnije u
zivotu biti izolirana od drugih ljudi. Ona su naucila
snalaziti se sama i ne nalaze da su odnosi s drugi-
ma izvor ugode. Opiruce privrzena djeca vjerojatnije
Ce biti u budu¢em zZivotu usmjerena na odnose, NO
odnosi ¢e u isto vrijeme za njih biti izvor nesigur-
nosti i anksioznosti. Neorganizirana-neorijentirana
privrzenost u istrazivanjima je dosljedno povezana
s visokim stupnjem agresivnosti i neprijateljstva u
Skolskoj dobi. Djeca s tim stilom privrzenosti nemaju
povjerenja u druge, zbunjena su, njihovo je iskustvo
s odnosima da su oni potencijalni izvor opasnosti.

Stilovi privrzenosti s roditeljima relativno su stabilni,
no moguce su promjene koje prate okolnosti u zi-
votu obitelji. Na primjer, rastava roditelja ili odlazak
jednog roditelja na rad u inozemstvo moze umanijiti
ili uvecati kapacitete roditelja za roditeljstvo, ovi-

sno o okolnostima te promjene. Roditeljima koji su i
sami nesigurno privrzeni svojim roditeljima i kojima
manjka kapaciteta za uspostavljanje odnosa sigur-
ne privrzenosti sa svojom djecom potrebna je po-
moc¢ i podrska u prevladavanju negativnih iskusta-
va i u¢enju vjestina uspostavljanja zdravog, sigurno
privrzenog, odnosa.

Zakljuéno se moze reci da su odnosi s roditeljima
najvazniji odnosi u nasem zivotu. Ako roditelj, uz po-
moc¢ i podrsku svoje okoline, uspjeSno prepoznaje i
zadovoljava potrebe svojega djeteta, dijete Ce razvi-
ti sigurnu privrzenost i njihov odnos predstavijat ce
dobar temelj za uspostavljanje i odrzavanije prisnih,
sigurnih odnosa kasnije u Zivotu djeteta. Nestabilnost
i neuspjeh u zadovoljavanju potreba djeteta ima ne-
gativan u¢inak na emocionalno-socijalni razvoj dje-
teta i dugoro€no na njegove odnose. Svaka osoba u
Zivotu djeteta ima potencijal biti osoba koja ¢e nesi-
gurno privrizenom djetetu pruziti drugacije, pozitivno
iskustvo. To je velika odgovornost, ali i veliki potencijal.

Okvir 5. Za razmisljanje (za nastavnike)

Razmislite o djeci iz svoje vrticke skupine ili svoje-
ga razrednog odjeljenja u kontekstu privrzenosti.
S kojima je od njih lako uspostaviti odnos i mo-
Zete vidjeti da imaju povjerenja u odrasle? Koja
pokazuju teSkoce u uspostavljanju odnosa, ne-
povijerljivi su ili pretjerano samostalni? Koja traze
puno vase paznje i doimaju se nesigurnima? Na
koji nacin prilazite djeci razliCitih stilova privrze-

nosti? Kako vas dominirajuci stil privrzenosti dje-
luje na to kako se odnosite prema ucenicima?
Kojem je djetetu potrebna dodatna podrska
kako bi moglo ostvariti dobre odnose s drugima?
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Okolinski utjecaji na razvoj

Vec¢ smo ranije ustvrdili da velik broj okolinskih Cinitelja djeluje na razvoj. Sistematizaciju tih Cinitelja napravio
je Urie Bronfenbrenner u svojoj teoriji ekoloskih sustava. Ta teorija reflektira suvremeni pogled na razvoj, od-

nosno naglasava da je razvoj produkt interakcija bioloskih predisporzicija djeteta i sustava odnosa razli€itih
razina okoline. Okolinski utjecaji podijeljeni su na &etiri razine (Slika 1).

Slika 1. Struktura okoline prema Bronfenbrennerovoj teoriji ekoloskih sustava
(Bronfenbrenner, 1994)

Prva razina naziva se mikrosustavom te ukljucu-
je aktivnosti i interakcije djeteta s neposrednom
okolinom koja ga okruzuje (npr. obitelj, vrti¢, §kola,
susjedi). Djetetove bioloske predispozicije u interak-
ciji su sa svakim dionikom mikrosustava, sa svakim
¢lanom obitelji, s djecom i odgojiteljicama iz vrtica,
Skolskim kolegama i uciteljima, trenerima, bliskim
susjedima, bakama i djedovima i tako dalje. Osim
toga, i odnosi izmedu razli¢itih dionika mikrosustava
djeluju na dijete. Na primjer, odnos medu roditeljima
djeluje na odnos svakog roditelja s djetetom. Ako se
roditelji medusobno podrzavaju i uspjesno riesava-

ju probleme, vjerojatnije ¢e imatii bolji odnos prema
djetetu, za razliku od roditelja koji imaju konfliktne
odnose. Druga razind naziva se mezosustavom i
odnosi se na interakcije izmedu razliCitin dijelova
mikrosustava (npr. izmedu vrtica i obitelji). Dijete ¢e
se, Na primjer, uspjesnije prilagoditi na vrti¢ ako su
roditelji viSe u kontaktu s odgojiteljicama, ako se do-
govaraju i razmjenjuju informacije. lli e dijete biti
uspjesnije u skoli ako roditelji podrzavaju obrazova-
nje svojega djeteta i ostvaruju suradnju s uciteljima
i nastavnicima te ako se nastavnici trude usposto-
viti dobar odnos s roditeljima. Tre€a razina naziva
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se egzosustavom te ukljuCuje one aspekte okoline
koji djeluju na zivot djeteta, ali dijete s njima nije u
neposrednoj interakciji. Egzosustavu pripadaju, re-
cimo, poslovno okruzenje roditelja ili prijatelji s koji-
ma se roditelji druze, ali ne obiteljski. Ako roditelj ima
vrlo stresan posao i neadekvatno radno vrijeme, to
djeluje na zivot djeteta i njegov razvoj. | posljednja
je razina koju je identificirao Bronfenbrenner ma-
krosustav, a odnosi se na kulturu, obicaje, zakone i
resurse okoline u kojoj dijete Zivi. Dijete moze odra-
stati u zapadnjackoj kulturi koja naglasava vaznost
zadovoljenja potreba i ciljeva svakog pojedinca ili
istocnjackoj kulturi koja naglasava vrijednosti i ci-
ljeve zajednice. Nadalje, dijete moze odrastati u ze-
mlji u kojoj majka ima pravo na godinu dana po-
rodiljinog dopusta (Hrvatska) ili u zemlji u kojoj po-
rodiljni dopust traje samo 6 tjedana (SAD). Svaka
od tih razina sadrzi velik broj razlicitin faktora Ciji se
utjecaji neprestano mijenjaju u vremenu. Vremen-
sku dimenziju modela Bronfenbrenner je nazvao
kronosustavom. S odrastanjem se mijenja vaznost
pojedinih okolinskih faktora za razvoj djeteta. Pri-
mjerice, u adolescenciji postaju vazniji vrSnjaci i Sire
drustveno okruzenje, a uloga obitelji slabi. Povijesni
dogadaiji takoder mogu izazivati promjene u susta-
vima. Recimo, u pandemiji su mnogi roditelji presli
na rad od kuce §to je izazvalo promjene u mikrosu-
stavu i mezosustavu. Pojavom interneta, drustvenih
mreza i drugih internetskih sadrzaja mnogi sadrzaiji
koji su ranije bili dijelovi udaljenijin sustava postal
su dijelovi mikrosustava. Neki autori nazivaju sustav
tih utjecaja tehnomikrosustavom. Ta teorija podra-
zumijeva i da promjena u bilo kojem dijelu sustava
proizvodi promijene u drugim dijelovima sustava
i djeluje na razvoj djeteta. Na primjer, ako drzava
odlu¢i dati majkama na porodiljnom dopustu vise
naknade, veca je vjerojatnost da ¢e majka biti punu
godinu na porodiljnom dopustu, Sto znacajno mije-
nja nacin na koji dijete Zivi u jednom periodu Zivota.
Takoder, recimo da se baka djeteta razboli i nije vise
u mogucnosti biti podrska roditeljima, nego se rodi-
telji po€nu brinuti o njoj. To smanjuje njihove kapa-
citete za brigu o djetetu i djeluje na razvoj djeteta.

Okvir 6. Za razmisljanje (za nastavnike)

Odaberite jedno dijete iz svojega odjeljienja ili
skupine i analizirajte okolinske utjecaje na nje-
gov razvoj. Koje su individualne (urodene) ka-
rakteristike djeteta? Koji su sve dijelovi mikrosu-

stava (ukljucujuéi i tehnomikrosustav) i na koji
nacin oni djeluju na razvoj djeteta? Kako biste
opisali i ocijenili mezosustav? Identificirajte Sto
viSe Cinitelja koji pripadaju egzosustavu. Na koje
nacine oni djeluju na dijete? Koje su komponen-
te makrosustava?

Zakljucno se moze re€i da je kontekst u kojem di-
jete odrasta slozena struktura medusobnih odnosa
razlicitih Cinitelja u Cijem je srediStu dijete. Promje-
na u svakom dijelu tog slozenog sustava djeluje na
druge dijelove sustava i na samo dijete. Razmatra-
juci razvoj djeteta u bilo kojem podrucju, vazno je
sagledati sve dostupne informacije o kontekstu u
kojem dijete odrasta, kao i o djetetovim individual-
nim karakteristikama. Ako zelimo potaknuti razvoj u
pozitivnom smjeru takoder je potrebno intervenirati
na $to je moguce vise razina i komponenti sustava.
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Razvoj u ranom djetinjstvu

Kognitivni razvoj

Rano djetinjstvo obuhvaca razdoblje od 3. godine
Zivota do polaska djeteta u skolu (6 ili 7 godina). Taj
se period Cesto naziva i predskolska dob jer se dje-
€a u njemu pripremaju za polazak u skolu i mnoga
od njih pohadaju ustanove predskolskog odgoja.
Djeca te dobi usavrsavaju kognitivhe sposobnosti
steCene u ranijem periodu i stjeCu preduvjete za
prelazak u idu€u fazu razvoja koja ¢e im omogu-
Citi stjecanje vjestina Citanja, pisanja i racunanja
te razumijevanje skolskog gradiva. U ovom ¢emo
poglavlju kratko opisati najznacajnije napretke u
temeljnim kognitivnim sposobnostima, paméenju
i paznji, a zatim izloziti i kako se kvaliteta misljenja
u ovoj dobi razlikuje od misljenja u drugim zivotnim
razdobljima.

Tijekom predskolske dobi razvijaju se razliCiti aspekti
pamcenja. Povecava se kapacitet pamcenja, tako
da djeca u dobi od 2,5 godine hamjerno mogu za-
pamtiti dva elementa, a djeca u dobi od 7 godina 4
- 5. Kad se ispituje pamdéenje prepoznavanjem (npr.
treba samo prepoznati jesu li neki predmeti vec
prezentirani ranije ili nisu) djeca predskolske dobi
vrlo su uspjesna u tome, gotovo kao i odrasli. Nada-
lie, sve je bolje i pamcenje redoslijeda dogadaja u
nekoj situaciji (npr. $to rade kad dodu u vrti¢). Djeca
su odrastanjem sve uspjesnija u pamcenju i organi-
zaciji informacija o sebi (autobiografsko paméenje)
u ¢emu im pomaze razgovor s odraslima o pros-
lim dogadajima. Djeca opcenito uspjesnije pamte
kroz igru nego trudeci se zapamtiti sadrzaj. U ranom
djetinjstvu povecava se i sposobnost djeteta da se
usmijeri na jednu stvar (paznja) kao i sposobnost
ignoriranja ometajucih podrazaja tijekom bavljenja
nekim zadatkom. Napreduje i sposobnost planira-
nja. Do dobi od cetiri godine djeca mogu sustavno
pretrazivati poznati teren (npr. ako su izgubila loptu
na igralistu pretrazivat e samo ona mjesta na ko-
jima su se igrala). Dje¢je znanje i svijest o procesi-

ma mislienja (metakognicija) prisutna je u ranom
djetinjstvu, ali je vrlo ograni¢ena. Djeca smatraju da
misljenje prestaje kad se usmjere na neku aktivnost
i tesko razlikuju razlicite aspekte mislienja (npr. §to
znaci znati, a sto zoboroviti).

Najpoznatiji teoreticar kognitivhog razvoja, Jean
Piaget, identificirao je Cetiri stadija kognitivhog ra-
zvoja koja obuhvacaju djetinjstvo i adolescenciju.
Od rodenja do 2. godine zivota djeca se nalaze u
senzomotorickom stadiju za koji je karakteristicnho
stjecanje znanja o svijetu putem neposredne in-
terakcije sa svime Sto okruzuje dijete, odnosno uz
pomoc¢ osjetila. Na primjer, dojen¢e ima sklonost
istrazivati predmete osjetom vida i dodira, pa i tako
da predmete stavlja u usta, a jednogodisnjak baca
stvari kako bi otkrio sto ¢e se s njima dogoditi. Is-
hod je razvoja senzomotorickog stadija razvoj men-
talnog predocavanja, odnosno sposobnosti da se
objekti u umu prezentiraju putem simbola. Mozemo
prepoznati da je dijete steklo sposobnost mental-
nog predocavanja po tome Sto pocinje govoriti,
igra se pretvarajuéi se (tzv. ,kao da” igra), proble-
me rjeSava i mentalno, ne vise samo pokusajima i
pogreskama, moze odgodeno oponasati i razumi-
je da predmeti postoje i kad nisu u njegovu vido-
krugu (svjesnost o stalnosti predmeta). U iduéem,
predoperacijskom, stadiju, koji je karakteristican za
rano djetinjstvo, sposobnosti se mentalnog predo-
¢avanja dalje razvijaju. To se najbolje moze vidjeti
ako pratimo razvoj igre pretvaranja. Taj se oblik igre
s vremenom sve viSe odvaja od uvjeta u stvarnom
zivotu (npr. odredeni predmeti ne koriste se samo
na nacin na koji se primjenjuju u stvarnom Zzivotuy,
nego se njihova svrha u igri mijenja), igra postaje
manje usmjerena na sebe i sve kompleksnija. Ilgrom
pretvaranja djeca razvijaju svoje kognitivne i socio-
emocionalne sposobnosti, a koriste igru i kao nacin
nosenja sa situacijoma i dozivljajima koji su za njih
stresni. Igra pretvaranja vrlo je vazan aspekt razvoja
djece u predskolskoj i ranoj skolskoj dobi i vazno je
da dijete ima dovoljno vremena i prostora kako bi
se moglo ukljucivati u taj oblik igre. Piaget je mislje-
nje djece u predoperacijskoj fazi opisao identificira-
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juci ograni¢enja misljenja u odnosu na iducu fazy,
fazu konkretnih operacija. Po njemu, djeca u predo-
peracijskoj fazi ne mogu izvoditi mentalne operaci-
je, odnosno ne mogu predociti akcije koje posStuju
logicka pravila. Pojednostavljeno receno, ona ne
razmisljaju uvijek logicno. Jedna od najistaknutijin
karakteristika njihova nacina razmisljanja jest ego-
centrizam. Djeca nisu svjesna da drugi ljudi doziv-
ljavaju svijet na drugaciji nacin, odnosno ne mogu
zauzeti perspektivu druge osobe. Dijete koje pohada
vrti¢ tako Ce roditeljima prepric¢avati dogadaje iz vr-
tica ne uzimajuci u obzir da roditeljima nisu poznata
sva djeca, prostor i aktivnosti koje se tamo odvija-
ju. Iz egocentrizmna djeteta proizlazi i tzv. animisticko
misljenje, vjerovanje da nezivi objekti mogu imati
svojstva zivih, na primjer, da igracke mogu osjecati.
Nadalje, djeca su u ovoj dobi sklona tzv. magicnom
misljenju, odnosno donoSenju zaklju¢aka koji se
temelje na iracionalnim vjerovanjima (na primjer,
da poklone ispod bora donosi Djed Mraz). Ona ta-
koder ne razumiju da se odredena fizicka svojstva
predmeta ne mijenjaju ako predmetu promijeni-
mo oblik. Primjerice, reci ¢e da se kolicina vode u
¢asi promijenila ako vodu prelijemo iz uske i visoke
c¢ase u nizu i Siry, ili da netko ima vise keksa ako je
svaki keks prepolovio na pola. Ona, prema Piagetu,
imaju i teskoca sa svrstavanjem predmeta u klase
i podklase. Ne mogu, primjerice, razumijeti da plavi i
crveni drveni cvjetovi pripadaju jednoj hadredenoj
kategoriji drvenih cvjetova. Tesko donose induktivne
(od posebnog k opcem) ili deduktivne (od opceg k
posebnom) zakljucke, zakljucuju transduktivno (od
posebnog k posebnom). Jedno je od znacajnijih
ograni¢enja i ireverzibilnost, odnosno nemogucnost
kretanja kroz korake problema i potom vrac¢anje na
pocetnu tocku. Djeca ne mogu zamisliti da se voda
koju smo prelili u nisku i Siru Casu moze opet preliti
natrag u visoku i usku ¢asu. Sva ta ograni¢enja Cine
da djeca predskolske dobi doZivljavaju svijet na na-
Cin koji je ogranicen njihovom percepcijom i njiho-
vim dozivljajima. To je i jedan od razloga zasto su
sklona uzroke dogadaija pripisivati cesce sebi (npr.
,Mama je ljuta jer sam ja nesto krivo napravio.”).

Piaget je opisao razvoj na temelju opazanja djece
u problemskim situacijama koje im je zadavao, no
kasnija istrazivanja u kojima su se koristile sofistici-
ranije metode otkrila su da sva navedena ograni-
¢enja nisu prisutna uvijek i da o kontekstu u koje-
mu se djetetu zada problem uvelike ovisi hoce li ga
dijete uspjesno rijesiti. U poznatim i jednostavnijim
kontekstima misljenje predskolske djece mozZe biti
logi¢no. Tijekom predskolskog razdoblja navedena
se i druga ogranicenja predoperacijskog misljenja
ublazavaju i misljenje djece postaje sve logicnije.
Predodzbe i izrazi predodzbi (govor, crtez, igra) sve
su viSe u skladu s realisticnim prikazima stvarnosti.
Cetverogodisnjaci razumiju da druga osoba per-
cipira objekte drugacije ako se zadatak postavi u
poznatom kontekstu. Ona svoje opise stvari prilago-
davaiju kontekstu (npr. cipela je mala ili velika ovi-
sno o veli¢ini lutke). Prilagodavaiju i svoj govor dobi
osobe s kojom su u interakciji (mlade dijete, vrénjak
ili odrasla osoba). Animisticko i magiéno mislienje
cesCe se javljaju u situacijama s kojima djeca nisu
imala iskustva ili kad ih ne mogu objasniti na druge
nacine. Utvrdene su i kulturoloske razlike u previadao-
vanju ogranic¢enja predoperacijskog i drugih obli-
ka misljenja Sto upucuje na to da vjezba i iskustvo
dovode do znacajnih napredaka u misljenju djece.
Kako bismo potaknuli odnosno podrzali napredak u
razvoju misljenja djece vazno je prepoznati na koji
nacin dijete trenutacno misli, postovati individualne
razlike u savladavaniju razlicitih problema, te koristiti
Sto viSe uc€enje putem otkrivanja nasuprot davanju
gotovih odgovora.

Prema Piagetovoj teoriji kljucnu ulogu u razvoju dje-
teta ima njegova aktivnost u stimulirajucoj okolini,
dok uloga izravnog poucavanja nije prepoznata.
Vaznost socijalnog konteksta u kojem dijete odra-
sta, kao i interakcije djeteta s odraslima, za kogni-
tivan razvoj naglasio je u svojoj sociokulturalnoj
teoriji Lav Vigotski. On je smatrao da dijete, uz po-
moc¢ govora i interakcije s odraslima, stjeCe znanja
koja su mu potrebna za saviadavanje zahtjeva koje
pred njega stavlja okruzenje u kojemu zivi. Jezik je
po njemu temelj kognitivhog razvoja. Govor djetetu



SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

takoder omogucava interakciju s odraslima tijekom
poucavanja. Osim toga, djeca koriste samousmje-
ravajuci govor kako bi samostalno rijesila zadatak,
a s vremenom samoupute zamjenjuje tzv. privatni
govor. Istrazivanja su pokazala da su djeca koja vise
koriste samogovor pri rieSavanju zahtjevnijin zada-
taka kasnije uspjesnija. Prema Vigotskom, da bi po-
ucavanje bilo ucinkovito, vazno je da se dogada u
tzv. zoni pribliznog razvoja. Zona pribliznog razvoja je
zona u rjeSavanju nekog problema koja se nalazi iz-
medu razine koju dijete moze samostalno savladati
i razine koju dijete moze savladati uz pomoc¢ odrasle
osobe. Kad dijete zelimo neCemu pouciti u pocetku
mu treba pruzati viSe pomoci, a s vremenom sve
manje. Takav nacin poucavanja Vigotski je nazvao
~gradenje skela”. Kasnija istrazivanja potvrdila su da
su djeca ciji roditelji, odgojitelji i nastavnici uspjesno
prilagodavaju svoju komunikaciju djeci i uspjesno
~grade skele” uspjesnija u skoli i naprednija u kogni-
tivnom razvoju. Osim toga, za djecu je vrlo korisno
i uCenje od vrsnjaka, kao Sto se to Cini u razlicitim
oblicima suradnickog ucenja.

Zakljucno se moze reci da je rano djetinjstvo raz-
dobilje velikih napredaka u paznji, pamcéenijuy, stjeca-
nju znanja i rjeSavanju problema. No, mala djeca ne
primjenjuju sustavno logi¢ne operacije i iskrivijuju
informacije u skladu s ogranic¢enjima svog kogni-
tivnog sustava (egocentriénost, centracija, ireverzi-
bilnost, izostanak hijerarhijske klasifikacije, transduk-
tivno zakljucivanje). Djeca u¢e samostalno istrazu-
juci svijet, ali i u interakciji s odraslima. Zadatak je
odraslih omoguciti djeci djelovanje u stimulirajucoj
okolini, osigurati vrijeme i prostor za nesmetanu igru
te se pri poucavanju pribliziti nacinu razmisljanja
djece, u¢i s njima u angazirani dijalog i poucavati
djecu u zoni pribliznog razvoja.

Okvir7. Za razmisljanje (za nastavnike)

Ako imate priliku biti u kontaktu s djecom preds-
kolske dobi, pokuSajte u njihovim izjavama ili
radnjoma prepoznati ogranicenja predopera-
cijskog stadija. Takoder, prepoznajte i sposob-
nosti koje su do sada stekli u svom razvoju.

Procijenite svoj osobni stil poucavanja. Na koji se

nacin priblizavate zoni pribliznog razvoja djece/

miladih s kojima radite? Koristite li se gradenjem
skela? Prepoznajete li neke teskoce u takvom
nacinu rada?
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Razvoj zauzimanja perspektive i teorije
uma

Kako je i Piaget opisao, mala djeca imaju teskoca
pri zauzimanju perspektive druge osobe. No, ipak, u
jednostavnijim i poznatijim kontekstima imaju pri-
stup spoznaji da drugi drugacije misle i dozivljavaju
svijet. Spoznaja da drugi ljudi raspolazu razliitim in-
formacijoma i da mogu imati drugaciju perspektivu
razvija se postupno i djeca s vremenom sve bolje
shvacaju da njihov pogled na stvari nije identican
pogledu drugih ljudi i da zbog toga drugacije i re-
agiraju.

Teorija uma odnosi se na razumijevanje mentalnih
dogadaija i stanja ljudi (namjera, zeljo, mislienja i
vierovanja) i koristenje tog znanja za predvidanje
ponasanja. Ona ima kljucnu ulogu u razumijevanju
socijalnih situacija i razvoju socijalnih vjestina. Zo-
Ceci teorije uma mogu se prepoznati ve€ u doje-
nackoj dobi, a procvat se biljezi u najranijem i ra-
nom djetinjstvu. Krajem prve godine Zivota djeca
razumiju mnoge aspekte funkcioniranja ljudi koji su
povezani s ljudskom prirodom usmjerenom na ko-
munikaciju s drugim ljudima. Ona znaju da su ljudi
viSe usmijereni na druge ljude nego na predme-
te i od ljudi o€ekuju reakciju na razlicite podrazaje.
Mogu oc€ekivati i specificne reakcije u specificnim
situacijama (npr. ako dijete place, odekuje da ¢e
ga majka utjesiti). Znaju da ljudi mogu utjecati na
mentalna stanja drugih ljudi (,Ako mama tati nesto
kaze, on se naljuti il nasmije.”). Dvogodisnjaci mogu
predvidjeti ponasanje i emocije osobe na temelju
poznavanja Zelje te osobe. Oni razumiju da e 0so-
ba koja nesto trazi zaustaviti potragu kad nade taj
predmet i da Ce biti sretna zbog toga. Djeca ranije
pocinju razumijevati zelje i emocije od kognitivnih
mentalnih stanja (namjere i vjerovanje). S tri go-
dine razumiju veze izmedu percipiranja, osjecanja
i zeljenja. Kad vide da je osoba razo¢arana, mogu
pretpostaviti da je vidjela nesto sto joj se ne svida. Il
kad znaju da netko nesto voli, zakljuCuju da ta oso-
ba to i zeli. No, njihovo je razumijevanje ogranic¢eno,
ona misle da se ljudi uvijek ponasaju u skladu sa

svojim zeljama (,Mama svaki dan kuha, to znaci da
voli kuhoti.”), odnosno nisu sviesna da i neka dru-
ga unutarnja stanja mogu utjecati na ponasanja.
U dobi od otprilike Cetiri godine djeca u svoje teorije
uma sve vise ukljucuju vjerovanja, odnosno pocinju
razumijevati da veliki utjecaj na ponasanje ljudi ima
nacin na koji o neCemu misle (,,Ako uvjerim majku
da je brat srusio vazu, ne¢e me kazniti). Djeca u
toj dobi takoder pocinju shvacati neto¢na vjerova-
nja, Sto se smatra najveCom prekretnicom u razvo-
ju teorije uma. Razumijevanje neto¢nog vjerovanja
moze ilustrirati sljedeCi zadatak: Djetetu prikazemo
dvije kutije, jednu u kojoj se uobi¢ajeno nalaze bo-
jice i drugu neobiljeZenu. Pitamo dijete u kojoj se
kutiji nalaze bojice. Dijete ¢e najvjerojatnije poka-
zati na kutiju u kojoj se uobi¢ajeno nalaze bojice.
No, kad otvori kutije vidjet ¢e da su bojice u drugoj
kutiji. Sad djetetu predstavimo lutku koja Zeli bojati
(a ranije nije bila s nama) i pitamo dijete u kojoj ¢e
kutiji lutka traziti bojice. Dijete koje je steklo sposob-
nost razumijevanja netocnih vjerovanja razumijet
¢e da ¢e lutka traziti bojice na mjestu na kojem je
i dijete trazilo u pocetku, u uobicajenoj kutiji. Veci-
na trogodisnjaka ne€e to razumijeti i pokazat ¢e na
neoznacenu kutiju. Ona ne razumiju da ne raspo-
lazu svi ljudi istim informacijoma i da je ponasanje
vodeno onime §to ljudi vjeruju, a ne stvarnim okol-
nostima. Prema kraju ranog djetinjstva djeca su sve
sigurnija u razumijevanju netocnih vjerovanja. Dje-
ca koja imaju razvijeniju tu sposobnost imaju bolje
socijalne vjestine.

Djeca visih kognitivnih i jezi€nih sposobnosti imaju
razvijeniju teoriju uma. To vrijedi i za sigurno privr-
zenu djecu i djecu Ciji su roditelji usmjereni na razu-
mijevanje funkcioniranja drugih ljudi. Djeca koja su
viSe usmjerena na mentalna stanja drugih ljudi kroz
razgovor, u igri pretvaranja ili time Sto imaju stariju
bracu i sestre imaju razvijeniju tu sposobnost, Sto
znacCi da se, kao i na ostale sposobnosti, i na tu spo-
sobnost moze utjecati. Za djecu s poremecajima iz
autisticnog spektra karakteristicnha su veca osteCe-
nja teorije uma, uglavnom zbog genetskih ili prena-
talnih okolinskih uzroka.
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Vjezbal.

Prepoznajete li kod djece s kojom radite nera-

zumijevanje zelja, emocija, namjera, misli i vje-

rovanja drugih ljudi? Osmislite aktivnosti kojima

biste mogli poticati razvoj teorije uma. Mozete si
pomoci idejama iz Okvira 8.

Okvir 8.

Prijedlozi aktivnosti za razvoj teorije uma

Razgovarati o namjerama, zeljoma i vjero-
vanjima drugih. Na primjer, mogu se po-
stavljati pitanja kao §to su: ,Sto mislis da on
sad Zeli/misli?”, ,Sto ¢e on iduée napraviti?’,
,Zasto je sad to ucinio?”

Verbalizirati Zelju/namjeru/vjerovanje koje
smo prepoznali na drugima. Na primjer,
mozemo reci: ,Marija trazi svoju igracku
tamo jer ju je tamo zadnji puta vidjela.” ili
~Zvonimir se zeli ukljuciti u igru.”

Tijekom citanja prica i gledanja crtica ili fil-
mova s djecom razgovarati o unutarnjim

dogadajima likova o kojima ¢itamo/gleda-
mo. Nije preporucljivo da djeca puno vre-
mena provode u pasivnom gledanju televi-

Zije, igranju igrica i sl.

Igre koje ukljucuju igranje uloga (socio-
dramske igre).

Igra Pogodi tko si (jedan igra¢ ima kartu
koju sam ne vidi, a koja prikazuje tko je on
i postavlja pitanja drugim igra¢ima kako bi
saznao tko je on) i sliéne igre.

Igre skrivanja (npr, okrenuti ¢ase naopako i
ispod jedne case sakriti neku stvarcicu, di-
jete treba pogoditi gdje je; toplo — hladno).

Zakljucno se moze reci da djeca od rodenja stjecu
sposobnosti koje im omogucuju da razumiju druge
ljude, da s njima ostvare komunikaciju i da se pove-
Zu. Teorija uma kljuéna je u razvoju socijalnih vjesti-
na i, iako njezin razvoj ovisi o nasljednim faktorima, i
iskustvo ima vrlo vaznu ulogu. Danasnje vrijeme ka-
rakterizira manjak komunikacije medu ljudima, ma-
njak vremena koje je provedeno s drugima u okru-
Zenjima koja poticu razvoj teorije uma. Zbog toga
mozZzemo ocekivati da ¢e buduce generacije imati
vise teSkoca u razumijevanju vjerovanja, namjeraq,
zelja i emocija drugih ljudi. Odgovornost je odraslih
da stvore okruzenja u kojima ¢e djeca moci razvijati
i koristiti svoje urodene kapacitete.
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Razvoj empatije i emocionalnih
sposobnosti

stvima. Prema tome kako se osjeCamo ¢Cesto pro-
cjenjujemo kvalitetu nasih zivota, a emocije odre-
duju i kako ¢emo se ponijeti u raznim situacijama.
| ugodne i neugodne emocije urodene su te ima-
ju vaznu funkciju za opstanak ljudske vrste. Sre€a i
iznenadenje motiviraju nas i potiCu na nove aktiv-
nosti. Strah i gadenje Stite nas od opasnosti, ljutnja
nam pomaze da postavimo svoje granice u odno-
sima s drugima i da se izborimo za ono Sto nam je
vazno. No, emocije mogu i nastetiti nasoj dobrobiti
ako ih nedovoljno razumijemo i ne upravijomo nji-
ma. Ako smo preplavljeni strahom i precjenjujemo
opasnost, izbjegavat cemo situacije koje aktiviraju
takve osjecaje ili Cemo u njima biti kronicno napeti,
Sto negativno djeluje na nase snalazenje u tim situ-
acijama. Sposobnosti koje nam pomazu da emoci-
je koristimo na nacin koji pridonosi nasoj dobrobiti
nazivaju se emocionalne sposobnosti ili emocional-
na inteligencija. Djeca i mladi koji imaju razvijenije
emocionalne sposobnosti uspjesniji su u skoli, iImaju
pozitivnije stavove prema Skoli, socijalno su vjestiji,
manje skloni dominaciji, sramezljivosti i devijantnom
ponasanju, manje su usamljeni i imaju kvalitetnije
socijalne odnose. Medu djecom s viSim razinama
emocionalne inteligencije je i manje psihickih pro-
blema te konzumacije sredstava ovisnosti. Cetiri su
temeljne sposobnosti emocionalne inteligencije:
prepoznavanje i izrazavanje emocija, emocionalna
facilitacija misljienja, razumijevanje emocija i emoci-
onalno znanje te upravljanje emocijama. Prepozna-
vanje i izrazavanje emocija ukljucuje prepoznavanje
svojih emocija i emocija drugih ljudi, prepoznavanje
emocija u okolini (npr. u umjetnickim djelima), to¢-
no izrazavanje emocija kad to zelimo (npr. pokazati
tugu kad smo tuzni i srecu kad smo sretni), razumi-
jevanje da se emocije razlicito izrazavaju u razlicitim
kontekstima (na primjer u $koli i kod kuée), razliko-
vanje to¢nih od neto¢nih emocija kao i iskrenih od
laznih. Neke od tih sposobnosti prisutne su ve¢ kod
dojencadi koja u dobi od 5 mjeseci mogu razlikovati

sreCu od neugodnih emocija na licima osoba, a u
dobi od 6 mjeseci strah od tuge. U dobi od oko go-
dinu dana djeca koriste ekspresije emocija rodite-
lja kao vodi¢ za svoje ponasanje (kad padne, dijete
pogleda kako ¢e roditelj reagirati i nakon toga samo
reagira), a postoje i neki dokazi koji upucuju na to
da vec tako mala djeca mogu prepoznati neauten-
ticne emocije kod ljudi koji ih okruzuju. Najveci skok
u razvoju ove sposobnosti dogada se izmedu 2.1 5.
godine zivota, a razvoj se nastavlja i u kasnijim Zivot-
nim razdobljima. Najranije se prepoznaje sreca, koju
djeca pri kraju predskolske dobi prepoznaju jednako
tocno kao i odrasli. Nakon toga slijedi prepoznavanje
tuge i ljutnje, takoder u predskolskoj dobi, i na kraju
straha, iznenadenja i gadenja, nesto kasnije. Para-
lelno s prepoznavanjem emocija na licima razvija se
i prepoznavanje emocija u vokalnim ekspresijama.
Djeca u dobi od 3 do 5 godina mogu razlikovati je i
melodija sretna ili tuzna. Razvoj razlikovanja vokalnih
ekspresija emocija proteze se nesto dulje od razvo-
ja razlikovanja facijalnih ekspresija. S obzirom na to
da se neugodne emocije prepoznaju kasnije i da ih
djeca teze razlikuju, kod djece u ranom djetinjstvu
moZemo ocekivati da ¢e zamijeniti, recimo, strah i
ljutnju ili tugu i ljutnju.

Krajem druge godine Zivota (od 12 do 28 mijeseci)
djeca postaju svjesna svojih emocija i razvojem go-
vora sve vise verbaliziraju emocije. U tom se perio-
du pocinju javljati i tzv. emocije samosvjesnosti, koje
su povezane sa slikom o sebi (krivnjo, sram, ponos,
zavist, nelagoda). To se moze primijetiti u ponasanju
djeteta kad, na primjer, spusta glavu ili prikriva lice
kad mu je neugodno ili pokusava popraviti nesto sto
je pokvarilo. Razvoj tih emocija i reakcija povezanih s
njima pod snaznim je utjecajem kulture i odgoja. Ako
su roditelji usmjereni na procjenu onoga Sto je dijete
napravilo, djeca ¢e ¢esCe osjecati sram kad su po-
grijesila ili ponos kad su nesto dobro napravila. Ako
roditelji djetetu CeS€e ukazuju na to da se neka stvar
moze uciniti drugacije, da nije vazna samo konacna
procjena, djeca ¢e manje intenzivho osjecati nave-
dene emocije. Medu djecom u zapadnjackim kultu-
rama sram (osje€aj vezan uz to da sam napravio
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nesto §to me prikazuje kao logu osobu) negativno
utjece na prilagodbu djece, dok je krivnja (osjecaj koji
je vezan uz dozivljaj da smo nesto mogli bolje, drugao-
&ije napraviti) povezana s dobrom prilagodbom (ako

kim kulturama, pak, sram ne utjece u tolikoj mjeri ne-
gativno na razvoj djece i roditelji ga koriste kao nacin
da djecu odgoje da se moraju uklopiti u drustvenu

grupu.

nije preintenzivna ili praéena sramom). U istocnjac-

Okvir9.

Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja sposobnosti prepoznavanja emocija

« Verbalizirati pred djetetom svoje emocije i emocije koje smo prepoznali na drugima. Na primjer,
mozemo reci: Ljuta sam jer me nisi poslusala..” ili ,Maja je tuzna jer se Mia danas igra s Rebekom.”
Razgovarati o emocijama djeteta i emocijoma drugih. Na primjer, mogu se postavljati pitanja kao
§to su: ,Kako se sad osje¢as?”, ,Koji se osje¢aj sad pojavio?”, ,Gdje u tijelu osjec¢as da si ljuta/tuzna/
sretna?”, ,Sto misli§ da on sad osje€a? Po cemu to mozes znati?”
Tijekom €itanja pri¢a i gledanja crtica ili filmova s djecom razgovarati o emocijama likova o kojima €i-

tamo/gledamo. Mozemo izabrati filmove i price koja se bave emocijama (npr. ,lzvrnuto obrnuto”, eng|.
Inside out).

Djetetu dati ogledalo u ruke ili stati ispred ogledala i potaknuti ga da licem pokaze razliCite osjecaije;
razgovarati o tome Sto primjecuje.

Poticati djecu da pleSu na glazbu razli€itih emocionalnih tonova.

Crtati (ili na drugi nacin prikazati) razlicite emocije; crtati kako se osjecaju u razligitim situacijoma;
crtati kako se osje€aju dok slusaju neku glazbu.

S djecom pjevati pjesme o emocijama (npr. ,Kad si sretan”).

Emocionalna facilitacija misljenja odnosi se na spo-
sobnosti koje nam mogu pomoc¢i da emocije kori-
stimo kako bismo uspjesnije rieSavali kognitivhe za-
datke (na primjer, nacrtali lijep crtez ili odgovorili na
pitanje koje je postavila ugiteljica). U tu kategoriju
pripadaju sposobnosti generiranja emocija kao po-
mo¢ prosudbama i paméenju i kao sredstvo za po-
vezivanje s drugim ljudima, davanje prednosti onim
kognicijama koje su u skladu s trenutacnim emoci-
onalnim dozivljajima, generiranje razlicitih emocija
kako bi se potaknulo javljanje razliCitih perspektiva
te odabiranje bavljenja problemom koji je u skla-
du s trenutacnim emocionalnim stanjem. Djeca
vrlo rano pocinju koristiti emocije kako bi zadovoljila
svoje potrebe. Onag, na primjer, placu kad su glad-
na ili se smijeSe skrbniku kada Zele zadrzati njegovu
paznju. Kasnije, kad su sposobna brinuti se za sebe,
odabiru baviti se aktivhostima koje su u skladu s
njihovim emocionalnim stanjima, na primjer, crtati

kad su tuzna ili se baviti sportskim aktivhostima kad
su vesela. Djeca se takoder lakSe prisjeCaju doga-
daja koji su u skladu s onime kako se trenutacno
osjeCaju. Tijekom druzenja s drugom djecom sklona
su kod sebe aktivirati emocionalna stanja koja ¢e
facilitirati interakciju s drugom djecom ili u kontak-
tu s odraslima izrazavati emocije koje komuniciraju
neki njihov problem ili izazivaju odobravanije. Mogli
bismo re¢i da djeca u mnogim situacijama koriste
emocionalne sposobnosti koje facilitiraju misljenje,
no s obzirom na to da njihova metakognicija nije jos
razvijena, ona ih rijetko koriste planirano.
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Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja sposobnosti emocionalne facilitacije misijenja

- Uciti djecu da ukljucivanjem u aktivnosti razlicitog tipa mozemo djelovati na svoje raspolozenje. Na
primjer, energicnom igrom mozemo potaknuti osjecaje veselja i uzbudenja, a crtanjem ili gledanjem
crtiCa mozemo se umiriti.
UCiti djecu da su pojedina raspolozenja pogodna za odredenu vrstu zadataka. Na primjer, kad smo
veseli i zaigrani kreativniji smo, a kad smo mirniji i tuzniji bolji smo u rjeSavanju zadataka u kojima se
ocCekuje jedno tocno rjeSenje.
UcCiti djecu koja je svrha pojedinih emocija. Na primjer, mozemo im objasniti da se tuga javlja kad
nesto izgubimo i pomaze nam da ,zalijeCimo ranu” koja se dogodila zbog tog gubitka.
Uciti djecu da verbaliziraju svoje potrebe koje su povezane s javljanjem nekog emocionalnog stanja.
Na primijer, kad se naljute, da kazu §to ih je naljutilo i §to bi htjeli da je drugagije (npr. ,Ljuti me kad ne
postujes pravila.” ili ,Tuzna sam jer se nitko ne zeli igrati sa mnom.”).
Sve aktivhosti u kojima se emocije povezuju s ,neemocionalnim” sadrzajima, kao sto je, na primier,
crtanje boja i oblika emocija.

Razumijevanje emocija odnosno koristenje emo-
cionalnog znanja obuhva¢a imenovanje emoci-
ja i prepoznavanje odnosa medu emocijama (na
primjer, odnos sre¢e i ponosa), odredivanje uzroka,
znacenja i posljedica emocija, razlikovanje raspolo-
Zenja od emocija, razumijevanje slozenih i pomije-
sanih emocija (npr. ljubomora), prepoznavanje vje-
rojatnih prijelaza medu emocijama (npr. da nakon

Okvir1l.

tuge slijedi olaksanje), pretpostavljanje kako bi se
osoba mogla osjeCati u buduénosti i u odredenim
okolnostima i prepoznavanje kulturalnin razlika u
evaluaciji emocija (npr, u individualistickim kultu-
rama pozeljno je pokazivati ugodne emocije). Rano
je djetinjstvo razdoblje najveCeg napretka u emo-
cionalnom znanju, koje je potpomognuto razvojem
riecnika. Sto djeca bolje verbaliziraju emocije, bo-

Prijedlozi aktivnostiza uc¢enje znanja o emocijama

« Sve prethodno navedene aktivnosti za razvoj prepoznavanja emocija i sposobnosti emocionalne
facilitacije misljienja.
Ucenje rjecnika emocija verbaliziranjem razlicitih emocija kod sebe, drugih, tijekom igre, u slikovni-
cama, crti¢ima i filmovima.
U&enje znacenja pojedinih emocionalnih izraza razgovorom o njima (,Sto se dogada u mislima/
tijelu/osjecajima kad dozivljavamo emociju straha?”).
U&enje odnosa izmedu pojedinih emocija (,Kako znamo da smo tuzni, a kako da se bojimo?”).

U ucionicu staviti slike razlicitin osjecaja i svaki dan s djecom razgovarati kako se osjecaju, uciti ih da
pokazu jedan ili viSe osjecaja.

Drustvena igra ,Moji osjecaiji* (https://malivrtuljak.hr/proizvod/drustvena-igra-moji-osjecaii/).

Igra ,Monster feeling” u kojoj se na razliCite nacine koriste slike Cudovista koja pokazuju razlicite emo-
cije (https://pocketofpreschool.com/monster-feelings-cards/).
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lja su i u stjecanju emocionalnog znanja. Kao i kod
prepoznavanja, djeca prvo uce imenovati srecu, a
zatim ostale emocije i ta se sposobnost nastavlja
razvijati i u srednjem djetinjstvu. U dobi od oko 3 go-
dine pocinju shvacati pravila pokazivanja emocija
koja se koriste u njihovoj okolini, a razvoj te sposob-
nosti proteze se do kraja djetinjstva. Djeca u dobi od
5 ili 6 godina zakljucuju da je kod osobe koja prikriva
emocije doslo do promjene u emocionalnom do-
zivljaju, ne razumiju da se ekspresija moze razlikova-
ti od dozivljene emocije. zmedu 3. i 6. godine djeca
postupno sve bolje razumiju vanjske uzroke emocija
(npr. ,Naljutio sam se jer mi je prijatelj poderao cr-
tez), ali i da sjecanja i zelje takoder mogu izazva-
ti emocije (,Ako se sjetim svog rodendana, sretna
sam.”; ,Ako dobijem igracku koju sam Zzeljela, sretna
sam.”). Kasnije, oko 5. godine, poginju razvijati znanje
0 tome da njihove emocije ovise i 0 tome Sto vjeruju
(misle) i o njihovim probudenim zeljama (,Pozeljela
sam sladoled pa sam tuzna jer ga ne mogu dobi-
ti."). Djeca u dobi od 4 i 5 godina mogu razlikovati
uzroke emocija od posljedica emocija.

Upravljanje svojim i tudim emocijoma najkomplek-
snija je sposobnost emocionalne inteligencije. Dje-
ca vec po rodenju koriste neke strategije regulaci-
je svojih osjecaja, kao §to je umirivanje dudicom ili
dojkom, trazenje paznje skrbnika ili okretanje glave
od averzivhog podrazaja. Prema kraju prve godine
koriste sve manje samoregulatornih strategija (npr.
odvrac¢anje od podrazaja, fizicko samotjeSenje, so-
mostimulacija), a sve vise heteroregulatornih (npr.
protestiranje, plakanje, priviacenje paznje odraslih),
Sto se odvija paralelno s razvojem samosvjesnosti i
privrzenosti. Javljanjem simboli¢kog misljenja i ra-
zvojem govora djeca reguliraju svoje osjeCaje po-
mocu prijelaznih objekata (npr. igracke), igre pre-
tvaranja (npr. dijete se nakon odlaska lije¢niku igra
kod kuce lijecnika) i samogovora (,Budi dobra.’).
U predskolskoj dobi ona koriste i izlazak iz situaci-
je u kojoj dozivljavaju neugodne emocije kako bi ih
ublazili (npr. kad se roditelji svadaju odlaze se igrati
u sobu). Opéenito, §to djeca imaju vise emocional-
nog znanja, to uspjesnije upravljaju svojim osjeca-

jima. Od 2. do 5. godine razvija se, kao §to je vec
ranije spomenuto, kontrola s naporom, koja poma-
Ze i u potiskivanju izraza neugodnih emocija. Djeca
te dobi mogu i pokazati pozitivne emocije koje ne
osjecaju.
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Prijedlozi za poticanje razvoja sposobnosti

upravljanja emocijama

« UcCiti djecu tehnike disanja koje im mogu
pomocCi umiriti se. Na primijer, djeci se kaze
da sjednu u udoban polozaj i opuste tijelo.
Neka zamisle da u svom stomaku imaju ba-
lon koji se napuhuje kad udisu i prazni kad
izdiSu. Vjezbaju polako udisati dok brojite do
tri i izdisati dok brojite do 3.
Igra semafora: izraditi semafor koji pomaze
u regulaciji ljutnje; crvena boja znaci STANI
| DUBOKO DIS|, Zuta RAZMISLI, a zelena KRENI
ISPOCETKA. Semafor se moZe staviti na vid-
ljivo mjesto u prostoriji i s djecom se moze
dogovoriti da onaj kome netko iz grupe kaze
,Crveno svjetlo!” ode do semafora. Nakon

Sto se dijete umiri disanjem moze razmislja-
ti tako Sto €e nacrtati Sto se dogodilo, raz-
govarati o tome Sto se dogodilo, reci kako
se osjeca i drugo. Nakon toga, na zelenom,
trazi se rjeSenje situacije ili dijete ide dalje u
neku ugodnu aktivnost.

lzraditi kartice koje Ce prikazivati razlicite
nacine noSenja s intenzivnim emocijama
(npr. slusanje glazbe, duboko disanje, zami-
Sljanje svog sigurnog mjesta ili neke druge
ugodne situacije) i koristiti te kartice u radu
s djecom.

Pri kraju predskolskog razdoblja djeca pokazuju
puno manje ,ispada” uzrokovanih snaznim emo-
cijama, Sto upucuje na to da su razvili ucinkovite
strategije upravljanja svojim osje€ajima. No, emo-
cionalna regulacija razvija se cijeloga zivota i dijete
predskolske dobi tek je na pocetku toga puta.
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Razina emocionalnih sposobnosti djece ovisi o vise
¢initelja o kojima smo do sada veé govorili. Djeca
koja imaju visi stupanj opce inteligencije i bolje se
izrazavaju verbalno, imat ¢e viSu emocionalnu inte-
ligenciju. Djeca lakog temperamenta imaju umje-
renije emocionalne reakcije kojima Ce lakse i uprav-
ljati, kao i djeca koja su u odnosu sa skrbnikom ra-
zvila sigurnu privrzenost. U obiteljima u kojima ro-
ditelji uspjesnije reguliraju svoje emocije, u kojima
djeca usvajaju emocionalna znanja (o emocijama
se govori i razgovara) bit e emocionalno inteligen-
tnija. U literaturi se ¢esto nailazi na informaciju da
su djevojcice emocionalno inteligentnije, sto je do-
biveno u mnogim istrazivanjima, ali valja naglasiti
da su razlike izmedu djevojCica i djeCaka uglavnom
vrlo male i da u nekim emocionalnim sposobno-
stima (npr. upravljanje svojim i tudim osje¢ajima) i
djecaci mogu biti bolji.

Empatija ukljuCuje i razumijevanje emocija druge
osobe i dozivljaj tih emocija. Djeca vrlo rano poka-
zuju empatiju, sto se vidi ve¢ u rodilistu, kad bebe
pocinju plakati nakon Sto ¢uju da druga beba pla-
Ce. S razvojem samosvjesnosti, razvija se i sposob-
nost djeteta za empatiju. Da djeca dozivljavaju em-
patiju mozemo vidjeti po tome §to su zabrinuta za
nekoga, pitaju se sto se nekome dogodilo i trude se
ublaziti neugodne emocije druge osobe (npr. zagr-
le nekoga tko place ili mu donesu nesto §to voli).
Kako se razvija govor, tako se djeca sve vise sluze
govorom kako bi pokazala suosjecanje. Ponasanja
povezana s empatijom sve su ¢esSca izmedu prve i
druge godine zivota. U predskolskom periodu, kako
se razvijaju teorija uma i sposobnosti emocional-
ne inteligencije, dijete sve bolje razumije emocije
drugih ljudi. Djeca koja su viSe sklona dozivjeti i ra-
zumijeti emocije drugih ljudi lakSe usvajaju pravila
ponasanja, ceSCe se ponasaju prosocijalno, soci-
jalno su kompetentnija i imaju kvalitetnije odnose
s drugima. Neka djeca snazno dozivljavaju emocije
drugih. Ako empatija kod njih izaziva snazne emo-
cije koje dovode do visokog uznemirenja, s njima
je potrebno raditi na ucenju strategija regulacije
svojih osjecaja. S druge strane, neka djeca slabije

dozivljavaju emocije drugih. Ona su rizicna za kasni-
je probleme u ponasanju jer pogreSno mogu pro-
tumaciti emocije drugih ili ne uociti kako se drugi
osjecaju. S takvom djecom treba kontinuirano raditi
na razvoju empatije.
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Prijedlozi aktivnosti za razvoj empatije

+ Sve aktivnosti koje potiCu razumijevanje
svojih i tudih emocija.
Poucavati djecu, najbolje kroz igru, igranje
uloga i slicno, sto mozemo uciniti kad se
druga osoba osjeca lose. Na primjer, mo-
zemo uvjezbavati pitanja koja mozemo po-
staviti kako bismo saznali Sto drugoj osobi

treba, reCenice i pokrete kojima drugoj oso-
bi mozemo pokazati da smo ju culi, postup-
ke kojima nekoga mozemo oraspoloziti.

Izraditi kartice koje prikazuju postupke ko-
jima druge mozemo oraspoloziti (npr. po-
zvati u igru, zagrliti, pitati Sto se dogodilo, pi-
tati kako mozemo pomoci, potraziti pomo¢
odrasloga, donijeti omilienu igracku itd.) te
ih koristiti u radu s djecom.

Zakljucno se moze reci da je rano djetinjstvo raz-
doblje najve¢eg napretka u stjecanju emocional-
nog znanja i vjestina emocionalne regulacije. Ujed-
no, to je i osjetljivo razdoblje za razvoj tih sposob-
nosti, Sto znaci da su djeca posebno osjetljiva na
iskustva koje su povezana s dozivljajima emocija i
emocionalnim znanjem i ona imaju velik utjecaj na
razvoj. Velik dio u€enja odvija se u obiteljima i jako
je vazno djecu ha svim razinama obrazovanja pou-
cavati tim sadrzajima kako bi ih mogli primjenjivati
u svojim buduéim obiteljima sa svojom buduc¢om
djecom i kako bi razina emocionalne inteligencije
drustva u cjelini napredovala. Obiteljima u kojima
roditelji imaju ve€ih problema s izrazavanjem i re-
gulacijom svojih emocija potrebno je osigurati kon-
tinuiranu pomo¢ (npr. razliciti oblici psihoterapije).
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Vrs8njacki odnosi u ranom djetinjstvu

Odnosi djece s vrénjacima vrlo su vazan aspekt
razvoja. Utjecaiji koji proizlaze iz tih odnosa nado-
punjuju se s utjecajima iz obiteljskog doma i poti-
¢u razvoj razliCitih aspekata razvoja djece, a oso-
bito socijalne kompetencije i ostalih sposobnosti
na kojima se temelji socijalna kompetencija. Vec€ i
dojencad pokazuje reakcije prema djeci slicne dobi
(osmijehivanje, dodirivanje, oponasanje), a razvo-
jem samosvjesnosti sve se ¢eSce u kontaktu s vrs-
njacima javlja interakcijo, u pocetku najcesce kao
medusobna imitacija. Razvoj govora omogucuje i
dijeljenje ideja te interaktivniju igru. Djeca koja imaju
toplije i stabilnije odnose sa svojim roditeljima lakse
Ce se i upustati u interakcije s vrSnjacima. Koliko ¢e
djeca biti drustvena ovisi i 0 tome kakvi su roditelji
modeli za druStvenost i u kojoj mjeri poticu druze-
nje djeteta s vrSnjacima. Djeca roditelja koji ceSce
organiziraju druzenja s drugom djecom, koja pou-
cavaju djecu kako se ponasati prema drugoj djeci,
kako se ukljuciti u igru, kako rjeSavati sukobe, koja su

pravila u zajednickoj igri, bit ¢e uspjesnija u sklapa-
nju odnosa s drugom djecom.

Djeca koja su zajedno najcesce se upustaju u neki
oblik igre. Razvoj igre odvija se u Cetiri faze. Prva faza
odnosi se na promatranje drugih bez ukljucivanja u
igru i samostalnu igru, druga faza na paralelnu igry,
u kojoj se djeca igraju istim stvarima, ali ne utjecu
na igru drugog djetetq, treCa faza na povezuju-
€u igru u kojoj razmjenjuju igracke i komuniciraju,
a Cetvrta faza na suradnicku igru u kojoj su djeca
usmjerena prema zajednickom cilju. Pojavom no-
vog oblika igre u razvoju djeteta prethodna se faza
ne gubi nego koegrzistira s novim oblicima igre i svi
su oblici igre podjednako zastupljeni. Samostalna
igra nije povezana s negativnim ishodima u razvo-
ju ako je svrhovita. Djeca se razlikuju, kako smo vec
ranije opisali, po svom temperamentu i interesima.
Neki ¢e viSe vremena provoditi u samostalnoj igri,
neki manje. Djeca predskolske dobi takoder sklapa-
ju prijateljstva, odnosno pokazuju naklonost prema
nekoj od djece s kojom se druze. Ona dozivljavaju
prijatelja kao nekog s kim se vole druziti i s kime di-
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jele zajednicke interese, ali prijateljstvo nema jos
trajnost, odnosno moze prestati kad prijatelj iz bilo
kojeg razloga nije vise dostupan. No, djeca pamte
i kasnije svoje prijatelje iz predskolske dobi, oni su
¢inili da se osje¢aju prinvaceno (recimo u vrticu) i
da imaju s kime dijeliti svoja svakodnevna iskustva.
Vec€ u toj dobi moze se primijetiti sklapaju li djeca
prijateljstva s lakoCom ili imaju teSkoca. Djeci koja
imaju teskoc¢a (npr. agresivna su ili sramezljiva) tre-
ba pomagati da steknu vjestine koje e im omogu-
Citi da steknu prijatelja i zadrze odnos tijekom duljeg
vremena. Prijateljstva su povezana s pozitivnim ra-
zvojnim ishodima, osim ako su ispunjena sukobima.

Zakljucno se moze reci da djeca stjeCu mnoge so-
cijalne vjestine i razvijoju svoje sposobnosti (kogni-
tivne, verbalne, moralno rezoniranje, emocionalne
sposobnosti, socijalne kompetencije) u odnosima
sa svojim vrsnjacima. Djeca koja uspijevaju izgraditi
odnose s vrsnjacima i prihvacena su u vrsnjackoj
grupi u predskolskoj dobi i kasnije su u Zivotu zado-
voljnija i imaju kvalitetnije odnose s drugim ljudima.
Kvaliteta vrsnjackih odnosa umnogome ovisi o kva-
liteti odnosa s roditeljima i roditeljskim poticajima
druzenja s drugom djecom. Vazno je voditi racuna
o drustvenosti male djece, omoguciti im stjecanje
pozitivnih iskustava i pomocCi im rjeSavati probleme
koji se javljaju u odnosima s drugom djecom.
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Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja vje-

§tina potrebnih za prijateljstvo

- Citati price i pjevati pjesmice o prijateljstvu
te razgovarati o prijateljstvu (,Sto znaci biti
dobar prijatelj?”, ,Kako se osjeCamo u drus-
tvu prijatelja?”, ,Sto radimo kad se druzimo
s prijateljem?”).
Poticati interakciju medu djecom u grupi

razlicitim igrama.

Uciti djecu kako se ukljuciti u igru i kako po-
zvati drugo dijete u igru.

Podrzavati djecja prijateljstva te im poma-
gati da se ponasaju ljubazno jedni prema
drugima (da dijele medusobno, da pomazu
jedni drugima, da slusaju jedni druge i sl.).
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Razvojne potrebe djece predskolske dobi

Rano djetinjstvo razdoblje je velikin napredaka u
razlicitim aspektima razvoja i razdoblje u kojem su
djeca jos uvijek prilicno ovisna o brizi odraslin. Da
bi se tjelesno uredno razvijala potrebni su im re-
doviti zdravi obroci, dovoljna koli€¢ina sna i tjelesne
aktivnosti te adekvatna zdravstvena zastita. Za psi-
holoski razvoj djece te dobi vazne su mnoge stvari
koje se nastavljaju na brigu o djetetu u prethodnim
razvojnim razdobljima. Za dijete je vazno da zivi u
stabilnoj i predvidljivoj okolini. To znaci da bi obitelj

u kojoj dijete odrasta trebala imati dan organiziran
na nacin da dijete moze predvidjeti Sto slijedi i Sto
ga ocekuje. Na primjer, dijete se budi u odredeno
doba danag, doruckuje i sprema se za vrti¢. Dio dana
provodi u vrticu, nakon ¢ega dolazi kuc¢i na rucak. U
popodnevnim satima igra se u parkicu ili kod kuce,
a u vecernjim satima slijede vecéernii rituali (vecera,
kupanje, ¢itanje price, odlazak na spavanje). Oce-
kivano je da svaka obitelj organizira dane na svoj
nacin i da postoje odstupanja od uobicajenog, ali
predvidljivost je vazna kako bi dijete imalo osjecaq)j
sigurnosti i povjerenja. Obiteljima u kojima su rodi-
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telji optereCeni poslom, bolescu, ovisnoscu i slicno
moze manjkati stabilnosti. Nadalje, vazno je i da
dijete bude sigurno, da ne svjedoci nasilju ili ga ne
dozivljava, te da roditelji budu prisutni kako se dijete
ne bi samo izlozilo nekoj opasnosti. Djeca koja odra-
staju uz iskustva da se Cesto dogada nesto nepred-
vidivo i opasno razvijaju vjerovanje o svijetu kao ne-
sigurnom mijestu, Sto moze biti povezano s razliitim
psiholoskim teskocama u buducnosti. Nekima od
tih dogadaja djeca mogu biti i traumatizirana. Osim
temeljne sigurnosti i stabilnosti, djeca trebaju imati
roditelje koji su prisutni u njihovim zivotima, koji s nji-
mMa razgovaraju, provode vrijeme, igraju se, odlaze
na druzenja i u Setnje. To potice osjeCaje sigurnosti
i voljenosti od strane roditelja. Vazno je da roditelji
djetetu pokazuju da ga vole, da mu se obracaju na
pozitivan nacin, da dijete u njihovoj blizini dozivljo-
va ugodu. Dozivljaj prihvacenosti i ljlubavi od strane
roditelja najveci je dar koji roditelji mogu dati svojoj
djeci, a i ostali odrasli. Kroz naklonost i paznju djeca
uce da su vrijedna ljubavi, da ih je moguce voljeti
i time stjecu kapacitet za ulazenje u bliske odnose
s drugima. Kako bi dijete izraslo u zadovoljnu oso-
bu vazno je i obracati paznju na njegove emocije.
Primjecivanjem kako se dijete osjeca (,Vidim da si
tuzan.”) validiramo djetetove emocije i u¢imo ga
prepoznavati ih. Dijete tako uci da je u redu osjecati
razliCite emocije, da se odrasli mogu nositi s hjego-
vim emocijoma i gradi svoj kapacitet za nosenje s
emocijama. U nekim obiteljima ,zabranjeno je” (nije
eksplicitno re¢eno, ali roditelji sami ne pokazuju te
emocije i ne prihvacaju ih kod svoje djece) pokazi-
vati ljutnju, tugu ili strah. U takvim okruzenjima dije-
te ucCi potiskivati te emocije sto nije dobar temelj za
daljnji emocionalni razvoj. Ponekad mi kao roditelji
ili odgajatelji moramo poraditi na svom noSenju s
emocijama kako bismo djeci dali dobar primjer i
kako bismo im bili podrska u njihovom emocional-
nom Zivotu. Jako je vazno djetetu pokazati empatiju
kad je uznemireno. Time, ponavljamo, validiramo
njegove osjecaje, ali i uc¢imo ga kako pokazati em-
patiju drugima, sto ima velikog utjecaja na njegove
odnose u daljnjem zivotu.

Prema Eriku Eriksonu, jednom od najpoznatijin teo-
retiCara razvoja, u predskolskoj dobi dijete se suo-
¢ava sa psiholoskim konfliktom inicijativa nasuprot
krivnji pri Cemu razvija vrlinu svrhe. To znaci da dije-
te u toj dobi, najviSe kroz igru pretvaranja, uci svoje
ponasanje usmjeravati nekom cilju i suradivati pri
tome s drugima. Ono imitira ponasanja odraslih i
pri tome na sebe preuzima odgovornosti. Na taj na-
¢in uci da su njegova djela svrhovita i da aktivhost
moze dovesti do Zeljenog ishoda. Ako dijete doziv-
ljava od strane odraslih pretjerana ogranicavanja
u igri ili puno kritike i kaznjavanja, ono ¢e s vreme-
nom odustati od inicijative, odnosno nece razviti
vrlinu svrhe. Isto ¢e se dogoditi i ako dijete nema
prilike izraziti se (npr. puno gleda crtice, ne druzi se
s drugom djecom). Da bi roditelji djeci omoguéili
uspjesno riesavanje opisanog psiholoskog konflikta
trebaju djecu ohrabrivati u njihovim nastojanjima
(naravno, uz razumne granice), omoguciti im da
isprobaju razlicite aktivnosti i dopustiti im da oda-
beru ¢ime Ce se baviti. Velik broj strukturiranih aktiv-
nosti od strane odraslih nije dobar zato sto djetetu
oduzima vrijeme za slobodno istrazivanje i inicija-
tivu. Takoder, pretjerana izlozenost kompjuterskim
igricama, internetskim i televizijskim sadrzajima nije
dobra jer su djeca u tim aktivhostima pasivna. Poti-
cajna su okruzenja boravak u prirodi, razliite igrao-
nice namijenjene djeci te dobi, ali i kuéna okruzenja
koja su opremljena umjerenom koli¢inom sadrzaja
zanimljivih djeci. UkljuCivanje roditelja u igru djeca
€e uvijek doCekati s veseljem i igra s djetetom prili-
ka je za medusobno upoznavanje i proradu stresnih
sadrzaja. Dijete koje u predskolskoj dobi razvije vr-
linu svrhe vjerojatnije ¢e se uspjesSno suociti i s ra-
zvojnim zadacima adolescencije.

Vazno je re€i da je djetetu u ovom zivothom raz-
doblju, kao i u ostalima, vazno postaviti granice. To
znaci da ga moramo uciti koje je ponasanje pri-
hvatljivo, a koje nije, i dosljedno se pridrzavati po-
stavljenih granica. Na primjer, u vecini obitelji, kao i
u vrti€ima, vazno je da djeca zavrse s ruckom prije
nego Sto se ustanu od stola. Kako bismo naucili dje-
cu da se pridrzavaju tog pravila vazno je da ga po-
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navljomo, da sami primjerom pokazujemo da nam
je to pravilo vazno (da sjedimo za stolom tijekom
rucka), da dijete pohvalimo kad sjedi za stolom, da
za stolom dijete ne kritiziramo ili ne omalovazava-
mo kako bi dozivljavalo ugodne emocije za vrijeme
objeda, da dijete zamolimo da se vrati za stol kad se
ustane od stola za vrijeme obroka, i tako dalje. Dje-
ca imaju tendenciju testirati granice, a zadatak je
odraslih da ih potvrduju, ali i s vremenom mijenjaju
(kako djeca odrastaju, granice se mogu mijenjati).
Djeca koja ne poznaju granice, odnosno ona koji-
ma se ispunjava svaka zelja bez razvoja tolerancije
na frustraciju, kasnije ¢e u zivotu tesko podnositi za-
htjevne situacije i postovati granice drugih. To ¢e ih
onemogucavati u tome da budu ustrajna u onome
Sto rade i da se povezuju s drugim ljudima. Grani-
ce su jednako vazne kao i toplina i prihvacanje. No,
pri postavljanju granica moramo postovati dijete
kao osobu i ne postavljati granice na neprikladne
nacine (fizickim kaznjavanjem ili kritikom i omalo-
vazavanjem). Vazno je da mi odrasli preuzimamo
odgovornost za svoje ponasanje i da djetetu pre-
pustimo odgovornost za njegovo ponasanje. To bi
u prethodnom primjeru znacilo da roditelji na pri-
mjeren nacin postavljaju granicu djetetu (ne vicu i
ne primjenjuju fizicku silu) i da se djetetu prepusti
da snosi posliedicu za svoje ponasanje (nakon §to
rucak prode nema prilike za rucanje).

Briga je o maloj djeci zahtjevna, osobito ako je u
obitelji vise male djece i ako roditelji ne raspolazu
podrskom Sire obitelji. Isto tako, na nacin na koji se
roditelji brinu o djeci mogu utjecati i posao rodite-
lja ili financijske brige. Vazno je naugiti roditelje (a to
mozemo Ciniti u razdoblju dok su ti isti roditelji djeca
i adolescenti) kako upravijati stresom, kako riesavati
probleme i nositi se s neugodnim emocijoma, kako
bi mogli te vjestine koristiti u zahtjevnom razdoblju
roditeljstva. Takoder je vazno i roditeljima osigurati
dostupnu podrsku razlicitih strucnjaka (lijecnika, psi-
hologa, edukacijskih rehabilitatora, odgajatelja itd.).
Podrska je, naravno, potrebna i odgajateljima jer bri-
nuti se o puno djece razlicitih karakteristika i potreba
zadovoljenih u razli€itoj mjeri vrlo je izazovno i zahti-

jeva kontinuiranu brigu za psiholosko zdravlje odga-
jatelja, ali i konkretnu sustavnu pomo¢ strucnjaka u
rjeSavanju mnogih problema koji se mogu pojaviti.

Vjezba 2.

Odaberite jedno dijete iz svoje skupine ili svog
okruzenja i pokusajte procijeniti razinu razvoja u
pojedinim podrugjima (kognitivno, socioemoci-

onalno) te razvojne potrebe tog djeteta. Dajte
svoje prijedloge za odgajatelje ili roditelje tog
djetetq, kako mogu poticati razliCite aspekte ra-
zvoja i pomoci djetetu u previadavanju prepre-
ka koje su se pojavile u njegovu razvoju.

Zakljucno se moze reci da je za dijete predskolske
dobivazno da odrasta u sigurnoj, stabilnoj i umjere-
no poticajnoj okolini sa skrbnicima koji ¢e zadovo-
ljavati tjelesne i psiholoske potrebe djeteta. Vecina
danasnje djece velik dio svog vremena provode u
ustanovama predskolskog odgoja koje bi takoder
trebale biti opremljene i organizirane na nacin da
su u fokusu njihova rada potrebe djece. Djeca bi u
takvim ustanovama trebala imati dovoljno prosto-
ra, dovoljno boravka na otvorenom, zdravu prehra-
nu, Sto manji omjer odgajatelja i djece, stru¢nu po-
drsku za poticanje pojedinih podrucja razvoja (npr.
logopeda, edukacijskog rehabilitatora, psihologa sa
psihoterapijskom edukacijom, socijalnog radnika,
medicinsku sestru i tako dalje) te $to bolju suradnju
izmedu djece i roditelja. Najvecdi je dio rada s dje-
com u rukama odgajatelja koji za svoj rad trebaju
biti cijenjeni i educirani. U svakom drustvu to bi tre-
bao biti jedan od prioriteta.
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Razvoj u srednjem djetinjstvu

Kognitivni razvoj

Srednje djetinjstvo obuhvaca period od polaska u
skolu do ulaska u pubertet (od 6. ili 7. godine Zivota
do otprilike 1. godine), odnosno razdoblje nizih ra-
zreda osnovne skole u Hrvatskoj. To je razdoblje ve-
¢eg osamostaljivanja od roditelja i sve veteg stje-
canja znanja o svijetu koji nas okruzuje. To je i vrije-
me polaska u Skolu, uklapanja u Skolski sustav, koji
je za djecu prepun izazova. U ovom ¢emo poglavlju
opisati kako se kognitivhe sposobnosti djece razvi-
jaju u srednjem djetinjstvu i kako je nacin razmisljo-
nja djece te dobi drugaciji od nacina razmisljanja
predskolskog djeteta.

U srednjem djetinjstvu dolazi do naglog pobolj-
Sanja selektivne paznje, Sto znaci da se djeca sve
lakSe mogu koncentrirati na zadatak koji im je va-
zan i oduprijeti se irelevantnim podrazajima. Ta im
sposobnost pomaze da sudjeluju u nastavi i ostanu
usmjereni na zadani zadatak. Ona su takoder sve
fleksibilnija prirjeSavanju zadataka, mogu se sve bo-
lie prilagodavati promjenjivim zahtjevima zadataka
(u jednom zadatku primjenjivati jedno pravilo, a u
drugom zadatku drugo pravilo). Dolazi i do napret-
ka u planiranju, djeca Skolske dobi razmislit ¢e §to i
kako trebaju uciniti prije nego Sto pocnu rieSavati
neki problem i to im omogucuje da problem rijese
na efikasniji nacin u usporedbi s djecom predskol-
ske dobi. U srednjem djetinjstvu dolazi i do napretka
u pamcenju. Pocinju se koristiti strategije pamce-
nja i djeca su s vremenom u tome sve uspjesnija.
Od 7. godine koriste ponavljanje informacija, od 8.
godine organizaciju informacija u kategorije, a do
kraja srednjeg djetinjstva koriste elaboriranje, od-
nosno povezivanje informacija iz razlicitih katego-
rija kako bi ih mogli zapamtiti. Djeca tijekom tog
razdoblja sve bolje kombiniraju razliCite strategije
Sto rezultira boljim upamcivanjem. | dosjecanje je
informacija sve uspjesnije jer su informacije sve bo-
lie organizirane u mreze znanja te je, uz znakove za

dosjecanje, puno lakSe pronaci zeljenu informaciju. |
metakognicija napreduje u srednjem djetinjstvu. Za
razliku od djece predskolske dobi koja nisu svjesna
aktivnosti koje se dogadaju u umu (razumijevanja,
paméenjo, dosje€anja, znanja, prepoznavanja),
djeca Skolske dobi jesu, §to im omogucuje da se |
sluze tim aktivhostima i donekle prate njihovu ucin-
kovitost. No, samoregulacija jos uvelike napreduje u
kasnijim zivotnim razdobljima.

Prema Piagetu, ulazak u srednje djetinjstvo pred-
stavlja najveCu prekretnicu u kognitivnom razvoju.
Za srednje je djetinjstvo karakteristican Piagetov
stadij konkretnih operacijo. Djeca pocinju koristi-
ti operacije, mentalne radnje koje su logicne i koje
omogucuju rieSavanje razlicitin problema. Misljenje
postaje logicnije, organiziranije i fleksibilnije i sve
viSe nalik misljenju odraslih. Da je dijete preslo na
sljedeci stadij kognitivhog razvoja mozemo vidjeti
po tome §to je pocelo savladavati zadatke konzer-
vacije, odnosno razumijevati da se neke karakteri-
stike predmeta, kao Sto su masa, broj i koli€ing, ne
mijenjaju ako promijenimo oblik predmeta. Dijete
Ce razumijeti da se koli¢ina vode ne mijenja ako
vodu prelijemo iz niske i Siroke u visoku usku €asu
ili da kolicina keksa ostaje ista i ako svaki keks pre-
polovimo na pola. To razumijevanje omoguceno je
napretkom u pamcéenju zbog kojega dijete moze
istovremeno baratati s vise informacija (i visina i
sirina ¢ase, i velicina i broj keksic¢a), i nije koncentri-
rano samo na jednu karakteristiku (npr. visina case
ili broj keksi¢a). Savladavanje tog zadatka demon-
strira i razvoj reverzibilnosti, moguénosti zamisljanja
da se aktivnost koja je provedena u jednom smije-
ru moze provesti i u suprotnom smjeru, kako bi se
vratili na pocetno stanje. Napredak u razumijeva-
nju razlicitin vrsta zadataka konzervacije dogada se
postupno, tijekom nekoliko godina. Nadalje, djeca
pocinju razumijevati hijerarhijsku klasifikaciju, klase i
podklase bica, predmeta i pojava. Ona sada mogu
poredati predmete po veli€ini ili nekoj drugoj karak-
teristici, $to su u mladoj dobi mogli raditi samo uz
pogreske i nesustavno. Isti zadatak mogu provesti
i mentalno. Djeca razli¢itim aktivhostima u ovom
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zivotnom razdoblju i spontano uvjezbavaju te spo-
sobnosti, na primjer, sakupljanjem razli€itih pred-
meta (sligica, salveta i sl.) i njihovim svrstavanjem
u kategorije. Nazalost, danasnja djeca te dobi puno
viSe vremena provode igrajuci racunalne igrice i za
sada ne znamo kako ¢e to djelovati na razvoj njiho-
va misljenja. U razdoblju konkretnih operacija djeca
pocinju i tranzitivho zakljuCivati, odnosno zakljucivati
o odnosima izmedu dva objekta na temelju njinovih
odnosa s nekim tre¢im objektom (,,Ako je A vece od
B, a B veée od C, u kakvom su odnosu A i C?*). Veliki
se napredak dogada u snalazenju u prostoru i za-
klju€ivanju o prostornim odnosima. U dobi od 7 do
8 godina djeca pocinju koristiti mentalne rotacije,
mogu rotirati predmete u svom umu. To im omogu-
€uje da donesu zakljuCke o perspektivi osobe koja
se ne nalazi na njihovom mijestu. Od 8. do 10. godi-
ne mogu dati organizirane upute o tome kako doci
na neko mjesto i sama se mogu puno samostalnije
kretati prostorom. U dobi od 10 do 12 godina pocinju
razumijevati omjere, odnosno odnos izmedu veli-
¢ine stvarnog prostora i njegove reprezentacije na
mapi. Vazna karakteristika misljenja djece u ovom
stadiju, koje se smatra ograni¢enjem u odnosu na
iduci stadij, jest da se sve opisane operacije mogu
izvrSavati samo na konkretnom materijalu, odno-
sno s informacijama koje se mogu izravno opazdati.
Uvjezbavanjem zadataka koji promicu razumijeva-
nje logickih pravila moze se potaknuti njihovo sa-
vladavanje, Sto i potvrduju medukulturalna istra-
zivanja koja su potvrdila medukulturalne razlike u
savladavaniju svih opisanih sposobnosti.

Zakljucno se moze re€i da, u srednjem djetinjstvuy,
djeca pocinju razmisljati na slican nacin kao odrasli
i s vremenom su u tome sve kompetentnija. Njihovo
misljenje postaje logicno, sve boljie mogu usmieriti
paznju na ono Sto im je vazno i sve su uspjesniji u
koriStenju strategija pamcenja. To im omogucuje
ucenje skolskog gradiva i savladavanje skolskih zo-
dataka te sve bolju prilagodbu na skolsko okruzenije.
lpak, djeca te dobi imaju jedno vazno ogranicenje
u svom misljenju, a to je nemogucénost zakljuciva-
nja o apstraktnim idejama i baratanja apstraktnim

sadrzajem. Te Ce sposobnosti ste¢i kasnije, a u sta-
diju konkretnih operacija njihov kognitivni razvoj
treba podupirati uklju€ivanjem djece u zadatke koji
potiCu razvoj logickih pravila, kao sto su serijacija
(redanje predmeta po odredenim karakteristika-
ma), reverzibilnost (razumijevanje da se neka akcija
moze provesti i U povratnom smijeru) i transduktiv-
no zakljuéivanje (zakljudivanja o odnosima izmedu
tri predmeta).

Vjezba 3.

Prepoznajte u svojoj nastavi sadrzaje kojima
potiCete razvoj sposobnosti navedenih u ovom
poglavlju kod djece u nizim razredima osnovne

Skole. Mozete li uvesti joS neke sadrzaje kojima
Cete djeci omoguciti da uvjezbavaju odrzava-
nje paznje, koristenje strategija pamcenja, ro-
zumijevanje zadataka konzervacije, serijaciju,
reverzibilnost i transduktivno zakljuCivanje?
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Razvoj sposobnosti emocionalne
inteligencije i empatije

Djeca u srednje djetinjstvo ulaze s velikom koli¢inom
emocionalnog znanja. Ona mogu prepoznati na
sebi i drugima vecinu osnovnih emocija te ih ime-
novati, poznaju mnoge uzroke i posljedice emocija,
koriste emocije pri savladavanju kognitivnih pro-
blema, ali i za unapredenje socijalnih interakcija te
raspolazu razliCitim strategijama upravljanja emo-
cija, kao §to su trazenje podrske, skretanje paznje s
uznemirujuceg sadrzaja ili potiskivanje. U srednjem
djetinjstvu, paralelno s kognitivnim razvojem i ra-
zvojem mozgovnih podrucja ukljucenih u emocio-
nalno funkcioniranje te zahtjevima koje pred djecu
stavljaju formalno obrazovanje i oCekivanja okoline,
razvoj se emocionalnih sposobnosti nastavlja.

Razvoj prepoznavanja emocija, svjesnosti o emo-
cijaoma i njihova izrazavanja nastavlja se i tijekom
srednjeg djetinjstva. Napreduje prepoznavanje
osnovnih emocija na licima (sre¢a, tuga, ljutnja,
strah), no taj je napredak blazi od onoga koji se
evidentira tijekom prethodnog razdoblja. Pri kro-
ju ranog djetinjstva i poCetkom srednjega pocinju
se prepoznavati iznenadenje i gadenje, a djeca iz-
medu 6.1 7. godine pocinju razlikovati ponos od ra-
dosti i iznenadenja. Znacajan napredak biljezi se u
prepoznavanju prikrivenih emocija. Sve je tocnije i
prepoznavanje emocija nha oshovu polozaja tijela i
vokalnih ekspresija.

U literaturi ne nalazimo puno podataka o razvo-
ju sposobnosti emocionalne facilitacije misljenja,
odnosno sposobnosti koje nam pomazu da kori-
stimo emocije kao pomo¢ u rjeSavanju zadataka
koji ne uklju€uju emocije. No kod djece nizih razreda
oshovne §kole mozemo vidjeti da se koriste emo-
cijama kad procitamo njihove literarne sastavke,
pogledamo crteze ili kad vidimo njihovu zabrinutost
zbog ispita koja ih motivira da uce. U ovoj dobi ra-
zvija se i metakognicija pa cemo biti uspjesniji u po-
ucavanju djece kako se koristiti emocijama kad je
to potrebno. Na primjer, mozemo im reci, prije nego

Okvir15.

Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja
sposobnosti prepoznavanja emocija u sred-
njem djetinjstvu
+ | urazgovoru s djecom u srednjem djetinj-
stvu vazno je verbalizirati svoje emocije, po-
dijeliti koje emocije prepoznajemo na nje-
govu licy, tijelu i u ponasaniju.
Vazno je pitati dijete o njegovim emocijama
te ga uciti da se povezuje s tjelesnim ma-
nifestacijoma emocija (,Gdje osje¢as da si
ljut?”, ,Po Cemu prepoznajes da si razoca-
rana?”).
Razgovarati o emocijama drugih ljudi, na
filmovima, u knjigama i slicno.
UCiti dijete da prepoznaje intenzitet svojim
emocija (,Koliko si ljut od 1do 5?*).
UCiti djecu da postoje razlike medu ljudima
u nacinima na koje dozivljavamo i poka-
zujemo emocije (na primjer, netko se lako
naljuti i intenzivno reagira, a netko se lako

rastuzi).

Poticati djecu da svoje emocije izrazavaju
putem crtezag, rijec€i i drugih umjetnosti.
Pronaci fotografije, video isjecke i slicno u
kojima osobe pokazuju pomijeSane emoci-
je ili prikrivaju svoje emocije i s djecom po-
kusati prepoznati razlicite emocije na njiho-
vim licima.

Sto se posvete crtanju crteza na satu likovne kultu-
re, da se prisjete najzabavnijeg trenutka na izletu na
kojem su bili prosli tiedan i da ¢e im to pomoci da
naprave kreativniji uradak. Ili im mozemo objasniti
Sto da Cine kad su zabrinuti zbog ispita koji €e imati
ili zadace koju trebaju napisati. Neugodni osjecaji,
kao Sto je zabrinutost, mogu djecu te dobi motivi-
rati da izbjegavaju u€enje, ali ako ih naucimo da su
upravo te emocije znak da su nam ucenije ili pisanje
zadace vazni i da ¢emo zbog toga biti uspjesniji u
ucenju, oni ¢e se bolje nositi s njima. Za poticanje
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razvoja tih sposobnosti mogu se, uz prilagodbu, ko-
ristiti sve aktivnosti koje su navedene u dijelu koji se
bavi razvojem u predskolskoj dobi.

Kao i sposobnosti prepoznavanja emocija, i razu-
mijevanje emocija nastavlja se razvijati u srednjem
djetinjstvu, ali je napredak blazi. Najvise napreduje
razumijevanije slozenih emocija i znanje da su emo-
cije povezane s moralnim vrijednostima. Djeca u
ovom razdoblju sve bolje razumiju moralna pravila
i razvijaju svoje standarde ponasanja, pa se i emo-
cije samosvjesnosti, krivnja i sram, sve vise javljaju
i kad odrasli nisu prisutni. Nadalje, djeca sve bolje
razumiju da jedan dogadaj moze izazvati vise emo-
cija. Na primjer, kada me prijatelj ne pozove na igru
mogu biti ljut na njega, ali i tuzan jer se nemam s
kim igrati. U ovom slu€aju obje su navedene emo-
cije neugodne. No poboljsava se i razumijevanje da
mMozemo u isto vrijeme dozivjeti i ugodnu i neugod-
nu emociju. Na primjer, kada pocinju praznici sret-
na sam zbog odmora, ali tuzna jer prijateljica od-
lazi na more. Razumijevanju pomijesanih emocija
najvise pomaze vlastiti dozivljaj vise emocija u isto
vrijeme. Razgovarajuéi s djecom o takvim dozivlja-
jima pomazemo im da bolje razumiju sebe i druge
i da steknu novo emocionalno znanje. Kod djece
osnovhoskolske dobi biljezi se najveCi napredak u
razumijevanju pravila prikrivanja osje€aja. Od njih
se zahtijeva uklapanje u Skolski sustav u kojem je
razumijevanje tih pravila iznimno vazno. |, naravno,
koriStenje strategija regulacije da bismo se mogli
pridrzavati pravila. Na primjer, potice se ublazava-
nje ekspresije svih emocija, a osobito potiskivanje
ljutnje i tuge. Djeca koja se ne ponasaju u skladu s
tim pravilima mogu dozivjeti izrugivanje od strane
vrSnjaka ili negativhe komentare od strane ucitelja.
Djeca u srednjem djetinjstvu razumiju razloge prikri-
vanja osjecaja i pokazivanja osjecaja koji nisu au-
tenticni, Sto je takoder povezano s razumijevanjem
pravila prikrivanja.

Tijekom srednjeg djetinjstva djeca sve uspjesnije re-
guliraju svoje emocije. Njihove strategije upravljanja
emocijama sve su raznolikije i fleksibilnije. Od njih

Okvir16.

Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja

sposobnosti razumijevanja emocija u sred-

njem djetinjstvu

+  Sve aktivnosti koje su navedene kao prijed-
lozi za poticanje razvoja sposobnosti pre-
poznavanja emocija i emocionalne facilita-
cije misljenja u ranom djetinjstvu.
Sve aktivnosti koje su primjerene dobi ili se
mogu prilagoditi, a navedene su u poglav-
lju koje je posveceno razvoju sposobnosti
razumijevanja emocija u ranom djetinjstvu.
Pronaci price, knjige ili filmove u kojima glav-
ni likovi dozivljavaju pomijeSane osjecajei s
djecom o tome razgovarati; razgovarati o
situacijama u kojima oni sami dozivljavaju
pomijeSane osjecaije.
Razgovarati s djecom o pravilima pokazi-
vanja osjecaja, situacijoma u kojima slo-
bodno pokazujemo svoje emocije i onima
u kojima mijenjamo ekspresije svojih emo-
cija u skladu s pravilima (u $koli, obitelji, na
javnim mijestima, u drustvu prijatelja i tako
dalje); naglasiti vaznost toga da svatko od
nas ima okruzenje u kojem moze slobodno
pokazati svoje emocije.
Ukljucivanje vremena (poseban dio dana ili

skolskog sata) ili aktivnosti (neka igra) u ko-
jem €e ucenici moci ,skinuti maske”, odno-
sno otvoreno pokazati svoje osjeCaje; paziti

na pripremu djece, uciti ih ne osudivati dru-
ge i njihove emocije (osim ako svojim po-
nasanjem drugome nanose $tetu).

se i oCekuje u Skolskom okruzenju bolje upravljanje
emocijama, kako bi mogli svoje ponasanje uskla-
diti s pravilima o pokazivanju emocija, kao §to smo
vec ranije govorili. Kad su sama djeca manje izra-
Zavaju svoje emocije, a vise ih dozivljavaju iznutrg,
§to im pomaze u sagledavanju svojinh emocionalnih
reakcija. Ona, zbog sve razvijenijih metakognitivnih
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Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja

upravijanjaemocijamausrednjemdjetinjstvu

«  Sve aktivnosti koje su predlozene kao aktiv-
nosti za razvoj ostalih sposobnosti El u ra-
nom djetinjstvu.
Razgovarati s djecom o situacijama koje su
izazvale intenzivne emocije; potaknuti ih na
procjenu situacije na drugaciji nacin; dati
im podrsku kad su ispravno procijenili situo-
ciju; usmjeriti ih na rjeSavanje problema kad
god je to moguce i pomoci im iznaci rieSe-
nje problema; ako djeca ne mogu sama
rijesiti problem (na primjer, u slucaju vrs-
njackog zlostavljanja), pokrenuti riesavanje
problema.
S djecom raditi na prepoznavanju vlastitih
obrazaca tumacenja situacija koji podrza-
vaju intenzivne emocionalne reakcije (na
primjer, sklonost misljenju da prijatelje nije

briga za mene ili da su drugi protiv mene);
zadati djeci zadatak da tjedan dana biljeze
u tablicu svoje misli, emocije i reakcije u si-
tuacijoma koje su izazvale intenzivhe emo-
cije; u skoli razgovarati sto su naucili iz tog
zadatka, potaknuti ih da podijele iskustva;
nauciti ih da isprave pogresne zakljucke.

Vjezbati s djecom tehnike relaksacije.
Vjezbati s djecom tehnike usredotocCe-
ne svjesnosti (engl. mindfulness); napuni-
ti plasticnu bocu vodom i Sljokicama te ju
promuckati, Sljokice predstavljaju uzburka-
ne misli i osjeCaje, kad promatramo Sljokice
kako se slegnu tako se i nase misli i osjeCaji
umiruju i mozemo jasnije vidjeti stvari; bo-
janje mandala crteza i promatranje crteza
na nacin da se zapamiti Sto viSe detalja; slu-
Sanje razlicitin zvukova (zvukovo oko sebe, u
prirodi, kise, melodije itd.); promatranje oko-
line, neke slike, prostora ili prirode na nacin
da se primijeti Sto viSe detalja.

sposobnosti, sve ¢esCe koriste ponovnu procjenu
situacije kako bi regulirali svoje emocije. Na primjer,
djevojcica koju je uznemirilo nesto Sto je rekla pri-
jateljica moze razmisliti o tome i do¢i do zakljucka
da se reCeno moze shvatiti i na drugaciji nacin. Do
kraja srednjeg djetinjstva ve€ina djece koristi dvije
opce strategije upravljanja emocijama. Prva je su-
oCavanje usmjereno na problem, kada razmisljaju
o problemskoj situaciji koja je izazvala emocional-
nu reakciju i iznalaze rjeSenje. Na primjer, dijete koje
prijatelj napusta zbog igranja s drugim prijateljem
odlucuje reci prijatelju da mu to smeta i da to ne
radi. Druga je strategija suo¢avanje usmjereno na
emocije, koja se koristi kad ne mozemo promijeni-
ti situaciju i trazimo nacin kako ¢emo ublaziti neu-
godne emocije s kojima se nosimo. Recimo, dijete
je u skoli dobilo losu ocjenu i igra igricu kako bi zo-
boravilo na to. Razvoj strategija upravljanja emoci-
jama nastavlja se i nakon srednjeg djetinjstva sve
do odrasle dobi. S obzirom na vaznost te sposob-
nosti, kao najvise razine sposobnosti emocionalne
inteligencije, vazno je u svakoj dobi, pa i u srednjem
djetinjstvu, poucavati djecu kako se nositi s inten-
zivnim emocijama. To posebno vrijedi za djecu koja
Cesto dozivljavaju intenzivhe emocije kojima tesko
upravljaju, kao i za djecu koja u svojoj okolini nemaju
prikladne modele za uspjednu regulaciju emocija.

Nacin na koji djeca upravljaju svojim emocijama va-
zan je i za to koliko €e biti spremna pokazati empatiju
prema drugima i biti usmjerena na potrebe i proble-
me drugih ljudi. Kognitivni razvoj i razvoj emocional-
nog znanja omogucuju djeci Skolske dobi da bolje
razumiju situacije u kojima se drugi ljudi nalaze i emo-
Cije povezane s tim situacijoma. Djeca koja uspjesno
reguliraju svoje emocije vjerojatnije ¢e pokazati i pro-
socijalno ponasanje. No, djeca koja dozivljavaju viso-
ku empatiju, ali losije upravijaju svojim emocijoma,
mogu biti previSe usmjerena na svoje emocije i ma-
nje se ponasati prosocijalno. Vrlo vaznu ulogu u tome
kako ¢e djeca reagirati na emocije drugih ljudi imaju
roditelji. Ona djeca €iji su roditelji topli i empaticni pre-
ma djetetu, uspjesnije Ce regulirati svoje emocije i znat
€e kako reagirati na emocije drugih. S obzirom na to,
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drustvo bi trebalo veliki trud uloziti u pruzanje pomodi
onoj djeci koja takva iskustva nisu stekla u svojim obi-
teljima. U kontekstu Skole, radom na poboljsanju spo-
sobnosti emocionalne inteligencije, moze se povecati
kapacitet djece za empatiju i prosocijalno ponasanje.

Okvir1s.

Prijedlog aktivnosti za poticanje razvoja em-

patije kod djece u srednjem djetinjstvu

«  Aktivnosti koje se predlazu za poticanje ra-
zvoja empatije u ranom djetinjstvu.
Razgovarati s djecom o razli¢itim vrstama
problema s kojima se ljudi suocavaju (npr.
siromastvo, bolest, rat) uz naglasak na to
da okolina uvijek moze nesto uciniti za lju-
de s problemima; naglasiti da ne mozemo
pomoci svima i da je vazno pri pomaganju
drugima voditi racuna o svojim granicama.
Organizirati humanitarne akcije u kojima ¢e
sudjelovati ucenici.
Pohvaliti ucenike koji pokazuju empatiju i
prosocijalna ponasanija.
Kad se razgovara o problemima koji se jave
medu ucenicima ili u odnosima ucenika
i ucCitelja, poticati ucenike sagledati pro-
blem iz razliCitih perspektiva, razumijeti da
neprihvatljiva ponasanja mogu proizi€i iz
pokusaja da se zadovolji neka potreba (na
primjer, djevojcica nesto ruzno kaze drugoj
djevojcici jer se Zeli osje¢ati vaznom), razu-
mijeti da smo svi razliciti i da je svatko u ne-
¢emu dobar i nije dobar.
Djeci dati za zadatak ¢itanje knjige koja ¢e
poticati javljanje empatije; u razgovoru o
knjigama staviti naglasak na empaticne
dozivljaje ucenika.

Razlicite aktivnosti koje ukljucuju igranje
uloga kako bi uc¢enici mogli dozivjeti razlici-
te perspektive; na primjer, to moze biti odi-
gravanje problemati¢nih situacija koje se
dogadaju u skoli.

Zakljucno se moze reci da, u skladu s kognitivnim
razvojem djece u srednjem djetinjstvy, Cije misljenje
postaje logi¢no i kognitivhe sposobnosti sve napred-
nije, razvijaju se i sposobnosti emocionalne inteligen-
cije. One djetetu omogucuju uspjesniju prilagodbu
na Skolski sustav, savladavanje Skolskog gradiva,
uklapanje u grupu vrinjaka, stjecanje prijateljstava
i odnosa s uciteljima. Pomazu u nosenju s razlicitim
emocijama koje se pojavljuju u izazovnim situacija-
ma, kao Sto je ucenje i kad je dijete umorno ili mu je
dosadno, dobivanje lose ocjene, konflikt s vrénjacima
ili dobivanje negativne povratne informacije od stra-
ne uciteljice. Djeca koja su uspjesnija u prepozno-
vanju i razumijevanju emocija tocnije Ce procijeniti
emocije drugih ljudi, kao i svoje emocije, te vjerojatni-
je reagirati u skladu sa stvarnim zahtjevima situacije,
a ne pogresno percipiranim zahtjevima. Dijete koje
bolje upravlja svojim emocijoma i emocijama drugih
ljudi vjerojatnije ¢e reagirati na nacin koji Ce rezultirati
zadovoljenjem njegove potrebe i zelje. Postoje mnogi
nacini na koje mozemo poticati razvoj emocionalnih
sposobnosti u skolskom okruzenju. Mnogi nastavni-
ci to rade spontano, no potrebno je planiranje rada
na tom sadrzaju kako bi svi u€enici imali priliku dobiti
emocionalno znanje koje im je potrebno.
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Razvoj samopoimanja i samopostovanja

Pojam o sebi ili slika o sebi predstavlja skup vjero-
vanja koje svaki pojedinac ima o svojim osobina-
ma, tjelesnim karakteristikama, izgledu, osobnosti,
sposobnostima, vrijednostima i stavovima. Postoje
dvije dimenzije pojma o sebi. Prva je deskriptivha
koja se odnosi na nacin na koji osoba sebe opisu-
je. bruga je evaluativnag, koja se odnosi na to kako
prosudujemo sami sebe, odnosno koliko je to Sto
mislimo o sebi dobro ili loSe. Evaluativha dimenzi-
ja pojma o sebi naziva se samopostovanje. Samo-
postovanje ukljuCuje dvije vrste vrednovanja sebe.
Prva je vrednovanje vlastitih sposobnosti, moguc-
nosti djelovanja u odredeno;j situaciji, postizanja ze-
lienih ciljeva i rjeSavanja zivotnih problema. Taj oblik
samopostovanja naziva se samopouzdanje. Druga
vrsta odnosi se na procjenu viastite vrijednosti kao
osobe, koliko smo vrijedni ljubavi, paznje i brige dru-
gih ljudi. Te dvije komponente ne moraju nuzno biti
povezane. Osoba koja je kao dijete naucila nositi se
sa zivotnim problemima, ali nisu bile zadovoljene
njezine emocionalne potrebe moze imati visoko sa-
mopouzdanje, ali smanjen osjecaj vlastite vrijedno-
sti. Ili, osoba koja je u obitelji dozivjela puno topline i
brige, ali su drugi umjesto nje rjeSavali Zivotne pro-
bleme moze imati visoki osjecaqj vlastite vrijednosti,
ali nisko samopouzdanje.

Pojam o sebi pocinje se razvijati u ranom djetinjstvui
postaje sve slozeniji kognitivnim razvojem i Sirenjem

iskustava pojedinca. U predskolskoj dobi djeca sebe
opisuju koriste¢i nabrajanja konkretnih Cinjenica o
sebi, ne nuzno relevantnih. Ona ¢e spomenuti svoje
ime, neke tjelesne karakteristike (npr. LJmam smedu
kosu.”), stvari koje imaju i svakodnevno ponasanje
(npr. ,Volim se igrati lutkama.”). Tijiekom srednjeg
djetinjstva slika o sebi postaje organiziranija i u sa-
moopisima djece pojavijuju se kompetencije (npr.
,Dobro igram nogomet.”), pozitivne i negativne oso-
bine licnosti (npr. ,iskrena, tvrdoglava®) i zakljuéci
proizvedeni na temelju usporedbe s vecim brojem
vrénjaka. Djeca u predskolskoj dobi mogu sebe us-
porediti samo s jednim vrsnjakom, zbog ¢ega je sli-
ka starijeg djeteta o sebi realisticnija. Od otprilike 12.
godine slika o sebi relativno je stabilna.

| prosudbe samog sebe javljaju se vrlo rano, ve€ u
najranijem djetinjstvu, kada djeca pocinju shvacati
da su neka njihova ponasanja pozeljna, a neka ne-
pozeljna. Ona ¢e se nasmijati ako uspiju u neCemu
Sto se od njih trazi, a pokazat ¢e nezadovoljstvo ako
ne uspiju. Na relativnom omjeru takvih dogadaja
pocinje se polako graditi samopostovanje, koje se
nastavlja razvijati tijekom djetinjstva i adolescen-
cije. Svatko od nas ima, tzv. ope samopostovanje,
odnosno prosudbu o tome kakvi smo kao osobe
opcéenito (dobri, 108i, uspjesni, neuspjesni, vrijedni,
bezvrijedni) i pojedine aspekte samopostovanja koji
su vezani za razlicita podrucja zivota. Djeca u sred-
njem djetinjstvu vrednuju se u Cetiri Siroka podrucja:
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skolska kompetencija (kakav sam kao u&enik), so-
cijalna kompetencija (kakvi su moji odnosi s vrénja-
cima i roditeljima), tjelesno-sportska kompetenci-
ja (kakav sam u razligitim sportovima i igrama na
otvorenom) i tjelesni izgled. Nije nuzno da se dijete
pozitivno vrednuje u svim aspektima samoposto-
vanja kako biimao visoko opce samopostovanie, ali
je vazno da se u vecini podrucja vrednuje pozitivho,
odnosno da prevliadava pozitivan pogled na via-
stite osobine. Takoder, razlicite komponente samo-
postovanja nemaju jednaku vaznost. Istrazivanja su
pokazala da procjena svog tjelesnog izgleda ima
najsnazniji utjecaj na opce samopostovanje djece,
Sto je povezano s kulturoloskim faktorima, odno-
sno naglasavanjem vaznosti izgleda u medijima i
drustvu. Djeca predskolske dobi imaju nerealisticho
visoko samopostovanje jer nisu u stanju objektivho
procijeniti svoje sposobnosti. Tijekom srednjeg dje-
tinjstva samopostovanje opada zbog usporedbe
s vrSnjacima, no ipak ostaje dovoljno visoko da taj
pad ne Cini Stetu vecini djece. Kasnije, tijekom visih
razreda osnovne $kole, samopostovanje jaca, jer
djeca, osim usporedbe s vrSnjacima, svoje samo-
procjene temelje i na viastitim standardima.

Visoko samopostovanje jedna je od kljucnih varijabli
u objasnjenju kvalitete zivota i zadovoljstva zivotom.
Djeca koja imaju visoko samopostovanje ustrajnija
su u izvrSavanju zadataka, sigurnija u komunikaci-
ji s drugima, asertivnija (lakse se izbore za sebe) i
odlu¢nija. Kako bismo djetetu pomogli izgraditi vi-
soko samopostovanje vazno je pred dijete tijekom
njegova odrastanja postavljati razumne zahtjeve
za izvréavanje odredenih aktivnosti (8kolski zadaci,
kucanski poslovi, briga o sebi) te im dati podrsku u
rjeSavanju onih zadataka koje jos nisu samostalno
savladala. Djeci treba dopustiti odnosno potaknuti
ih da samostalno donose svoje odluke. Osim toga,
vazno je u odnosu s djetetom pokazivati toplinu i
prihvacanje te izbjegavati omalovazavanije, kritizi-
ranje i opcenito usmjeravanje na djetetove nega-
tivne strane ili mane. No, ipak, vazno je u odnosu
s djetetom biti i realistican, kako dijete ne bi imalo
prenapuhani osjecaj vlastite vrijednosti koji moze

biti joko Stetan u odnosima s drugima. To se moze
dogoditi u obiteljima u kojima su roditelji pretjerano
popustljivi. Da bi dijete razvilo visoko samopostova-
nje vazna su i iskustva iz skole. Jedna je od klju¢nih
stvari da dijete u Skoli dozivljava uspjeh. To je izazov
u ucionicama u kojima se nalaze ucenici razlicitih
sposobnosti i kompetencija i u prilog tome ne ide
orijentiranost naseg sustava obrazovanja na ocje-

Okvir19.

Prijedlozi aktivnosti za poticanje razvoja po-

zitivne slike o sebi u srednjem djetinjstvu

+ Djeci re€i da donesu svoju sliku ili nacrtaju
sebe i oko svoje slike/crteza navedu svoje
pozitivne i negativhe osobine; nakon toga
neka napisu pozitivhe stvari koje im drugi
govore (roditelji, nastavnici, prijatelji); po-
moci djeci ako se ne mogu sjetiti svojih po-
zitivnih osobinag; razgovarati o tome da svi
imamo i pozitivne i negativne osobine i da
svaka negativna osobina ima i svoju pozi-
tivnu stranu (mozemo im pomoéi naéi po-
zitivnu stranu).
Djeci dati nekoliko izrezanih krugova i dati
im zadatak da na svaki krug napisu jednu
SVOju hegativnu osobinu s jedne strane, a
s druge strane izraz koji oznacava pozitiv-
nu stranu te osobine (npr. neuredan - opu-
sten).
Popis svojih uspjeha — neka svako dijete na
list papira napise sve Sto je do sada uspjes-

no napravio u zivotu (na primjer, uspjesno

zavrsio prvi razred, naucio plivati, naucio Ci-
tati i pisati..); vazno je zapisati svaki uspjeh
koliko god se ¢inio malenim i dati mu na
vaznosti; aktivhost se moze nastaviti na na-
¢in da napisu sto bi zeljeli jos postici.

Djeca se poslazu u krug i bacaju lopticu je-
dan drugome; svatko treba reci pozitivhu
osobinu onoga kome dobacuje lopticu (ili
neka druga verzija igre s navodenjem pozi-
tivnih osobina drugih).
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ne i ocjenjivanje, osobito u nizim razredima osnovne
Skole. Nastava bi se trebala sastojati od aktivnosti
koje su osmisljene tako da svaki ucenik moze na
neki nacin biti uspjesan. Za to je potrebna prilo-
godba aktivnosti za u€enike razli€itog znanja i spo-
sobnosti, ali i vrednovanje razlicitih aspekata rada.
Vazno je i da su zadaci koji se djeci zadaju dovoljno
motivirajuci, ali ne preteski, kako bi ih djeca mogla
rijesiti i pri tome se osjecati sposobnima. Isto tako,
vazno je da se jednako vrednuju razliciti predmeti,
za uspjeh u kojima su potrebne razliCite predispozi-
cije. Umanijivanje vrijednosti uspjeha u sportu ili um-
jetnostima onemogucuje djeci koja su talentirana
za ta podrucja da se osjecaju jednako uspjesno kao
Sto se osjeCaju ucenici talentirani za ostale Skolske
predmete. Nadalje, skola bi trebala nuditi ucenici-
ma izvannastavne aktivnosti Sto Sarolikijeg sadrzaja
koje bi omogucile djeci razli¢itih osobina pokaziva-
nje i razvijanje svojih interesa i sposobnosti. Tako-
der, da bi djeca imala moguénosti za razvoj visokog
samopostovanja u akademskom kontekstu treba
stavljati manji naglasak na kompetitivnost, a veci
na suradnju i toleranciju razlicitosti.

Zakljucno se moze rec¢i da je jedan od najvaznijih
zadataka roditelja i ucitelja pomoci djetetu u raz-
doblju srednjeg djetinjstva izgraditi dobro samopo-
Stovanje. Vazno je da dijete postupno razvija svo-
je sposobnosti i vjestine i stjeCe dozivljaj sebe kao
osobe koja se moze brinuti o sebi, rjeSavati samo-
stalno probleme s kojima se susrece, saviadavati
zadatke u Skolskom okruzenju i s vrSnjacima. U tome
nam moze pomoci to da u svakom djetetu prepo-
znamo njegove kvalitete i snage te da stvorimo uv-
jete da te snage i kvalitete koristi i pokaze. Vazno
je djetetu pokazati da ga prihvacamo s njegovim
vrlinama i manama i da cijenimo njegov trud. Pre-
mjestanje fokusa s pogresaka na potencijale, mo-
gucénosti i postignu€a neophodno je kako bi dijete
razvilo zdrav pogled na samoga sebe.
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Odnosi s vrSnjacima u srednjem
djetinjstvu

Kao Sto je do sada vec receno, u skolskoj dobi dje-
ca sve bolje razumiju namjere i emocije drugih ljudi
(teorija uma), mogu zauzeti perspektivu druge oso-
be i pri rjeSavanju problema u obzir uzeti vise va-
rijabli. Sve to dovodi do vece prilagodljivosti u od-
nosima s vrsnjacima i sve uspjesnije komunikacije
s vrSnjacima. Djeca u srednjem djetinjstvu sklapaju
prijateljstva koja su slozenija od prijateljstava dje-
ce u ranom djetinjstvu. Ona dulje odabiru prijatelje
i zele da prijatelju mogu vjerovati, da prijatelj bude
uz njih, na njihovoj strani, da ih ne ogovara i da si
obostrano pomazu. Osjecaju se iznevjereno kad se

prijatelj ne ponasa prijateljski i pokusavaju rieSavati
probleme u prijateljstvu (npr, kazu prijatelju $to in
je povrijedilo). Prijateljstva su djece u srednjem dje-
tinjstvu trajnija i u Manjoj Mmjeri odredena situaci-
jom u kojoj se nalaze. Djeca su vise svjesna tko im
je prijatelj, a tko nije, te imaju manje prijatelja nego
ranije. Povezuju se sve vise na temelju slicnosti. Pri-
jateljimedusobno vise dijele, provode vise vremena
zajedno, a CesCe se i sukobljavaju. Postoje spolne
razlike u prijateljstvima i one se javljaju ve¢ od sred-
njeg djetinjstva. DjevojCice se ¢esce sastaju samo
da bi pricale, dozivljavaju vecu emocionalnu bli-
skost i viSe medusobno dijele, a djecaci su skloniji
ukljucivati se u zajednicke aktivnosti, u razgovoru se
usmjeravaju na postignuca i kompetitivniji su.
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Do kraja srednjeg djetinjstva formiraju se i vrSnjac-
ke grupe koje imaju svoje vrijednosti, pravilg, vodu i
sliedbenike. One se najcesce organiziraju na teme-
lju blizine (isti razred) i sli¢nosti (spol, skolski uspjeh,
popularnost). Pripadnost grupi i prihvacanje od
strane vrsnjaka vazno je za izgradnju samoposto-
vanja djeteta. Ako se promatraju djeca u nekom
razrednom odjelu, primjecuju se velike razlike u so-
cijalnom statusu djece. Postoje tzv. popularna djeca
koja se svidaju velikom broju vrsnjaka. Takva djeca
¢esce imaiju bolji Skolski uspjeh i ponasaju se proso-
cijalno, i to je najpovoljniji socijalni status u grupi. No
postoje i popularna djeca koja svoju popularnost
temelje na agresivnosti (otvorena, ali vrlo cesto i
prikrivena agresija). Ta su djeca prihvaéena, no nji-
hovo ponasanje Steti i drugoj djeci i njima samima
te im treba pomoci da se nauce s vrSnjacima po-
vezivati na druge nacine. lako su agresivha i ma-
nipulativha ponasanja u djecjoj dobi ¢esta, odrasli
ih ne bi smjeli prihvacati bez reagiranja na njih jer
ostavljaju duboki trag na djeci koja su zrtve, ali i na
djeci pociniteljima nasilja.

Potpuno drugaciji status od popularne djece imaju
odbacena djeca s kojom se veliki broj djece ne zeli
druziti. Ona Cesto imaju teskoCa u ponasanju, tes-
ko reguliraju emocije, pogresno tumace ponasa-
nje druge djece i sklona su agresivhom ponasanjul.
Mogu biti i socijalno anksiozna (dozivljavati strah u
socijalnim situacijama) i/ili povuéena. Djeca koja se
tesko uklapaju u vrsnjacke grupe Cesto imaju nisko
samopostovanje i 08iji Skolski uspjeh. Takvoj djeci
treba puno poticaja i pomoci kako bi mogla ostva-
riti zadovoljavaju¢e odnose s vrénjacima. Za njih je
rad na stjecanju socioemocionalnih kompetencija
jako vazan i potreban im je i individualan i kontinu-
irani rad. Odrasli mogu pomoci djeci uklopiti se u
grupu vrsnjaka i poticanjem ukljucivanja u grupne
aktivnosti, kao Sto su izvidaci ili sportske aktivnosti.

Postoje i djeca s kojom se veci broj djece zeli dru-
Ziti, ali ih veci broj djece i odbacuje. Takva se dje-
ca ponekad ponasaju na pozeljan, a ponekad na
nepozeljan nacin. Sklonost pozeljnim ponasanjima

Stiti ih od odbacivanja i omogucuje im povezivanje
s vrénjacima, a nepozeljna ponasanja Stete i njima
samima i vrénjacima na koje su usmjerena. | takvoj
djeci treba pomoci da ucvrste svoje odnose s vrs-
njacima koji se temelje na prosocijalnom ponasa-
nju, a da Sto manje koriste antisocijalna ponasanja.

Cetvrta su skupina djece u nekom razrednom odije-
lienju zanemarena djeca koja ne izazivaju ni pozitiv-
ne ni negativne reakcije vrsnjaka. Doimaju se sra-
mezljivima i rijetko se upustaju u socijalne odnose,
no istrazivanja pokazuju da imaju jednako dobre
socijalne vjestine kao i prihva¢ena djeca i da mogu
biti ukljucena kad to zele.

Za razdoblje srednjeg djetinjstva karakteristiche
su igre s pravilima (drustvene igre, sportske igre i
druge igre na otvorenom), iako se djeca jo§ uvi-
jek mogu ukljuCivati i u igru pretvaranja. U igrama
s pravilima ona uvjezbavaju kontrolu s naporom i
funkcioniranje u grupi, $to je vrlo vazna komponenta
drustvenog ponasanja. U ne tako davnoj proslosti
mnoga su se djeca spontano i ¢esto ukljucivala u
igru s vrsnjacima, ako su ih imali u svom okruzenju.
U danasnje je vrijeme slobodno vrijeme Cesto po-
punjeno igranjem racunalnih igrica ili gledanjem
video sadrzaja na internetu (YouTube, Tik Tok) zbog
¢ega su djeca manje u medusobnoj interakciji. No,
uoCava se ipak sklonost prema druzenju s vrsnjo-
cima kroz to sto djeca rado igraju racunalne igre
povezana sa svojim vrSnjacima ili u drustvu. S ob-
zirom na to da znamo da djeca u drustvu s vrinja-
cima stjeCu vazne zivotne kompetencije, na nama
je odraslima da im osiguramo vrijeme za igru s vrs-
njacima (praviima o ograni¢enom koristenju teh-
nologije od najranije dobi) kako bi imali dozivijaj da
je igra s vrsnjacima za njih nagradujuca. Nije izne-
nadujuce da Ce se djeca koja nemaju to iskustvo
radije okrenuti online sadrzajima u trazenju zabave.
Skola moze biti off-line okruzenje u kojem ¢e djeca
biti posveCena ucenju i druzenjy, ali i obiteljska pro-
vila imaju veliku vaznost. Odrasli svojim primjerom i
vodstvom trebaju pomoci djeci u nosenju s izazo-
vima odrastanja u danasnjem vremenu, a da bi to
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modgli, i oni sami trebaju biti educirani o tim tema-
ma. Danasnje generacije roditelja prva su genera-
cija koja odgaja djecu koja su u kontaktu s pamet-
nim telefonima od rodenja i ve€ina roditelja ne zna
kako postupati. Ono Sto je najvaznije jest da obitelj,
vec€ u razdoblju u kojem nemaju djecu, uvedu pra-
vila o upotrebi pametnih telefona (i ostalih ureda-
jo koje cesto koriste) u svom Zivotnom prostoru. To
znaci da bi trebali postojati dijelovi dana (za vrijeme
rucka, spavanja i sl.) kad se telefoni ne koriste. Obi-
telj s malom djecom trebala bi imati Sto vise vre-
mena bez tehnoloskih uredaja kako se djeca ne bi
prerano naviknula na upotrebu uredaja u svrhu za-
bave i regulacije emocija. U vrijeme kad djeca po-
¢inju imati svoje telefone (sto nije preporudljivo prije
10. godine zivota), vrijeme na internetu treba ogra-
niciti putem razlicitih aplikacija (npr. Google Family
Link) na najvise dva sata dnevno te svakako ukljuditi
i dostupne zastite od sadrzaja neprimjerenih djeci.
Pravila odreduje svaka obitelj za sebe i svoje dijete,
no u tome se treba voditi prije svega interesom dje-
teta i imati na umu da je obiteljsko vrijeme u kojima
su roditelji ukljuceni u online aktivnosti, kao i djeca,
vrijeme u kojem nisu zadovoljene emocionalne po-
trebe djeteta za prihvacanjem, paznjom, usmjera-
vanjem, ljubavlju i drugim. Zbog danasnjeg nacina
zivota i manje prilika za druzenja, na roditeljima je i
da puno viSe poticu druzenje s vrénjacima i izlaske
na otvoreno. To je jos jedan dodatni angazman da-
nasdnje generacije roditelja.

Zakljucno se moze reci da su odnosi s vrSnjacima
vrlo vazna komponenta Zivota djece u srednjem
djetinjstvu. Djeca u tim odnosima stjeCu vazne so-
cioemocionalne vjestine, igraju se i zabavljaju, te
dobivaju informacije koje su vazne za njihovo sa-
mopostovanje. U danasnje vrijeme vrinjacki se od-
nosi mijenjaju i sve su izazovniji, zbog uklju¢enosti
tehnologije u Zivote djece, obitelji i drustva u cjelini.
Odrasli trebaju osigurati uvjete da potrebe djece
budu zadovoljene i u takvom okruzenju, te pomoci
djeci koja imaju tesko¢a u odnosima s vrSnjacima
da se bolje prilagode.

Okvir 20.

Prijedlozi aktivnostiza poticanje razvoja vje-

stina potrebnih za prijateljstvo u srednjem

djetinjstvu

+ Sve aktivnosti koje su predlozene za razvoj
vjestina potrebnih za prijateljstvo u ranom
djetinjstvu, uz prilagodbu za stariju djecu.
U skoli i razrednom odjelu organizirati Sto
viSe grupnih zabavnih aktivnosti, ali pri pro-
vedbi aktivnosti pomagati djeci koja nisu
ukljucena da se ukljuce (na primjer, dati im
ulogu koja ¢e im omoguciti viSe interakcije
s vrénjacimaii sl.).
Upoznati talente i interese djece te ih uklju-
Citi u za njih prikladne izvannastavne aktiv-
nosti.
Osuditi i po potrebi sankcionirati agresiv-
no ponasanje, bilo otvoreno ili prikriveno,
te uciti djecu kako ispraviti svoje negativno
ponasanje prema drugima prosocijalinim
ponasanjem.

Citati knjige i gledati filmove o vaznosti pri-
jateljstva i o toj temi razgovarati s djecom.
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Razvojne potrebe djece u srednjem
djetinjstvu

Dijete polaskom u Skolu ¢ini veliki korak u svom
odrastanju. Do sada su se odrasli o njemu brinuli sve
vrijeme i bili odgovorni za vecinu stvari u djetetovu
zivotu, a polaskom u Skolu to se mijenja i od djete-
ta se oCekuje da pomalo preuzima odgovornost za
svoje Skolske obaveze i ima aktivniju ulogu u obitelji.
Kognitivne i socioemocionalne sposobnosti kojima
se dijete ,opskrbilo” u predskolskom periodu i koje
se nastavljaju razvijati i uvjezbavati u Skolskom peri-
odu, omogucuju djetetu da udovolji tim zahtjevima.
Djetetu su od njegovih roditelja i ostalih odraslih koji
ga okruzuju i dalje potrebni sigurnost i zastita, pred-
vidljivost, ljubav, briga, prihva¢anje, usmjeravanje,
uvazavanje osjecaja i potreba, empatija te jasne i
realisticne granice (koje su opisane u ranijim dijelo-
vima poglavlja), a posebnu vaznost za dijete u ovoj
fazi razvoja imaju prihvacanje i pohvala te podrska
u razvoju kompetentnosti. Prema Eriku Eriksonu, dije-
te se u srednjem djetinjstvu suocava sa psiholoskim
konfliktom sposobnosti nasuprot nesposobnosti i
rjieSavanjem tog konflikta stjece se vrlina kompe-
tencije. U poglavlju o razvoju samopoimanja i sa-
mopostovanja pisali smo o tome $to je sve potreb-
no da dijete razvije samopouzdanije, sto je vrlo slic-
no vrlini kompetentnosti. Ovdje kratko ponavljamo
da su djeci u srednjem djetinjstvu potrebna pozitiv-
na iskustva u skoli, s vr$njacima i nastavnicima, i kod
kuCe, kako bi stekli povjerenje u sebe da se mogu
nositi sa zivotnim izazovima. Djetetu je potrebno da
bude Sto samostalnije u rjeSavanju Skolskih zada-
taka i da preuzme odgovornost za svoje Skolovanje.
To znaci da roditelji djetetu pomazu samo u onim
slu€ajevima kad dijete ne moze samostalno rijesiti
zadatak. Prevelika koli€ina kontrole roditelja uci dije-
te da ono nije u stanju samo preuzeti svoje obaveze
i da nije odgovorno za njih te zbog toga moze u bu-
duénostiizbjegavati preuzimati zahtjevnije zadatke i
biti sklono prebacivati odgovornost na druge. Tako-
der, roditelj se treba povlaciti i iz drustvenog Zzivota
svoga djetetq, dijete kroz srednje djetinjstvo moze

samostalno sklapati prijateljstva i odrzavati ih. Po-
nekad roditelji, u zelji da pomognu djeci, nalaze dje-
ci prijatelje ili na neki drugi nacin preuzimaju kon-
trolu nad tim dijelom djetetova zivota, Sto opet nije
u interesu djeteta jer ono ne razvija svoje socijalne
vjestine. No, roditelj svakako treba pruzati podrsku i
pomo¢ svom djetetu kad ono ne moze samo rije-
Siti svoje probleme ili se samo zeli povjeriti. Vrijeme
provedeno s roditeljem, u razgovoruy, pri izvrSavanju
kucanskih obaveza ili zabavnim aktivhostima i dalje
je djetetu dragocjeno, iz njega dijete crpi snagu za
nosenje s izazovima s kojima se susre¢e u svom in-
dividualnom zivotu. Isto tako, dragocjen je i odnos s
uciteljicom, ili riede uciteljem, koji predstavljaju naj-
vaznije figure, figure sigurnosti, u Skolskom okruzenju
djeteta i s kojima dijete takoder izgraduje odnos u
kojem zadovoljava svoje emocionalne potrebe. Kad
je nastavnik osjetljiv na potrebe, emocije i snage
djetetq, to za dijete ima veliku vrijednost, osobito za
onu djecu koja u svojim obiteljima ne dobivaju §to
im je potrebno. Najveca je dobit za dijete kad rodi-
telji i nastavnici suraduju u interesu djeteta. Djeca
se u nizim razredima osnovne $kole sve vise pocinju
baviti i izvanskolskim aktivhostima koje su jako vaz-
ne, osobito za djecu koja imaju teskoca sa savla-
davanjem gradiva. lzvanskolska, a bilo bi najbolje
da je to izvannastavna, aktivhost moze biti podrucje
funkcioniranja djeteta u kojem €e ono graditi svoju
vrlinu kompetencije.

Za razvoj djece veliku vaznost imaju i odnosi s vrs-
njacima i razliciti oblici igre. Djeca koja odrastaju
usamljena ne razvijaju svoje socijalne vjestine i ne
stjeCu dragocjena iskustva za funkcioniranje u so-
cijalnim grupama. Danasnji nacin zivota u kojem
djeca te dobi provode puno vremena sama uklju-
¢eni u razliCite online aktivnosti, djecu ograni¢ava
u tom aspektu razvoja. Duznost je odraslih kreirati
okruzenja i osloboditi vrijeme za druzenje djeteta s
vrSnjacima.
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Vjezba 4.

Odaberite jedno dijete iz svog razrednog odje-
lienja ili svog okruzenja i pokusajte procijeniti
razinu razvoja u pojedinim podrugjima (kogni-
tivno, socioemocionalno) te razvojne potrebe

toga djeteta. Dajte svoje prijedloge za ucitelje ili
roditelje toga djeteta, kako mogu poticati razli-

Cite aspekte razvoja i pomoci djetetu u previa-
davanju prepreka koje su se pojavile u njegovu

razvoju.

Zakljucno se moze reci da djeca u srednjem djetinj-

stvu Cine vazine korake prema svojoj samostalnosti.

Lekcija koju trebaju nauciti jest da su sposobni bri-
nuti se o sebi i rieSavati probleme s kojima se su-
srecu. Roditelji i ucitelji trebaju pronaci pravu mjeru
izmedu podrske koju pruzaju djetetu i poticanja na

samostalnost. ,Gradenje skela”, o kojem je govorio
Vigotski, moze biti od velike pomoci. Drustvo treba
djeci osigurati adekvatne uvjete skolovanja, ucioni-
ce i druge prostore Skole u kojima ¢e djeca moci
stjecati raznolika iskustva o sebi i svijetu, ponuditi
izvannastavne i izvanskolske aktivnosti po principu
.20 svakoga ponesto” te uciti djecu da je svaka oso-
ba vrijedna, da od svakoga mozemo nesto nauciti i
da ocjena nije jedino §to se racuna.
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Razvoj u adolescenciji

Kognitivni razvoj u adolescenciji

Adolescencija je razdoblje od otprilike 1. do 20. go-
dine zivota, a dobne granice variraju s obzirom na
spol i druge individualne razlike. Razlikujemo tri po-
drazdoblja: ranu (11. do 13. g.), srednju (14. do 16. g.)
i kasnu adolescenciju (17. do 20. g.). Za ranu ado-
lescenciju karakteristiCne su intenzivne tjelesne pro-
mjene, odnosno pubertet, koje se nastavljaju dije-
lom i u srednju adolescenciju. Srednja adolescenci-
ja psiholoski je najizazovnije razdoblje adolescencije
u kojemu se mladi ljudi prilagodavaju na svoj Novi
tjelesni izgled, savladavaju izazove srednje Skole,
pokusavaju pronaci svoje mjesto u Sirem drustve-
nom okruzenju srednje Skole i Sire svoja socijalna
iskustva. U kasnoj se adolescenciji kod vecine mla-
dih uo¢ava stabiliziranje i veCe samopouzdanje u
poduzimanju samostalnih zivotnih odluka.

Adolescencija je razdoblje velikog napretka u ko-
gnitivnim sposobnostima. Dolazi do poboljsanja
kognitivne fleksibilnosti (prilagodba na promijenjive
uvjete pri riesavanju zadataka), sposobnosti plani-
ranja i rigSavanja problema, sposobnosti razumije-
vanja pojmova i metakognitivnih sposobnosti (mi-
slienje o misljenju). Paznja je sve bolje usmjerena
na relevantne informacije, strategije pamcenja su
djelotvornije, znanje se prosiruje i olakSava upotre-
bu strategija, povecava se kapacitet obrade i na-
preduje kognitivha samoregulacija. Sve navedene
promjene dogadaju se zbog razvoja mozdanih po-
drucja zaduzenih za te funkcije, prije svega prefron-
talne mozdane kore, a regulirane su, kao i tjelesni
razvoj, izluCivanjem spolnih hormona. Nadalje, po-
jedina se podrucja mozga sve vise specijaliziraju i
medusobno povezuju. Proces koji to omogucuije jest
takozvano ,Cis¢enje sinapsi”, tijekom kojega odumi-
ru sinapse koje se ne koriste, a jacaju one koje se
koriste, sto dovodi do povecanja njihove efikasno-
sti. Taj proces rezultira smanjenjem koliCine sive
tvari Ciji je volumen najveti u dobi od 11 do 12 go-

dina. Moze se zakljuciti da se adolescentski mozak
uvelike oblikuje iskustvima odnosno aktivnhostima
kojima se adolescent bavi, Sto predstavlja veliki po-
tencijal, ali i izazov. S jedne strane, sadrzaiji i iskustva
adolescenta, ako su svrhovita i korisna, pripremit
¢e mozak adolescenta za buduce Zivotne izazove.
S druge strane, ako adolescent odrasta u nepoti-
cajnoj okolini i nepovoljnim okolnostima (npr. Gesto
dolazi u doticaj s razlicitim rizienim ponasanjima) i
to ¢e ostaviti na njega trajne posljedice. U adoles-
cenciji dolazi i do povecanja koli¢ine bijele tvari u
nekim regijama mozga, Sto je posljedica pojacane
mijelinizacije (proces oblaganja aksona mijelinom,
tvari koja je odgovorna za zastitu aksona) i rezultira
brzom aktivacijom neurona. U mozgu adolescenta
dolazi i do promjena u regulaciji sinteze neurotran-
smitera, peptida i njihovih receptora. Recimo, ak-
tivnost je neuronskih krugova koji koriste dopamin
(neurotransmiter koji ima vaznu ulogu u dozivljaju
uzitka, motivaciji i u¢enju) pojacana. Razina dopa-
mina kod adolescenata je niza usporedujuci s osta-
lim dobnim skupinama, ali je dopaminski odgovor
na iskustvo pojac¢an. Pojednostavljeno receno, kad
adolescent dozivi ugodno iskustvo, njegov je doziv-
ljaj ugode intenzivniji od dozivljaja ugode djeteta ili
odrasle osobe na to iskustvo. To je razlog zbog koje-
ga je adolescentima privliacnije djelovanje psihoak-
tivnih tvari, hrane s visokim glikemijskim indeksom te
opcenito novih iskustava. Oni su zbog toga takoder
podlozniji razvoju ovisnosti.

Prema Piagetovoj teoriji, ulaskom u adolescenciju
pocinje se razvijati takozvano formalno mislienje.
Cetiri glavna aspekta formalnog misljenja jesu in-
trospekcija (opazanje viastitih dozivljaja), apstrak-
tno misljenje, logicno misljenje i hipoteticko-dedu-
ktivno rasudivanje. Vazno je napomenuti da je i mi-
Sljenje djece u srednjem djetinjstvu takoder logicno,
no dijete logicka pravila ne moze primijeniti na ap-
straktni sadrzaj. Adolescenti sve bolje razumiju ap-
straktne pojmove i mogu provoditi logicke operacije
ne oslanjajuci se na iskustva u stvarnom Zivotu. Na
primjer, oni mogu procijeniti logiku verbalnih tvrdnji
bez pozivanja na okolnosti u stvarnom svijetu. Re-
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cimo, tvrdnja ,Ovaj je zeton zelen i nije zelen.” ne-
to€na je bez obzira na to kakav Zeton imamo u ruci,
a tvrdnja ,Ovaj je zeton zelen ili nije zelen.” to¢na je
u svakom slucaju. Adolescenti to mogu razumieti,
dok mlada djeca daju odgovore koji su povezani s
konkretnim informacijoma, odnosno bojom zetona
koji ispitivaC drzi u ruci. U adolescenciji se razvija i
sposobnost rijeSavanja problema koja ukljuCuje ra-
zlaganje problema na dijelove, postavljanje hipo-
teza o rjeSenju problema i sustavno provjeravanije
postavljenih hipoteza. Piaget je u svrhu ispitivanja
te sposobnosti (hipoteticko-deduktivhog rezonira-
nja) djeci i adolescentima zadavao tzv. problem s
njihalom. Dao bi im uteg objesen o nit zavezanu za
precku i pitao o €¢emu ovisi brzina kojom se njihalo
njise. Da bi dosdli do odgovora mogli su mijenjati du-
Zinu niti i tezinu utega. Tri su bila moguca odgovorg,
da brzina njihanja ovisi o duljini niti, tezini utega i
snazi kojom je uteg gurnut, i djeca su sama trebala
doci do rjeSenja. Pokazalo se da mlada djeca ne-
sustavno variraju pojedine varijable na nacin kojim
nije moguce doci do tocnog rjesenja. Starija djeca
mogu postaviti hipoteze i sustavno varirajuci ele-
mente dolaze do to¢nog rjesenja, da brzina njihanja
ovisi o duzini niti. Djeca u dobi od 11./12. g. do 14./15. g.
koriste formalne operacije nesustavno i u podruc-
ju s vise iskustva, dok ih stariji adolescenti koriste
sustavno i sigurniji su u svim aspektima formalnog
misljenja.

No, istrazivanja su pokazala da ne razmisljaju svi
adolescenti, ali ni odrasli, na formalan nacin. For-
malne operacije razvit e se uvjezbavanjem i u po-
drucju s viSe iskustva. Adolescenti imaju veliki po-
tencijal nauciti razmisljati na znanstveni nacin, sto
znaci razlikovati teoriju od dokaza te koristiti logicka
pravila za ispitivanje to¢nosti teorije, ali je potrebno
uvjezbavanje takvog nacina razmisljanja, najcesce
unutar Skolskog sustava.

Opisane promjene u misljenju adolescenata reflek-
tiraju se i na njihovo ponasanje. U nastavku ¢emo
opisati nekoliko kljucnih fenomena koji se javljaju u
ponasanju adolescenata kao posljedica promjena

djece. Njihove kognitivhe sposobnosti omogucuju
im da svoje okruzenje, ponasanja drugih ljudi, pojo-
ve, dozive na potpuno drugaciji nacin. Njihova spo-
sobnost sagledavanja stvari koje ih okruzuju u Sirem
kontekstu dovodi i do toga da razvijaju sliku o ideal-
nom svijetu koji je drugaciji od onoga u kojem Zive.
Kriticni su prema odraslima i njihovim postupcima,
prema nacinu funkcioniranja obitelji, Skole, drustva.
Takoder puno lakSe argumentiraju svoje stajaliste.
Zbog svega navedenoga ¢es¢e ulaze u sukobe s
odraslima pokuSavajuci nametnuti svoje stavove i
misljenja. Takve svade, iako roditeljima i nastavni-
cima vrlo ¢esto naporne i neugodne, adolescenti-
ma mogu biti korisne jer im omogucuju uvjezbava-
nje ranije opisanih formalnih operacija. No, odrasli
u prepirkama trebaju ostati smireni i fokusirani na
argumente kojima ¢e adolescentu pomoci da ih
razumije. Osim toga, kriticizam adolescenata moze
biti koristan ako se usmijeri u konkretno djelovanje
za druStveno korisne promjene.

Nadalje, adolescenti postaju sve vise usmjereni na
sebe. Oni imaju dojam da ono §to prozivljavaju nitko
ne razumije i nitko ne dozivljava niti je ikada dozivio
(fenomen osobne baijke), da su posebni i jedinstve-
ni. Takav nacin razmisljanja povezan je i s pojavno-
8C€u rizicnog ponasanja (npr. brza voznja automo-
bila, uzimanje psihoaktivnih tvari, nezasti¢eni spolni
odnosi), jer adolescenti zbog njega imaju dojam da
su neranjivi. Dozivljaji adolescenata toliko su inten-
zivni da traze njihovu punu paznju, a U tome oso-
bama koje ih okruzuju mogu djelovati egocentricno.
Oni takoder imaju dojom da je paznja drugih ljudi
Nna njima u puno vecoj mjeri nego Sto je u realnosti
(fenomen zamisliene publike). Zbog toga su poseb-
no osjetljivi na to kako ih drugi dozivijavaju i na javnu
kritiku.

| konacno, adolescenti imaju Cesto teSkoca u do-
noSenju odluka. Njihove mogucénosti djelovanja sve
su Sire, ali zivotno je iskustvo jo$§ uvijek ograni¢eno.
Zbog toga tesko donose odluke, od manjih svakod-
nevnih odluka, kao sto je odluka §to ¢e obuci u sko-
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lu, do vecih odluka, kao §to je koju ¢e srednju Skolu
upisati. Ponekad, radi uznemirenosti koju osjecaju,
izbjegavaju odluke ili ih donose impulzivno.

Iz svega opisanoga mozemo zakljuciti da je zivot
adolescenata uzburkan, prepun novinh mogucnosti,
intenzivnih dozivljajo, ali i problema s kojima Ce se
tek u buducénosti nauciti nositi. Oni u obiteljima, Sko-
lama i drustvu predstavljaju novu snagu koja poti-
¢e na propitivanje ustaljenih nacina funkcioniranja i
ponasanja. Njihov doprinos moze biti koristan i velik
ako prihvatimo njihove novosteCene sposobnosti,
ako ulazimo u dijalog s njima i pruzimo im moguc-
nosti djelovanja u okruzenju u kojem zive. Od takvog
djelovanja koristi ima i samo okruzenje, ali i adoles-
cent kojemu konstruktivne aktivnosti jacaju mozda-
ne putove povezane s tim aktivhostima.
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Vjezba 5.

Razmislite je limoguce u okviru predmeta koji pre-
dajete u visim razredima osnovne skole ili srednjoj
Skoli poucavati adolescente znanstvenom na-
¢inu razmisljanja (razlikovanje teorije od dokaza,
postavljanje istrazivackih pitanja, postavijanje i

provjeravanije hipoteza, donosenje logickih zaklju-
¢aka), poticati razumijevanje apstraktnih pojmo-
va i argumentiranje, poticati razvoj introspekcije
i metakognicije. Prepoznajte aktivnosti kojima to
vec radite i osmislite nove. Razmislite o tome sto

razvoj tih sposobnosti moze donijeti adolescentu
u njegovu buducem zivotu.

Buggle, F. (2002). Razvojna psihologija Jeana Piageta. Ja-
strebarsko: Naklada Slap.

Vasta, R, Haith, M. M. i Miller, S. A, (2005). Djegja psihologija:
moderna znanost. Jastrebarsko: Naklada Slap.

Emocije i razvoj emocionalnih
sposobnosti i empatije u adolescenciji

Svakome tko je u kontaktu s adolescentima sasvim
je ocito da se njihovi emocionalni dozivljaji razlikuju
od dozivljaja djece i odraslih osoba. U prosjeku ado-
lescenti rjede dozivljavaju ugodne emocije, a cesce
neugodne (ljutnja, tuga, strah). Djevojke u uspored-
bi s mladi¢ima opcenito ¢es€e dozivljavaju tugu i
nagliji pad u razini sre¢e ulaskom u adolescenciju.
Adolescenti ¢esCe dozivljavaju i promjene raspolo-
Zenja, no te promjene nisu, kako se Cesto Cini oso-
bama koje ih promatraju, uzrokovane unutarnjim
¢initeliima (npr. hormonima), nego su vrlo Gesto
rezultat dogadaja na koje adolescenti intenzivho
reagiraju. Kognitivni napredak, Sirenje drustvenog

kruga i okruzenja u kojima se kre€u uz istovreme-
ni manjak iskustva dovodi do toga da dozivljavaju
puno dogadaja koji su za njih izvor stresa. Djevoj-
ka ili mladi¢ koji se pokusavaju uklopiti u novi ra-
zred u srednjoj Skoli i istovremeno postici sto bolji
akademski uspjeh svakodnevno mogu prolaziti kroz
dogadaije koje procjenjuju iznimno izazovnima, 0so-
bito ako su u adolescenciju usli s niskim samopo-
Stovanjem te dozivljavaju manjak podrske i puno
pritiska od strane obitelji i nastavnika. Adolescenti
takoder na dogadaje reagiraju intenzivnijim emo-
cijaoma u usporedbi s djecom ili odraslima. Kod dje-
ce jo$ nije razvijeno apstraktno misljenje, ona tesko
povezuju prosle i sadasnje situacije s buducnoscy,
Sto ih na neki nacin stiti od toga da svakodnevnim
dogadajima pridaju znacenje koje za njih moze biti
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stetno (npr. ,Ako dobijem lo$u ocjenu, ne¢u upisati
dobru srednju skolu, ne¢u upisati fakultet, neCu se
zaposliti i bit ¢u propalica.”). Odrasli s druge strane
razumiju Sto se dogada i takoder pridaju znacenje
svakodnevnim situacijama, no iskustvo ih Stiti od
toga da su im mnoge svakodnevne situacije stre-
sne. Adolescentima njihove kognitivhe sposobnosti
omogucuju povezivanje iskustava iz razlicitin okru-
zenja (npr. U 8koli nemam prijatelja i kod kuée se ne
slaZzem s bratom, §to znaci da me nitko ne prihva-
¢a.”) i razligitih razdoblja (npr. ,U osnovnoj su mi se
Skoli rugali i sad se u srednjoj skoli ne zele druziti sa
mnom, §to znaci da imam problema u odnosima s
vrénjacima.”). Zbog toga oni dolaze do zakljucaka
koji za njih mogu biti uznemirujuci, a manjak iskustva
sprje¢ava ih u tome da na problem gledaju kao na
rjesiv i prolazan. Kad se adolescente pita o njihovu
raspolozenju u razli¢itim situacijoma, pokazuje se
da su najpovoljnijeg raspolozenja u drustvu vrinja-
ka i aktivnostima koje nisu strukturirane od strane
odraslih. Druzenje s vrSnjacima i bavljenje opusta-
juéim aktivnostima sluze kao pomo¢ u nosenju sa
stresom i intenzivnim neugodnim emocijama. | to je
jedan od razloga zasto su djeca koja nemaju bliske
odnose sa svojim vrSnjacima ranjivija u adolescen-
ciji. S druge strane, raspolozenje je najlosije u aktiv-
nostima koje su strukturirali odrasli, kao Sto je skola.
S obzirom na idealizam i kriticizam te povecan broj
sukoba koje smo spominjali, te potrebu adolesce-
nata za autonomijom, o kojoj ¢emo govoriti, to je i
ocekivano. U okruzenjima kao Sto je Skola potrebno
je adolescentima dati odredenu autonomiju kako bi
mogli dozivjeti Sto vise ugodnih iskustava i kako bi
se lakse nosili sa strukturom nametnutom od strane
odraslih. Poticanje na razliCite autonomne aktivno-
sti (na primijer oslikavanje skolskog zida ili organiza-
cija drustvenog dogadaja) te ukljucivanje u razlicite
projekte (na primjer humanitarne) u kojima ¢e mla-
di imati vazne uloge s odgovornostima mogu biti
dobra ideja. Participacija mladih u kreiranju njihova
Skolskog Zivota vrlo je vazna i treba se njegovati i u
ranijim razvojnim razdobljima, a osobito u adoles-
cenciji.

S obzirom na intenzivan emocionalni zivot u ado-
lescenciji, sposobnosti emocionalne inteligencije
imaju veliku ulogu. Kao §to se ve¢ spominjalo ra-
nije u tekstu, te se sposobnosti nastavljaju razvijati
tijekom dugog perioda adolescencije. Povecava se
kompetencija u prepoznavanju gadenja i ljutnje na
licima, no adolescenti su jo$ uvijek manje od odra-
slih osjetljivi na nijanse u izrazima lica. Isto tako, oni
su bolji u prepoznavanju emocija na licima vrénjaka
nego na licima odraslih, §to ne Cudi s obzirom na to
da nisu prozivjeli iskustva odrasle dobi. Prepozna-
vanje vokalnih izraza emocija napreduje i vise, no
i dalje se javlja tendencija zamjene ljutnje i straha
u glasovima te kategoriziranja neutralnih izraza kao
tuznih. Svjesnost o vlastitim emocijama takoder na-
preduje.

S obzirom na to da se u adolescenciji razvija meta-
kognicija, adolescenti stjeCu sposobnosti planskog
koriStenja emocija u svrhu facilitacije misljenja pri
rjieSavanju neemocionalnih problema. Ako ih pou-
¢imo da promjenom emocionalnog stanja mogu
olaksati zauzimanje druge perspektive, oni €e tu
sposobnost moci koristiti kad im zatreba. Na pri-
mijer, tijekom pisanja eseja ili planiranja projekta oni
mogu kod sebe namjerno potaknuti javljanje odre-
denog emocionalnog stanja (prisje¢anjem neke si-
tuacije, trazenjem podrske ili gledanjem/slusanjem
sadrzaja zeljenog emocionalnog tona) koje ¢e im
pomocCi da uspjesnije izvrse svoj zadatak. Takoder,
mogu koristiti svoju brigu na nacin da je shvate kao
poticaj za odredenu aktivnost (ucenje ili izradu pro-
jekta), a ne kao negativnu emociju koje se treba §to
prije rijesiti (recimo, nesvrhovitom distrakcijom).

U kontekstu emocionalnog znanja povecava se
razumijevanje i osnovnih i socijalnih emocija, no
rjecnik je emocija u adolescenciji joS uvijek manje
precizan u odnosu na odraslu dob. Adolescencija
je razvojno osjetljivo razdoblje za razvoj regulacije
emocija zbog intenzivnih emocionalnih dozivljaja,
visokih o¢ekivanja od strane okoline i razvoja moz-
govnih podrucja zaduzenih za regulaciju. To znaci
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koji poticu razvoj sposobnosti upravljanja emocijo- cije emocija i da se smanjuje ucestalost impulzivnih
ma u odnosu na djecu i odrasle. U ovom razdoblju reakcija.

dolazi do reorganizacije neuronskih krugova koji po-
vezuju amigdalu, koja ima vaznu ulogu u dozivljaju
emocija, i prefrontalni korteks, zaduzen za kontrolu
dozivljoja i ponasanja, na c¢emu se temelji razvoj tih
sposobnosti. Roditelji mogu pomoc¢i adolescentima
u razvoju emocionalne regulacije podrskom u sto-
njima intenzivne emocionalne uzbudenosti, postav-
ljanjem granica i komuniciranjem svojih o¢ekivanja

Napretkom razumijevanja socijalnog okruzenja,
te razumijevanja emocija drugih ljudi, ocekivano
je da se nastavlja i razvoj empatije u adolescen-
ciji. No istrazivanja o razvoju ne daju konzistentne
rezultate. Cini se da usmjerenost na sebe i izazovi
adolescentskog razdoblja mogu rezultirati i privre-
menim manjkom empatije u situacijama u kojima
bismo ocekivali empatiju. Mladi koji CesS¢e dozivljo-
vaju empatiju ¢esce se ponasaju prosocijalno. No,
neki adolescenti s vrlo izrazenom empatijom mogu
imati teSkoCa u tome da empatiju pokazu putem
prosocijalnog ponasanja jer su preplavijeni svo-
jim emocijama. Da bi empatija bila korisna, vazno
je imati razviene emocionalne sposobnosti (npr.
upravljanje emocija) i vjestine suocavanja usmje-
rene na problem, o kojima smo govorili u dijelu o
razvoju emocionalnih sposobnosti u srednjem dje-
tinjstvu.

o izrazavanju emocija. No, vazno je napomenuti da
je proces razvoja regulacije emocija puno komplek-
sniji, osobito kada u razmatranje ukljucimo odnos
izmedu roditelja i djece, no rasprava o tome izlazi
izvan okvira ovoga prirucnika. Kratko c¢emo reci da
odnos sigurne privrzenosti izmedu roditelja i djete-
ta podupire i razvoj emocionalne regulacije djetetq,
dok nesigurni oblici privrzenosti onemogucuju ro-
ditelje u ostvarivanju pozitivhog utjecaja na razvoj
regulacije. No, istrazivanja pokazuju da adolescenti
sve viSe upotrebljavaju adaptivne strategije regula-

Okvir21.

Prijedlozi aktivnostiza poticanje razvoja emocionalnih sposobnostii empatije kod adolescenata

- Citanje knjiga ili gledanje filmova u kojima likovi prolaze kroz razlicite emocionalno nabijene situacije
i razgovor o dozivljajima i emocionalnim reakcijoma likova (ugiti riecnik emocija, prepoznavati sloze-
ne i pomijeSane emocije, poticati razumijevanje uzroka i posljedica emocija i emocionalnih reakcija,
prepoznati strategije upravljanja emocijama).
Razgovor o emocijama adolescenta, razotkrivanje vlastitin emocija, tumacenje emocionalnih reak-
cija drugih ljudi.
Uciti adolescente funkcijama pojedinih emocija i nacinima kako mogu korisno iskoristiti informacije
koje im emocije prenose (npr. ako sam ljuta netko krsi moje granice i potrebno je postaviti granicu

na nagdin kojim necéu povrijediti drugoga).

Uciti adolescente na koji nacin mogu kod sebe potaknuti javljanje razlicitih emocionalnih stanja.
Vjezbanje tehnika relaksacije.

Vjezbanje tehnika usredotoCene svjesnosti koje su opisane u Okviru 17.

Uciti adolescente kako promjenom tumacenija situacije i postupaka drugih ljudi mozemo promijeniti
svoje osjeCaje odnosno ublaziti neugodne emocije.

Aktivnosti koje su predlozene za poticanje razvoja empatije u srednjem djetinjstvu uz prilagodbu za
adolescente.
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Zakljucno se moze re€i da je emocionalni zivot
adolescenata vrlo bogat i intenzivan. Prolazeti kroz
mnoga izazovna iskustva samostalno i sagleda-
vajuéi ih uz novostecene sposobnosti formalnog
misljenja, adolescenti intenzivno emocionalno rea-
giraju. Paralelno i dalje razvijaju svoje emocionalne
sposobnosti te postaju sve kompetentniji u prepo-
znavanju emocija, razumijevanju svojinh emocija i
emocija drugih ljudi te, povrh svega, upravijanju
emocijama. No, jo§ uvijek im je potrebna podrska
odraslih u nodenju s intenzivnim emocionalnim do-
zivljajima. Odrasli koji zive i rade s adolescentima
trebaju raditi na Sirenju svojih kapaciteta za noSenje
s neugodnim emocijama jer dozivljaji adolescena-
ta za njih mogu biti takoder uznemirujuci, a pruza-
nje podrske i pozitivhog primjera iznimno je vazno
za njihove adolescente.
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Razvoj samopoimanijaq, identiteta i rodnih
uloga u adolescenciji

U adolescenciji slika o sebi postaje slozenija i homo-
genija. Uz podrucja samoprocjene u kojima mlada
djeca sebe procjenjuju (tjelesno-sportska kompe-
tencija, Skolska kompetencija, socijalna kompeten-
cija i tjelesni izgled) javljaju se, ovisno o iskustvima
adolescenta, nova podrucja, kao Sto su blisko pri-
jateljstvo, studiranje, romanti€na privlacnost, po-
slovna kompetencija i drugo. Adolescenti sebe sve
vise opisuju navodedi psiholoske osobine (npr. lako
planem*) i socijalne vrline (npr. ,iskren, vrijedan”) te
osobne i moralne vrijednosti (npr. ,vazni su mi obi-

telj i religijo, zelim pomagati drugima®). Pojedine se
osobine, u skladu s razvojem apstraktnog mislje-
nja, uopcavaju u apstraktnije pojmove (npr. ,Imam
malo prijatelja i ne volim upoznavati nove ljude, Sto
govori da sam introvert”). Kako kognitivni razvoj
napreduje tako adolescenti pronalaze rieSenja za
kontradiktornosti u svojim osobinama (npr. ,S vrs-
njacima sam otvoren, a s roditeljima sam zatvoren
u komunikociji.”), te koriste takozvane ,modifikatore”
(npr. ,Prilicno sam siguran u sebe.”, ,Ponekad volim
napraviti nesto neo¢ekivano.’) i integriraju¢a na-
cela (npr. JVrijedan sam kad me nesto zanima, ali
ne da mi se raditi stvari za koje nemam interesa.”).
Samopostovanje (osjecaj viastite vrijednosti i sa-
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mopouzdanje) tijiekom adolescencije uglavnom ra-
ste. Adolescenti samopostovanje Cesto temelje na
vrénjackim odnosima i sportskoj kompetenciji, sto
je argument za sve to smo ranije pisali o vaznosti
poticanja kvalitetnih vrSnjackih odnosa djetetq, ali i
vaznosti ukljuéivanja djece (ne samo one koja ima-
ju predispozicije za profesionalno bavljenje spor-
tom) u sportske aktivnosti. Kod nekih adolescenata
moze docCi do pada u samopostovanju na prijelazi-
ma u peti razred ili u srednju Skoluy, te im je u tim raz-
dobljima potrebna dodatna podrska. Ta razdoblja
zahtijevaju prilagodbu na promijenjene zahtjeve u
akademskom okruzenju, te pronalazenje svog mje-
sta (kod nas najcesce kod upisa u srednju skolu) u
novom razrednom odjeljenju i skoli. No, takvi su pa-
dovi samopostovanja uglavnom priviemeni. Da bi
adolescent imao visoko samopostovanje nije nuz-
no da na sebe gleda pozitivno u svim podrucjima,
nego da je profil samopostovanja (samoprocjene
u svim podrugjima) opéenito pozitivan. Problema-
ticni su profili samopostovanja oni u kojima je pozi-
tivna procjena vezana iskljucivo ili gotovo iskljucivo
za odnose s vrénjacima. Adolescenti s takvim pro-
filima rizicni su za problematicna ponasanja jer se
zbog hemogucnosti ostvarivanja zadovoljavajucih
odnosa u obitelji te pozitivhog samovrednovanja u
Skoli okre€u vrsnjacima koji su €esto slicnih profila
i skloni potvrdu sebe traziti u socijalno nepozeljnim
aktivnostima. Adolescenti takvih profila podloz-
niji su i vrSnjackom pritisku jer njihova psiholoska
dobrobit na neki nac¢in ovisi o prihva¢anju od
strane vrdnjaka. U razli¢itim se istrazivanjima nalazi
da djevojke opcenito imaju nize samopostovanje
u odnosu na mladice, sto je vjerojatno posljedica
djelovanja razlicitih socijalizacijskih  faktora (npr.
odgoj djevojaka usmijeren je vise na vaznost pri-
hvacanja u zajednici i bliskih odnosa, a djeCaka na
vaznost individualnog napretka), no te razlike nisu
jako velike. Ipak, posebnu paznju i roditelji i nastav-
nici trebaju usmijeriti na osnazivanje djevojaka. Ta-
koder, za razvoj niskog samopostovanja rizicne su
djevojke koje rano ulaze u pubertet jer one najro-
nije u svojoj generaciji ulaze u pubertet. Zbog toga

su cCeSce izlozene pogledima vrsnjaka, moguce i
zadirkivanjima, te su CeSCe tjeskobne i imaju ne-
gativnu sliku o sebi. One izgledaju drugacije pa se
povezuju sa starijim adolescentima zbog ¢ega su
(pre)rano u doticaju s rizienim ponasanjima (npr.
koristenje psihoaktivnih tvari i seksualne aktivnosti).
Rizik, ali maniji, predstavlja i kasniji ulazak u pubertet
djecaka jer oni, s druge strane, stjeCu odrasliji izgled
najkasnije u svojoj generaciji. Skloni su paznju pri-
vlaciti na okolini neprimjeren nacin, nezadovoljniji
su sobom i ¢e$¢e imaju negativnu sliku o svom tije-
lu. Zdravstveni odgoj o pubertetskim promjenama i
normaliziranje individualnih razlika bio bi od pomoci
u smanjivanju efekata tih prirodnih individualnih ra-
zlika. | skrbnici adolescenata, kao i Skola te socijalno
okruzenje, mogu pomoci adolescentima u izgradnji
pozitivhe slike o sebi. Djeca roditelja koji ve¢im dije-
lom prakticiraju takozvano autoritativno roditeljstvo
(pred djecu stavljaju zahtjeve primjerene dobi, poti-
¢u samostalno donosenje odluka i samostalno rje-
Savanja zadataka uz primjerenu podrsku i iskaziva-
nje brige i ljubavi) imat ¢e vjerojatnije i vise samo-
postovanje. | djeca koja ostvaruju pozitivhe odnose
sa svojim nastavnicima, te ih nastavnici poticu na
razvoj kompetencija i napredak takoder Ce vjero-
jatnije imati visoko samopostovanje. Vrlo je vazna
uloga izvannastavnih aktivnosti i ukljucivanja djece
u razliCite projekte, koji su kod nas u srednjim skola-
ma jos relativno rijetki. Takve aktivnosti omogucuju
djeci pokazivanje osobina koje ne dolaze do izrazaja
u klasicnom akademskom kontekstu. Djeci koja se
tesko snalaze u Skolskom sustavu potrebno je osi-
gurati dodatnu podrsku u vidu individualnog pristu-
pa, uklju€ivanja u izvannastavne aktivnosti i ostvari-
vanja suradnje s obitelji, kako bi uvidjeli vezu izmedu
svog obrazovanja i buducnosti te stekli samopouz-
danje. Sto se mladima vise pruza prilika za sudje-
lovanje u aktivnostima relevantnima za drustvenu
zajednicu (npr. razligiti oblici volontiranja i partici-
pacija u upravljackim strukturama), imat ¢e vise
mogucnosti za razvoj pozitivne slike o sebi. | funk-
cioniranje drustva u cjelini, stavljanje naglaska na
prinvacanje razlicitosti, toleranciju razlicitosti (npr.



SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

homoseksualne orijentacije) i pridavanje vrijednosti
ljudima svih razina obrazovanja i djelovanja, vrlo su
vazni kao temelj za razvoj samopostovanja adoles-
cenata razlicitih osobina. U danasnje je vrijeme to
iznimno vazno, jer drustvene mreze, kojima se koristi
vecina mladih, zbog kreiranja sadrzaja za svakog
pojedinca koji je u skladu s njegovim individual-
nim preferencijoma, djeluju na nacin da se razlike
medu pojedincima razliCitih vrijednosti i stavova
sve vise naglasavaju te potencijalno mogu dovesti
do manjka tolerancije prema onima koji drugacije
razmisljaju i zive.

Najvazniji je razvojni zadatak u adolescenciji razvoj
identiteta i on se odvija paralelno s razvojem slike
0 sebi. Identitet je nacin na koji dozivljavamo sami
sebe, svoje osobine i zivotne vrijednosti, pri Cemu je
vazan dozivljaj kontinuiranog postojanja svoje lic-
nosti. Svatko je od nas potpuno razlicit kao osoba
(izgled, nagin razmislianja i ponasanja) u razligitim
vremenskim to¢kama svojega zivota, ali imamo
dozivljaj da su te razlicite slike dio nase jedinstve-
ne osobnosti. Adolescenti pocinju tragati za svojim
identitetom koji je odvojen od identiteta njihovih ro-
diteljo, obitelji i socijalnog okruzenja. Kao djeca zi-
vjeli su u skladu s vrijednostima zadanima od svoje
okoline, bez propitivanja, a sada imaju potrebu za
stvaranjem svog osobnog pogleda na sebe i svijet
te preuzimanjem vlastitih zivotnih vrijednosti. U to je
uklju¢eno donosenje odluke o smjeru obrazovanja i
zanimanju, nacinu Zivota, te nacinima na koje zeli biti
povezan s ljudima i svijetom koji ga okruzuju. Stva-
ranje identiteta dugotrajni je proces koji se temelji
na izgradniji slike o sebi koja pocinje u djetinjstvy, a
klju€éno je razdoblje za razvoj adolescencija. No, na
neki nacin, svoj identitet gradimo cijeli zivot. Osobe s
izgradenim identitetom na ,zdravim” temeljima lak-
8e se suocavaju sa zivotnim izazovima, sigurnije su
u sebe i psiholoski zdravije. Da bi se izgradio zdra-
vi identitet potrebno je proci kroz takozvani period
istrazivanja. Istrazivanje podrazumijeva upoznava-
nje razliitih zivotnih mogucnosti i eksperimentiranje
s nekima od njih, u svim podrucjima zivota, ili barem
onim najvaznijima. Adolescenti istrazuju bavljenjem

razlicitim aktivnostima, poslovima i sli¢no. Istraziva-
nje se dogada i u podrucju bliskih odnosa, upozna-
vanjem razlicitih ljudi, sklapanjem prijateljstava i ro-
manticnih odnosa s razlicitim osobama. Istrazuje se
i upoznavanjem razlicitih religija i kultura. Razdoblje
u Zivotu adolescenta kada je usmjeren na istrazivo-
nje i nije se jos odlucio za vlastiti Zivotni put i viasti-
te vrijednosti nazivamo moratorijem. Slijedi primjer
adolescenta koji se nalazu u moratoriju.

Marijan je u¢enik 4. razreda srednje ekonomske Sko-
le. Vrlo dobar je ucenik, no ulaze minimalno truda
u ucenje, uglavnom se snalazi. Nema ideju o tome
Sto bi radio nakon zavrSene srednje skole. Nema in-
teresa za studiranje, a struka koju ¢e imati zavrset-
kom srednje Skole takoder ga ne zanima. No, nema
interesa ni za nesto drugo. Povremeno pomaze ocu
u obiteljskom poslu. Cesto izlazi, ima djevojku i vje-
ruje da ¢e donijeti neku odluku kad bude vrijeme.
Bavi se mislju da upiSe neki fakultet da isproba sa-
mostalni Zivot...

Moratorij se smatra psiholoski zdravim statusom
identiteta, ako ne traje predugo. Krajem adoles-
cencije adolescenti bi se trebali odluciti za vecinu
svojih vrijednosti. Moratorij, iako zanimljivo, moze biti
psiholoski izazovno razdoblje jer se u njemu cesSce
dozivljava nesigurnost, tjeskoba, manjak samopo-
uzdanija i slicno.

Neki se adolescenti odluce za svoje Zivotne vrijed-
nosti, ali ne na temelju vlastita istrazivanja, nego
preuzimajuci vrijednosti nekih od autoriteta u svom
zivotu (obitelj, religijski autoriteti i sl.). To se &esto
dogada u okruzenjima koja ne poticu istrazivanje
nego vrse pritisak prema nacinu Zivota koji je zadan
od strane odraslih. Slijedi primjer adolescentice s
preuzetim identitetom.

Marta je ucCenica 3. razreda Ugostiteljsko-turistic-
ke skole, smjer kuhar. Dolazi iz obitelji koja ima svoj
restoran te ju je obitelj usmjerila u to zanimanje. |
ona je sama oduvijek ,znala” da ¢e se, kad odra-
ste, baviti obiteljskim poslom. U osnovnoj je Skoli
bila odlicna u pisanju sastavaka i nastavnica ju je
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poticala da upise Cetverogodisnju Skolu, no Marta
nije razmisljala o toj mogucnosti. Njezino je da
pomogne svojoj obitelji. S roditeljima je vrlo bliska.
Kad nije u skoli, pomaze im u restoranu. Ponekad joj
je Zao Sto nema vremena izlaziti s prijateljicama, ali
zna da je to Zrtva za njezinu buducénost. Nada se da
¢e imati kad odraste svoju obitelj koja ¢e biti slicna
njezinoj sadasnjoj obitelji.

Osobe koje su preuzele identitet bez propitivanja vri-
jednosti kasnije su vise sklone konformizmu i manjku
tolerancije prema razlicitostima. One se drze svo-
je sigurnosti jer nemaju samopouzdanja suociti se
s izazovima. Ovaj status identiteta moze biti jedna
od stepenica u razvoju identiteta, na primjer u ranoj
adolescenciji, ali nije povoljan ako traje dulje zivotno
razdoblje.

Kad se osoba odluc¢i za svoje zivotne vrijednosti
nakon $to je propitala razlicite moguénosti i testi-
rala stare vrijednosti, kazemo da je u statusu posti-
gnutog identiteta. To je psiholoski najzdraviji status
identiteta. Slijedi primjer adolescentice s postignu-
tim identitetom.

Marija je studentica prve godine studija dentalne
medicine. Zavrsila je jezicnu gimnaziju s vrlo dobrim
uspjehom. Govori te€no nekoliko stranih jezika. Ima
Siroki krug prijatelja i decka s kojim je u vezi godinu
dana. Prije ulaska u vezu bili su prijatelji a onda se
medu njima razvila priviacnost. Marija je u srednjoj
Skoli dosta izlazila i druzila se. Osim toga, Clanica
je i kulturno-umjetnic¢kog drustva te je Cesto puto-
vala. Skola joj je bila vazna, no ulagala je u uc¢enje
onoliko truda koliko je bilo potrebno da zadrZi vrlo
dobar uspjeh. Pri kraju treCeg razreda srednje skole
upoznala je ¢lana Sire obitelji koji ju je zainteresirao
za dentalnu medicinu, te je nakon toga ulozZila veliki
trud kako bi mogla upisati taj studij. Odluku je do-
nijela samostalno, no obitelj joj je pruZila podrsku.

Osobe s postignutim identitetom zadovoljnije su i
spremnije poduzimati korake koji e ih usmijeriti pre-
ma zivotu koji je u skladu s njihovim vrijednostima.
No, one su svjesne da je njihov nacin zivota samo

jedna od mogucénosti i da drugi imaju slobodu zi-
vjeti drugacije.

Najnepovoljniji je status identiteta tzv. difuzni identi-
tet. On se javlja kod miladih ljudi koji ne istrazuju ra-
zliCite mogucnosti niti su preuzele zivotne vrijedno-
sti. Zive od danas do sutra i nemaju vjere u sebe da
mogu Zivjeti drugaciji Zivot. Osobe s difuznim iden-
titetom tijekom ranijeg Zivota dozivjele su iskustva
koja su u suprotnosti s onim Sto je djetetu potreb-
no da bi razvilo pozitivhu sliku o sebi. Slijedi primjer
miadica koji je u statusu difuznog identiteta.

Mateo je uCenik 4. razreda TuristiCko-ugostiteljske
Skole, smjer hotelijersko-turisticki tehnicar. Mateo
ponavija 4. razred i ima vrlo lo$ skolski uspjeh. Ce-
sto izostaje iz Skole. Nema planova za buduénost
niti razbija glavu razmisljanjem o buducénosti. Zivi u
trenutku i to uglavnom provodedi vrijeme sa svojim
drustvom iz kvarta. Roditelji su rastavijeni i okupi-
rani svatko svojim zivotnim problemima. Nadaju se
da ¢e se Mateo ,opametiti” kad za to dode vrijeme.
Nastavnici pokusavaju s Mateom razgovarati, no ne
primjecuju nikakav pomak u hjegovu ponasanju.

Osobe u statusu difuznog identiteta sklone su ro-
zvoju ovisnosti i drugih psihickih poremecaja. Njima
je potrebna stru¢na pomoc¢ u previadavaniju barije-
ra koje se kod njih javljaju na putu izgradnje zdravog
identiteta. Kada mladi ljudi nemaju podrsku odro-
slih u izgradniji identiteta

koji je u skladu s drustvenim vrijednostima, oni
mogu razviti i tzv. negativni identitet, identitet koji
nije socijalno pozeljan (npr. identitet ovisnika). To
se dogada kod onih koji nisu uspjeli dobiti potvrdu
okoline onakvi kakvi jesu, pa sliku o sebi temelje na
negativnoj paznji koju primaju zbog svojih nepozelj-
nih ponasanja.

Razvojno gledajuci, svaki od opisanih statusa iden-
titeta karakteristiCni su za odredeno zivotno raz-
doblje. Radamo se u difuziji identiteta, u djetinjstvu
preuzimamo identitet svoje obitelji i okruzenjo, u
adolescenciji smo u moratoriju, a u odrasloj dobi u
postignutom identitetu. No, kao $to je ranije receno,
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na razvoj identiteta mozemo gledati i kao na cje-
loZivotni proces te se u jednom zivotu moze naci
razliCit broj tranzicija izmedu razli€itih statusa iden-
titeta. Promjene okruzenja i zivotnih okolnosti (npr.
preselienje, rastava braka, promjena posla) mogu
dovesti do toga da se, nakon §to smo izgradili svoj
identitet, opet hademo u moratoriju ili preuzetom
identitetu.

Poseban je aspekt razvoja identiteta razvoj rodnog
identiteta. Kao i drugi aspekti identiteta, i rodni iden-
titet javlja se jo§ u djetinjstvu, no adolescencija je
razdoblje ponovne aktualizacije tog pitanja. Rod-
na pripadnost intenzivira se u ranoj adolescenci-
ji. djevojke i mladi¢i postaju svjesniji svog rodnog
identitetq, Sto se ocituje i u njihovu ponasanju. Oni
se u odnosu na djetinjstvo ponasaju vise u skladu
s rodnom ulogom, §to vise dolazi do izrazaja kod
djevojaka koje svoj izgled i psiholosko funkcionira-
nje uskladuju s izgledom i funkcioniranjem odraslih
zena. Zbog toga su, recimo, djevojke sklonije od dje-
¢aka ponasati se na nauceno bespomocan nacin,
Sto je jedan od uzroka vece stope depresije kod
djevojaka. Intenziviranje rodne pripadnosti najizro-
zenije je u ranoj adolescenciji, a kasnije opada, kako
miadici i djevojke razvijaju sliku o sebi kao muskar-
cu odnosno zeni. Dva su aspekta rodnog identiteta.
Prvo je rodno samodefiniranje, koje se odnosi na to
dozivljavam li sebe kao muskarca ili zenu, a drugi je
rodno samoprihvacanje, koje se odnosi na to koli-
ko prihvacam dozivljaj sebe kao muskarca ili Zene.
Vecina bioloskih djevojaka dozivljava sebe zenama,
a bioloskih miadic¢a muskarcima, no postoje oso-
be kod kojih rodni identitet nije u skladu s biolos-
kim spolom. Takve osobe nazivamo transrodnim
osobama. Razvoj njihova rodnog samoprihvacanija
vrlo je izazovan s obzirom na postojeCe drustvene
predrasude u odnosu na to pitanje te im je Cesto
potrebna dodatna podrska i pomo¢ u procesu ra-
zvoja identiteta i postizanja psiholoske dobrobiti.
No, i osobe koje nemaju transrodni identitet mogu
imati teSkoca u razvoju rodnog samoprihvacanja,
osobito ako njihova slika o sebi kao 7eni/muskarcu
nije u skladu s drustveno preferiranom slikom (npr.

djevojka koja zeli svoj zivot posvetiti karijeri i ne zel
biti majka ili muskarac koji nije ambiciozan nego se
Zeli posvetiti obitelji). Psinoloski je najpovoljniji tako-
zvani androgini identitet koji ukljucuje i tipicno mus-
ke (npr. ambicioznost i asertivnost) i tipicno Zenske
(npr. briznost i empatiénost) osobine. Osobe s an-
droginim identitetom prilagodljivije su i sposobnije
se suociti sa Sirim repertoarom zivotnih situacija.

Kao i na razvoj slike o sebi, i na razvoj identiteta
imaju utjecaja obitelj, vrsnjaci, skola i zajednica te
Siri kulturalni kontekst. Obitelj koja podrzava razvoj
zdravog identiteta jest ona koja daje podrsku au-
tonomiji adolescenta i procesima istrazivanja te ne
vrsi pritisak za preuranjeno donosenje izbora. No,
takva obitelj, ne samo u adolescenciji, nego i rani-
je, osposobljava pojedinca za poduzimanije inicija-
tive za istrazivanje i kasnije samostalno donosSenje
odluka. VrSnjacki kontekst je kontekst za istrazivanje
vrijednosti jer u njemu upoznajemo osobe s druga-
Cijim pogledima na zivot i s njima stvaramo veze.
Osim toga, bliski odnosi s vrsnjacima, koji prolaze
kroz isti proces, sluze kao podrska. No, vrSnjaci mogu
imati i negativan utjecaj, u smjeru stvaranja nega-
tivnog identiteta ili usporavanja procesa odluciva-
nja o vrijednostima. Skola i zajednica pruzaju Mmo-
gucnosti za istrazivanje i daju podrsku pojedincima
kojima manjka samopouzdanja za ukljucivanje u
razli¢ite aktivnosti. Siri kulturalni kontekst odreduje
spremnost zajednice za prihva¢anje osoba s mao-
njinskim identitetima (etnicke manjine, homoseksu-
alne manijine i sliéno), §to je povezano s razvojem
identiteta tih osoba. Osobe koje pripadaju vecin-
skim zajednicama lakSe prolaze kroz proces izgrad-
nje identiteta od manjinskih zajednica jer njihovo
uklapanje u drustvo zahtijeva manje prilagodbe.

Zakljucno se moze reci da je pitanje identiteta jed-
no od najvaznijih pitanja u psiholoskom razvoju ¢o-
vjeka, a adolescencija je razdoblje fokusirano na to
pitanje. Osobe koje su svjesno odabrale svoj nacin
Zivota i zZivotne vrijednosti u vecoj ¢e mjeri dopri-
nositi drustvu u kojem zive na pozitivan nacin. Pro-
ces razvoja identiteta olaksan je kad mladi mogu
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Odrasli mogu poduprijetizdrav razvojidenti-
teta na sljedeée naéine:
Toplom, otvorenom komunikacijom
Vodenjem rasprava s adolescentima koje
poticu misljenje viSeg stupnja
Pruzanjem prilika za sudjelovanje u izvanna-
stavnim aktivnostima i programima struc-
ne izobrazbe
Pruzanjem prilika za razgovor s odraslima
i vrSnjacima koji su proradili svoja pitanja
identiteta (na primjer s osobama razli¢itin
zanimanja, osobama razlicitih seksualnih
orijentacija, razligitih kultura)
Pruzanjem prilika za istrazivanje etniCkog

nasljeda i ucenja o drugim kulturama u oz-
racju postovanija.

isprobavati razlicite opcije, od razliCitin aktivnosti,
poslova, odnosa sve do razli¢itih kultura, a zadatak
je odraslih osigurati im te moguénosti i podrzati ih.
No, jednako je bitno imati moguénost donosenja
odluke o svom zivotu koja ¢e biti potvrda odabranih
Zivotnih vrijednosti. Drustvo treba mladima pruziti
kvalitetno obrazovanje, mogucénost relativno brzog
pronalaska radnog mijesta, te stvoriti druge predu-
vjete za samostalan zivot. No, isto tako, vazno je da

drustvo ima svoj vrijednosni sustav koji je u skladu
s onime Sto gradani tog drustva dozivljavaju. U ta-
kvom ¢€e drustvu mladi imati vise povjerenja i vise
sigurnosti tijekom procesa stvaranja svog identite-
ta. Razvojem i sve veCom ukljucenoscu modernih
tehnologija u nase zivote rastu i moguénosti ekspe-
rimentiranja adolescenata s razlicitim aspektima
osobnosti, interesima i identitetima, kao i dobivanja
povratnih informacija od puno veceg kruga ljudi.
Osim toga, i vrijednosti drustva prezentiraju se na
puno slozeniji nacin. Svi ti procesi mogu i pozitivno i
negativno doprinositi razvoju identiteta. Proces ra-
zvoja identiteta sve je slozeniji, i sve je teze biti ado-
lescent i pruzati adolescentu prikladnu podrsku.
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Vrénjacki odnosi u adolescenciji

Kao $to je do sada vise puta spomenuto, kontekst
vrénjackin odnosa jedan je od najvaznijin kontek-
sta razvoja adolescenata. U zelji i potrebi postiza-
nja autonomije u odnosu na roditelje, adolescenti
se okrecu vrénjacima i vrSnjackim grupama koje
im pruzaju privremeni identitet tijekom razdoblja u
kojem jos$ nisu izgradili svoj identitet. VrSnjacke su
grupe i najvazniji kontekst za razvoj socijalnih vjesti-
na te zapocinjanje romanticnih odnosa. O¢ekivano,

adolescenti provode puno vise vremena s vrsnja-
cima, bilo u stvarnom ili virtualnom svijetu te inten-
zivno reagiraju na probleme u odnosima s vrsnjaci-
ma. Longitudinalna istrazivanja pokazuju da je kva-
liteta odnosa s vrénjacima povezana s obrazovnim
ishodima, mentalnim zdravljem, ovisnickim pona-
Sanjima te cak i obolijevanjem od fizickih bolesti i
smrtnos¢u dekadama kasnije.

Djeca se u adolescenciji pocinju druziti u vrsnjac-
kim grupama koje se formiraju na temelju slicnog
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obiteljskog porijekla, slicnih stavova i vrijednosti.
Takve grupe (klike ili ekipe) imaju od pet do sedam
¢lanova istog spola u ranoj adolescenciji, a kasnije
mogu biti i mjeSovite po spolu. One su u Sirem drus-
tvenom okruzenju (8kola, kvart) poznate po svojim
interesima i statusu, a njihova je glavna svrha pru-
zanje konteksta za razvoj socijalnih viestina. Nesto
kasnije tijekom adolescencije vise klika udruzuje se
u tzv. klape (ili drustva). Clanovi drustva labavije su
povezani od Clanova ekipe, no takoder se povezuju
prema principu sli€nosti. Drustvo svome ¢lanu daje
identitet unutar Sire socijalne strukture Skole i pred-
stavlja kontekst za upoznavanje miadic¢a i djevojo-
ka. Prema kraju adolescencije, kako adolescenti ra-
zvijaju svoj identitet, vrSnjacke se grupe raspadajy,
javijaju se parovi od kojih nekoliko zajedno provodi
slobodno vrijeme. Dogada se i to da otprilike po-
lovina mladih iz klapa s drustveno neprihvacenim
vrijednostima i ponasanjem mijenja klapu u povolj-
nijem smjeru. Ti su trendovi u skladu s promjenama
u podloznosti vrsnjackom pritisku kojem su najpod-
lozniji rani adolescenti. Ipak, pritisak prema nepo-
zeljnom ponasanju raste tijekom adolescencije, sto
se vidi iz sve ¢escCeg ukljucivanja u takva ponasanja,
no to vise ima veze sa Sirenjem mogucnosti ado-
lescenta s dobi i osobnim odabirima osobe nego
vrSnjackim pritiskom. Sasvim je jasno i da nisu svi
adolescenti jednako podlozni vrSnjaCkom pritisku.
Oni koji su po svojoj prirodi emocionalno stabilniji i
autonomniji manje ¢e biti podlozni, kao i oni koji su
odrasli s autoritativnim roditeljima (zahtjevi u skla-
du s dobi i primjerena briga i prihvacanie).

Popularnost u grupi vrénjaka tijekom adolescencije
moze se predvidjeti na temelju priviacnog tjelesnog
izgleda i odijevanja, vedrog raspolozenja i entuzijaz-
ma, prijateljskog odnosa prema ¢lanovima grupe,
skolskog uspjeha, uspjesne sportske aktivnosti (kod
mladi¢a) i vodenja grupnih aktivnosti. U novije vrije-
me i online procesi doprinose popularnosti, no po-
kazuje se da su adolescenti koji su popularni uzivo
popularni i online i obrnuto. Oni koji su odbaceni od
grupe u svom ponasanju ¢esce pokazuju hostilnost
i agresivnost, slabijeg su Skolskog uspjeha i imaju

teSkoCe mentalnog zdravlja. Kao §to je ranije reCe-
no, toj djeci potrebna je stru¢na pomoc pri riesava-
nju njihovih osobnih i socijalnih problema.

U adolescenciji je veliki naglasak i na stvaranju du-
gotrajnih prijateljstava. Uz trajnost i uzajomnost,
adolescentima su vazne karakteristike prijateljsta-
va odanost i prisnost. Vazno im je da ih osoba koja
se deklarira za njihova prijatelja ne iznevijeri i osta-
ne uz njih u kriznim situacijoma te da medusob-
no dijele informacije iz osobnog Zivota. Suradnja i
uzajomno slaganje medu prijateljima rastu tijekom
adolescencije. Prijateljski odnosi adolescentima
daju priliku za istrazivanje vlastitog ja i dubinskog
razumijevanja druge osobe, a to su temelji za bu-
duce intimne odnose. Nadalje, prijatelji su podrska
u stanjima i razdobljima stresa i ve€inom povoljno
utjeCu na skolsko postignuce. Spolne razlike medu
prijateljstvima koje su spomenute u dijelu o prija-
teljstvima u srednjem djetinjstvu prisutne su i dalje.

Promjena nacina Zivota koja se dogodila zbog sve
vece dostupnosti tehnoloskih uredaja i mogucnosti
online komunikacije utjeCe i na vrénjacke odnose u
adolescenciji, iako e tek nova istraZivanja pokaza-
ti kako. Evidentno je da su adolescenti puno vise u
komunikaciji putem interneta nego uzivo, te da su
neprestano dostupni jedni drugima. To predstavlja
dodatni pritisak za svakog adolescenta jer su so-
cijalne povratne informacije puno ¢esce, dostupne
tijekom duZeg perioda i sve su vete mogucnosti
usporedbe s drugima. Sve to utjeCe i na prirodu vrs-
njackih odnosa iako jos nismo sigurni kako. U praksi
se stjeCe dojam da sve veci broj djece ima proble-
ma s ostvarivanjem kvalitetnih vrsnjackih odnosa,
Sto dugoro¢no povecava i ucestalost problema
mentalnog zdravlja. Teme prijateljstava i odnosa s
drugima postaju sve vaznije komponente preven-
tivnog djelovanja.

Zakljucno mozemo reci da su povezivanije s vrsnja-
cima i sklapanje prijateljstava gotovo najvaznije
komponente adolescentskog zivota. U bliskim od-
nosima s vrinjacima adolescent stjeCe socijalne
vjestine i vjestine potrebne za ostvarivanje dubljeg
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Prijedlozi aktivnostiza razvoj vjestina potrebnih za prijateljstvo

« Razgovarati s djecom o njihovim prijateljstvima, pri €emu je potrebno manje govoriti, a viSe slusati
otvorenog uma (bez viastitih pretpostavki o tome kako bi njihova prijateljstva trebala izgledati); Raz-
govarati o tome $to im je vazno u prijateljstvima i kako to mogu dati/traziti/posti¢i u odnosima sa
svojim prijateljima.

Analizirati prijateljstva o kojima adolescenti &itaju u knjigama ili gledaju u serijama i filmovima (,Na
cemu se temelji prijateljstvo, Sto povezuje prijatelje?”, ,Koje su slicnosti i razlike u njihovim osobina-
ma?*, Koje su znacajke prijateljstva prisutne (trajnost, odanost, prisnost, uzajamnost?*, ,Koji se pro-
blemi javljaju u prijateljstvima i kako ih mozemo riesavati?”).

Pomo¢i djeci koja nemaju prijatelje ukljuciti se u neki socijalni krug u kojem ¢e ih moci steci.

Na nastavi primjeniivati rad u paru i skupini i razgovarati s uc¢enicima o procesima u tom radu (Kako
se dogovaraju?, Tko ima koju ulogu?, S kojim se teskocama u odnosima suocavaju?, Kako rieSavaju
teskoce u odnosima?); Djecu dijeliti u skupine na takav nagin da se medusobno upoznaju i da svatko
moze pokazati neku svoju kvalitetu.

Organizirati neformalna druzenja, izlete, ekskurzije na kojima ¢e se djeca medusobno i s nastav-
nicima bolje moci upoznati; Povesti racuna da zanemarena i odbacena djeca sudjeluju u takvim
aktivnostima.

intimnog odnosa, te iz njih crpi podrsku za nosenje
sa stresom u adolescenciji. Zivot u suvremeno doba
¢ini vrénjacke odnose slozenijima i kvalitativno dru-
gacijima u odnosu na prijasnja povijesna razdoblja.
Odrasli imaju malo uvida u takve odnose i malo ra-
zumijevanja za dogadaje u tim odnosima. Ono sto
adolescentima mozemo dati kako bismo ih podrzali
jest vrijeme i prostor za komunikaciju o temama pri-
jateljstva i odnosa s drugima, razumijevanje i suo-
sje€canje. Iz takvog okruzenja adolescent Ce s vise
samopouzdanja krenuti dalje u svoj Zivot i lakSe ¢e
se nositi s izazovima koji su pred njim.
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Razvojne potrebe adolescenata

Adolescencija je prilicno dugo razdoblje velikih Zi-
votnih promjena, kao i promjena u tjielesnom, kogni-
tivnom, emocionalnom i socijalnom funkcioniranju.
Dijete koje je bilo u velikoj mjeri ovisno o odraslima
i koje je promatralo svijet uz ograni¢enja djecjeg
nacina misljenja ulazi u svijet odraslih i mijenja svoj
dozivljaj tog svijeta. Glavni su razvojni zadaci ado-
lescencije stjecanje autonomije u odnosu na odra-
sle koji se brinu o adolescentima i razvoj identiteta
koji predstavljaju preduvjete za samostalan zivot.
No, sve do kraja adolescencije, koja u nekim aspek-
tima razvoja (npr. neurolo$ki razvoj, preuzimanje ra-
zlicitih odgovornosti) u suvremenom drustvu traje
i do sredine dvadesetih godina, adolescenti nece
postati potpuno autonomne osobe i potrebna im
je podrska odraslih u noSenju s izazovima koje pred
njih stavlja ovo zivotno razdoblje.

S obzirom na velike napretke u kognitivnim spo-
sobnostima koji ne ovise samo o bioloski zadanom
planu, nego i o iskustvima adolescenata, zadatak je
odraslih pruziti djeci kvalitetnu edukaciju koja ¢e im
omoguciti razvijanje mreza znanja u skladu s inte-
resima. Sto je edukacija kvalitetnija, to ¢e i trag koji
ostavlja biti ,dublji”. Kvalitetna edukacija usmijere-
Nna je na povezivanje novog sadrzaja s ve¢ posto-
je€¢im znanjima i iskustvima te na razumijevanje, a
ne puku reprodukciju sadrzaja. S obzirom na to da
mozak adolescenta snazno reagira na nova isku-
stva, bilo bi dobro da se u obrazovnim ustanovama
ucenicima omoguci dozivljaj takvih iskustava, moz-
da rjede na nastavi, ali puno viSe u izvannastavnim
aktivnostima. Takve aktivhosti omogucuju ucenici-
ma da ugodne emocije povezu sa svojom Skolom i
obrazovanjem i da imaju manje vremena i interesa
za ukljuCivanje u problematicna i rizicna ponasanja.
S obzirom na to da se mozak adolescenta uvelike
oblikuje aktivnhostima u koje se ukljucuje i iskustvima
kroz koja prolazi, vazno je adolescentima omoguci-
ti sudjelovanje u svrhovitim aktivhostima. Negativni
razvojni ishodi povezani su s nestrukturiranim slo-
bodnim vremenom koje se provodi u dokolicarenju.

Odrasli viSe nemaju veliku mo¢ izravno utjecati na
nacine na koje ¢e adolescent provoditi svoje slo-
bodno vrijeme, ali §to su druge mogucnosti dostu-
pnije, to je vjerojatnije da ¢e se adolescenti u neke
od njih ukljuciti. Veliku vaznost imaju nova iskustva
kao sto su putovanjo, upoznavanja ljudi razlicitih
nacina zivota, upoznavanja s razlicitim profesijoma
i hobijima. Kako bismo podrzavali razvoj pozitivhe
slike o sebi i identiteta treba prepoznati jake strane
adolescenta i potaknuti ga na djelovanje koje je u
skladu s jakim stranama.

Odrasli mogu u svim okruzenjima poticati razvoj
apstraktnog misljenja kod djece. U razgovoru o ra-
zlicitim temama treba demonstrirati davanje lo-
gicki valjanih argumenata i poticanje sagledava-
nja stvari iz razliCitin perspektiva. Pri tome je vazno
saslusati adolescente i razumjeti njihovo stajaliste.
Skolski je kontekst vrlo djelotvoran u tom smislu jer
omogucuje dijelienje misljenja s vrdnjacima i ra-
sprave s odraslima koji su educirani za poticanje
promijena u nacinu razmisljonja. Vazno je poticati i
razvoj metakognicije (misljenje o misljenju) kako bi
adolescenti ucili prepoznati nacin na koji misle, rje-
Savaju probleme, koriste strategije ucenja i slicno.
Razvoj metakognicije povezan je s mnogim pozitiv-
nim ishodima, a prije svega djeluje na moguénost
samokontrole i samoupravljanja razlicitim kognitiv-
nim i emocionalnim funkcijaoma.

Buduc¢i da je postizanje autonomije adolescenta
jedan od kljucnih razvojnih zadataka, autonomiju
adolescenta treba postovati kad god se to ne kosi s
njegovom dobrobiti. To znaci da adolescenti imaju
pravo, na primjer, birati s kim i kamo ¢e izlaziti van,
ali moraju postovati dogovor o vremenu dolaska
kuc€i ako on postoji. Bilo bi dobro da roditelji sve od-
luke koje provode, a tiCu se adolescenata, prodisku-
tiraju s njima, saslusaju njinovu perspektivu i uvaze
valjane argumente. Takoder, adolescenti trebaju u
§to vecoj mijeri donositi samostalne odluke (na pri-
mjer, koju srednju 8kolu i slobodnu aktivnost upisa-
ti). S obzirom na to da smo naveli da imaju teskoca
pri donoSenju odluka, odrasli trebaju uskociti kao
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podrska kad je djetetu pretesko odluciti i pri tome
bi bilo dobro demonstrirati na¢in na koji se moze
donijeti razumna odluka (na primjer, pisanjem ar-
gumenata za i protiv). No, valja imati na umu da
adolescenti u pojedinim stadijima adolescencije
nisu za neke odluke jos spremni (na primjer, hoce
li i¢i s roditeljima na more s 14 godina) i da stavljo-
nje djeteta u situaciju da donosi odluku za koju nije
spremno nije primjereno. Kad nismo sigurni treba-
mo i odluku prepustiti djetetu ili ju donijeti sami, o
tome mozemo razgovarati s drugim bliskim ljudima,
stru¢njacima, ali i adolescentom. Samo ukljucivo-
nje u donosenje takve odluke moze na adolescen-

Vjezba 6.

ta djelovati osnazujuce. Buduci da su adolescenti
(osobito u ranoj adolescenciji) jo$ uvijek djeca i da
nisu zbog manjka iskustva sposobni procijeniti sve
posljedice svojih postupaka, roditelji trebaju biti u
mogucnosti postaviti granice kao i s mladom dje-
com. Naravno, granice se Sire kako dijete odrasta,
ali i za adolescenta je zdravo da postoje. Granica
moze biti koristenje raCunala samo odredeni period
tijekom dana, oduzimanje mobitela u ve€ernjim sa-
tima ili zabrana izlaska nakon dolaska kuci u alko-
holiziranom stanju. Granice i nacin na koji ih roditelji
odrzavaju mogu se razlikovati, pa i u vecoj mijeri, u
razlicitim obiteljima i usporedivanje po tom pitanju

Navedite jedan primjer adolescenta s kojim radite. To moze biti netko od uéenika s kojima vam je
na bilo koji naéin izazovno raditi. Vazno je da to bude netko koga ste dobro upoznali i znate podatke
iz njegova zZivota.
1. Navedite opée podatke iz njegova zZivota (npr. dob, spol, razred, prebivaliste i boraviste, podatke o
obitelji).
Pokusajte procijeniti pubertalni razvoj adolescenta. Je li razvoj u skladu s dobi? Je li u tijeku ili je
zavrsen? Postoje li odstupanja u tjelesnom razvoju na bilo koji nacin?
PokusSajte procijeniti kognitivne sposobnosti adolescenta. Jesu li ispodprosje¢ne, prosjecne ili
iznadprosjecne? U kojoj je mjeri razvijeno apstraktno misljenje? Moze li hipoteticki-deduktivno ra-
sudivati?
Pokusajte procijeniti temperament adolescenta. Jesu li emocionalne reakcije brze ili spore, blagog,
umijerenog ili visokog intenziteta? Je li sklon strahu, razdrazljivosti, pozitivnim emocijama? Kako se
nosi s promjenama? Kakav je opseg paznje? Koliko je motoricki aktivan? Kako upravlja svojim emo-
cijama i ponasanjem?

Pokusajte procijeniti kakve odnose dijete gradi s nastavnicima i vr§njacima? Koji obrazac privrze-
nosti uspostavlja?

PokusSaijte procijeniti emocionalne sposobnosti adolescenta. Koliko uspjeSno prepoznaje i razumije
svoje i tude emocije i kako njima upravlja? Koristi li emocije kako bi uspjesnije obavio kognitivhe
zadatke (npr. napisao sastavak ili usmeno odgovarao)?

Pokazuije li adolescent empatiju?

Pokusajte procijeniti opée samopostovanje adolescenta.

Pokus$aijte procijeniti u kojem je statusu identiteta adolescent.

Kako adolescent definira svoj rod? U kojoj mijeri prihva¢a svoj rod?

PokusSaijte procijeniti u kojoj su mjeri zadovoljene razvojne potrebe adolescenta.

PokusSajte navesti §to bi se u okviru §kole moglo napraviti kako bi se potaknuo pozitivni razvoj ado-
lescenta.
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nije dobra ideja. Svaka obitelj ima svoje vrijednosti,
svaki roditelj i dijete svoju osobnost, te ucinkovita
reakcija u jednoj obitelji u drugoj moze biti potpuni
promasaj. Jednako je vazno, ako ne i vaznije, posto-
vati granice koje adolescent postavlja odraslima u
svojoj okolini. Granice su vrlo vazne za psiholosko
funkcioniranje i zdravo je da ih adolescenti imaju.
Krsiti ih imamo pravo samo ako je adolescent u
opasnosti, a i u tom slucaju razlozi krSenja granice
trebaju biti objasnjeni.

S obzirom na vaznost vrsnjackih odnosa, svakom
su adolescentu potrebni vrénjaci i odrasli ne bi ni u
kojem slucaju trebali onemogucivati ih u zadovo-
ljavanju te potrebe (npr. zabrana druzenja dok se
ne isprave loge ocjene). Isto vrijedi i za romanti¢ne
odnose. Romantine su veze u adolescenciji nor-
mativno ponasanje (karakteristiéno za sve adoles-
cente) i vrlo su vazne za pronalazenje viastitin vri-
jednosti u bliskim odnosima. Brige o posljedicama
takvih veza (trudnoc¢a i sl.) treba podijeliti s adoles-
centima i educirati ih o najboljim rjesenjima vezano
za situacije koje nas brinu. Nikako nije primjereno
vlastite brige staviti ispred potreba adolescenta.
Adolescencija je i razdoblje promjena u moralnom
rasudivanju, a moralnost je i vazna komponenta
identiteta, te je za adolescente korisno razgovara-
ti o moralnim pitanjima i poticati ih na rezoniranje
u skladu s vis§im razinama moralnog rasudivanja. O
tome Ce biti govora u idu¢em poglaviju.

Zakljucno se moze reci da je adolescencija roz-
doblje u kojem djeca postupno postaju odrasli lju-
di. Na tom putu susre€u se s promjenama u svim
aspektima svog funkcioniranja, ali i promjenama
u oCekivanjima svoje okoline. Nacini na koje se pri-
lagodavaju nisu uvijek jasni nama odraslima, 0so-
bito u suvremeno vrijeme koje se jako razlikuje od
vremena u kojem smo mi odrastali. No, na nama je
da budemo podrska djeci, a podrska se prije sve-
ga temelji na bliskom odnosu i komunikaciji. Trud
ulozen u odrzavanje dobrog odnosa i komunikacije
ne moze biti uzaludan jer su roditelji i drugi odrasli
adolescentima sigurna luka u uzburkanom moru
adolescencije.
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Moralni razvoj

Pomaganje drugima i djelovanje u interesu zajed-
nice, a ne u svom vlastitom interesu, ponasanja
su koja se smatraju najhumanijima i civilizacijski
najnaprednijima. Jedan od Cestih odgojnih ciljeva
odgajatelja i roditelja jest nauciti dijete pomagati,
misliti na druge, a ne samo na sebe. Ponasanja koja
reprezentiraju takve vrijednosti nazivaju se prosoci-
jalnim ponasanjima. Takva ponasanja imaju svoju
funkciju za ljudsku vrstu, ali i zivotinjske vrste kod ko-
jih nailazimo na njih, ona povecavaju vjerojatnost
opstanka vrste. Vazna je predispozicija za prosoci-
jalna ponasanja prisutnost empatije, a vidjeli smo
da se Covjek rada s kapacitetom za empatiju. Da
bismo se mogli ponasati prosocijalno, u interesu
zajednice, osim empatije koja predstavlja emocio-
nalnu komponentu, potrebna je i odredena razina
moralnog rasudivanja. Potrebno je moc¢i donijeti
racionalni zakljucak koji ¢e nas usmijeravati na ta-
kvu vrstu djelovanja. Kao i ostale kognitivhe spo-
sobnosti, i moralno rasudivanje razvija se tijekom
zivota. S odrastanjem djeca sve lakSe mogu zauzeti
perspektivu druge osobe, razumijeti emocije druge
osobe, kompleksnost situacija u kojima se drugi lju-
di nalaze i nacine funkcioniranja drustva u cjelini,
Sto sve pospjesuje moralno rasudivanje. Najpozna-
tiju teoriju moralnog razvoja postavio je Lawrence
Kohlberg. On je djeci i mladima zadavao tzv. mo-
ralne dileme te je analizirao njihove odgovore, od-
nosno argumente kojima su opravdavali svoje od-
govore na pitanja Sto treba uciniti u situaciji u kojoj
su dvije moralne vrijednosti suprotstavljene. Primjer
jedne moralne dileme slijedi u nastavku:

Heinzova Zena umire od rijetke vrste raka. Lokalni
farmaceut otkrio je lijek koji bi je mogao spasiti, alj,
iako u taj lijek nije puno investirao, za njega trazi de-
set puta vedi iznos od njegove stvarne cijene. Heinz
pocinje traziti od prijatelja potreban novac, ali uspi-
jeva prikupiti samo polovinu potrebne svote. Zamoli
farmaceuta da mu proda lijek za polovinu cijene
ili da mu odgodi ukupno placanje za neko kasnije
vrileme. Farmaceut to odbija. Heinz je ocajan..

Treba li Heinz provaliti u ljekarnu i uzeti lijek? Zasto
da ili zasto ne?

Na temelju analize odgovora na ta i slicha pita-
nja Kohlberg je postavio svoju teoriju prema kojoj
se moralno rasudivanje moze svrstati u tri razine, a
svaka se razina sastoji od dva stadija.

Slika 2. Kohlbergova teorija moralnog razvoja

3. RAZINA POSTKONVENCIONALNA

Orijentacija prema univerzalnim etickim

6. stadi nacelima

5. stadij [ Orijentacija prema drustvenom ugovoru
2. RAZINA KONVENCIONALNA

Orijentacija prema odrzavanju drustvenog

4. stadij poretka

3. stadij gjrelj\(/e(r)wjtcc:((::go ,dobrog djecaka i dobre

1. RAZINA  PREDKONVENCIONALNA

2.stadij | Orijentacija prema instrumentalnoj svrsi
1.stadij | Orijentacija prema kazni i poslusnosti

Za prvi je stadij karakteristicho da se moralni zaklju-
¢ak donosi na temelju argumenata koji su usmjere-
ni na izbjegavanje kazne. Na primjer, Heinz ne treba
ukrastilijek jer ¢ei€iu zatvor. Rasudivanje na 2. stadi-
ju u obzir uzima argumente koji se odnose na zado-
voljavanje potreba onoga tko ima moralnu dilemu.
To bi u Heinzovu slu¢aju znacilo da ¢e, recimo, ukra-
sti lijek jer €e mu to pomoci da i dalje uz sebe ima
SVOjU suprugu. Rezoniranje na drugoj, konvencio-
nalnoj, razini, odmice se od osobnih potreba i uzima
u obzir posljedice koje ukljuCuju socijalnu zajednicu.
Rezoniranje na 3. stadiju odnosi se na argumente
koji su usmjereni na zadrzavanje naklonosti prijate-
lja i rodbine (model interpersonalne suradnje). Na
primjer, Heinz necCe ukrasti lijek jer ¢e u tom slucaju
njegova rodbina i dalje misliti da je posten Covjek i
Heinz ¢e zadrzati njihovu naklonost. U 4. stadiju javlja
se razumijevanje uloge zakona u odrzanju drustve-
nog poretka i u obzir se uzimaju argumenti koji po-
drzavaju zakone. Na primjer, Heinz nece ukrasti lijek
jer je to protuzakonito. Na postkonvencionalnoj ro-
zini rezoniranje ukljuuje razumijevanje €injenice da
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su zakoni promijenjivi i da postoje situacije u kojima
je opravdano ne pridrzavati se zakona. U 5. stadiju
argumenti se odnose na ispravne postupke mije-
njanja zakona kako bi se zastitila prava pojedinca
i potrebe vecine. Na primjer, Heinz bi trebao ukrasti
lijek jer zakon koji je trenuta¢no na snazi omogucuje
farmaceutu bogacenje bez ulozenog truda, a He-
inzu onemogucuje kupnju lijeka. Konacno, 6. stadij
odnosi se na razumijevanje postojanja univerzalnih
etickih nacela koja vrijede za cijeli ljudski rod. U slu-
¢aju Heinza, to bi znacilo da je pravo na zivot iznad
svih drugih prava i da Heinz ima pravo ukrasti lijek.
Djeca uglavnom rezoniraju na prvoj, pretkonvenci-
onalnoj razini, a tijekom srednjeg djetinjstva i rane
adolescencije ucCestalost takvog nacina misljenja
postupno se smanjuje i javlja se misljenje treCeg
stupnja (orijentacija dobrog djecaka i djevojcice).
Tijekom srednje adolescencije jaca rezoniranje koje
je u skladu s tre€im stadijem, a zatim, u¢vrs¢ivanjem
formalnih operacija, moralno rezoniranje u skladu s
getvrtim stadijem (orijentacija prema drustvenom
ugovoru) ja¢a naustrb treceg stadija. Vecina odra-
slih ljudi moralno rezonira na razini Cetvrtog stadija,
odnosno na konvencionalnoj razini, a rijetki prelaze
na postkonvencionalnu razinu.

Vazno je naglasiti da se ljudi ne moraju ponasa-
ti u skladu sa svojim moralnim zakljuccima. Na to
kako ¢emo se ponasati u nekoj moralno izazovnoj
situaciji utje€u mnogi Cinitelji, kao sto su emocije,
socijalne norme i socijalni pritisci, percipirane po-
sliedice postupaka i tako dalje. Za primjer moze-
mo uzeti prepisivanje u skoli. Vjerojatno bi vecina
ucenika srednje skole dosla do zakljucka da prepi-
sivanje nije nesto sto je moralno opravdano, no u
situaciji kad pisu ispit na njihovo ponasanje utjeCe
to Sto je prepisivanje prihvatljivo u nasem drustvuy,
posliedice prepisivanja nisu velike, procjenjuju da
nece biti uhvaceni i zele izbjeci dobivanje negativne
ocjene. Na moralno rasudivanje utjeCe i spol. lako
nema velikih razlika u moralnom rasudivanju mus-
karaca i Zenag, u stvarnom Zivotu muskarci ¢e se u
vecCoj mijeri voditi pravdom i pravom, a zene po-
trebama zajednice, odnosno brigom. Te su razlike

naglasenije u patrijarhalnim drustvima, sto govori
0 znacaju kulture u razvoju moralnog rezoniranja. U
industrijaliziranim drustvima pojedinci se brze kre-
€u kroz Kohlbergove stadije i dostignu vise razine
moralnog rezoniranja, za razliku od jednostavnijih,
seoskih, drustava u kojima se zadrzavaju uglavnom
na 3. stadiju. Moralni razvoj brze ¢e napredovati kod
djece koja su vise uklju¢ena u institucije svog drus-
tva. Jedan je od najsnaznijin prediktora moralnog
rezoniranja duljina obrazovanja, pri ¢emu se misli
na postignuti visi stupanj obrazovanja. Na visim ra-
zinama obrazovanja pojedinci se susrec¢u s infor-
macijama i nacinima razmisljanja koji poticu sa-
gledavanje Sire drustvene slike i drustvenih sila koje
djeluju na pojedinca. Obitelj i vrSnjaci takoder imaju
vaznu ulogu u moralnom razvoju jer kroz razgovor
omogucuju razmijenu razlicitih gledista i ideja i time
poticu napredak. Roditelji na razvoj moralnog rezo-
niranja mogu pozitivno djelovati i odnosom posto-
vanja prema djetetu i drugim osobama te potica-
njem prosocijalnog ponasanja. Mladi koji pripadaju
religijskoj zajednici imaju vise prilika za razgovor o
moralnim pitanjima i gradanski odgovornim po-
stupcima, Sto takoder usmijerava razvoj moralnosti
prema visSim razinama. Njihov odnos s viSim bicem
pozitivho djeluje na razvoj morala vaznog za samo-
poimanje (npr. ,Moralnost mi je osobno vazna.”) i
razvoj prosocijalnih vrijednosti, a Sira mreza briznih
odraslih i vrSnjaka podrska su nacinu razmisljanja i
djelovanja koji su u skladu s visSim razinama moral-
nog rasudivanja.

Zakljucno se moze reci da je razvoj moralnostii mo-
ralnog rasudivanja vrlo slozeno pitanje u Cijem se
razmatranju prepoznaje vaznost kulture, obrazova-
nja, roditeljskih postupaka, odnosa s vrsnjacima i
osobnih karakteristika pojedinca. Najlakse je potica-
ti razvoj moralnosti u smjeru humanog i prosocijal-
nog ponasanja ako iz razli¢itin okolinskih okruzenja
dijete prima slicne informacije (recimo, prepisivanje
se kaznjava od strane skole, nastavnik ne dopusta
prepisivanje, vrénjaci i roditelji imaju negativan stav
prema prepisivanju). Drustva se razlikuju po tome
koju razinu moralnosti poticu kod svojih ¢lanova i po



Prirucnik za unaprjedenje kompetencija nastavnika u podrucju socijalnog i emocionalnog ucenja

moralnim principima na kojima temelje svoje djelo-
vanje. Mozda ne moZzemo mijenjati drustvo u cjelini,
ali mozemo u sustavu obrazovanja biti dosljedni u
primjeni odredenih etickih nacela i raditi s ucenici-
ma na tome da razumiju vaznost primjene tih na-
Cela za funkcioniranje drustva u cjelini. Tako, malo
po Mmalo, mozda mozemo usmjeravati i moralnost
naseg drustva prema visim razinama.
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Prijedlozi aktivnostiza poticanje razvoja mo-
ralnog rezoniranja kod djece i adolescenata

Igranje grupnih igara koje djeci omogucuju
razvoj moralnih uvjerenja o prikladnom po-
nasanju prema drugima.

Citanje slikovnica i knjiga koje se bave mo-
ralnim pitanjima i razgovor o njima.
Razgovor o moralnim pitanjima i dilemama
s kojima se djeca i mladi susreCu u svom
Zivotu (npr. prepisivanje, pomaganje drugi-
ma za vrijeme pisanja ispita, laganje).
Pisanje prica na temu moralnih vrijednosti
i osobina.

+Prica u krug”: Djeca sjednu u krug i jedno od
njin zapocne pricu koja ukljucuje neku mo-
ralnu dilemu, svako dijete prica odredeno
vrijeme i zatim drugo dijete nastavlja pricu.
,Moralna osobina dana” — izabrati za odre-
deni dan neku moralnu osobinu (npr. iskre-

nost) i razgovarati o toj osobini; Pokusati im-
plementirati tu osobinu u svoje ponasanje
tijekom dana; primijetiti u ponasanju drugih
tu moralnu osobinu i dati im npr. zvjezdicu

za to.
Humanitarne akcije i volontiranje.
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Pozitivan razvoj mladih

Pozitivan razvoj mladih (engl. Positive youth deve-
lopment — PYD) suvremeni je pogled na mlade ljude
koji sve vise dobiva na vaznosti u odnosu na neke
starije stavove da je adolescencija razdoblje bure i
stresa, odnosno razdoblje u kojem se ocekuju razli-
&iti problemi, osobito rizicna ponasanja (konzuma-
cija alkohola i droga, rizicna seksualna ponasanja i
sl.). U literaturi prethodnih desetljeca pozitivan razvoj
miadih najcesCe se spominjao u kontekstu izostan-
ka negativhog, odnosno nepozeljnog ponasanja.
Ponasanja koja su oznacavala pozitivan razvoj mla-
dih odnosila su se na izostanak konzumacije sred-
stava ovisnosti poput alkohola ili droga, izostanak
rizicnog seksualnog ponasdanja te kriminalnih ili no-
silnih ponasanja. Stoga su se i preventivni programi
bazirali na takvim pogledima. | u danasnje vrijeme
Cesto se preventivni programi baziraju na isticanju
negativnih posljedica rizicnih ponasanja, npr. utje-
caj pusenja na pluca (Eesto se prikazuju slike pluéa
dugogodisnijih pusaca), utjecaj droga na mozak itd.
Naravno, mladi trebaju biti upoznati negativnim po-
sliedicama rizicnih ponasanja, medutim baziranje
preventivnih programa iskljucivo na tome kako ce
im izgledati plu¢a za dvadeset godina ako budu pu-
Sili cigarete, vjerojatno nece imati jako snazan efekt.
Uz isticanje negativnih posljedica, trebalo bi se pa-
ralelno raditi na osnazivanju adolescenata. Teorija
pozitivhog razvoja mladih ukazuje na vaznost kon-
teksta u kojoj mlada osoba odrasta (posebice obi-
teljskog i skolskog) te vaznost pravovremene i od-
govarajuce podrske. Ako poticemo miade na usva-
janje moralnih i humanih vrijednosti, vijerojatno ¢e
se teze upustiti u neka kriminalna ponasanja i lakse
oduprijeti pritisku vrénjaka kada se nadu u drustvu
koje konzumira alkohol ili droge. Ako im pomogne-
mo da budu samopouzdaniji i imaju pozitivhu sliku
u sebi, vjerojatno ¢e imati manju potrebu dokazivati
se u loSem drustvu. Ako razvijamo empatiju, brinut
¢e se jedni o drugima i manje biti skloni povrijediti
jedni druge. Ako imaju dobre odnose u obitelji i Sko-
li, manja je vjerojatnost da ¢e se povezati s osoba-

ma koje se upustaju u nedopustena i neprihvatljiva
ponasanja. Posljednjeg desetljeCa perspektiva po-
zitivnog razvoja usmjerava se na otkrivanje snaga
mladih, umjesto na odsustvo negativnog, te na ra-
zumijevanije i poticanje iskustava koji ¢e rezultirati
pozitivnim ishodima kod mladih ljudi. Pozitivan razvoj
miladih podrazumijeva pogled na mlade kao na re-
surse koje treba razvijati, a ne kao na probleme koje
treba popravljati. Model pozitivhog razvoja ukljucuje
pet Cimbenika: percipirana kompetentnost, samo-
pouzdanje, snazan karakter, socijalna povezanost i
briznost. Moze se primijetiti da se socijalno-emoci-
onalno ucenje i pozitivan razvoj mladih preklapaju
u svojim postavkama. Uistinu, oni se mogu smatrati
komplementarnima, s time da je socijalno-emo-
cionalno ucenje proces kojim svi, ne samo djeca i
miladi, razvijaju viestine i kompetencije potrebne za
dobar zivot, dok je pozitivan razvoj miadih pristup
usmijeren na snage djece i mladih te pruza prilike za
njegovanje pozitivnih odnosa u svim kontekstima.

Osjecaj kompetentnosti

Osjecaj kompetencije oCituje se u pozitivnom pogle-
du na viastite aktivnosti u raznim podrugjima (8kol-
skom, obiteljskom, drustvenom). Osjecaj kompeten-
tnosti razvija se jo$ od ranog djetinjstva u situacijama
kada dijete prima povratne informacije od vaznih
odraslih osoba u svom okruzenju u razlicitim dome-
nama zivota. Djeca koja su primila vise pozitivnih in-
formacija o svojim postupcima razvit ¢e pozitivnu
sliku o sebi, dok ¢e djeca koja primaju vise negativnih
informacija razviti losu sliku o sebi. Dakle, kada dijete
dobiva pozitivne povratne informacije, pohvale i po-
ticaje, u situacijoma kada savladava odredene za-
datke, kada dobiva informacije da roditelji, nastavnici
i druge vazne osobe u njegovu zivotu vjeruju da moze
uspjeti, tada €e graditi pozitivnu sliku o sebi. Kada di-
jete dobiva uglavnom negativne informacije (istice
se samo ono §to dijete nije dobro napravilo, posra-
mljuje ga se) i kad vazne osobe u njegovu Zivotu ima-
ju negativna ocekivanja, tada Ce razvijati losu sliku o
sebi. Manjak osjeCaja kompetentnosti kod adoles-
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cenata moze dovesti do razvoja razliCitin problema.
Mladi mogu razviti depresivne simptome, osjeCqj
bespomocnosti i bezvrijednosti. Takoder, kada je ri-
je€ o osjeCaju kompetentnosti kod mladih, postoje
spolne razlike, odnosno djevojke imaju manji osjeca
kompetentnosti u odnosu na miadiCe. U literaturi mo-
Zzemo pronaci nekoliko uzroka. Jedno objasnjenje lezi
u ¢injenici da je fizicki izgled u adolescenciji (posebi-
ce ranoj) vazan za osjecaj kompetentnosti. Tielesne
promjene do kojih dolazi u pubertetu dovode do toga
da se tijela mladica priblizavaju drustvenom idealu
(razvija se misiéna masa pa postaju sliéniji idealu koji
se nudi u filmovima, ¢asopisima i sI.). Medutim, tijela
djevojaka udaljavaju se od tog ideala (jer se stvara
vise masnog tkiva i udaljava se od slike mrdavog tije-
la sa $to manje oblina). Buduéi da je fizicki izgled u toj
dobi vazan ¢imbenik za stvaranje pozitivhe slike, ako
ta slika odstupa od onoga sto se nudi kao drustveni
ideal, mlada osoba moze razviti depresivne simpto-
me. Drugi su znacajan uzrok razlike u nacinu rjesa-
vanja problema kod mladica i djevojaka koji takoder
utjeCu na osjecaj kompetentnosti. MiadiCi su skloniji
distrakciji i rjeSavanju problema, a djevojke ruminaci-
ji. Ruminacija se javlja kad dozivimo neko bolno isku-
stvo te ga najcesce duboko analiziramo nadajuci se
da ¢e nam to olaksati probleme ili dati bolji uvid u
situaciju. No, zapravo se dogada suprotno — zaglavili
smo u zacaranom krugu u kojem stalno nanovo odi-
gravamo iste uznemirujuce prizore i pritom se osje-
¢amo sve gore. Te razlike u nacinu rieSavanja proble-
ma kod miladica i djevojaka opet idu u korist mladica,
odnosno njihovu veCem osjecaju kompetentnosti. Uz
to, uzimajuci u obzir razlicite domene osjeCaja kom-
je u pitanju osjecaj nekompetentnosti u Skolskom i
akademskom okruzenju, dok su djevojke osjetljivije na
nekompetentnost u socijalnim odnosima (odnosi s
obitelji, prijatelima i drugim vaznim osobama). Ono
Sto vrijedi za oba spola jest da osjecaj nekompeten-
tnosti povecava rizik od depresije, stoga je potrebbno
obratiti paznju na razvoj tog osjeCaja jos od djetinj-
stva, kako bi adolescentiimali osje¢aj da mogu razviti
nove vjestine i snalaziti se pred izazovima koje im zi-

vot nosi. Kompetencija je, uz povezanost i autonomiju,
osnovna psiholoska potreba koja se ocituje u izraza-
vanju i gradenju vlastitin sposobnosti. Zadovoljenje
osnovnih psiholoskih potreba izrazito je vazno za do-
brobit pojedinca i psiholosko zdravlje.

Samopouzdanje

Samopouzdanje se odnosi na cjelokupni pozitivan
dojam o sebi. Cesto se veze uz samopostovanje, sa-
moefikasnost i ve€¢ spomenutu percipiranu kompe-
tentnost. U okviru modela pozitivhog razvoja u velikoj
mjeri odrazava konstrukt samopostovanja, odnosno
odrazava osjecaj vlastite vrijednosti kao zadovoljstvo
il nezadovoljstvo samim sobom. Kod mladih adoles-
cenata razina samopouzdanja Cesto se temelji na
fizickom izgledu i odnosima s vrSnjacima, dok se ka-
snije veCa vaznost pridaje intelektualnim, kreativnim,
romanticnim, te moralnim aspektima. Samopouz-
danje u akademskom podrucju ostaje vazno tijekom
cijele adolescencije. Prema Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji samopostovanje je vrlo vazno za psiho-
losko zdravlje te manjak samopostovanja povecava
rizik za razvoj teskoca mentalnog zdravlja, posebice
razvoj anksioznih i depresivnih simptoma kod ado-
lescenata. Niska razina samopostovanja dovodi se
u vezu i s agresivnim, delinkventnim i antisocijalnim
ponasanjima, dok visoko samopostovanje poveta-
va vjerojatnost dozivljavanja ugodnih emocija te po-
zitivno utjeCe na dobrobiti kod adolescenata.

Vjezba7.

Isticanje pozitivhog

Neka svaki ucenik zalijepi prazan papir na leda
i Seta razredom dok ostali ucenici piSu na papir
njegove kvalitete. Dopusteno je pisati samo po-
zitivne osobine. Kada su svi u€enici naveli neku
kvalitetu za svakog ucenika, papiri se skidaju s
leda i ucenici Citaju pozitivhe osobine koje su o
njima napisali razredni kolege.
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Snazan karakter

Snazan karakter ukljucuje postovanje socijalnih i kul-
turalnin normi te mogucnost razlikovanja dobrog
od loSeg. lako se poceci izgradnje karaktera javljaju
vecC u djetinjstvu, moralni razvoj te kognitivne i soci-
jalne mogucnosti omogucuju razvoj tog cimbenika
ulaskom u adolescenciju. Snazan karakter podra-
zumijeva uspjesan razvoj identiteta koji je jedan od
osnovnih razvojnih zadataka adolescencije. Mladi
snaznog karaktera opisuju se kao zreli, snazni, odgo-
vorni i pouzdani. Suosjecajni su i tolerantni te se bo-
lie nose s frustracijoma. U skolskom i akademskom
okruzeniju to su osobe koje lako suraduju s drugima
i doprinose rjeSavanju problema. Osnazivanjem ko-
raktera u miadih potice se i samoregulacija koja je
(kako je ve¢ ranije navedeno) izrazito vazna. Miadi
koji imaju razvijene vjestine samoregulacije otporni-
ji su na Stetne vanjske utjecaje te lakSe odolijevaju
negativhom vrsnjackom utjecaju Cak i onda kada
Ce takav utjecaj rezultirati vrénjackim odobravanjem
(npr. bit ¢es faca u drustvu ako pijes alkohol ili konzu-
miras droge). U konaénici, snazan karakter vjerojatno
Ce rezultirati s manje rizicnih ponasanja.

Povezanost s drugima

Socijalna povezanost odnosi se na postojanje po-
zitivnih odnosa s drugim ljudima i institucijoma kao
Sto su obitelj, prijatelji, Skola, zajednica. Socijalna po-
vezanost vrlo je vazna tijekom cijeloga zivotnog vije-
ka te se pokazala kao vazan zastitni faktor u razlicitim
domenama zivota adolescenta. Mladi koji imaju po-
zitivne odnose s obitelji, Skolom, vrénjacima i zajedni-
com pokazuju vece samopostovanije te vecu uklju-
Cenost u Skolske i akademske zadatke, vise razine
mentalnog zdravlja te bolje socijalne vjestine. Ula-
skom u adolescenciju odnosi s vrénjacima dobivaju
viSe na vaznosti, medutim, ako osoba razvije bliske
odnose s vr$njacima sklonim rizi€hom ponasanju, to
moze biti izvor delinkventnog i rizi€nog ponasanja.
Druzenje s delinkventnim vrdnjacima povecat Ce i
vjerojatnost agresivnog ponasanja u razdoblju ado-

lescencije. lako odnosi s vrSnjacima postaju jako vaz-
ni i dalje su za zdravi razvoj adolescenta vazni odnosi
s roditeljima. Istrazivanja pokazuju da su dobri odno-
si adolescenta s roditeljima i drugim bliskim odraslim
osobama pozitivno povezani s pozitivnim razvojnim
ishodima, a negativno s loSim ishodima. Siguran od-
nos s vrsnjacima i roditeljima pozitivno je povezan s
dobrobiti adolescenta, a negativno s anksioznosti i
depresivnoscu. Adolescenti koji imaju dobre odno-
se sa svojom obitelji kasnije se ukljuCuju u seksual-
ne aktivnosti te u manjoj mjeri konzumiraju alkohol,
cigarete i marihuanu, takoder, manje se ukljucuju ili
pokazuju nasiina ponasanja. Jako su se vaznima po-
kazali odnosi s nastavnicima i povezanost sa skolom.
Oni adolescenti koji imaju povjerenja u svoje nastav-
nike, smatraju da je skola sigurno i ugodno mjesto,
mManje se upustaju u rizi€na ponasanja. Pozitivni od-
nosi s uciteljima i skolom vode boljem mentalnom
zdravlju i subjektivnoj dobrobiti adolescenata.

Briznost

Briznost se odreduje kao empatija i suosjeCanje za
druge, a opisuje se kao prepoznavanje i razumijeva-
nje osjeCaja drugih te briga za druge ljude. Kada smo
empaticni prema nekoj osobi stavijamo se u cipele te
osobe te suosjecamo s njom. Empatija ima kognitivnu
i emocionalnu komponentu. Kognitivnha komponen-
ta ocCituje se u sposobnosti osobe da razumije tude
stanje i da prepozna emocije ha temelju ponasanja,
neverbalnih znakova (npr. izraza lica). Afektivna kom-
ponenta odnosi se na emocionalni odgovor osobe
na stanje druge osobe koja se pokazuje kao suosje-
canje, briga ili Zalost zbog druge osobe. S adolescen-
cijom rastu kognitivne sposobnosti, a i broj socijalnih
odnosa §to omogucuje razvoj empatije. Empatija je
povezana s prosocijalnim ponaSanjem, moralnom
zreloS¢u i regulacijom emocija. Medutim, neka istra-
Zivanja pokazala su da visoka razine empatije moze
biti povezana i s nekim negativnim ishodima miladih
kao npr. viSe depresivnih simptoma Sto se objasnjava
vecom zabrinuto$¢u, suosjeCanjem i prozivijavanjem
stanja druge osobe. Stoga je jako vazna regulacija
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emocije, kako bi mladi mogli prepoznati osjecaje dru-
gih, pokazati brigu i suosjeCanje, ali ne preuzeti emo-
cije druge osobe koje bi u konacnici mogle njih same
dovesti u neka nepozeljna stanja. Djeca su sposobna
za empaticne odgovore ¢ak i prije dobi od 2 godine.
lpak, nekim odraslim osobama nedostaje empatije i
ne mogu se povezati s drugima. LakSe je suosjeca-
ti ako ste dozivjeli slicno iskustvo, ali to nije nuzno. Da
biste suosjecali, morate se takoder moci identificirati
s drugom osobom. Pretpostavimo da je neku osobu
jako boljela slomljena noga. Biste i mogli suosjeca-
ti s tom osobom iako nikada niste slomili nogu? Bi i
zdrava osoba mogla suosjecati s osobom koja ima
rak? Prvi korak u razumijevanju empatije jest prepo-
znati problem osobe i suosjecati, drugi je korak uciniti
nesto u vezi s tim. Suosjecate i s ljudima koji su bo-
lesni, beskuénici, gladni, invalidi ili stari? MozZete uciniti
nesto u vezi s tim, npr. mozete volontirati. Ljudi prono-
laze osobno zadovoljstvo kada suosjeCaju i pomazu.
Takoder, ako zelimo biti empati¢ni, moramo prihvatiti
razliCitosti. Ne osjeCamo se svi jednako nakon iste si-
tuacije i ne reagiramo isto. Netko moze biti jako nesre-
tan zbog loSe ocjene dok netko to neCe dozivjeti kao
veliki problem. Ako smatramo da sami ne bismo bili
jako potreseni zbog situacije u kojoj se nasla osoba,
sjetimo se da postoje situacije koje su nama vazne, a
nekom drugom nisu, pa bolje da ne podcjenjujemo i
umanjujemo neciji problem vec razmislimo kako mo-
zemo pomoci. Ako je osoba jako nesretna zbog neu-
spjeha na ispitu, mozemo joj re€i da nam je jako Zao
Sto se nasla u takvoj situaciji i ponuditi pomoc pri uce-
nju. U nastavku je aktivnost za vjezbanje iskazivanja
empatije koja sadrzi neke primjere koji se uobicajeno
mMogu prezentirati u svakodnevnom zivotu. Kasnije u
prirucniku bavit cemo se empatijom prema ucenici-
ma te Ce biti jos prilika za viezbanje.

Vjezba 8.
Iskazivanje empatije

U navedenim situacijama pokusajte iskazati

empatiju te Sto viSe pomoéi osobi s proble-

mom

. Prijateljica se priprema za razgovor zd
posao. Zabrinuta je jer misli da nece biti
uspjesna i da ¢e se osramotiti.

Susjed je izgubio psa i jako je nesretan zbog
toga.

Vasa majka ima gripu i ne moze obavljati
ku¢anske poslove.

Prijateljica je tuzna jer je prekinula s partne-
rom.

Predavac kojeg slusate ima laringitis i tesko
govori. Slabo se Cuje zbog buke jer mnogi u
publici brbljaju.
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2. EMOCIONALNE | SOCIJALNE KOMPETENCIJE

Emocionalni zivot osobe izrazito je bogat te o njemu
prilicno ovisi koliko ¢e netko biti subjektivho zado-
voljan, bilo sobom, odnosima s drugima, poslom ili
zivotom u cjelini. Stoga se u ovom poglavlju najvi-
Se bavimo upravo emocijoma; njihovim uzrocima,
funkcijom i u¢incima u prvom dijelu, a kasnije razu-
mijevanjem i regulacijom emocija, te stresom i regu-
lacijom stresa. Buduci da se velik dio emocionalnih
dozivljaja i regulacije odvija u kontekstu socijalnih in-
terakcija, poglavlje ¢emo zavrsiti sa socijalnim kom-
petencijama i vjestinama, s haglaskom na ¢uvanje
i osnazivanje samopostovanja djece i miladih,
uspostavljanje i Cuvanje dobrih odnosa te noSenje
s interpersonalnim stresom. lako se i u drugim
poglavljiima ovoga priru¢nika bavimo emocionalnim
i socijalnim kompetencijoma stavljajuci naglasak na
razli¢ite stvari (npr. mentalno zdravlje i sl.), u ovom ih
poglavlju detaljnije obradujemo.

Afekti

U svakodnevnom govoru ¢esto cujemo kako je net-
ko napravio nesto ,u afektu”. Pri tome se obicno
hoce reci da je ta osoba bila pod utjecajem snaz-
nih emocija koje nije mogla kontrolirati te napravi-

Okvir 1. Afektivni fenomeni i njihovo trajanje

Afektivna stanja

Emocije

Ana Kurtovi¢, Valerija Krizanié

la uslijed toga nesto sto je mozda kasnije i pozalila.
No za razliku od laickog poimanja toga pojma, u
znanstvenom i strucnom zargonu taj pojam obu-
hvaca veci raspon dozivljaja i, zapravo, vise feno-
mena. Opcenito bi se moglo re¢i — afekti su svi oni
dozivljaiji ili iskustva osobe koji sadrzavaju kvalitetu
odredene ugode ili neugode i odnose se na to kako
se osjecamo. Medu njima mozemo razlikovati afek-
tivne osobine i razlicita afektivna stanja. Afektivne
osobine su trajnije, a odnose se na osjecaje koje je
osoba sklona dozivljavati Cesto i u razlicitim tipovi-
ma situacija (primjerice, za neku osobu moze biti
tipicno da se lako zainteresira za nesto s kojim god
sadrzajima dode u susret; netko drugi lako ,plane”
u raznim situacijoma, tj. ¢es¢e nego drugi naginje
osjecaju ljutnje i sl.). Afektivna stanja su promje-
njivijo, ona se odnose na to kako se osoba osjeca
u nekom trenutku ili razdoblju (tu se najcesce misli
na emocije i raspolozenja koja prozivljavamo). Okvir
1 ilustrira tipicni raspon trajanja nekoliko afektivnih
fenomena, a potom slijede pojasnjenja osnovnih
pojmova kojima ¢emo se pozabaviti.

Emocija je intenzivnije afektivno stanje koje se ak-
tivira u situacijoma od nekakve osobne vaznosti za
pojedinu osobu. Uglavnom se moze odrediti jasan

Afektivne osobine

Raspolozenja

Sentimenti

sekunde  minute sati dani

tjiedni

mjeseci godine cijeli Zivot
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uzrok, kao i trenutak njezina nastanka i ona je uvijek
usmjerena prema odredenom objektu (npr. zain-
teresiranost za odredenu knjigu, ponos zbog nekog
postignuéa i sl.). U pravilu emocija traje dosta krat-
ko. Moze, primjerice, trajati nekoliko sekundi ili minu-
ta — kao kada se prepadnemo Cuvsi upozoravajucu
trubu auta koji nismo primijetili, a kada vozilo prode
i nista se osim trube nije dogodilo, osjecaj preplase-
nosti (zajedno s ubrzanim lupanjem srca) prode za
¢as. Ponekad emocija traje i nekoliko sati, ali uglav-
nom kada se vraéamo iznova i iznova na odredene
misli koje su emociju i pokrenule (npr. ljutnja usli-
jed ponavljanog ,premotavanja” razmirice koja se
dogodila tijekom grupnog rada ranije te vracanja
na misli o tome §to ta razmirica znadi). lako ih ljudi
Cesto proglasavaju ,iracionalnima” i kao nesto sto
treba zanemariti u odnosu na razum, one su nei-
zbjezne, a imaju i odredenu funkciju. Vazno je razu-
mijeti kako se one javljaju kada god nam je nesto
osobno vazno (vise o tome u drugome dijelu ovoga
poglavlja). Osim toga, emocije su i tesko zanemari-
ve jer zaokupljaju nasu svijest i daju vrlo snazan po-
riv prema odredenoj vrsti ponasanja (vise o tome u
Tablici 1).

Raspolozenje je nesto trajnije afektivno stanje
(moze trajati nekoliko sati, dana, tjedana pa ¢ak
i mjeseci). Uglavnom manjeg intenziteta u uspo-
redbi s emocijoma pa nam cesto i nije u fokusu
paznje. Ipak, cijelo vrijeme u budnom stanju ne-
kako smo raspolozeni, a nase raspolozenje prozi-
mMa i snazno usmjerava nase misli i druge psihicke
procese (,sveprozimajuce”) (vise o tome kasnije u
ovome poglavlju). Cesto mu se ne moze odrediti
jasan uzrok ni nuzno trenutak nastanka (ono se
mozZe razvijati postupno i odraz je vise cimbenika).
Mogli bismo reci kako je to ,difuzno” afektivno sta-
nje jer Cesto nije usmjereno prema nekom poseb-
nom objektu ili je pak usmjereno prema viSe obje-
kata istovremeno (npr. razdrazljivo raspolozenje
koje nije usmjereno ni prema kome posebnom ili
nam u tom raspolozenju svi na koje naidemo ,idu
na zivce”).

Sentiment je pak pojam koji se odnosi na ustaljenu
emocionalnu reakciju osobe pri susretu ili uz po-
misao na odredeni objekt/pojavu/osobu i sl. (npr.
omiljeni nastavnik uz kojeg se ucenik uvijek osjeca
prihva¢eno, najdraza knjiga koja osobu razveseli
svaki puta kada ju ¢ita) — u skoli, primjerice, zelimo
da ucenici osjecaju entuzijozam prema otkrivanju,
uceniju i stvaranju, postovanje jedni prema drugima
isl.

Osjeéaj je pak subjektivni dozivljaj koji je dostupan
svijesti osobe, stoga se moze imenovati i verbali-
zirati i drugima. Osjecaj je zajedniCka komponenta
svih navedenih afektivnih stanja. Drugim rijecima,
osjecaj moze biti dio emocije koju osoba upravo
prozivijava ili svjesni dio raspolozenja u kojem se
osoba nalazi i sl. (npr. osje¢aj tuge — nekada pro-
izlazi iz emocionalne reakcije na dogadaj koji do-
zivljavamo kao gubitak neCega nama vaznoga, d
nekada iz opCeg snizenog raspolozenja kojemu ne
znamo uvijek uzrok).

Zasto je vazno razgovarati o osje¢ajima
(i u 8kolskom okruzeniju)?

Opcenito receno, kako se osjeCamo u nekom perio-

du odreduje jedan dio kvalitete nasega zivota. A ako

osjeCaje krenemo razmatrati malo detaljnije, mogli
bismo kao najvaznije izdvoijiti sljedece:

+ (Ne)ugoda svojstvena nekom osjecaju signa-
lizira je li situacija za osobu (ne)zadovoljava-
juéa

* Usmijeravaju osobu prema odredenoj vrsti, tj.
kvaliteti procesa misljenja i percepcije

- Smjestaju osobu u stanje veée[/manje spre-
mnosti za neke tipove ponasanja.
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Okvir 2. Za razmisljanje (za nastavnike i uéenike)

a) Mozete li se sjetiti nekih trenutaka kada ste prozivljavali neke neugodne osjecaje?

Navedite nekoliko primjera neugodnih osjecaja:

Odaberite jedan osjecaj sa svog popisa i razmislite — §to je tada za Vas bilo nepovoljno/nezadovo-

ljavajuée (a povezano s tim osje¢ajem)?

Kakve su Vam se misli tada javljale? (npr. optimistiéne ili pesimisticne)?

Sto biste tada najradije bili radili, dok ste se tako osjecali?

b) A mozete li se sjetiti nekih trenutaka kada ste dozivljavali neke ugodne osjecaje?

Navedite i nekoliko primjera ugodnih osjecaja:

Odaberite jedan osje¢aj s ovoga popisa i razmislite — §to je tada za Vas bilo povoljino/zadovoljava-

juce (a povezano s tim osje¢ajem)?

Kakve su Vam se misli tada javljale? (npr. optimistiéne ili pesimisticne)?

Sto biste tada najradije bili radili, dok ste se tako osjecali?

Ponekad je korisno mocCi razaznati iz kojeg afektiv-
nog stanja osobe trenutacno proizlazi neki njezin
osjecaj jer nad emocijama imamo odredenu mo-
gucnost kontrole, a kod raspolozenja trebamo pre-

Vjezbal.

Ovajje osjecajdio...

poznati da je ono ponekad nepredvidivo i nejasnih
uzroka. Stoga, ovisno o tome proizlazi li odredeni tre-
nutacni osjecaj iz emocije ili raspolozenja, potrebno
je uposliti ponesto drukcije strategije regulacije.

ProcCitajte kratki opis situacije te probajte prepoznati proizlazi li navedeni osjeCaj u opisanom kontekstu iz

emocije (E), raspolozenja (R) ili sentimenta (S) te zaokruzite tocan odgovor.

1) Danas sam se ,ustao na ljevu nogu”

2) Bas sam razo¢arana zbog te trojke iz lektire! .........

3) Uvijek najvise volim prakti¢ne zadatke

R

.............................. E

4) Cekaj da ¢ujem, ova tema djeluje mi bas zanimljivol ...

5) Ovih mi se dana ¢&inis prilicno dobre volje

A ponekad ve¢ sama informacija kako se netko
osjeca moze biti dovoljna da steknemo dojam o
tome za kakve je aktivnosti osoba u takvom afektiv-
nom stanju spremna, ali i za kakvo kognitivho funk-
cioniranje u takvom stanju ima najvise kapaciteta
(vise o tome u tekstu koji slijedi te pod naslovom
,Raspolozenje”).

Konkretnije, ,razum” i osjec€aiji nisu dva stanja na-
Seg uma koja su u nekakvoj suprotnosti, oni su tu
istovremeno. Ipak, vazno je znati da smo u razlicitim
afektivnim stanjima privremeno skloniji ponesto ra-
zli€itim nacinima kognitivhog funkcioniranja. S jed-
ne strane, kada proZivljavamo neugodne osjecaje
(bilo da proizlaze iz emocija ili raspolozenja), njiho-
ve nuspojave, tj. u¢inci na kognitivhe procese idu u
ovome smjeru:
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- fokus je paznje suzen na neposredne zahtjeve
situacije

« prosudbe postaju pojednostavljene, a mislienje
prototipnije

- percepcija je detaljnija (metaforicki — ,od drve-
ta ne vidi sumu®)

+ U pamcenju su nam dostupnije negativne in-
formacije

- fiziologke promjene (bar kada je rije¢ o neugod-
nim aktivirajuéim emocijama) cesto ukljucuju
ubrzani puls i plice disanje, oslobadanje ,hor-
mona stresa’, napetost u Misicima i sl.

Takva stanja Cesto zahtijevaju neki oblik samoregu-
lacije koja predstavlja zahtjeve za osobne resurse
osobe, a i kako se C€ini, zna biti podlozna ,zamoru”
nakon nekog vremena.

Okvir 3. Za razmisljanje (za nastavnike)

+  Mozete li kod svojih ucenika primijetiti kada
prozivljavaju neugodne osjecaje?
Koje najcesce i po cemu to obicno prepo-
znajete?
Jeste li u takvim slucajevima zapazali kako
se njihovo afektivho stanje odrazava i na
njihove kognitivne procese (poput onih
prethodno navedenih)? Sto npr.?

Imate i ideje (ili dosadasnja iskustva) na
koje nacine mozete ucenicima pomoci da
ovladaju svojim neugodnim osjecajima?

S druge strane, kada prozivljavamo ugodne osje-

éaje (bilo da proizlaze iz emocija ili raspolozenja),

njihove nuspojave, tj. ucinci na kognitivhe procese

idu u drugome smijeru:

- fokus je paznje Siri i lakSe prebacujemo paznju
na razlicita podrucja

« otvoreniji smo novim informacijama te prosu-
dujemo na integrativniji nacin

.+ percepcija je na globalnijoj razini (lakse se sa-
gledava cjelovita slika u odnosu na detalje)

- milienje je divergentnije (padaju nam lakse na
pamet nove moguénosti), fleksibilnije (lakse se
prilagodava)

+ U pamcenju su nam dostupnije pozitivhe infor-
macije

- fizioloske promjene brze se vra¢aju ,na norma-
lu”, tj. dobro raspolozenje ubrzava fizioloski opo-
ravak od neugodnih emocija

« ubrzava se oporavak osobnih resursa potreb-
nih za samoregulaciju.

Okvir 4. Za razmisljanje (za nastavnike)

+ Kada Vam je sve vazno da ucenici mogu
kognitivno funkcionirati na te nacine?
Primjecujete li ikada da ucenici lakse funk-
cioniraju na taj nacin kada se osjecaju do-
bro? Mozete li se sjetiti nekog konkretnijeg
primjera?

Imate li ideje (ili iz dosadasnjeg iskustva) na
koje nacine mozete ucenicima u skoli po-

moci da se dobro osjecaju?

Sto je osoba ,emocionalno kompetentnija’, moci
Ce prepoznati vise specificnih nijansi ugodnih i neu-
godnih osjeCaja kod sebe i drugih i te e specificne
osjecaje znati i imenovati, dakle rijec¢ima prenijeti
drugima kako se to¢no osjeca ili provjeriti s dru-
gom osobom prepoznaje li tocno kako se sugovor-
nik osjeca. Ta vrsta znanja o emocijama stjeCe se
kroz ,socijalizaciju emocija”, tj. kroz sve one situacije
tijekom razvoja djeteta ili mlade osobe kada rodi-
telj ili nastavnik (ili druga osoba) razgovara s njima
o0 emociji koju kod njih uoCava, o uzrocima takvih
osjeCaja i mogucim sklonostima prema ponasanju
uslijed takvih osjecaja, kao i moguéim nacinima nji-
hove regulacije na osobno i interpersonalno povo-
ljan nacin. No ¢ak i prije ucenja o nijansama medu
afektivnim stanjima, djecu i mlade moze se pouciti
kako prepoznati u kojoj se okvirno zoni trenutacno
nalaze njinovi (ili tudi) osje¢aji, ako ih opisujemo s
pomocu stupnja ugode/neugode i pobudenosti.
U razli¢itim zonama, okvirno skiciranima na Slici 1,
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imamo drukcije misli, razliCitu razinu energije i spre- drukgija samoregulacija (no vise o tome pod naslo-
mnosti na priblizavanje/izbjegavanie te je potrebna vom ,Raspolozenje”).

Visoka pobudenost

oifese l{/jerje
Zarnteresiranost
_ ]
veselost

Neugodno -- - - - - ————-———q4—-——————~—~——~——~—— Ugodno

e ===

Niska pobudenost

Slika 1. llustrativni prikaz razlicitih zona raspoloZenja, dimenzija koje ih odreduju prema tzv.
kruznom modelu afekta (Russell, 1980) te nekoliko primjera afektivnih stanja u pojedinoj zoni

Vjezba 2.
Prepoznavanje zone afektivnog stanja (za nastavnike i ucenike)
2 a) Kako se danas osjeéate?

Gdje biste na ovoj slici smjestili svoje trenutacno raspolozenje?

razina pobudenosti, energije

U koju zonu (boja)? A kada biste ga oznagili s pomoéu ,X* u nekoj kuéici?

ne / ugoda

2 b) Kako se druga osoba osjeéa?
Mozete li prepoznati zonu raspolozenja druge osobe na temelju izraza lica i drzanja tijela ?

Npr. na svakoj pojedinoj slici:

A na temelju nacina na koji osoba govori? Kako?

Pokusajte naslov ove vjezbe izgovoriti 4 puta, ali svaki puta kao da ste u drugoj zoni raspoloZzenja. Ovu
vjeZbu moZete raditi u paru — tada druga osoba pogada u kojoj je zoni lik koji oponasate. Ako se u ko-
jem slucaju ne slazZete, korisno e biti da raspravite uslijed cega imate drukéije dojmove.
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Emocije

Sazeto receno, emocija je subjektivni, bioloski, soci-
jalni i svrhoviti fenomen koji uskladuje reakcije oso-
be na za nju vazan zivotni dogadaj. Emocija, dakle,
ima viSe aspekata: osjecaj, tjelesnu pobudenost,
ekspresiju (izrazi lica, drzanje tijela, ton glasa, brzina
govora i sl.) te odredenu funkciju. lako se emocije

Cesto smatraju nec¢im iracionalnim, zapravo se radi

o slozenim mehanizmima koje vrijedi bolje razumieti

kako bismo ih mogli bolje regulirati i/ili koristiti. One:

* Signaliziraju odredenu vaznost neke situacije
za pojedinu osobu ifili da nesto moramo podu-
zeti u nekoj trenutacnoj situaciji.

+  Upucuju na specifiéno osobno znaéenje poje-
dine situacije za odredenu osobu u nekom tre-
nu, stoga npr. mogu posluziti kao vrijedan vodic,
tj. poruciti da u nekoj situaciji za pojedinu osobu
nesto nije u redu ili da osoba u nekoj drugoj si-
tuaciji naslucuije vrijednu priliku itd. (vise primje-
ra navedeno je na slikama 21 3).

+ Daju snazan poriv prema odredenom po-
nasanju (drukéije nas emocije dovode u sta-
nje spremnosti na drukgije tipove ponasanja)
- stoga nam mogu omoguciti da napravimo
neke vazne promjene u zZivotu. Pored toga, razu-
mijevanje odnosa emocija i ponasanja vazno je
i u kontekstu obrazovanja i meduljudskih odno-

Okvir 5. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

Ista situacija - razli¢ite emocije

Mozete li se sjetiti ili zamisliti neki primjer u ko-
jem:

a) U naizgled jednakoj situaciji dvije osobe dozi-

ve potpuno razlicite emocije

b) Ista osoba nade se u naizgled jednakoj situa-
ciji u razlicitim razdobljima u zivotu i ta dva puta
dozivi potpuno razliCite emocije?

Sto je, prema Vasem misljenju, uzrok tih razlika u
prvom, a Sto u drugom primjeru?

sa jer mogu pomagati ili ometati neke Zeljene
ishode (npr. ponasanije tijekom ispitne situacije,
suradnju s nastavnikom i drugim ucenicima i
sl.).

- Iskustva univerzalnih (osnovnih) emocija mogu
biti podloga za empatiju, a zajedno sa slozeni-
jim emocijama mogu potpomoci oblikovanije
veza s drugim ljudima.

Za bolje razumijevanje emocija i toga kako one
funkcioniraju, smisleno je poceti od pitanja: Sto ih
uzrokuje? U potrazi za odgovorima, razmislite za po-
Cetak o temama predlozenima u Okviru 5.

Uzroci emocija

Vet je spomenuto kako se emocije javljaju kao reak-
cije na zivotne dogadaje koji su po ne¢emu za nas
osobno vazni (npr. za ucenika — ispit u $koli, poziv
prijatelja na druzenje, pohvala roditelja za neko ob-
zirno ponasanije ili npr. za nastavnika — napredova-
nje ili postignuce njegovih u¢enika, razgovor s rodi-
teliem ucenika o problemu koji se pojavio i sl.). Ipak,
dogadaj sam po sebi ne moze aktivirati emociju
- ona nastaje tek uslijed nase osobne procjene
tog dogadaja. Nastanak emocije mozemo gledati
kao proces: u susretu s nekom zivotnom situacijom/
dogadajem, odvija se prvo takozvana primarna
procjena — je li ovaj dogadaj vazan za moju do-
brobit? Je li taj dogadaj za mene potencijalino ko-
ristan? Potencijalno Stetan? Potencijalno prijeteci?
Ako procijenimo da nije, emocija se neCe pojaviti.
Ako pak procijenimo da jest (bilo §to od navede-
nog), pojacat ¢e se aktivnost autonomnog zivéa-
nog sustava u nasem tijelu, Sto e stvoriti odredeni
impuls za ponasanje priblizavanja (potencijalnoj
koristi) ili izbjegavanja (potencijalne prijetnje ili ste-
te). Paralelno s tjelesnim promjenama, dolazi i do
svjesnog osjecaja emocije npr. zainteresiranosti (za
ono §to je potencijalno korisno), ljutnje (na nekoga
tko nam je uputio neku osobnu uvredu), straha (od
ne¢ega §to moguce prijeti nasoj sigurnosti — poput
npr. potresa ili od neCega sto prijeti nekom osobno
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vaznom cilju poput uspjesnog zavrsavanja razreda
— npr. slaba ocjena iz vaznog predmeta pred kraj
godine) i sl. Potom se odvija i takozvana sekundar-
na procjena situacije: mogu li se uspjesSno nositi s
tom potencijalnom prijetnjom, Stetom ili koristi? Ako
se uspijevamo dobro nositi sa situacijom, hiperak-
tivnost se autonomnog ZivEanog sustava u nasem
tijelu smanjuje i emocionalna reakcija, vecinom,
prestaje, a ako se pak ne mozemo uspjesSno nositi
sa situacijom, hiperaktivhost se autonomnog zivea-
nog sustava nastavlja, a takvo stanje dozivijavamo
kao stres.

Pri svemu tome, procjene se ne moraju uopce od-
vijati na namjernoj, tj. sviesnoj razini, ve¢ se uglav-
nom odvijaju automatski. No poznajemo li dobro te
procese nastanka emocija, mozemo ih u odredenoj
mjeri mijenjati namjernom promjenom procjene, tj.
osobne interpretacije situacije.

Iz opisanog procesa proizlazi sliedece: Zelimo lisma-
njiti vlastiti dozivljaj stresaili u tome pomoci nekome
drugome (npr. nastavnik u¢eniku za kojeg smo uo-
gili da je pod znatnim stresom), korisno je osvijestiti
Sto sve moze pomoci u uspjeSnom nosenju s Mo-
gucom prijetnjom ili stetom vezanom za spornu si-
tuaciju. Mozda osoba vec¢ ima potrebne resurse za
to, ali ih nije aktivirala (npr. potrebno je primijeniti
neke vjestine riesavanja problema), mozda ih nije
osvijestila pa onda i upotrijebila u toj situaciji (npr.
neke svoje snage karaktera), a mozda neke resurse
tek treba izgraditi (npr. naugiti nesto novo, potrebno
za tu situaciju) ili ih na neki drugi nacin pribaviti (npr.
pitati nekoga za pomo¢). Kada se promijeni mo-
guénost osobe da se nosi sa situacijom, promijenit
¢e se i sekundarna procjena te posljedicno smanijiti
i njezin dozivljaj stresa (kasnije u poglavlju detaljnije
se bavimo osnazivanjem nastavnika i u¢enika u no-
genju sa stresom).

lpak, pokusamo li mijenjati necije emocije pokusajem
promjene primarne procjene situacije (je li dogadaj
za nekoga osobno vazan i Sto taj dogadaj za tu oso-
bu znadi), vazno je pripaziti da svojim nastojanjem
ne posaljemo sugovorniku krivu poruku poput — ,tvo-
je je glediste krivo” ili ,ne bi se trebao tako osjecati”.

Naposljetku, to bismo tvrdili iz vlastite perspektive, a
druga osoba moze imati potpuno druk&iju pozicijy,
drukcije ciljeve, vrijednosti, potrebe i sl. Samim time,
naizgled ista situacija imat ¢e potpuno druk&ije zna-
¢enje za dvije razliCite osobe i one ¢e zbog toga do-
Zivjeti bitno drukcije emocije. | to je vazno uvijek imati
u vidu. Svatko ima pravo na svoje osjecaje (vise o
komunikaciji kojom uvazavamo i postujemo osjeCaje
drugih u dijelu o socijalnim vjestinama).

Kod tih tema moze se postaviti pitanje je li zadatak
nastavnika baviti se, pored ostaloga, i osjecajima.
Nije li dovoljno da nastavnik bude kompetentan u
svome podrucju, da zna djelotvorno poucavati, da
je pravedan i ima dobar suradnicki odnos s u¢eni-
cima? Prema svemu Sto vidimo u danasnjoj skoli,
sve je jasnije da su i afektivni doZivljaji u¢enika po-
djednako relevantna tema kojom se vazno baviti
na prikladan nacin. Vise je razloga za to. Prije sve-
ga, da bi nastavnik mogao poucavati, potrebno
je da ucenici budu emocionalno spremni slusati i
uciti. Uznemiren se ucenik ne moze usredotociti te
zasigurno u takvom afektivnom stanju tesko usva-
ja novo gradivo (u fokusu su misli oko onoga &to je
izazvalo emociju). Stoga, ,ako im zelimo osloboditi
mozak za razmisljanje i ucenje, moramo postovati
njihove osje¢aje” (Faber i Mazlish, 1995/2000; str. 26).

No osim toga, ,kao nastavnicima nije nam cilj samo
prenijeti Cinjenice i informacije.. Ako zelimo poslati
u svijet mlade ljude koji postuju sebe i druge, mo-
ramo poceti od toga sto ¢emo postovati njih. A to
ne mozemo uciniti ako ne pokazemo postovanje za
njihove osjec¢aje” (Faber i Mazlish, 1995/2000; str. 32).

Da bismo bolje razumijeli emocije druge osobe (pa
nekada i viastite), moze nam pomodi tzv. kognitiv-
ni pristup emocijama. Prema tome gledistu, svaka
pojedina emocija nastaje uslijed specificno drukcije
kombinacije osobnih procjena neke situacije (Slika
2). Te poveznice izmedu emocije i pripadajuce kom-
pleksne procjene mogu biti korisne jer prepoznajuci
neku emocionalnu reakciju mozemo paralelno ,iS¢i-
tati” kakvo osobno znacenje ta situacija ima za tu
drugu osobu (to ¢e se mozda potpuno razlikovati od
onoga $to bi znacila npr. nama samima).



SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

Slozene procjene dogadaja i vezane emocije

Emocija koja proizlazi iz

Primarna procjena Kompleksna procjena dogadaja
takve procjene situacije

dogadaja
/| VRSTA DOBITI
DOBIT Napredovanje prema cilju > Sreca

Preuzimanje zasluge za postignuce - Ponos
Vijerovanje da je moguce ostvariti Zeljeni ishod - Nada
- Ljubav

Zeljetiili osjecati naklonost

Zivotni Cijeniti neciji altruisticni dar > Zahvalnost
R - "

B STETA VRSTA STETE
Biti pogoden osobnom uvredom = Ljutnja
Prekrsiti meralni imperativ - Osjecaj krivnje
Dofivjeti nepovratni gubitak > Tuga
Suodavanje s neprihvatljivim, neugodnim objektom ili idejom - Gadenje

PRBETRI \»’ VRSTA PRUETNIE

Suofavanje s neizvjesnom, neodredenom prijetnjom - Tjeskoba
Suocavanje s neposrednom, velikom opasnoicu -2 Strah

Nekoliko primjera Zamijeranje suparniku za gubitak neije naklonosti - Ljubomora

Slika 2. Okvir sloZenih procjena o vrsti dobitj, Stete ili prijetnje prema Lazarusu (1991)

Dio emocionalnih reakcija nastaje i kao odraz atribucija osobe. Atribucije su nacini na koje objasnjavamo
uzroke ishoda neke prosle zivotne situacije poput uspjeha na ispitu, opomene od strane nastavnika, nesmo-
trenog komentara od strane kolege (kako mi tumacimo - zbog ¢ega je do toga doslo). Ovisno o specific-
nom osobnom tumacenju uzroka, doci ¢e do druk&ije emocije.

Kako nase atribucije usmjeravaju emocionalne reakcije

|-|:> nacin na koji objasnjavamo uzroke ishoda odredene prosle Zivotne situacije
Primarna procjena ishoda

- Sekundarna jena ishoda
SRECA et
ks PONOS Ako taj ishod pripisujemo nekom unutrasnjem uzroku
procijenimo ZAHVALNOST Ako taj ishod pripisujemo nekom vanjskom uzroku
ishod kao - Ty ?
li NADA Ako taj ishod pripisujemo nekom stabilnom uzroku
Ishod EeN—.
TUGA ili UUTNJA Ako taj ishod pripisujemo nekom vanjskom, kontrolabilnom uzroku
FRUSTRACLA (SA)ZAUJENJE Ako ishod pripisujemo vanjskom, nekontrolabilnom uzroku
ﬁk", KRIVNJA Ako taj ishod pripisujemo unutrasnjem, kontrolabilnom uzroku
procijenimo
ishod kao SRAM Ako taj ishod pripisujemo nekom unutradnjem, nekontrolabilnom uzroku
nepovoljan

Slika 3. Atribucijska teorija emocija (Wiener, 1985)
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S pomocu tih saznanja lakSe je razumijeti, pa onda
i pokazati uvazavanje za tude osjeCaje, tj. razumije-
vanje kako oni mogu nastati.

Donose li emocije vise smetniji ili koristi?

Svatko tko je ikada dozivio neku snaznu emociju i
zbog nje se tesko fokusirao kada je to bilo potrebno
ili se tesko suzdrzavao od nekog ponasanja koje ne
bi bilo prihvatljivo, vjerojatno si je nekada postavio
to pitanje ili ima stav o tome.

Okvir 6. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

Jeste li ikada imali dojom da su emocije iracio-
nalna stvar i da samo smetaju?

Ako da, kada Vam se tako Cinilo, uslijed cega?

Ako ne, takoder detaljnije obrazlozite svoje sta-
jaliste.

Emocije su tesko zanemariv dio nasih dozivljaja jer,
kada se aktiviraju, snazno zaokupljaju nasu svijest u
odnosu na sve druge vanjske i unutarnje informaci-
je i moguce motive. Zasto je to tako?

Opc€enite funkcije emocija

Smatra se da emocije, i one ugodne i neugodne,
imaju vise vaznih funkcija.

1. Sluze kao signali o:

+  Trenutacnhom odnosu osobe i situacije

«  Dogadajima koji su relevantni za dobrobit oso-
be, tj. dogadajima na koje je osoba trenutacno
ponasajno ili kognitivho usmjerena

«  Situacijskim okolnostima koje zahtijevaju nasu
reakciju ili prestanak reagiranja

« Informiraju nas o nasem polozaju u odnosu na
ostvarenje nekog naseg cilja (npr. poloziti ispit,
zaposliti se) ili drugog motiva (npr. ostvariti pri-

hvacanje okoline, ponasati se u skladu s nekom
osobno vaznom zivotnom vrijedno$éu i sl.), tj.
daju nam informacije o razlici izmedu trenu-
tacnog i ciljnog, krajnjeg stanja koje nastojimo
ostvariti

+ Informiraju nas o tome kakvo bi znacenje tre-
nutacna situacija mogla imati za nas (dobitak/
gubitak/prijetnju/stetu...).

2. Daju vrlo snazan poriv prema odredenoj vrsti po-
nasanja.

Evolucijsko glediste naglasava da su funkcije emo-
cija tijekom duge povijesti ljudske vrste bile vezane
za prezivljavanje, stvaranje potomstva te brigu za
potomstvo, sto je omogucavalo produZetak vrste. U
tom svjetlu, emocije su bile korisne kao snazni po-
kretagi ponasanja (koja su predstavijala neka tipic-
no ucinkovita rjeSenja u nekim bitnim okolnostima
i situacijama). Neki su primjeri prikazani u Tablici 1.
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Tablica 1. Evolucijsko objasnjenje funkcije nekoliko osnovnih emocija

Podrazajna situacija Osjecaj

ponasanje

Prototipno (tipi¢no)

Tipican efekt navedenog tipicnog ponasanja
- pretpostavljena adaptivna funkcija ove

Prijetnja Strah Bijeg

emocije, tj. ovoga psiholoskog mehanizma
Sigurnost, zastita

Prepreka Ljutnja Napad

Unistavanje prepreke

Dobitak vrijednog objekta | Radost

Zadrzavanje ili ponavljanje
radnje koja je do toga dovela

Zadobivanje resursa

Gubitak vrijednog objekta | Tuga Plakanje

Povratak izgubljenog objekta

Clan grupe Prihvacanje |Njegovanje

Uzajomna podrska

Objekt percipiran kao
odvratan (moguéi otrov)

Gadenje Povracanje, odmicanje

Otklanjanije ili izbjegavanje potencijalne
ugroze zdravlju (npr. izbacivanje otrova)

Novi teritorij Ocekivanje

~mapiranje”

Proucavanje, oznacavanje,

Upoznavanje teritorija

Neocekivani dogadaj lznenadenje | Zaustavljanje

Dobivanje vremena za orijentaciju

Medutim, to su u pravilu bila prilicno djelotvorna rje-
Senja za situacije koje su bile tipiCne za nacin zivota
u pradavnoj proslosti (npr. neposredna fizicka prijet-
nja), dok su u danasnjem Zivotu suvremenog covje-
ka situacije sve slojevitije, mnoge su puno suptilnije i
prijetnje Cesto apstraktnog tipa. Popratni je pak do-
Zivljaj emocije ostao snazan kao da jos uvijek Cini ra-
zliku izmedu opstanka i pogibije. Zbog toga je danas
iznimno vazno razumijeti kako funkcioniraju mehaniz-
mi emocija jer je neophodno u skladu s time razvijo-
ti vjestine regulacije emocija koje ¢e biti prikladnije
danasnjem zivotnom kontekstu. Osim toga, emocio-
nalno kompetentnije osobe ¢esce koriste saznanja o
funkcijoma i u¢incima emocija i namjerno, u Zeljene
svrhe. Primjerice da bi se pokrenulo zeljeno ponasa-
nje, pobudujemo ciljano emocije koje ¢e nam dati
dodatnu energiju, fokus i poriv prema ponasanju
(npr. zainteresiranost, nada u to da je uspjeh mogug,
entuzijozam, odlucnost i sl.). Pored tih op¢ih funkcija
emocija, u sliedecem odlomku usmjeravamo se ne-
Sto detaljnije na njihove socijalne funkcije, odnosno
njihovu ulogu u Meduljudskim odnosima.

Socijalne funkcije emocija

1. Prenose (komuniciraju) nase osje¢aje drugima

Ekspresija je sastavni dio emocionalne reakcije.
Cak i kada Zelimo sakriti neku emocijy, izraz lica,

bar na vrlo kratko, automatski ju otkriva (tzv. mi-
kroekspresije).

Utjecu na nacin na koji drugi s nama stupaju u
interakciju

Nakon §to kod drugoga prepoznaju izraz odrede-
ne emocije, ljudi se po tome dodatno orijentiraju
kako se ponasati tom prilikom prema toj osobi
(primjerice, ako je netko uplakan, pristupa mu se
s posebnom paznjom i nudi pomoc¢; ako netko
pokazuje ljutnju, uglavnom obratimo dodatnu
paznju da nedim ne pogorsamo situaciju i sl.).

Pozivaju na socijalnu interakciju i olaksavaju je
lzrazi emocija poput radosti sto smo nekoga
sreli, ljubazan osmijeh upucen drugoj osobi i
sl. — sve su to signali koji porucuju drugima da
nam se opusteno mogu obratiti, pridruziti, upu-
stiti u razgovorii sl.

Stvaraju, odrzavaju i razrieSavaju socijalne od-
nose

S jedne strane, emocije poput zainteresiranosti
za drugu osobu, haklonosti, svidanja i sl. motivi-
raju nas da s nekim sklopimo novo prijateljstvo,
suradnju, romanti¢ni odnos i sl. S druge strane,
odnosi koji nisu zadovoljavajuci Cesto Ce biti
prekinuti tek uslijed pojave neke snazne emo-
cije poput ljutnje, prijezira i sl.
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Vjezba 3.

Prednostii nedostaci razlig¢itih emocija (za nastavnike i uéenike)

PokuSajte rjieSavati ovaj zadatak redak po redak.

1) Prisjetite se neke situacije u kojoj ste osjetili emociju navedenu u prvom stupcu.

2) Potom razmislite $to biste izdvojili kao pozitivnu stranu te emocije (npr. §to Vam je omoguéila, na §to

Vas je navela..) i to napisite u prazan prostor u drugom stupcu.

3) Konagno, ono §to smatrate negativhom stranom te emocije napisite u prazan prostor u trecem
stupcu. Pokusajte navesti obje strane za sve navedene emocije te one kojih se sami dosjetite.

Emocija:
Emocfie: |
Zahvalnost

(dopisite sami i neku
esto doZivijavate)

Kao Sto ste iz prethodne vjeibe vjerojatno uocili,
stvari s emocijoma nisu ,crno-bijele”. S jedne stro-
ne, emocije poput straha, ljutnje, tuge i sl. nisu nuzno
same po sebi lose. Stovise, mogu nam biti vrlo ko~
risne ako uspijemo prepoznati sto nam signaliziraju
te naci konstruktivno rjeSenje situacije na koju nam
ukazuju (npr. strah od ispita moze nas motivirati da
ranije i posvecenije pocnemo uciti). S druge stra-
ne, Ni emocije poput zainteresiranosti, nade, radosti
nisu uvijek i samo povoljne, ponekad imaju i svoje
rizike (npr. odvraéanje paznje od nekih manje inte-
resantnih, a obaveznih zadaca, nerealni optimizam,
razo¢aranje i sl.). Stoga bi bilo vazno posvetiti pa-
Znju i tome kako emocije nazivamo u nasem sva-
kodnevnom govoru — koliko ¢esto jedne nazivamo
negativnim emocijoma, a druge pozitivnima? Ako
ste uzeli dovoljno vremena da provedete temelji-
to Vjezbu 3, dobili ste vjerojatno ideju zasto ti na-
zivi ne odrazavaju dobro cijelu sliku svake emocije.
Osim togaq, rijeci €ine razliku u nasem odnosu pre-
ma emocijama (a isto tako i u odnosu nasih uce-

Pozitivha strana te emocije

Negativna strana te emocije -

nika prema emocijama koje i sami prozivljavaju).
Oznacimo li neke od emocija kao negativne, javlja
se (ne nuzno svjesno) veci otpor prema njima i teze
¢emo ih prihvatiti kada ih dozivimo. Nemoguénost
da prihvatimo emociju pak znatno otezava njezinu
adekvatnu regulaciju. Stoga je puno nepristranije,
a i konstruktivnije, umjesto proglasavati emocije
»hegativnima” i ,,pozitivnima*”, jednostavno opi-
sati jednu njihovu stranu - one su za vecinu ljudi
definitivno ,neugodne” i ,,ugodne*, ali nikako same
po sebi nisu dobre ili loSe. Dobre ili loSe mogu biti
posljedice ponasanja u koja smo se upustili uslijed
toga Sto smo osjecali neku emociju. Stoga je kod
ovih tema iznimno vazna uloga nastavnika — po-
moci ucenicima da prihvate bilo koju emociju koju
prozivljavaju, ali i poucavati kako da, uz pojedinu
emociju odaberu konstruktivno umjesto destruktiv-
nog ponasanja (o c¢emu ¢e biti vise govora u dijelu
o socijalnim vjestinama).

Preuzimanje kontrole nad viastitim emocijama nije
lak zadatak. Odvijaju se brzo, intenzivhe su, snaz-
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no utjeCu na nas i pri tome Cesto osjeCamo snaz-
Nnu neugodu i Zelju da se to hitno promijeni. Pored
toga, Cesto ni ne zelimo pokazati svoje emocije jer
ne zelimo ,ispasti slabi’, ne znamo ho¢emo i do-
zZivjeti neodobravanje okoline i sl. Prije svega, tre-
ba se prisjetiti kako se emocije uvijek javljaju kada
se dotakne nesto nama osobno vazno. Dakle, one
nisu tu bez razloga. | koliko god nam se nekad Cini
drukcije, ne€e tu ostati ,zauvijek”, one su po prirodi
privremena stanja. No dok traju, vazno je da moze-
mo nad njima uspostaviti kontrolu te znati kako da
mi upravljamo nasim emocijama, a ne one nama
(pod izrazom ,kontrola” zapravo podrazumijevamo
regulaciju emocija — ¢esto promjenom ponasanja,
misli ili ekspresije). Ipak, prije bilo kakvih pokusaja
regulacije, za pocetak je iznimno vazno mozemo
li dopustiti sami sebi da osje¢amo to sto osjeca-
mo, bez dodatnih primisli poput ,Ne bih trebao
biti tuzan.” ili ,Sto ne valjao sam mnom kada se tako
osjeCam?”. Nastavnici u ovome mogu pomoci uc¢e-
nicima pokazujuci na vlastitim primjerima kako pri-
hvacaju svoje emocije te uvazavajuci emocije uce-
nika, o ¢emu Ce biti govora kasnije.

Nadalje, i sami mozemo pridonijeti laksoj samore-
gulaciji emocija, obrac¢amo li paznju na to kako se
izrazavamo kada komuniciramo vlastite emocije
drugima. Rijeci i ovdje Cine razliku. Odabirom izra-
za koji sto prikladnije opisuju kako emocija nastaje
(nasa osobna interpretacija, a ne vanjski dogadaj),
koji naglasavaju privremenost emocije i koji upucu-
ju na preuzimanje odgovornosti za vlastite emocije,
uvelike nam mogu pomoci da zadobijemo kontrolu
i nad dozivljajem te emocije.

Okvir7. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

S obzirom na gore navedeno, sto mislite, kako bi
bilo manje pravilno, a kako pravilnije izraziti svo-
ju emociju ljutnje?

a) Ljut sam

b) Osjecam se ljutito

¢) Razljutio si me
d) Razljutio sam se

e) Razljutilo me to $to

Raspolozenje

lako o tome nuzno ne razmisljamo, cijelo smo vri-
jeme u budnom stanju u nekakvom raspoloze-
nju. Ne moramo ga uvijek biti posebno svjesni jer
je ono uglavnom niskog intenziteta. Za razliku od
emocija koje svaka imaju jedinstveni uzrok (speci-
ficnu procjenu situacije koju ¢e osoba moci jasno
izdvoijiti, imenovati i precizirati kada i gdje se odvila),
raspoloZenje je redovito odraz viSestrukih unutar-
njih i vanjskih utjecaja. Drugim rije¢ima, u odno-
Su na emocije, raspolozenja mogu biti uzrokovana
znatno Sirim rasponom kognitivnih, okolinskih i bio-
loskih faktora. Nadalje, podrazaji koji izazivaju ras-
polozenja mogu biti dosta niskog intenziteta i od
male vaznosti za organizam pa na njih najcesce ni
ne obracamo paznju. Osim toga, ¢esto nije lako uo-

Citi poveznicu izmedu raspolozenja i njegova uzro-
ka jer raspolozenja traju duze (pa najéesée i onda
kada podrazaj koji ih je izazvao vise nije prisutan).

Raspolozenja izazivaju Cetiri grupe Cimbenika:

1) Afektivne crte i temperament - stabilne dispozi-
cije koje uspostavljaju uobicajenu razinu afektivhog
reagiranja neke osobe.

2) Vanjski éimbenici — kratkotrajne okolinske ili si-
tuacijske varijable koje mogu dovesti do promjena
u raspolozeniju:
a) Dogadaii i aktivnosti (npr. javni nastup, tjelo-
vjezba, odlazak na druzenje i sl.)
b) Razlicite supstance (npr. hrana i pice i sl.)
c) Fizikalni aspekti okoline (npr. temperatura,
vlaznost i ionizacija zraka, razina buke, guzve i sl.).
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es wo

3) Unutarnji éimbenici (npr. razina kortizola, hor-
monalne i enzimske promjene tijekom menstruacij-
skog ciklusa) i sociokulturalni ritmovi (npr. dnevni
i tjedni radni ritam).

4) Individualne razlike u varijabilnosti raspoloze-
nja — kod nekih su ljudi raspolozenja dosljedno vari-
jabilnija nego kod drugih.

Prva skupina ¢imbenika u osnovi je stabilnosti ras-
polozenja, a do varijacija raspolozenja dolazi uslijed
vanjskih ¢imbenika (nepravilne promjene), unutar-
njih ¢imbenika (odredene pravilnosti u promjena-
ma raspoloZenja) te varijabilnosti koja je svojstvena
pojedinoj osobi.

lzvori raspoloZenja mogu se svrstati u sliedecCe grupe:

1) Emocionalne reakcije, a raspolozenja se javlja-
ju nakon njih kao rezidualna stanja (npr. osoba se
rastuzi zbog necega Sto je dozivjela kao osobni ne-
uspjeh te jos neko vrijeme ostaje u slabijem, ali ta-
koder tuznom raspolozenju).

2) Inhibicija emocionalnih reakcija na dogada-
je koji su procijenjeni kao vazni za osobu u nekom
smislu (npr. osoba osjeti ljubomoru te suspregne
ekspresiju tog osjecaja, mozda i sam dozivljaj ljubo-
more, ali jos neko vrijleme ostane u donekle nevolj-
kom raspolozenju).

3) svakodnevni blagi pozitivni i negativni dogadaji
(npr. ljubazan pozdrav susjeda, guzva u prometu i

sl.).

4) Dosjeéanje proteklih i zamisljanje buducih
emocionalnih iskustava (npr. osoba se uporno u
mislima vra¢a na neku situaciju u kojoj se razljutila,
Sto narusava njezino raspolozenje, osjeca se irita-
bilnije no inace ili zamislja dugo ocekivani susret s
dragim prijateljem koji treba doputovati — osjeCa se
razdraganije no inace).

Funkcija raspoloZenja

Smatra se da raspolozenja takoder imaju neke vaz-

ne funkcije. Ona mogu signalizirati vise toga:

« sazetu informaciju o cjelokupnom stanju orga-
nizma

« trenutacne funkcionalne sposobnosti organiz-
ma

«  procjenu trenutacnih zivotnih okolnosti pojedin-
ca

« postojanje razlike izmedu neophodne i perci-
pirane razine resursa koji su osobi na raspo-
laganju za ostvarenje zahtjeva okoline (dobro
raspolozenje informira nas da su nasi resursi
zadovoljavajuéi s obzirom na zahtjeve okoline,
a loSe raspolozenje da nisu; resursi poput npr.
tielesno stanje, podrska drugih osoba, osjecaj
samoucinkovitosti (engl. self-efficacy))

+ vjerojatnost postizanja ugode ili dozivljaja boli
tijekom interakcije s okolinom.

Okvir 8. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

Mozete li svoje trenutacno raspolozenje poku-
Sati povezati s nekom od upravo navedenih
~poruka“?

Kakvo je Vase videnje — trebate li/mozete li ne-

Sto napraviti s tim? Ako da, sto?

Funkcioniranje u razli¢itim ,zonama“
raspoloZenja

Raspolozenje je obi¢no trajnije od emocija, no ono
se takoder mijenja. Pri tome razlicite dimenzije ras-
polozenja imaju drukcije obrasce promjene. Ugod-
na, a aktiviraju¢a afektivha stanja poput entuzijaz-
ma, odluénosti i sl. (zuta zona na Slici 1) pokazuju
odredene pravilne ritmove (pojacavaju se, a potom
snizavaju) tijekom dana, tjedna, a i tijekom godine
(npr. dosta ljudi osje¢a manje energije i entuzijozma
tijekom zime). Neugodna, a pobuduju¢a afektivna
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stanja poput straha i sl. (crvena zona na Slici 1), ve-
¢inu su pak vremena na niskoj razini, sve do nekog
vanjskog ili mentalnog dogadaja (npr. kada zami-
Sljamo neku potencijalnu buducu situaciju ili se u
mislima vraéamo na odredeni dogadaj) koji se do-
zivi kao prijete€ii sl.

Kao $to je veC ranije spomenuto, prepoznavanje
zone raspolozenja (vlastitog ili druge osobe) po-
maze kako bismo stvorili realnija ocekivanja o tome
na kakve je aktivnhosti osoba spremna u odredenom
trenutku (primjerice, zelimo potaknuti raspravu o
nekoj izazovnoj temi medu ucenicima, ali nismo si-
gurni hoce li biti voljni ukljuciti se). U tom smislu, dvi-
je ranije spomenute zone raspolozenja vezane su uz
veCu spremnost osobe za aktivnijim ponasanjem,
SaMo u suprotnim smjerovima. Pri tome ,zuta zona”
predstavija pogodno raspolozenje za takozvana
prilazeca ponasanja — uklju€ivanje u nove aktivno-
sti, rasprave, suradnju i druge aktivnosti usmjerene
na angazman oko osobi pozeljnih ciljeva. ,Crvena
zona” raspolozenja pak ¢ini osobu podloznijom ta-
kozvanim izbjegavajucim ponasanjima - izbjega-
vanje vizualnog kontakta s nastavnikom kada po-
stavi pitanje, bjezanje sa sata, izbjegavanje javljanja
pred ve¢om grupom i sl. Ukratko, u tom raspoloze-
nju osoba je sklonija usmjeriti ponasanje na izbje-
gavanije za nju nepozeljnih ishoda (poput negativne
ocjene, kritiziranja nastavnika, ismijavanja vrsnjaka
isl.).

U razlicitim zonama raspolozenja imamo i ponesto
drukciju percepciju i drukCije kapacitete za obradu
informacija. Tako u opustenom raspolozenju (,ze-
lena zona” na Slici 1) u pravilu imamo kapacitet za
istovremeno uocCavanje i obradu razlicitin vrsta in-
formacija — i o negativnim i pozitivnim aspektima
situacije. No, u stresnom kontekstu (,crvena zona”)
kapacitet se za obradu informacija smanjuje, ne-
gativne informacije dobivaju prioritet u svijesti u
odnosu na pozitivhe. Ti nalazi jo§ jednom potvr-
duju potrebu da se u radu s u¢enicima bavimo i
njihovim raspolozenjima. Na taj im nacin mozemo
pomodi zajednicki graditi atmosferu u kojoj ¢e se

osjeCati sigurnije i opustenije, sto je raspolozenje
u kojem mogu potpunije koristiti svoje kognitivne i
meduljudske potencijale.

Okvir 9. Za razmisljanje (za nastavnike)

Kod kakvih bi Vam sve aktivnosti i/ili sadrzaja
moglo biti vazno da Vasi u€enici mogu sagle-
davati i pozitivhe i negativne strane u okviru
odredene teme?

Provjeravate li nekada prije takvih aktivhosti
kako su ucenici raspolozeni? Na koji nacin?

Imate li ideje (ili iz dosadasnjeg iskustva) kako
sve mozete ucenicima pomoci da se u skoli
osjecaju opusteno (bez stresa)?

Raspolozenje u razredu mozemo njegovati i uvode-
njem aktivnosti koje bi mogle pomoci u¢enicima da
gesce dozive ugodne emocije (poput zahvalnosti,
ponosa, nade i sl.). Primjerice, pokazalo se kako su
vjezbe poput ,Tri dobre stvari” (bilieske o tome §to
se dobro dogodilo osobi taj dan i zasto misli da su
se dogodile) te Koristenje svojih jakih strana na nov
nacin” imale dugoro¢no povoljne ucinke na afek-
tivna stanja sudionika. Zna¢ajno su povecale razinu
sre¢e i smanjile simptome depresije kod sudionika
i nakon Sest mjeseci od njihove provedbe. Pretpo-
stavlja se da je to zbog CesCeg aktiviranja ugodnih
emocija uslijed tih aktivnosti. Na Slici 4 prikazano je
na koji se nacin prema tzv. teoriji ,prosirivanja i iz-
gradnje” objasnjava vaznost ugodnih emocija za
optimalno funkcioniranje covjeka.
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Poboljiano zdravije te
karakteristike bitne
za preiivijavanje i
ostvarenje

Proizvodi nove dotivljaje
ugodnih emocija,
stvarajuéi
uzlaznu spiralu

lzgraduju trajnije
osobne resurse
npr. socijalnu podriku,
otpornost, viedtine i

samoregulaciju, znanje...

Nove misli,
aktivnosti,
odnosi s drugima

emocije

Slika 4. llustracija procesa u uzlaznoj spirali ugodnih emocija (Fredericson, 2001)

Vjezba 4.
Sto sve moze ,,poboljsati dan*? (za uéenike i nastavnike)
1. Sto Vama osobno sve pomaze oraspoloZiti se (usmjerite se na vlastite namjerne aktivnosti)?
Nastojte svaki dan napraviti bar jednu stvar sa svojega popisa.
2. Sto mislite koja nasa ponasanja mogu pridonijeti boljem raspolozenju druge osobe?
a) Bliske osobe
b) Poznanika
c) Kolege iz §kole

d) U&enika (za nastavnike)
e) Roditelja u¢enika (za nastavnike)

Pokusajte svaki dan napraviti bar jednu stvar i s toga popisa.

Vazno: Pozeljno je da i jednu (pod 1) i drugu (pod 2) namjernu aktivnost:

radite ,,na svoj nacin®, tj. prilagodite svojim preferencijama, osobinama, vjestinama ili nekim svojim
drugim snagama;

provodite svaki put na ponesto drukéiji naéin (npr. drugo vrijeme, drugo mijesto, drugi sugovornik, dru-

gi sadrzaj i sl.) kako bi te aktivnosti dulje imale moguénost povoljnog utjecaja i na Vase raspolozenje.
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Stres

Stres smo ve¢ spominjali jer su emocionalni do-
zivljaji njegova vazna sastavnica. Medutim, stres
je puno vise od same emocionalne reakcije ili do-
Zivljaja. Stres je sastavni dio Zivota i nemoguce je
u potpunosti izbjeci dozivljaj stresa. Uz to, stres nije
nuzno los. Umjerene razine pobudenosti organizma
U Mmnogim su situacijoma pozeljne i omogucava-
ju pokretanje potrebnih mehanizama i resursa za
kvalitetno obavljanje zadatka (primjerice blaga tre-
ma moze pospjesiti dosje€anje na testu). Medutim,
stres moze imati i zna¢ajne negativne ucinke ne
samo na uspjesnost u obavljanju zadatka nego i na
ukupnu dobrobit osobe.

Za Sto uspjesnije noSenje sa stresom, potrebno je
razumijevanje samog procesa stresa, kao i vjiestine
reguliranja stresa.

Sto je uopce stres? Postoje mnoge definicije stresa,
a jedna od najcesce koristenih jest ona da je stres

stanje koje nastaje u nasem organizmu onda kada
smo suoceni s dogadajem ili dogadajima koje pro-
cjenjujemo ili dozivljavamo kao prijetece ili opasne.
Takoder, stres se Cesto definira i kao doZivljaj osobe
da zahtjevi okoline ili situacije nadilaze njezine ka-
pacitete noSenja s njima. Kao s§to se moze vidjeti,
obje definicije naglasavaju procjenu sto znaci da su
subjektivni Cimbenici od klju¢nog znacaja za doziv-
ljaj stresa.

Dogadaiji ili situacije koji izazivaju dozivljaj prijetnje
pa tako i stres zovu se stresori. Stresori mogu biti
razliciti; tjelesni (npr. ozljede ili bol), psiholoski (npr.
dozivljaj ugrozenosti), socijalni (npr. previranja u or-
ganizaciji ili drustvu) i mogu dolaziti iz razli¢itin izvo-
ra; osobni zivot, problemi na poslu, odnosi s drugim
ljudima, pritisci iz okoline, osobni konflikti i sl.

lako su ljudi uglavnom svjesni samo svojih stresnih
reakcija i posljedica stresa, na stres treba gledati
kao na proces koji ima svoje sastavnice i faze. One
su prikazane na Slici 5.

Dogadaj (njegove
karakteristike) + osobine
pojedinca

Posljedice (kratkoroc¢ne i
dugorocne)

Reakcije (emocije, misli,
tjelesne senzacije,
ponasanje)

Primarna procjena

Vaznost
Prijetnja (oCekivanje Stete, Steta,
izazov)

Sekundarna procjena
Mogu li se ja nositi s tim?, Sto ja
mogu u vezi s tim napraviti?

Razmatraju se nacini suocavanja
— suocavanje

Slika 5. Model stresa (Lazarus i Folkman, 2004)
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Na pocetku je samog procesa stresa neki stresni
dogadaij ili situacija sa svojim karakteristikama (npr.
neocekivani dogadaij), ali i sama osoba sa svojim
osobinama. Primarna i sekundarna procjena objas-
njena je u ranijim dijelovima o uzrocima emocija,
pa ¢emo ovdje samo kratko rekapitulirati. U fazi pri-
marne procjene procjenjuje se je li dogadaj uopce
vazan za osobu i je li potencijalno prijeteCi. Ako se
procijeni da nije, proces ne ide dalje i taj dogadaj
vjerojatno nece izazvati stres. Medutim, ako se do-
gadaj procijeni kao vazan i potencijalno prijeteci,
onda slijedi sekundarna procjena kada osoba pro-
cjenjuje svoje kapacitete noSenja sa situacijom. Ako
osoba procijeni da se moze uspjesno nositi sa situ-
acijom, onda razmatra moguce nacine suocava-
nja. lako ona ne mora biti potpuno mirna u toj situa-
ciji, odnosno odredena razina stresa moze postojati,
ali ne¢e dozivjeti negativni stres u onom smislu kako
je objasnjeno u definiciji — da procjenjuje da zahtjevi
koje okolina postavlja nadilaze njezine kapacitete. S
druge strane, ako osoba procijeni da se ne moze
dobro nositi s nastalim dogadajem ili situacijom,
onda nastaje stres u onom smislu kakvim ga najce-
8Ce shvacamo, a to je negativan stres. Uz primar-
nu i sekundarnu procjenu, proces stresa ukljucuje i
stresne reakcije i posljedice stresa. Stresne reakcije
mogu biti tjelesne, emocionalne, kognitivhe ifili po-
nasajne. Tjelesne reakcije mogu ukljucivati ubrzani
rad srca, poviSeni krvni tlak, ubrzano disanje, poja-
¢ano znojenje i sl. Takoder, tjelesni znakovi stresa
mogu ukljucivati tenzijske glavobolje, bolove u ledi-
ma, vratu i ramenima, probavne tegobe i sl. Emo-
cionalne reakcije podrazumijevaju razne neugodne
emocije poput strahag, ljutnje, nervoze, nezadovolj-
stva, razdrazljivosti i sl. Kognitivne reakcije mogu
ukljucivati teskoCe koncentracije i pamcenja, ali i
preveliku zabrinutost oko manje bitnih stvari, pred-
vidanje negativnih ishoda, zamisljanje najgoreg i
sl. Konagno, ponasajne reakcije mogu ukljucivati
povecano koristenje cigareta ili alkohola, plakanje,
vikanje, agresivne reakcije, ali i zanemarivanje tjelo-
vjezbe, povlacenje iz ugodnih aktivnostii sl. Pojedinci
Cesto imaju svoj uobiCajen nacin reagiranja, pa su

tako neke osobe sklonije reagirati tjelesnim znako-
vima stresa, dok druge vise reagiraju emocionalno.
Za uspjesnije reguliranje stresa korisno je osvijestiti
i prepoznati viastiti obrazac stresnih reakcija jer to
pomaze u odabiru najprimjerenijin strategija nose-
nja sa stresom za svaku osobu.

Konac€no, posljedice stresa mogu, takoder, biti ra-
znolike. Danas je poznato da je stres ukljucen u na-
stanak poremecaja u funkcioniranju svih tjelesnih
sustava, pa je tako znacajan Cimbenik kod bolesti
respiratornog sustav (npr. astma), gastrointesti-
nalnih problema (npr. gastritis, kolitis), kardiovasku-
larnih problema (hipertenzija, aritmije), problema
stitnjaCe, reumatskih bolesti, slabljenja imunoloskog
sustava itd. Medutim, medu najceSCim su poslje-
dicama stresa one psiholoske prirode. Stres moze
dovesti do problema u funkcioniranju na svim pla-
novima; akademskom ili radnom (smonjeno ucin-
kovitost, sindrom sagorijevanja), socijalnom (su-
kobi, povlagenje iz odnosa, agresivnost), osobnom
i svakodnevnom (nezadovoljstvo sobom i svojim
Zivotom, gubitak osjeCaja smisla, neugodni osjeca-
ji, povlagenje iz aktivnosti). Takoder, stres je vazan
uzrocni ¢imbenik psihickih poremecaja.

Stres moze biti akutni ili kronini. Akutni je onaj stres
koji nastaje vezano uz neke nagle promjene ili do-
gadaije (primjerice prometna nezgoda). Takav stres
moze imati teze posljedice ako je dogadaj izrazito
opasan ili intenzivan. Medutim, akutni stres cesce
nema tezih posljedica jer, u pravily, prode relativho
brzo nakon ¢ega se tijelo i um mogu oporaviti i vra-
titi na svoju uobiCajenu razinu funkcioniranja. Kro-
nicni stres, s druge strane, puno je Stetniji jer dugo
traje i organizam je kontinuirano pod opterecenjem
bez prilike za oporavak.

lzvori stresa mogu se podijeliti i po njihovu intenzi-
tetu na traumatske zivotne stresore, velike zivotne
stresore i male svakodnevne stresore. Traumatski zi-
votni stresori iznimno su rijetki dogadaiji koje svi ljudi
dozivljavaju izrazito teskim (primijerice ratovi, prirod-
ne katastrofe i sl.). Veliki Zivotni stresori ukljuéuju ve-
like stresne dogadaje u osobnom Zivotu pojedinca
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poput gubitka posla, smrti bliske osobe i sl. Konac-
no, mali su svakodnevni stresori dogadaii ili situacije
koji su slabijeg intenziteta poput svakodnevnih op-
tereCenja na poslu, trzavica s kolegama na posly,
nedostatka vremena ili novca, guzve u prometu i sl.
lako su mali svakodnevni stresori slabijeg intenzite-
ta, istrazivanja pokazuju da njihovo nakupljanje ima
gore posljedice za psiholosku dobrobit od velikih zi-
votnih stresora. Kada osoba dozivljava puno malih
svakodnevnih stresorg, osobito ako pri tome nema
dobro razvijene strategije suoCavanja, onda je ona
pod kronicnim stresom. lako je on slabijeg intenzite-
ta, kontinuirano je prisutan i opterecuje osobu. Zbog
toga je iznimno vazno razvijati osobine i vjestine
koje Stite od negativnih ucinaka stresa.

Cimbenici koji utje€u na dozivljaj stresa

Osim objektivnih karakteristika stresora, postoje
mnogi subjektivni ¢imbenici koji djeluju na to kako
procjenjujemo i dozivljavamo situacije.

Neke osobine licnosti djeluju na to kako osoba do-
Zivljava stres. Primjerice, neuroticizam je osobina
licnosti koja djeluje na dozivljaj stresa jer opcenito
povecava vjerojatnost neugodnih dozivljaja, osje-
¢aja ugrozenosti i sl, te pojacava stresne reakcije.
lako su osobine licnosti relativno stabilne, osnaziva-
nje zastitnih Cimbenika i vjestina regulacije stresa
umanjuje negativne ucinke neuroticizmoa.

Losa slika o sebi (nisko samopostovanije, vierovanja
o vlastitoj nekompetentnosti i neucinkovitosti, loSa
slika o tijelu i sl.) takoder negativno utjece na doziv-
ljaj stresa. Naime, loSa slika o sebi povecava doziv-
ljoj prijetnje u Mnogim situacijama jer osoba cesto
ima negativna ocekivanja (primjerice ocekuje neu-
spjeh, ismijavanje, odbacivanje i sl.). Takoder, manje
vjeruju u svoje sposobnosti noSenja s izazovima, te
su njihove sekundarne procjene negativnije, Sto po-
vecava dozivljaj stresa.

Osobe s perfekcionistickim sklonostima takoder do-
zivljavaju vise stresa. Naime, osim visokih standarda,

perfekcionisti imaju i nerealan strah od pogreske i
sumnijaju u kvalitetu svojih postupaka §to povecava
osje€aj nesigurnosti i dozivljaj stresa.

S druge strane, postoje mnogi ¢imbenici koji Cine
osobu otpornijom na stres. Dobro samopostovanje,
optimizam, smisao za humor, osjecaj kontrole nad
zivotom, fleksibilnost i prilagodljivost sve su Cimbe-
nici koji umanjuju ucinke stresa na osobu, bilo da
umanjuju sam dozivljaj stresa ili joj pomazu u opo-
ravku. Osoba dobrog samopostovanja vjerojatno
¢e mnoge situacije vidjeti manje prijeteCima te ¢e
se moci dosjetiti svojih pozitivnih strana i snaga koje
joj mogu pomoci u nodenju sa situacijom. Za razliku
od popularnog misljienja, optimizam ne znaci ,ruzi-
Caste naocale”. Naprotiv, optimisticna osoba, ako
je realna, svjesna je negativnih aspekata situacije
il dogadaja, ali je u mogucénosti sagledati i pozitiv-
ne aspekte, gledati na situaciju kao prolaznu i biti
svjesna da u buduénosti moze biti drukc&ije. Osjecaj
kontrole nad vlastitim Zivotom podrazumijeva da
osoba opcenito misli da ima kontrolu nad ishodi-
ma i da je na njoj da preuzme odgovornost. Cak i
onda kada se dogadaju stvari koje objektivno jesu
izvan njezine kontrole, ona osjeca da ima kontrolu
nad svojim postupcima, stavovima i odlukama, §to
pomaze u noSenju sa stresom. Doista, istrazivanja
su pokazala da je osjecaj kontrole vazniji od stvar-
ne kontrole §to se tiCe noSenja sa stresom. Smisao
za humor pomaze u olakSavanju napetosti, osobi-
to ako je u drustvu bliskih osoba. lako to ne rjesa-
va problem, pomaze da se malo odmaknemo od
situacije, smanjimo neugodne emocionalne doziv-
ljaje, sto moze pomoci da kasnije smirenije pristupi-
mo problemu. Fleksibilnost i prilagodljivost podra-
zumijevaju da osoba moze birati kako ¢e pristupiti
problemu na temelju informacija koje dobiva. Da bi
netko bio prilagodljiv potrebno je da ima na raspo-
laganju razlicite strategije i da svoje odabire prila-
godava novim okolnostima.

Mnoge socijalne vjestine pomazu u noSenju sa stre-
som, poput vjestina rjeSavanja sukoba, izrazavanja
osje€aja, razumijevanja drugih i empatije, aktivhog
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sluSanja i sl. Naime, to su vjestine koje pomazu u
ostvarivanju i Cuvanju dobrih odnosa s drugim lju-
dima, umanjuju nesporazume i napetosti, omo-
gucavaju dobru socijalnu podrsku i povecavaju
zadovoljstvo njome. Dobri odnosi umanjuju samu
koli¢inu stresa, ali takoder sluze i kao odbojnici stre-
sa u smislu da socijalna podrska ublazava njegove
ucinke.

Suoc¢avanje sa stresom

Opcenito govoredi, strategije suoCavanja sa stre-
som mogu se podijeliti u dvije Siroke kategorije.

Aktivno suocCavanje ili suo€avanje usmjereno na
problem podrazumijeva postupke kojima je cilj dje-
lovanje na sam stresor, odnosno rjieSavanje samog
problema koji je uzrokovao stres. To su strategi-
je poput rjesavanja problema, rieSavanja sukoba,
trazenja informacija ili pomoci, pravljenja planova,
upravljanja viemenom i sl.

Pasivno suocavanje ili suoCavanje usmjereno na
emocije podrazumijeva postupke kojima je cilj
ublazavanje ili uklanjanje neugodnih emocija koje
prate stres. To su strategije poput plakanja, Zaljenja,
humora, drukcijeg sagledavanja problema ili situ-
acije, trazenja emocionalne podrske, prihvacanija,
izbjegavanja i sl.

Izbjegavanije je emocijama usmjereno suocavanije,
ali se Cesto izdvaja kao zasebna kategorija. Kako
sama rije¢ govori, ono podrazumijeva izbjegavanje
bavljenja problemom pa tako i izbjegavanje bav-
lienja njegovim posljedicama. Izbjegavanje moze
ukljucivati strategije distrakcije, odnosno odvraca-
nja paznje s problema bavljenjem necim drugim
(npr. gledanje televizije, odlazak u kupovinu ili na
rekreaciju) te ukljucivanje u ugodne aktivnosti koje
najéesce ukljucuju druzenje s drugim ljudima (po-
put odlaska na kavu s prijateljima i sl.). Nazalost,
izbjegavanje moze uklju€ivati i vrlo Stetna ponasa-
nja poput konzumiranja sredstava ovisnosti.

Opcenito govoreci, dominanto koristenje pasivnih
strategija (emocijama usmijerenih i izbjegavanja)
povezano je s problemima u prilagodbi, dok se ko-
riStenje aktivhog suocavanja cesce povezuje s bo-
ljom prilagodbom i psiholoskom dobrobiti. Medu-
tim, bitno je hapomenuti da ni jedna od strategija
nije apsolutno dobra ni loSa, nego njihova primje-
renost ovisi o karakteristikama situacije. Problemu
usmijereno suocavanje primjereno je za one situ-
acije, dogadaje ili probleme nad kojima imamo
znacajan stupanj kontrole, odnosno gdje je u Nasoj
moci da rije§imo problem. S druge strane, inzisti-
ranje na aktivnom suocavanju u situacijama koje
nisu pod nasom kontrolom, vjerojatno nec¢e dove-
sti do uklanjanja stresora, a moze dodatno narusiti
osje€a;j vlastite ucinkovitosti. U takvim situacijoma
primjerenije je nastojati ublaziti posljiedice stresa,
odnosno koristiti emocijoma usmjereno suoca-
vanje. Slicno tome, izbjegavanje kao dominantna
strategija dugorocno nije dobro jer ne radi nista po
pitanju rjeSavanja problema. Medutim, kratkoroc-
No, izbjegavanje moze biti korisno jer Stiti osobu od
neugodnih emocija, daje joj priliku da se odmakne
od problema te mu kasnije pristupi mirnije. Tako-
der, prikladnost pojedinih strategija ovisi i 0 nekim
kontekstualnim Cimbenicima, kao Sto je, primjerice,
odnos. Na primjer, humor kao strategija suocavanja
moze biti izrazito koristan, ali i izrazito destruktivan
u ovisnosti o nasem odnosu s drugim ljudima koji
su ukljuceni u stresnu situaciju. Ako smo u bliskom
odnosu s njima, uvazamo njih i njinove osjecaje, hu-
mor moze biti izrazito koristan jer smanjuje tenzije i
omogucava da se zajednicki nasmijemo problemu.
Medutim, ako nas humor ukljucuje sarkazam, cini-
zam ili omalovazavanje druge osobe, velike su San-
se da ¢e dodatno destruktivno djelovati na odnos,
pogorsati sukob ili problem, a time i povecati stres.

U Okviru 10 opisana je aktivhost za osvjeStavanje
svojih emocionalnih reakcija u nekim stresnim si-
tuacijoma i promisljanje o mogucim strategijoma
nosenja s njome. Naime, kao §to je ranije objasnje-
no, emocije su prvo sto nam dode u fokus, osobito
kada se radi o stresnim situacijama. lako nije dobra
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ideja automatski reagirati na temelju emocije, isto
tako nikako nije dobra ideja ignorirati ih. Takoder,
stara zabluda koju cesto mozemo cuti da ,emoci-
je treba ostaviti po strani” upravo je to — zabluda.
Emocije su izrazito informativne i prva stvar koju tre-
bamo napraviti jest prepoznati ih i razumieti.

Okvir10.

Emocionalne reakcije i regulacija stresa (za
nastavnike i uéenike)

Ova se aktivhost moze raditi samostalno, u paru
ili u malim grupama.

PokusSaijte se prisjetiti neke od situacija iz Skolske
svakodnevnice u kojoj su se javile neke emoci-
je s kojima se sudionicima nije bilo jednostavno
nositi, dakle neka situacija za koju biste rekli da
je stresna ili uznemirujuca.

Nakon Sto se prisjetite Sto viSe detalja situacije
koju ste vidjeli ili dozivjeli, pokusajte odgovoriti
na sliedeca pitanja (mozete raditi s jednom ili
vise emocija koje prepoznate):

1) U tom primjeru prepoznajem sliede¢u emoci-
ju (kod sebe ili kod drugih)

2) Kada ta emocija potpuno ,preuzme kormilo”
dogada se

3) Ova emocija ,poruéuje” da je problem vezan
za (primjerice nesto u vama ili izvan vas)

4) Koje bi sve strategije mogle ublaziti tu emo-
ciju?

5) A koje bi od tih strategijo pomogle u riesava-
nju problema na koji emocija upucuje?

lako nekada moze biti oCito koja je najbolja stra-
tegijo, odnosno Sto trebamo napraviti, nije uvijek
lako provesti ju u djelo. Da je to lako, onda bi se svi
ljudi uvijek koristili najboljim strategijoma suocava-
nja i nikad ne bi, zapravo, bili pod velikim stresom. A
znamo da to nije tako. Nekad postoje Cimbenici koji
nas sprjecavaju da odaberemo najbolje strategije,
poput niskog samopouzdanja ili osjeCaja ucinkovi-

tosti (ne vjerujemo da se mozemo uspjesno nositi),
nekad su emocije izrazito intenzivne i djeluju paro-
lizirajuCe i sl. Treba imati na umu da neke emocije
mogu biti izrazito teske i da puko znanje o tome $to
je dobro napraviti nije dovoljno da se to i napravi.
Potrebno je razumijevanje, empatija, strplienje i za
druge i za sebe.

Stres kod nastavnika

Istrazivanja pokazuju da je nastavnicko zanimanje
medu najstresnijim zanimanjima, kada se uzmu u
obzir indikatori posljedica stresa (tjelesno zdravlje,
psihicka dobrobit i zadovoljstvo poslom). Kao glavni
razlozi tome navode se zahtjevi rada s velikim bro-
jem djece te odgovornost za njih, kao i kontinuirana
potreba za komunikacijom s roditeljima i uskladivo-
nje njihovih zahtjeva s politikom Skole i zahtjevima
kurikula. Medu najvece izvore stresa kod nastavni-
ka ubrajaju se nemotiviranost ucenika i negativan
odnos prema $koli, problemi vezani uz razrednu
disciplinu, promjene u kurikulu i organizaciji koje se
dogadaju naglo i od nastavnika zahtijevaju brzu
prilagodbu uz ¢esto slabu podrskuy, 10si radni uvje-
ti, pritisci vremenskih rokova, sukobi s kolegama te
naruseno dostojanstvo profesije.

Kao Sto se moze primijetiti medu najces€im izvo-
rima stresa upravo su oni koji su vezani uz odnos
s u€enicima i sam proces nastave. lako su i dru-
gi izvori vazni, u kontekstu ovoga prirucnika, bavit
¢emo se izvorima i reguliranjem stresa u nastavi.

Stres kod nastavnika moze imati negativne ucinke
na kvalitetu poucavanja u smislu da se ona sma-
njuje zbog snizenog zadovoljstva poslom, nize mo-
tivacije za ulaganje truda u kvalitetno poucavanje
te smanjene kvalitete komunikacije s ucenicima.
Nastavnici koji su pod znacajnim stresom manje
kvalitetno slusaju i razumiju ucenike, grublja je ko-
munikacijo, vise negativnih stavova i neprijateljstva
prema ucenicimai sl. Prema tome, upravljanje stre-
som u nastavi je klju€no za kvalitetno poucavanje.
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Prema modelu stresa nastavnik ¢e dozivljavati veci
stres ako ispunjavanje zahtjeva posla smatra vaz-
nim, odnosno neispunjavanije tih zahtjeva imat ¢e
negativne posliedice (percepcija prijetnje) i ako
istovremneno smatra da ne moze u dovoljnoj mjeri
udovoljiti tim zahtjevima. Buduci da se ovdje radi o
procjenama nastavnika, takoder postoje Cimbeni-
ci koji djeluju na te procjene, takozvani moderatori
stresa kod nastavnika.

Jedan je od moderatora stresa dob nastavnika, u
smislu da mladi nastavnici dozivljavaju vise stresa i
posljiedicno emocionalnih posljedica. Mladi nastav-
nici imaju manje iskustva i mnoge su im situacije u
nastavi nove, Sto moze izazvati osjeCaj neizvjesnosti,
nesigurnosti u svoje kompetencije, strah od gubit-
ka kontrole nad situacijom i sl. Takoder, kompeten-
tnost nastavnika djeluje na stres u smislu da manje
kompetentni nastavnici dozivljovaju vise stresa jer
mnoge situacije u nastavi dozivljavaju prijeteCima.
S druge strane kompetencije nastavnika povezane
su s vecim zadovoljstvom poslom, boljim odnosom
s ucenicima, kao i posljedicno boljim ucenickim
postignuéima. U kontekstu kompetencija, potreb-
no je naglasiti da procjene kompetencija mogu biti
objektivne i subjektivne. Ako se radi o objektivnoj
procjeni, unapredenje kompetencija koje se pro-
cjenjuju nedostatnima i iskustvo mogu znacajno
umanijiti dozivljaj stresa. Medutim, ako se radi o su-
bjektivnoj procjeni viastitin kompetencija, treba na-
glasiti da te procjene mogu biti realne i tocne, ali
isto tako mogu biti netocne, pretjerane ili nerealne.
Potrebno je nauciti prepoznati procjene i zakljucke
koje osoba ima o svojim kompetencijoma, te pro-
cjenjivati njihovu opravdanost kako bi se najbolje
planirali daljnji postupci. Ako su procjene vlastitih
kompetencija nerealisticne, neopravdane ili pretje-
rano stroge, rad na razvoju kompetencija nije naj-
bolji nacin kako umaniiti stres.

Kad se govori o kompetencijoma nastavnika, najce-
8¢e se misli na strucne ili pedagoske kompetenci-
je. Medutim, pokazuje se da su emocionalne kom-
petencije nastavnika kljucne za kvalitetnu nastavu,
rezultate i umanjivanje stresa u nastavi. Kao sto je

veC objasnjeno, emocionalne kompetencije na-
stavnika podrazumijevaju sposobnost da postanu
svjesni svojih i emocija drugih ljudi u nekoj situaciji,
te da znaju kako reagirati na njih. Emocionalna kom-
petentnost nastavnika kljuéna je za poticanje razvo-
ja emocionalnih kompetencija u¢enika. Nastavnici s
dobrim emocionalnim kompetencijoma tolerantniji
su prema ucenicima, lakse odrzavaju disciplinu te
pozitivno emocionalno ozracje u razredu, sto je kljuc-

no za umanjivanje stresa kod nastavnika i ucenika.

Stres kod ucenika

Djeca i mladi Zive u istom svijetu kao i odrasli, te je
pogresna i potencijalno opasna pretpostavka da je
djetinjstvo i mladost bezbrizno razdoblje ispunjeno
samo lijepim iskustvima. Djeca i mladi podlozni su
stresu isto kao i odrasli, s vaznom razlikom da su

nih ili rano stecenih predispozicija. Primjerice, djeca
teSkog temperamenta lakSe se uznemire i teze stje-

osobito ako se one dogadaju u razvojno osjetljivim
periodima zivota (npr. u pubertetu). Nadalje, djecali
adolescenti nisu jos razvili sve kompetencije i vjesti-
ne koje im omogucavaju kvalitetno suoCavanje sa
stresom te se njihovi Cimbenici otpornosti tek razvi-
jaju (poput samopostovanja, samoregulacije i sl.).
Osim toga, moguce je da jo$ ne raspolazu dovolj-
nom kolicinom socijalne podrske koja bi im poma-
gala u noSenju sa stresom. Konaéno, treba imati na
umu da djeca i adolescenti imaju manju moguc-
nost koristenja strategija suoCavanja sa stresom
jer imaju manje kontrole nad svojom okolinom od
odraslih osoba. Naime, oni mogu imati ogranice-
ne mogucnosti koristenja aktivnih strategija poput
rjeSavanja problema jer u mnogim situacijama ne-
maju dovoljno kontrole da bi rijesili problem. U tom
sluaju trazenje pomodi ili emocionalne podrske
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moze biti bolja strategija. Isto tako, kod djece i ado-
lescenata cesce se pokazuje da je izbjegavanije ko-
risna strategija jer im pomaze da se odmaknu od
izvora stresa koji ne mogu ukloniti, osobito ako to
izbjegavanje ukljucuje ugodne aktivnosti i druzenje.

Glavni izvori stresa kod ucenika mogu ukljucivati
negativhe dogadaje u obitelji, traumatske doga-
daje, bolesti djetetq, razne probleme u odnosima s
drugim ljudima (obitelj, vrénjaci) te akademski stres.

Sto se tice akademskog stresa, jedan od najvecih
izvora stresa opcenito je evaluacijski stres, dakle onaj
koji je vezan uz situacije ispitivanja. S obzirom na to
da su situacije ispitivanja normativne i ocekivane ti-
jekom obrazovanja, potrebno je kontinuirano pratiti
razinu stresa i raditi korake kojima se regulira kolici-
na evaluacijskog stresa u nastavi. Takoder, kako se
vrednovanje znanja u¢enika dogada relativno ¢esto,
to su prirodne situacije koje nude joko dobre prilike za
poucavanje u¢enika ne samo regulaciji stresa nego
i akademskim vrijednostima. Nazalost, podaci poka-
zuju da su ucenici ve¢inom pod znacajnim stresom
vezanim uz ispitivanje znanja i da se boje neuspjeha.
Dodatno, ucenici, Cak i oni s izvrsnim akademskim
uspjehom, ¢esto izrazavaju vierovanje da su odra-
slima (roditeljima i nastavnicima) najvaznije njihove
ocjene i drugi akademski rezultati (natjecanja i sl.).
Navedeno ukazuje na to da ucenici ne dobivaju do-
voljno podrske u nosenju s izazovima akademskog
ispitivanja ni razvoju pozitivnih stavova prema uce-
nju, akademskom uspjehu i znanju.

lako je evaluacijski stres jedan od najvecih izvora
stresa za ucenike, to nije jedini izvor stresa u nastavi.
Postoje mnogi drugi izvori koji proizlaze iz samih me-
duljudskih odnosa, okoline, osobnih cimbenika uce-
nika i sl.

lzvori stresa koji proizlaze iz meduljudskih odno-
sa mogu se pronaci u mnogim rutinskim aktivno-
stima u nastavi. Primjerice izlazak pred plocu, bilo
radi ispitivanja ili nekog nastavnog zadatka koji uk-
ljucuje izlaganje pred drugima, sa sobom nosi rizik
od javnog sramocenja koji je mnogim ucenicima
jako stresan. U¢enici s nizim samopostovanjem ili

oni koji se boje neuspjeha, u takvim svakodnevnim
aktivnostima mogu imati jako tjeskobna predvida-
nja i oCekivati da ¢e im se drugi ucenici smijati, da
¢e ih nastavnik kritizirati, ¢ak i ako nisu imali takvih
iskustava. Nazalost, podaci pokazuju da u podlozi
niskog samopostovanja ili socijalnih strahova ce-
sto jesu iskustva ismijavanja od strane vrSnjaka ili
javnog sramocenja od strane nastavnika. Takoder,
uklapanje u novu sredinu (npr. pri polasku u $kolu)
ili uklapanje medu vrsnjake koji se ve¢ medusob-
no poznaju (npr. pri promjeni §kole) izazovno je za
sve ucenike, a ucenicima s nizim samopouzda-
njem moze predstavljati znacajni stres. UCenicima
koji su introvertiraniji ili koji imaju slabije razvijenu
samokontrolu, grupni rad moze biti iscrpljujuci sto
moze povecati dozivljoj stresa itd. Prema tome,
postoje mnogi socijalni ¢imbenici koji povecava-
ju stres koji u€enici dozivlijavaju na nastavi. lako su
to normativni ¢imbenici, potrebno je biti svjestan
njihova ucinka, umanjivati ga kada je to moguce i
pomagati u¢enicima da se nose s njime.

lzvori stresa mogu biti i u odnosu s nastavnikom.
U€enici mogu osjecati znacajan strah od negativne
evaluacije od strane nastavnika, ne samo njihova
znanja nego njih kao osobe, sram pri susretu s na-
stavnikom kod kojeg imaju lo§ uspjeh i sl. Tome jos
treba dodati i druge izvore stresa koji su vezani uz
ocjenjivanje, kao pritisak roditelja, brige oko upisa
zeljene skole ili fakulteta i sl.

Brige o vlastitom izgledu takoder mogu uzrokova-
ti znacajnu nelagodu, primjerice, na satu tjelesnog
odgoja, pri presviacenju i sl, sto dodatno pridonosi
procjeni rizika od javnog sramocenja osobito kod
djevojaka.

Konacno izvori stresa vezani uz sam akademski rad
mogu ukljucivati koli€inu gradiva koja moze biti tes-
ka za pratiti, mnogobrojne obveze, nerazumijevanje
gradiva, odgovaranje na pitanja nastavnika na koja
ucenik ne zna odgovor i sl.

Prema tome, postoje mnogi izvori stresa u nasta-
vi te se ucCenici mogu znacajno razlikovati u tome
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koji stresori imaju na njih najveci u¢inak. Mnogi su
od navedenih stresora socijalne prirode, Sto po-
staje osobito vazno i potencijalno problematiéno s
ulaskom u adolescenciju. Naime, kao §to je objas-
njeno u poglavlju o razvojnoj psihologiji, u adoles-
cenciji se dogadaju promjene koje dovode do toga
da mladi postaju sve vise samosvjesni. Te promje-
ne u samosvijesti dovode do toga da adolescenti
imaju veci osjeCaj javne izlozenosti pa samim time
i ve€i rizik za javno sramocenje u skoli. Zbog toga
se dogadaju promjene u ponasanju adolescena-
ta na nastavi u smislu da postaju oprezniji s javnim
izlaganjem i viSe se Stite od potencijalnog sramo-
¢enja. Adolescenti u Skoli postaju pasivniji, manje
samoinicijativno postavljaju pitanja, te su osobi-
to oprezni pri postavijanju pitanja kojima bi mogli
obratiti paznju drugih na vlastito neznanje. Takoder
se dogadaju promjene u odnosima s vrSnjacima
koji postaju vazniji i Ciji utjecaj moze biti pozitivan ili
negativan. Upravo zbog te povecane vaznosti vrs-
njaka, povecava se i rizik od javnog sramocenja u
oCima adolescenata. Osim promjena u odnosima
s vrSnjacima, dogadaju se i promjene u odnosima
s odraslima koji nisu obitelj, u smislu da mladi tra-
ze druge odrasle modele koji nisu roditelji. Nazalost,
primjecuju se negativni trendovi u odnosu ucenika
i nastavnika, osobito s ulaskom u srednju Skolu. No-
ime, ucenici dozivljavaju manje podrske u odnosu s
nastavnicima, a nastavnici dozivljavaju viSe stresa,
manje osjeCaja ucinkovitosti poucavanja, te veci
naglasak stavljaju na kontrolu ucenika. Ti poda-
ci sugeriraju da, s ulaskom u srednju skolu, opada
kvaliteta odnosa ucenika i nastavnika, bas u vrije-
me kada adolescenti traze i trebaju dobre odnose s
drugim odraslim osobama.

Opcenito se s ulaskom u adolescenciju primjecu-
ju negativni trendovi u pristupu $koli kod ucenika.
Povecava se anksioznost (vezano uz postignuée i
izvedbu, socijalna anksioznost), smanjuje se moti-
vacija za ucenje i posvecenost Skolskim aktivnosti-
ma. Adolescenti viSe procjenjuju svoje sposobnosti
usporedujuci se s drugim ucenicima te se, takoder,
pogorsava njihova slika viastite sposobnosti u ne-

kim Skolskim predmetima. Mnogi se stru¢njaci slazu
da postoji nesklad izmedu razvojnih potreba ado-
lescenata, osobito emocionalnih i socijalnih, s jedne
strane i danasnje Skole s druge, te da taj nesklad
moze objasniti opisane negativne trendove.

Naime, mnoga nepozeljina ponasanja ucenika, koja
nastavnicima povecavaju dozivljaj stresa (poput
nediscipline, nemotiviranosti i sl.), mogu se objasniti
emocionalnim i socijalnim €¢imbenicima, te potre-
bama ucenika koje u nekoj situaciji nisu prepoznate
ni zadovoljene. Atmosfera prihvacanja i podrske u
razredu te osjec€aj pripadnosti razredu i Skoli znacaj-
no pridonosi umanijivanju stresa kod ucenika, oso-
bito adolescenata jer umanjuje interpersonalni rizik
koji oni dozivljavaju u skoli. Takoder, pokazalo se da
podrska nastavnika ima najveci ucinak na uc¢enicku
motivaciju, posvecenost radu i opéenito vrednova-
nje akademskog rada. S druge strane, stres kod na-
stavnika nepovoljno djeluje na njihov odnos s uceni-
cima te na razumijevanje ucenika. Prema tome, stres
kod nastavnika neodvojiv je od stresa kod ucenika,
a zadatak je nastavnika da prepoznaje izvore stre-
sa kod ucenika te primjereno reagira kako bi uma-
njivao stres i osnazivao ucenike. Kako bi nastavnici
mogli to raditi, potrebno je osnaziti viastite vjestine
regulacije stresa. Naime, bolje vjestine upravljanja
stresom pozitivho djeluju na odnos s uc¢enicima, sto
za posljedicu ima umanjivanje stresa kod ucenika,
poboljsanje njihova odnosa prema ucenju i sl.

Regulacija stresa

Postoje mnogi nacini, odnosno tehnike i strategije,
koje sluze umanjivanju, ublazavaniju ili €ak uklanja-
nju stresa. Isto tako, mnogi su Cimbenici koji Cine
osobu otpornijom na ucinke stresa, poput primje-
rice samopostovanija, optimizma, socijalne podrs-
ke i sl. U ovom poglavlju neCemo se usmjeravati na
sve cimbenike koji pomazu u regulaciji stresa, nego
na neke specificne strategije i vjestine koje odrasli-
ma mogu pomoci u regulaciji viastita stresa, alii u
osnazivanju djece i mladih za noSenje sa stresom.
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Pri tome €e naglasak biti stavljen na nosenje s izvo-
rima stresa u nastavi, vise nego na druge izvore.

Kao $to je ve€ spomenuto, za optimalno nosenje
sa stresom potrebno je posjedovanje odredenih
osobinag, sposobnosti i viesting, ali i fleksibilnost nji-
hova koristenja. To znaci da je potrebno prepoznati
znakove stresq, izvore stresq, prepoznati potrebe,
procijeniti primjerenost odredenih strategija te nji-
hove ishode. Nazalost, mnogi ljudi automatski rea-
giraju u situacijama stresa bez previse promisljanja
o karakteristkama same situacije, svojim reakci-
jama i njihovim posljedicama. Takoder, pojedinci
se uvelike razlikuju u svojim izvorima i dozivljajima
stresq, uobicajenim reakcijoma, kao i nacinima su-
oCavanija. Istu situaciju dvije osobe mogu dozivjeti
potpuno razli€ito, Sto velikim dijelom moze odrediti
kakav e im biti dozivljaj stresa. Ponaijprije je potreb-
no osvijestiti i nauciti prepoznati viastite reakcije u
stresnoj situaciji, u prvome redu tjelesne senzaci-
je i emocije, misli i ponasanja. Naime, za neugodni
dozivljaj stresa primarno su odgovorne neugodne
emocije. Buduci da se na emocije ne moze direktno
utjecati kako bi se mijenjale, potrebno je nauciti vje-
Stine regulacije misli i ponasanja kako bi se posred-
no djelovalo na emocije i dozivljaj stresa.

Regulacija misli kao suo¢avanje sa
stresom

Kao §to je ve¢ objadnjeno, vazan su dio procesa
stresa procjene prijetnje i viastitih kapaciteta noSe-
nja s tom prijetnjom. Te procjene mogu biti to¢ne,
djelomicno tocne ili potpuno neto¢ne. Buduci da o
njima ovise kasnije reakcije i postupci suocavanja,
za bolju regulaciju stresa potrebno je osvijestiti i te-
stirati svoje procjene situacije i vlastitin sposobnosti
kako bi regulirali svoje reakcije i odabire postupaka.

Misli o nekoj situaciji, bilo da se radi o procjenama
prijetnje, zakljuccima o sebi ili predvidanjima o is-
hodima daju znacenje neke situacije za nas, a to
znacenje odreduje dozivljaj stresa, ne sam dogadaj
ili situacija. One objasnjavaju zasto je ista situaci-

ja jako stresna jednoj osobi dok ju druga osoba ne
mora takvom dozivjeti.

Ponekad je lako prepoznati misli koje uzrokuju ne-
ugodne osjecaje i dozivljaj stresa, ali ceS€e osobe
nisu svjesne misaonog procesa u podlozi, nego
su samo svjesne neugodnih dozivljaja. Potrebno je
svjesno obracati paznju na misli koje nam prolaze
kroz glavu u stresnim situacijoma, odnosno onda
kada se osjeCamo lose.

Kada osjetimo uznemirenost, korisno je zapitati se:
,Sto mi u ovom trenutku prolazi kroz glavu?” To mogu
biti razne misli ili Cak slike, a zajednicko im je to da
imaju neko negativno znacenje. Primjerice, pri suo-
¢avanju s nekim stresnim dogadajem, misao koja
prode kroz glavu moze biti ,Strasno”. lako je jasno
da ona ima negativno znacenje, nije sasvim jasno
koje. Stoga je korisno promisliti o znacenju te misli -
znadi liona da Ce se nesto jako lose ili katastrofalno
dogoditi? Ako da, $to ifili kome ¢Ee se to dogoditi?
Takva propitivanja daju jasniju sliku prijetnje. Sli¢no,
pitanja poput ,Cega se toéno bojim?*, ,Sto mislim/
ocekujem da Ce se dogoditi?”, ,Kakve posljedice
oCekujem?” pomazu u boljem razumijevanju prijet-
nje koja se percipira u nekoj situaciji.

Jednom kada imamo jasnu sliku onoga $to nas
plasi, mozemo kvalitetnije promisliti o tome. Bilo
da razmisljamo o tome kako pristupiti problemu ili
se suoCiti s njime, bilo da testiramo koliko su nasa
ocCekivanja ili predvidanja realna i tocna. S druge
strane, ista ta misao moze imati i neko drugo zna-
¢enje, moguce ono koje govori nesto loSe o nama
kao primjerice ,Ja to ne mogu” ili ,Zabrljao sam” i sl.
Takve misli i znacenja obicno su vezana uz zakljucke
o vlastitoj slabosti, nekompetentnosti i sl.

lako su to samo pojedini primjeri za ilustraciju, oni
jasno pokazuju kako nase misli djeluju na emocije.
Ako osoba uvelike ili potpuno vjeruje da ¢e neki do-
gadaj imati katastrofalne posljedice ili da je presla-
ba i nedovoljno sposobna da se nosi s nekim iza-
zovom, onda je sasvim prirodno da je uznemirena,
ustradena, osje€a krivnju ili sram i sl. Razlika izmedu
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dvije osobe, od kojih jedna neku situaciju nalazi jako
uznemirujuc¢om dok druga ne, nije u nekim njihovim
stabilnim osobinama, osobnoj snazi i sl, nego naj-
vecCim dijelom u tome kako one tumace istu situa-
ciju.

Nadalje, treba se zapitati koliko je tumacenje neke
situacije realisticno ili toc¢no. Cesto se pokazuje da
su misli, koje nam automatski produ kroz glavu i
dovode do neugodnih emocija, barem djelomic¢no
netocne. Naime, postoje takozvane greske u mislje-
nju koje se dogadaju automatski, povecavaju uzne-
mirenost, ali se rijetko propituju.

Neke od uobicajenih greSaka u misljenju jesu:

*  Proricanje buduénosti, odnosho predvidanje
negativnih ishoda u buduénosti s velikim osje-
¢ajem sigurnosti. Ako se pri tome predvidaju
najgori ishodi koji ¢e biti strasni i nepodnosljivi,
onda se radi o katastrofiziranju. Pri proricanju
buducnosti i katastrofiziranju ne uzimaju se u
obzir drugi ishodi koji su, najcesce, vjerojatnijiod
najgorih ishoda.

*  Mentalni filter, odnosno obra¢anje paznje samo
na negativne aspekte situacije dok se zanema-
ruju pozitivni aspekti. Slicno je mentalnom filtru
i uveCavanje negativnog, a umanjivanje poziv-
nog, kao i potpuno negiranje pozitivnih aspeka-
ta.

» Emocionalno zaklju€ivanje, odnosno zakljuci-
vanje o realnosti na temelju toga kako se oso-
ba osjeca. Primjerice osoba osjeca strah i na
temelju toga zakljuCuje da je situacija opasna.
lli osoba se osjeca nesigurno i na temelju toga
zakljuCuje da je nesposobna. lako osjecdiji jesu
vazni, oni nikako nisu €injenice niti ih treba to-
kvima smatrati.

» Crno-bijelo razmisljanje ili razmisljanje u ter-
minima ,sve ili nista”. Primjerice zakljucivanje o
vlastitoj ucinkovitosti kao ,apsolutnom uspjehu”
ili ,potpunom neuspjehu”. Takvo razmisljanje
zanemaruje vecinu opcija i ishoda koji se nala-
ze negdje izmedu ta dva ekstrema.

«  Personaliziranje, odnosno pretjerano poveziva-
nje stvari sa samima sobom iako one nemaju
nikakve veze s nama. Primjer je personalizacije
okrivljavanije sebe za okolnosti ili ishode koji nisu
nasa krivnja niti pod nasom kontrolom. Perso-
nalizacija moze zna¢ajno povecati stres u me-
duljudskim odnosima kada osoba zakljucuje da
su postupci drugih ljudi povezani s njom vise
nego $to jesu (primjerice da se ucenik ponasa
na odredeni nagin jer namjerno provocira). Pri
tome se ne uvazava mogucnost da ljudi imaju
svoje razloge koji, najcesce, imaju malo veze s
namoa.

«  Citanje misli, odnosno vjerovanje da znamo
Sto drugi ljudi misle, najces¢e o nama samima,
znacajno povecava stres u socijalnim situaci-
jama. To uvjerenje moze biti toliko snazno da
uzrokuje jako veliku uznemirenost ili dovodi do
izbjegavanja mnogih situacija kako bi se izbje-
glo negativno misljenje drugih.

- Imperativi, odnosno kruta pravila i ocekivanja
od samoga sebe. To su razna ¢vrsta uvjerenja
o tome kako se morq, treba ili ne smije ponasa-
ti ili uraditi, Cije krSenje izaziva osjecaje krivnje i
srama, a moze izazivati i osjeCaje ustrasenosti i
nervoze ako osoba misli da ne¢e moci udovoljiti
tim imperativima u buduénosti. lako se impe-
rativi primarno odnose na viastito ponasanje,
oni se mogu generalizirati i na druge ljude, te
tako pridonositi osjecajima ljutnje ili povrijede-
nosti kada drugi kre pravila koja ti imperativi
propisuju.

Kako bi se testirala to¢nost ili realisticnost zakljuca-
ka, pretpostavki, ocekivanja i drugih negativnih misli,
te lakSe prepoznale greske u misljenju treba tretirati
misli kao hipoteze koje mogu, ali ne moraju biti toc-
ne, umjesto kao Cinjenice. U tome, takoder, pomazu
pitanja koja se mogu samima sebi postaviti.

Medu prvim pitanjima koja si valja postaviti jest: ,Na
temelju Cega to zakljuCujem, koji su dokazi u prilog
tome?” Vrlo se Cesto dogodi da pravih, objektivnih
dokaza, zapravo, nema. Na takva pitanja osoba ¢e
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Cesto odgovoriti s ,jednostavno znam” ili ,osjecam
da je tako”. Takvi odgovori ukazuju prije na greske u
misljenju nego na cinjenice. Primjerice ako se radi
0 predvidanju ishoda u buducnosti, ,jednostavno
znam” vjerojatno ukazuje na proricanje buduénosti
ili katastrofiziranje, a ,osjecam da je tako” ukazuje
na emocionalno zaklju€ivanje. Naravno, neki doka-
zi koji idu u prilog takvom zakljucku mogu postojati,
ali to i dalje ne znaci da je takav zaklju€ak potpuno
tocan ili realistican. Nakon toga treba napraviti ko-
rak dalje i zapitati se o dokazima koji govore protiv
takvog zakljucka. Postoje li informacije koje suge-
riraju da je nesto drugo vjerojatnije ili koje govore
suprotno. Primjerice, postoje li neka iskustva iz pros-
losti kada smo imali slicna negativna predvidanja, a
onda se nisu ostvarila? Postoje li iskustva kada smo
predvidali negativno, a ishod je bio pozitivan? Sto
to govori o to¢nosti predvidanja u takvim situaci-
jama? Svjesno i hamjerno usmijeravanje paznje na
drugu perspektivu pomaze da prepoznamo i ispra-
vimo greske u misljenju. Vazno je imati na umu da
se greSke u misljenju dogadaju automatski, te je
zbog toga potrebno svjesno uloziti trud kako bi se
prepoznale i ispravile svaki put.

Korisno je i pokusati direktno provjeriti radimo li neke
greske u misljenju tako da se zapitamo: ,je i mo-
guce da katastrofiziram, previse osobno shvacam,
zanemarujem pozitivne strane, ¢itam misli, zamje-
njujem osjecaje za Cinjenice i sl.?”

Dodatna pitanja koja mogu pomoci jesu:

« Znam li sa sigurnoscu ili jesam 1i 100 % siguran
da je to to€no?

- Sto je najgore §to bi se moglo dogoditi? Koliko
je to lose? Kako se mogu nositi s tim? Hocu li to
prezivjeti?

«  Postoji li drugo objasnjenije ili ishod?

+  Sto je najbolje to bi se moglo dogoditi?

«  Sto je najvjerojatnije ili najrealnije §to bi se
moglo dogoditi?

Navedena pitanja pomazu u testiranju viastita tu-

macenja neke situacije ili dogadaja kako bi se pro-

vjerilo koliko je ono to¢no i realisticno te ispravilo
ono $to nije. Vazno je imati na umu da cilj takvog
testiranja nije do¢i do pozitivnog misljenja. lako po-
zitivno gledanje moze biti korisno, pod uvjetom da
je realisticno, cilj je takvog testiranja do¢i do vide-
nja uznemirujuCe situacije koje je najrealisticnije i
najtocnije, neovisno o tome koliko je ono pozitivno.
Naglasak je na ispravljanju greSaka i nerealisticnog
misljenja koje uzrokuje neugodne emocije, pridono-
si osje€aju stresa i otezava kvalitetno suocavanje
sa situacijom.

Okvir 11. Za razmisljanje (za nastavnike)
Stoako?

Cesto nam u mnogim situacijama, osobito onima
koje su neizvjesne, kroz glavu prode pitanje: ,Sto
ako..?” NajceS€e to uopcte nije pitanje, nego |

njegovo znacenje ,dogodit e se nesto lose”.
Kada osvijestimo da se cesto zapitamo ,Sto
ako?”, pozeljno je promisliti koje je to negativho
predvidanje koje je u podlozi tog pitanja te mu,
jednom kada smo to napravili, pristupimo na ra-
nije opisane nacine. Medutim, takoder moze po-
moci da nastojimo odgovoriti na to pitanje. Ako

se to dogodi, $to ¢e biti nakon toga? Sto mogu
sliedecCe napraviti? Koje mi opcije stoje na raspo-

laganju? Ako si postavimo takva pitanja, usmje-
ravamo svoje razmisljanje dalje od katastrofizi-
ranja ili proricanja buducnosti, a blize konstruk-
tivnom razmisljanju o potencijalnim nacinima
rieSavanja problema, ako se problem dogodi.

Sjetite se neke situacije ili problema vezano uz
koje vam se &esto javlja pitanje ,,Sto ako?"
+ Probajte dokuciti znacenje tog pitanja i pro-
vjeriti njegovu tocnost
ili
Probajte odgovoriti na njega konstruktivno.
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Regulacija ponasanja kao suoéavanje
sa stresom

Do sada smo se bavili regulacijom kognitivnih ¢im-
benika (misli, tumacenja, procjena, predvidanja,
zakljucaka i sl.) koji su u podlozi dozivljaja stresa.
Medutim, osim kognitivnih ¢imbenika, korisno je po-
zabaviti se i ponasajnima. Postoji niz postupaka koji
pridonose umanijivanju dozivljaja stresa ili pomazu u
nosenju s njim. Ponajprije neke zivotne navike i sva-
kodnevni postupci. Higijena sna, dovoljno odmora,
tielesna aktivnost, izbjegavanje nezdravih navika
poput pusenja, pretjerane konzumacije alkohola ili
kofeina i sl. mogu znac¢ajno pomodi u regulaciji stre-
sa. lako mozda nec¢e umanijiti samu koli€inu stresa u
smislu da ¢e ukloniti njegove izvore, pomazu nasim
kapacitetima noSenja sa stresom. Nazalost, u da-
nasnjem uzurbanom tempu zivota nije jednostavno
postici ni odrzavati ravnotezu izmedu radnih obveza
s jedne strane te odmora i relaksacije s druge. Sto-
viSe, u periodima pojacanog stresa, cesto zrtvuje-
mo aktivnosti koje inace radimo u slobodno vrijeme,
rekreaciju, relaksaciju, pa ¢ak i odmor. Kratkoro¢no,
to ne mora predstavljati veliki problem, ali ako ti-
jekom duzeg vremena imamo takvu neravnotezu,
velike su Sanse da Ce to imati negativne posljedice
za psihicku i/ili tjelesnu dobrobit. Upravo kada smo
pod povecanim stresom, potrebno je povesti ra-
¢una o ¢imbenicima kao Sto su odmor, relaksacija,
san, zdrava prehranaii sl. jer oni pomazu umu i tijelu
da se nhose s vanjskim i unutarnjim opterecenjima i
pritiscima. Drugim rijecima, kada smo pod poveca-
nim stresom, potrebno je vise odmora i relaksacije
te treba uloziti trud kako bi se oni omogucili, koliko i
kada god je moguce.

Nadalje, mnoge vjestine pomazu u reguliranju stre-
sa, a neke su od njih postavljanje ciljeva i upravljo-
nje vremenom te socijalne vjestine. Socijalnim vje-
Stinama koje pomazu u regulaciji stresa bavit cemo
se u poglavlju o socijainim vjestinama, a ovdje
¢emo opisati vjestine postavljanja ciljeva i uprav-
ljanja vremenom.

Postavljanje ciljeva pomaze u odrzavanju usmje-
renosti i motivacije, odredivanju prioriteta, kao i
organizaciji i planiranju postupaka potrebnih kako
bi se oni ostvarili. Takoder, prac¢enje koraka prema
pojedinim ciljevima, kao i ostvarivanje samih cilje-
va djeluje na osjecaj viastite kompetentnosti i ucin-
kovitosti. Dobro postavljanje ciljeva podrazumijeva
postavljanje dugoro¢nih i kratkorocnih ciljeva, a po-
zeljno je i postavljanje podciljeva, odnosno koraka
potrebnih za ostvarivanje pojedinih ciljeva. Naime,
dugoro¢ni ciljevi Cesto su vremenski udaljeni, te ako
smo usmijereni samo na njih, to moze nepovolj-
no djelovati na motivaciju jer se Cine nedostizni. S
druge strane, ako smo usmjereni samo na kratko-
rocne ciljeve, bez jasne veze s dugorocnima, gubi
se osjecaj smisla u onome Sto radimo, sto takoder
nepovoljno djeluje na motivaciju. Stoga je potrebno
imati na umu dugorocne, ali postavljati kratkoroc-
ne ciljeve. Takoder, kratkoroCni ciljevi usmjeravaju
paznju na neposrednu buducnost i postupke koji su
potrebni kako bi se ostvarili. Na taj nacin moguce je
predvidjeti potencijalne prepreke, probleme i sl. te
umaniiti stres bilo uklanjanjem tih prepreka, plani-
ranjem alternativa ili jednostavnom pripremljeno-
scu.

Pri postavljanju kratkorocnih ciljeva korisno je, na-
kon postavijanja zeljenog cilja, sto je specificnije
moguce odrediti aktivnosti i postupke koji ¢e dove-
sti do tog cilja, kao i odrediti odgovornosti (primjeri-
ce podjela odgovornosti ako je grupni cilj u pitanju)
i nacine kako ¢e se pratiti napredak prema cilju. Ko-
nacno, pozeljno je planirati kako ¢e se procjenjivati i
nagradivati napredak prema ciljevima, bilo od stra-
ne drugih osoba bilo da osoba sama procjenjuje
napredak i nagraduje se za njega.

Pri pracenju napretka prema ciljevima korisna je
takozvana strategija malih pobjeda prema kojoj je
potrebno usmjeravati paznju na male, ali definitivne
promjene koje vode zeljenom cilju. Pri tome treba
i¢i korak po korak. Prvo se treba fokusirati na ono
Sto je pod nasom kontrolom i promijeniti to na na-
¢in da vodi zeljenom cilju. Nakon toga treba pronaci
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drugu malu promjenu koju mozemo napraviti itd. te
pratiti koliko smo malih promjena prema zeljenom
cilju napravili i odrzavati promjene koje su vec¢ na-
pravljene. Prikupljanje takvin malih pobjeda izgra-
duje osjecaj postignuca sto pomaze u ostvarivanju
konacnog cilja, ali takoder pomaze u osvjestavaniju
¢injenice da bilo koji zeljeni ishod, uspjeh, promjena
ili stjecanje navika i sl, ¢esce je rezultat vise manijih
postupaka ili promjena, umjesto jednog velikog po-
stupka ili preokreta.

Konacno, da bi postavljanje ciljeva bilo optimalno,
potrebno je voditi raCuna o karakteristikama dobro
postavljenih ciljeva. Ponajprije, oni moraju biti re-
alisti¢ni, odnosno dostizni jer u protivnom je velika
vjerojatnost nepovoljnih ucinaka. Nadalje, ciljevi tre-
baju biti specificni i mjerljivi, dakle da bude jasno na
Sto se tocno odnose i kako ¢e se moci procijeniti je
li pojedini ostvaren ili ne. Takoder, vazno je da budu
relevantni, odnosno povezani s dugorocnim cilje-
vima i odredeni u terminima ponasanja da bude
sasvim jasno Sto osoba treba napraviti kako bi po-
stigla cilj. Konacno, postavljanje prioriteta medu ci-
lievima povec¢ava vjerojatnost da ¢e se resursi (npr.
vrijeme, energija, financije) najucinkovitije koristiti, a
time i vjerojatnost ostvarivanja cilja.

Upravljanje vremenom jedna je od najucinkovi-
tijih strategija reguliranja stresa, osobito onog koji
proizlazi iz velike koliCine obveza i objektivnog ili su-
bjektivnog manjka vremena. Izmedu ostalog, ono
pomaze u stjecanju i odrzavanju osjecaja kontrole
i time sprjeCava osjecaj preplavljenosti obveza-
ma. Prvi je korak upravljanja vremenom, naravno,
pravljenje rasporeda. Ve¢ sama aktivnost pravije-
nja rasporeda i planova moze djelovati umirujuce
jer ukljucuje konstruktivno promisljanje o nacinu
ispunjavanja obveza, za razliku od razmisljanja o
samoj kolicini obveza. Najbolje je krenuti od popisa
svih obveza u nekom periodu, te nastojati procije-
niti koliko je potrebno vremena za pojedine zadat-
ke. Taj korak takoder moze umanijiti dozivljaj stresa
jer mozemo osvijestiti da za neke obveze na popisu
trebamo vrlo malo vremena i da, primjerice, gru-

piranjem takvih obveza mozemo znacajno skratiti
popis u kratkom periodu. Pri dodjeljivanju odgo-
varajuCeg broja sati pojedinim zadacima koristi
biti Sto detaljniji, odnosno dodijeliti i odgovarajuce
vrijeme pojedinim dijelovima svakog zadatka jer to
olakSava izradu dnevnih i tjednih planova. Takoder,
treba odrediti prioritete. Koji ¢e zadatak biti priori-
tet razlikuje se od slu€aja do slucaja. Primjerice, to
moze biti zadatak koji je najhitniji ili zadatak koji zo-
htijeva najvise vremena kako bi osigurali njegovo
pravovremeno ispunjavanje. Takoder, to moze biti
zadatak koji je najlaksi ili najugodniji, kako bi si olak-
Sali pocetak. Dakle, to moze biti bilo koji kriterij koji
osobiima smisla. Takoder, pri odredivanju prioriteta,
korisna je i tzv. Eisenhowerova matrica. Eisenhowe-
rova matrica pomaze razlikovanju vaznih i hitnih
zadataka. Vazni su zadaci ili aktivnosti oni koji vode
ostvarivanju zeljenih rezultata, ciljeva ili svrhe, a hitni
su zadaci ili aktivnosti oni koji zahtijevaju nasu ne-
posrednu paznju, bilo da se radi o potrebama dru-
gih ili problemima koje treba odmah rijesiti. Na Slici
6 prikazana je Eisenhowerova matrica u koju treba
razvrstati zadatke u Cetiri kategorije na temelju nji-
hove vaznosti i hitnosti. Jednom kada je to naprav-
lieno postaje lakse odluciti koji su prioriteti. Obicno
je to zadatak koji je vazan i hitan, dok je, primjerice,
za zadatke koji su vazni, ali nisu hitni najbolje od-
mah odluciti kada €e se oni ispuniti. Posljednje dvije
kategorije zadataka, u pravilu, mogu Cekati vrije-
me kada Ce biti visSe slobodnog vremena ili se od
njih moze odustati (zadaci koji nisu ni vazni ni hitni),
odnosno mogu se potencijalno delegirati drugima
(zadaci koji nisu vazni, ali su hitni).
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Hitno je Nije hitno

Vazino je Vaino je
(NAPRAVITI) (PLANIRATI)

-

Hitno je Nije hitno
Nije vazno Nije vazno
(ODGODITI, NE
(DELEGIRATI) RADITI)

\_

Slika 6. Eisenhowerova matrica (Covey, 2017)

Konacno, pri upravljanju vremenom, potrebno je predvidjeti i odredenu razinu fleksibilnosti zbog potencijal-
nih prepreka ili nepredvidenih okolnosti zbog kojih se planovi trebaju prilagoditi, kao i uracunati vrijeme za
pauze i odmore

Vjezba 5.

Pravijenje planova

Ova tehnika moze se primijeniti na pravljenje godisnjih (ili polugodisnjih), mjesec¢nih, tjednih i dnevnih
planova.

1. Zapisite sve cega se mozete sjetiti §to biste Zeljeli ostvariti u blizoj buduénosti (u iduéih nekoliko mjeseci
ili godinu dana).

2. Nakon toga usmijerite paznju na sljede€ih mjesec dana i s liste ciljeva iz prosle tocke, odaberite one
koje Zelite posti€i u tom periodu. Ako imate informacije o rokovima za obavljanje nekih vaznih aktivnosti
u tom razdoblju, svakako ih ukljucite.

3. Nakon togg, s liste iz prosle tocke, odaberite ciljeve koje namjeravate posti€i unutar tiedan dana i napravite
tjedni plan. Taj popis treba biti fleksibilan. Bit €e korisno ako se pri tome sluzite Eisenhowerovom matricom.
4. Konaéno, razmotrite koje od zadataka s tjednog plana mozete izvrsiti ve€ sutradan. Odredite tocno
vrijeme kada i koliko ¢ete dugo raditi pojedine aktivnosti.

5. Kako dan bude prolazio, krizajte pojedine aktivnosti nakon Sto ih obavite. Na taj nacin vidite dokaze
svoje ucinkovitosti.

6. Napravite plan za sljedeci dan.

7. Krajem tjedna pravite plan za sljedeci tjiedan.

8. Revidirajte planove po potrebi.

Na isti nacin mozete s ucenicima vjezbati pravljenje planova prilagodenih njihovim Zivotnim okol-
nostima i dobi.
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Osim vjestina poput postavljanja ciljeva ili uprav-
ljanja vremenom, od velike je koristi uloZiti vrijeme
i trud u ucenje tehnika relaksacije. Opisivanije je
pojedinih tehnika relaksacije izvan okvira ovoga pri-
ru¢nika, te se stoga detaljnije informacije o njima
mogu naci u predlozenoj literaturi na kraju poglav-
ljo. Postoje razliCiti nacini postizanja relaksacije, od
jednostavnijih poput abdominalnog disanja i pro-
gresivne misi¢ne relaksacije, preko autogenog tre-
ninga do praksi poput yoge, meditacije ili usredo-
toCene svjesnosti koje su puno vise od tehnika re-
laksacije i imaju mnogostruke dobrobiti. Neovisno o
tome koji se pristup odabere, vazno je imati na umu
da, iako mogu donijeti umirenje u trenutku kada se
prakticiraju, kako bi korist bila maksimalna, treba ih
prakticirati redovito, a he samo u trenucima stresa.
Ako uzmemo za primjer progresivnu misicénu relak-
sacijy, vjerojatno je da €e, nakon priblizno 20 — 30
minuta viezbe doc¢i do smirivanja tjelesnih znakova
stresa. U konacnici, istrazivanja pokazuju da dola-
zi do promjena u krvnom tlaku, provodljivosti koze,
otkucajima srca i sl. Medutim, progresivha misic-
na relaksacija sluzi tome da nauc¢imo bolje i ranije
prepoznavati napetost u tijelu, te na vrijeme pokre-
nemo odgovor opustanja. Naime, na emocionalnu
napetost (ili bilo koju drugu neugodnu senzaciju),
nade tijelo prirodno reagira povecanjem misicne
napetosti. Mi to osjetimo kao, primjerice, napetost u
ramenima i vratu, a ako dovoljno dugo traje, obic-
no osjetimo bol. Medutim, jednom kada to osjetimo,
nase je tijelo ve¢ dugo bilo napeto, ali mi to nismo
znali prepoznati. Progresivha misicna relaksacijo,
ako se redovito vjezba, omogucit e da ranije pre-
poznamo napetost i pokuSamo ju otkloniti ili barem
umanyjiti.

Slicno je i s prakticiranjem usredotocene svjesnost.
UsredotoCena je svjesnost namjerno usmijeravanje
paznje na ono Sto se dogada u nasem umu ili tijelu,
misli, emocije i tjelesne senzacije, bez prosudivanja
ili pokusaja da se one promijene ili uklone. Vjezbanje
usredotoCene svjesnosti pomaze u tocnijem prepo-
znavanju viastitih unutarnjin dozivljaja i mijenjanju
odnosa prema njima. Naime, mnogi se stru¢njaci

slazu da znacajan dio psihickih teSkoca proizlazi iz
otpora prema neugodnim unutarnjim dozivljajima
i pokusaja njinova izbjegavanja. lako je prirodno ne
zeljeti se osjecCati loSe, imati misli koje nas uznemi-
ravaju ili dozivljavati neugodne tjelesne senzacije
povezane sa stresom, pretjerani i Cesto bezuspjes-
ni pokusaji njihova izbjegavanja ili uklanjanja cesto
uzrokuju dodatnu uznemirenost. Primjerice, svima
vjerojatno poznat, osjecaj nelagode, nervoze ili
straha pri javnom izlaganju mnoge moze motivirati
da izbjegavaju situacije javnog izlaganja, sto moze
ostaviti negativne posljedice na uspjesnost na po-
slu, u 8koli i sl. Takoder, neugodne misli, koje se jav-
liaju u takvim situacijama (primjerice ,osramotit €u
se”), Cesto djeluju vrlo tocno i dodatno povecavaju
uznemirenost. Vjezbanje usredotoCene svjesnosti
pomaze osobi da prepozna takve dozivljaje kao ono
§to oni jesu: negativna misao, a ne toc¢no predvida-
nje buduénosti ili neugodan osje€aj, odnosno znak
da ¢e se nesto strasno dogoditi. Takvo tocnije pre-
poznavanje unutarnjih dozivljaja pomaze u nosenju
sa situacijom, umanjuje vjerojatnost izbjegavanja i
drugih potencijalnih posljedica. Takoder, usredoto-
¢ena svjesnost pomaze u prihvacanju neugodnih
dozivljaja koji se neizbjezno pojavijuju U Mmnogim
zivotnim situacijama, kao sastavnog dijela Zivota.
Vaznost prihvacanja emocija ve¢ smo naglasili ne-
koliko puta, a vjezbanjem usredotoCene svjesnosti
vjezbamo svoj um da prihvati postojanje emocija,
takvih kakve jesu, te im dopusti da se same promi-
jene jer se to prirodno dogada. Naime, neugodne
emocije prirodno se pojavljuju u mnogim situacija-
ma koje su nam vazne i cesto nema nikakve potre-
be da ih uklonimo ili umanjimo. Emocije se prirodno
mijenjaju, i ugodne i neugodne.

Kako pomoc¢i uéenicima u nosenju sa
stresom?

U poglavlju o mentalnom zdravlju navedeni su
mnogi postupci koji pomazu u umanjivanju stresa u
razredu i podrzavaju uc¢enike u noSenju sa stresom.
Opcenito njegovanje podrzavajuce i prinvacajuce
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atmosfere u razredu najucinkovitiji je odbojnik stre-
sq, predvidljivost i struktura pruzaju osjecaj sigur-
nosti, a poucavanije specificnih vjestina (poput po-
stavljanja cilieva ili upravijanja vremenom) ili stra-
tegija (poput tehnika relaksacije) daju ucenicima
korisne alate kojima se mogu koristiti samostalno ili
uz podrsku odraslih.

Nastavnici takoder mogu pridonijeti psiholoskom
osnazivanju ucenika i izgradnji njihove otpornosti
na stres. UCenike se moze poucavati strategijoma
suocavanja, uciti ih da procjenjuju koje su strategije
primjerene za pojedine situacije (primjerice ovisno
o stupnju kontrole), poticati osje¢aj kontrole nad
ishodima i sl. Kao §to je ve€ spomenuto, nastavni-
ci su vazne odrasle osobe u Zivotima ucenika i kao
takvi imaju potencijal da budu vazni modeli. Oni
mogu modelirati realisticno i uravnotezeno tuma-
cenje razliCitih situacija u razredu, mogu prepoznati
iskrivljene misli i pogresna tumacenija situacije kod
ucenika i pomoci im da ih korigiraju te na taj nacin
uciti u€enike boljoj regulaciji stresa. Takoder, mogu
pozitivho djelovati na sliku koju ucenici imaju o sebi
i njihov osjecaj viastite vrijednosti, poticati razvoj
optimizma i psiholoske fleksibilnosti, toleranciju fru-
stracije, ohrabriti ucenike da podijele svoje emocije
te traze pomoc¢ i podrsku kada im treba i sl. Sve je
to moguce u kontekstu kvalitetnin odnosa ucenika
i nastavnika. Pri tome je najvazniji alat, koji nastav-
nici imaju da bi pozitivho utjecali na djecu i miade,
komunikacija, o ¢emu ¢e visSe biti govora kasnije u
poglavlju. Ovdje cemo se poblize pozabaviti samo-
postovanjem ucenika i nacinima kako nastavnici
mogu osnazivati dobru sliku o sebi kod ucenika.

Samopostovanije ucenika iznimno je vazno ne samo
za regulaciju stresa nego za sve aspekte akadem-
skog funkcioniranja. Ucenici s dobrom slikom o sebi
aktivniji su na nastavi, radije se uklju€uju u raspra-
ve, motiviraniji su, oCekuju uspjeh i bolje se nose s
neuspjehom, postavljaju realne i dostizne ciljeve,
ustrajniji su, te se ne ustruc¢avaju traziti pomo¢ kada
im je potrebna, sto posljedicno ima pozitivhe ucinke
na akademski uspjeh. UCenici s loSom slikom o sebi,

s druge strane, pasivniji su na nastavi i izbjegavo-
ju ukljucivanje u rasprave jer se boje sramocenja,
opcenito su manje motivirani, boje se neuspjeha i
vecCinom su motivirani njegovim izbjegavanjem vise
nego ocekivanjem uspjeha, cesto postavljaju nere-
alne i nedostizne ciljeve, lakSe odustaju, a sve nave-
deno ima negativne ucinke na akademski uspjeh.
Stoga je potrebno obracati paznju na znakove koji
upucuju na nisko samopostovanje. Potencijalni
znakovi ukljuéuju negativne izjave o sebi (direktno
poput ,glup sam” ili indirektno poput ,ja sam jed-
nostavno takav*), Gesto negativno usporedivanje s
drugima, tesko osvjestavanje svojin kvaliteta (¢ak i
uz poticaje), nelagodu kada dobiju kompliment (ili
negiranje pozitivnih informacija o sebi) i sl. Takoder,
skloniji su konformizmu i teze se odupiru zahtjevima
zbog straha od odbacivanja.

Sto se dogada u umu osobe s niskim samoposto-
vanjem? Osoba s niskim samopostovanjem ima
tjeskobna predvidanja, odnosno u mnogim situa-
cijoma ocekuju negativne ishode poput neuspjeha,
sramocenja, odbacivanjaisl. To znaci da im mnoge
svakodnevne situacije pricinjavaju znatno vecli stres
nego nekom s dobrom slikom o sebi. Osim takvih
negativnih predvidanja, one su, takoder, pretjera-
no samokriticne. Ta samokritiCnost nije razmjerna
objektivnim nedostacima i nije uravnotezena s po-
zitivnim osobinama. Dakle, osoba preveliki naglasak
stavlja na svoje Cesto nerealne negativne osobine,
a premali na pozitivne. Zbog toga si Cesto predba-
cuje i krivi se za razne propuste, neuspjehe ili greske
koje, najcesce, to uopce nisu nego ih osoba takvima
vidi zbog svoje prevelike samokritiCnosti.

Konacno, u podlozi je mnogih negativnih ponasanja
uéenika (poput zafrkavanja koje ometa nastavy,
izbjegavanja sudjelovanja u nastavnim aktivnosti-
ma, te dominantnog, agresivhog i nasilnickog po-
nasanja) upravo losa slika o sebi. U Okviru 12 opisan
je primjer za ilustraciju navedenog.

S tim na umu, treba u svakodnevnim interakcijama
s uCenicima prepoznati znakove niskog samopo-
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Okvir 12. Za razmisljanje (za nastavnike)

Zamislite u€enika koji ima vrlo losu sliku o svojim
sposobnostima. Zbog toga ima negativna oce-
kivanja vezano uz ishode na nastavi (ocekuje
da nece znati ako ga nastavnik prozove, oceku-
je da ée se osramotiti ako ne zna). U pokusaju
da sprijeci i izbjegne takve ishode i zastiti svoje
samopostovanje, on moze izabrati biti ,razredna
luda” jer na taj nacin zabavlja vrsnjake i dobiva
prihva€anje. Ili moze odabrati biti ,frajer” koji ne-
pristojno odgovara kada ga opomenu i ponasa
se kao da ga nije briga ni za sto.

lako objektivno takvo ponasanje moze imati vise
negativnih posljedica za njega, iz njegove per-
spektive ono je bolji odabir. Naime, iz njegove
perspektive on ima dva izbora. Jedan je da ri-
skira ispitivanje koje ¢e, siguran je, pokazati da
je glup i nesposoban i donijeti mu sramocenje
pred vrSnjacima. Drugi je izbor da bude zabav-
lja¢ ili frajer kojem nije ni stalo do toga $to netko
misli o njemu. Ta je opcija privlaénija jer se onda
nec¢e dogoditi ono ¢ega se boji, a postoji Sansa
da dobije simpatije, status ili postovanje vrsnja-
ka. Drugi €e izbor vise Cuvati njegovo krhko sa-
mopostovanje, Sto je dovoljan motiv da riskira
negativne posljedice svog ponasanja.

Mozete li prepoznati neke svoje ucéenike u na-
vedenom opisu?

Mozete li pretpostaviti koja bi bila funkcija ta-
kvog ponasanja?

Stovanja i nastojati korigirati takvu negativnu sliku
koju ucenici imaju o sebi.

U€enicima treba davati konkretne argumen-
te (dokaze) protiv njihova nerealnog mislienja
(samokritike, negativnih predvidanja, negativne
usporedbe i sl.). Dakle, nije dovoljno samo reci
suprotno stajaliSte nego argumentirati zasto to
mislite. Primjerice: ,Misli§ da nikad nista ne na-
pravis dobro, ali ja znam za puno situacija kada
Si ne samo nesto dobro napravio, nego si jos i

pomagao drugima (potkrijepiti primjerima).” ili
,Ova je ocjena slabijg, to je to€no, ali ti imas i
druge ocjene koje su prilicno dobre i njih je vise.
Ukupno, meni to ne izgleda kao neuspjeh.”

« Treba iskazivati vjeru u njihove sposobnosti da
rijeSe problem, obave zadatak, savliadaju pre-
preke.

« Treba pokuSavati normalizirati i poticati tole-
ranciju neugodnih osje€aja. Pozeljno je poticati
razgovor o heugodnim emocijama u razli¢itim
situacijama. Na taj nac¢in mogu uvidjeti da se
svi ponekad osjecaju ustraseno, tuzno i sl. i da
to ne govori nista loSe o njima.

«  Treba naglasavati razliku izmedu osjecaja i Ci-
njenica, te izmedu misli i Cinjenica.

- Treba nastojati smanijiti strah od neuspjeha
njegovom normalizacijom. Treba komunicirati
ocCekivanje i vjeru u uspjeh, ali i toleranciju ne-
uspjeha jer je neminovno da ¢e se ponekad
dogoditi. Nazalost, mladi ¢esto imaju nerealna
ocCekivanja vezano uz uspjeh i nisku toleranciju
neuspjeha.

« Treba poticati primjerene atribucije uspjeha
i neuspjeha. Ucenici niskog samopostovanja
uspjeh Ce Cesto pripisati sreci ili lakim zada-
cima, a neuspjeh svom manjku sposobnosti.
Treba poticati pripisivanje uspjeha ulozenom
trudu.

Vjezbe 6 i 7 sluze za uvjezbavanje strategija regula-
cije stresa. Vjezba 6 sluzi za vjezbanje regulacije via-
stita dozivljaja stresa s pomocu analize i testiranja
misli dok Vjezba 7 sluzi za pomaganje u¢enicima u
regulaciji stresa.
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Vjezba 6.
Testiranje misli

Pokusajte se prisjetiti neke za vas stresne situaci-
je. Moze biti na poslu ili u privatnom zivotu. Dakle
dogadaj ili situacija u kojoj ste bili uznemireni, od-
nosno koja je izazvala neke (intenzivne) neugodne
osjecaje. Prizovite u sjeCanje detalje te situacije.
MozZete si zapisati kako biste si pomogli u tome.
«  Osvijestite svoje osjeCaje u tom trenutku, kao i
tielesne senzacije. Zapisite ih.
Probajte identificirati koje su Vam misli prola-
zile kroz glavu u tom trenutku (moZe ih biti vise,
moze biti samo slika, jedna rijec). Zapisite ih.
Ako ih je bilo viSe, odaberite onu koja je najvise
uznemirujuca.
Probajte dokuciti koje je znacenje te misli. Sje-
tite se da je znacenje koje pridajemo situaciji
kljucno za dozivljaj stresa. Nekada ¢e znace-
nje biti ocito ve¢ u samoj misli, a nekada Cete
si morati pomoc¢i pitanjima ,Sto to znaci za
mene?” ili ,Sto to govori 0 meni?”.

Prije testiranja to¢nosti/realistiénosti same misli,
prodite kroz sljedecu listu pitanja da provjerite ra-
dite li mozda neke greske u misljenju.

Zapitajte se sljedece:

+  Razmisljate li u terminima sve ili nista (cr-
no-bijelo)?
Precjenjujete li negativne aspekte situacije, a
podcjenjujete pozitivhe?
Katastrofizirate li?
Preuzimate li previSe odgovornosti za ishod ili
dogadaj?
Pripisujete li sebi preveliku vaznost (previse
osobno shvaéate)?
Pripisujete li sebi preveliku mo¢€?
Etiketirate li (sebe ili druge)?
Stvarate li previSe uopcene zakljucke?
Postavljate li imperative?

Ako ste prepoznali neke greske u misljenju, to je
odlican prvi korak. Ponekad to moze biti dovoljno
da umaniji dozivljaj stresa, ali svakako je preporuc-
ljivo testirati tu misao kako bi se doslo do realistic-
nije misli. Imajte na umu da nije cilj do¢i nuzno do
pozitivne misli, vazno je da ona bude najvise mo-
guce tocna i realisticna. Sljedeca pitanja sluze za
testiranje misli. Nije nuzno svaki put odgovoriti na
sva pitanja, ali za uvjezbavanje je korisno proba-
ti odgovoriti na sva pitanja. Kako se Vasa vjestina
testiranja misli unapreduje, tako ¢ete lakse i brze
moci prepoznati koja si pitanja trebate postaviti za
pojedine misli.

Pitanja za testiranje misli:
+  Koji su dokazi koji potvrduju te misli?
+  Koji su dokazi koji govore da misao nije tocna?
+  Kako bi se drugacije mogla objasniti situacija?
Sto je najgore §to bi se moglo dogoditi?
Hocu li to prezivjeti?
Sto je najbolje sto bi se moglo dogoditi?
Sto je najrealnije da ¢e se dogoditi?
Koji su u¢inci mog vjerovanja u te misli?
Koji €e biti u€inak promjene mog nacina raz-
misljanja?
Sto ja mogu poduzeti u toj situaciji?
Kad bi meni bliska i draga osoba bila u toj situ-
aciji i tako mislila, Sto bih mu rekao?

Nakon $to ste razmislili/fodgovorili na pitanja,
vratite se na originalnu misao. Je li se Sto pro-

mijenilo? Koliko vam se sada éini tocénom? Je li
jednako uznemirujuéa? Mozete li formulirati al-
ternativhu misao koja je tocnija i realisti¢nija?

Takvo testiranje misli, u pravilu, dovede do neke
promjene. Medutim, kao sto je objasnjeno ranije,
negativne misli pojavljuju se automatski sto znaci
da ih svaki put treba osvijestiti i testirati. One se
najvjerojatnije nec€e prestati pojavljivati, ali moze-
te postati vjesti u njihovu korigiranju, sto znaci da
€e imati maniji u¢inak na dozivljaj stresa.
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Medutim, nisu sve negativne misli iracionalne i iskrivljene. Mnoge situacije u zivotu uistinu jesu takve kakvi-
ma ih vidimo i testiranje misli nece to promijeniti. Kada testiranje misli dovede do zakljucka da je original-
na misao vecinom ili potpuno to¢na, onda je korisno okrenuti se strategijaoma poput riesavanja problema,
planiranja postupaka i sl. ako se radi o problemu koji je pod Vasom kontrolom ili strategijama usmjerenim
na emocije koje bi mogle pomoci da se nosite s neugodnim emocijama kada problem nije pod Vasom
kontrolom.

Vjezba7.

o

Pomaganje uéenicima u regulaciji stresa

Sjetite se jednog uéenika za kojeg biste rekli da pokazuje odredena problematiéna ponasanja (to ne mora
biti samo neprimjereno ponasanje, moze biti i da ste zabrinuti za njega). Dakle, ucenik koji pokazuje pona-
Sanje koje biste htjeli da se promijeni, koje vas ometa, zabrinjava ili smatrate da nije primjereno. Prizovite u
pamcenje detalje vezane uz njegovo ponasanje. Sto govori? Kakva mu je neverbalna komunikacija (kako
mu izgleda lice, kakva mu je postura tijela, $to radi s rukama i nogama)?

Sljedeca pitanja sluze tome kako biste prosirili svoje videnje situacije i ponasanja ucenika:

1. Sto se dogada neposredno prije takvog ponasanja? Postoje li neke situacije kada se to ponasanje
iskljucivo ili cesce javlja (ako vam je tesko identificirati pomozite si pitanjem ,kada se ne javlja takvo
ponasanje?”)?

Sto u toj/takvim situacijama moze uceniku izazivati stres? Gdje bi mogli biti izvori stresa za ucenika — j
li to u samoj nastavnoj aktivnosti, je li u meduljudskim odnosima, je li u Vama ili samom uceniku? lli sve
navedeno? Opisite Sto bi to moglo biti.

Mozete li prepoznati emocije kod ucenika? Ne samo one ocite (kao npr. ljutnja) nego i one koje poku-
Sava sakriti.

Mozete li prepoznati ili pretpostaviti potrebe ucenika u toj situaciji? Koja potreba nije zadovoljena u
tom trenutku?

Mozete li prepoznati ili pretpostaviti kakvo je njegovo videnje te situacije, odnosno kakvo bi moglo biti
znacenje te situacije za uéenika (npr. koliko je prijete¢a za njegovo samopostovanje)?

Mozete li prepoznati ili pretpostaviti koja bi mogla biti funkcija takvog ponasanija (§to taj uenik dobiva
takvim ponasanjem, koju potrebu pokusava zadovoljiti, od ega se §titi)?

Sliedeca pitanja sluze tome da promislite koji bi bio najbolji odgovor na takvu situaciju. Na temelju odgo-
vora na prijasnja pitanja promislite o nacinima kako mozete pomoci u¢eniku u toj situaciji.

1. Sto mu mozete reci? Kako mozete pokazati empatiju (ovdje je dobra ideja koristiti i savjete iz poglavija

o socijalnim vjestinama)?

Na koji nacin to mozete reci (kakvim tonom glasa, kakav ¢e vam biti polozaj tijela, hocete li to napraviti
nasamo ili pred drugima)?

Sto vi mozete napraviti vezano uz njegove potrebe u tom trenutku? Sto je u vaso] moci (primjerice §to
mozZete napraviti vezano uz njegov osjecaj sigurnosti ili kako mozete §tititi njegovo samopostovanie)?
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Na kraju navest ¢emo jos neke nacine kako nastav-
nici mogu poucavati ucenike regulaciji stresa. U
svakodnevicu nastave moze se uvesti vjezbanje ne-
kih tehnika relaksacije. Primjerice neke jednostavne
tehnike disanja traju kratko i ne oduzimaju puno
vremena od nastave. Jedna je od takvih tehnika
takozvano kockasto disanje (engl. box breathing)
ili disanje 4x4x4x4. Pomocu slike kvadrata vjezba se
disanje na nacin da udah traje 4 sekunde, nakon
toga se drzi dah 4 sekunde, nakon toga slijedi izdah
koji traje 4 sekunde, te se opet ne diSe 4 sekunde, te
postupak kreCe ponovo. Za vjezbanje se mogu kori-
stiti razne animacije, snimke i aplikacije koje posto-
je na internetu, a takoder je dobra ideja potaknuti
ucenike da nacrtaju viastiti kvadrat sa strelicama
(u smjeru kazaljke sata) i ukrase ga prema svom
ukusu (taj crtez mogu nositi sa sobom ili ga slikati
telefonom i koristiti ga kada osjete potrebu). Ovdje
je korisno naglasiti da je pozeljno da se takve aktiv-
nosti rade na nastavi (umjesto da se samo potakne
udenike da vjezbaju kod kuée). Kada se zajedno s
nastavnikom vjezbaju takve tehnike, onda to po-
staje normativni proces na nastavi, normaliziraju se
stres i neugodni osjecaj, Salje se poruka u¢enicima
da vam je stalo do toga kako se osjecaju i da se Ze-
lite pozabaviti time, te da je sasvim prihvatljivo osje-
€ati se uznemireno i imati potrebu za brigom o sebi.
Takoder je pozeljno pozvati ucenike da, primjerice, 5
minuta prije pisanja testa vjezbaju disanje.

Osim samog disanja, korisne su i relativho jedno-
stavne i tehnike koje ukljucuju imaginaciju. | ovdje
postoje razne snimke i aplikacije koje su slobodne za
koristenje, a moze i nastavnik voditi vjezbu imagina-
cije. Imaginacija moze uklju€ivati samo promatra-
nje svojih emocija ili moze ukljucivati neki oblik pro-
mjene. Primjerice, mogu se promatrati svoje emo-
cije na nacin da se vidi gdje se nalaze u tijelu, da
im se da neka boja i tekstura, velicing, oblik, mozda
¢akizvuk bez pokusaja da se iSta promijeni, nego se
samo promatra i gleda $to se dogada s tom emo-
cijom kako prolazi vrijeme. Takoder se mogu razne
emocije zamisliti kao bica koja zive u nasem umu,
dati im ime, saslusati ih. Il mogu se svoje emoci-

je ili neugodne misli zamisljati kao oblaci na nebu
koji mijenjaju oblik ili prolaze kako vjetar puse ili kao
klupko vune koje se smanjuje kako ga raspliCemo.
Imaginacija se, takoder, moze koristiti i za kreiranje
sigurnog mjesta u masti u koje se uc¢enici mogu na
kratko sakriti kada su uznemireni. Moze ih se pozvati
da zamisle prvo kakvo bi to mjesto bilo (je li soba, je
li negdje u prirodi — ha moru, u Sumi, bitno je samo
da je njima ugodno tamo). Kako bi $to zivlje mo-
gli zamisliti, korisno je poticati da zamisle izgled tog
mjesta, koje su boje prisutne, koji predmeti postoje
tamo, kakvi se zvukovi mogu cuti i sl.

Takve aktivnosti, osim Sto pomazu u smislu umiri-
vanja, takoder uce ucenike prihvacanju svojih neu-
godnih dozivljaja te da nisu bespomocéni u odnosu
na njih.
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Socijalne kompetencije i vjestine

Socijalne kompetencije i vjestine klju¢ne su za zdra-
vi razvoj i opCu dobrobit osobe. One se stjeCu kroz
interakciju s vaznim osobama u Zivotu, ukljuCujuci
uzu i Siru obitelj, Skolu, vrSnjake, susjedstvo, ali i Siru
zajednicu. Skola je prirodno okruzenje za razvoj so-
cijalnih kompetencija i vjestina jer ukljucuje odnose
s viSe odraslih osoba kao i s vrdnjacima, te situacije
u kojima se od ucenika ocekuje da, primjerice, kon-
troliraju svoje impulse, da budu strpljivi, rieSavaju
nesuglasice i sukobe, slusaju i razumiju druge, pri-
hvate konstruktivnu kritiku, suoCavaju se sa stresom
i sl. Dakle, u sirem smislu socijalne kompetencije i
vjestine podrazumijevaju cijeli spektar kompeten-
cija i vjestina koje su potrebne da bi osoba dobro
funkcionirala u socijalnom okruzenju. To, takoder,
podrazumijeva stvaranje i odrzavanje dobrih od-
nosa koji su uzajamno podrzavajuéi i u kojima se
osoba osjeca sigurno i prihvaceno. Kako bi djeca i
mladi mogli i znali razvijati dobre odnose, oni to mo-
raju nauciti u kontekstu dobrih odnosa. Jedan je od
takvih odnosa i onaj s nastavnikom.

Komunikacija koja povezuje i osnazuje

Komunikacija s u¢enicima treba se temeljiti na uva-
zavanju, empatiji te komunikacijskim vjestinama
poput aktivnog sluSanja i asertivhosti. Ona uvijek
treba njegovati njihovo samopostovanje.

lako se vjerojatno vecina ljudi slaze s tim tvrdnjama,
u svakodnevnoj komunikaciji s djecom i mladima
Cesto je to lakSe re€i nego napraviti. Odrasli Cesto
nesvjesno i nenamjerno, te obicno u dobroj namieri,
ne uvazavaju osjecaje djece i adolescenata. Naime,
bilo da smo manje ili vise svjesni toga, nasi su ko-
munikacijski stilovi (npr. prema uéenicima) dijelom
odraz i nacina na koji su nasi roditelji i ucitelji govorili
nama. Stoga ponekad treba dugo vremena, tj. do-
sta vjezbe da prestanemo ponavljati neke od ranije
ustaljenih fraza. U Okviru 13 navedeni su neki tipicni
primjeri neuvazavanija i nepostovanja osjecaja.

Okvir13. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

Ovdje su navedeni neki tipovi komentara koji ne

pokazuju uvazavanje osjecaja sugovornika. Po-
kusajte osvijestiti koristite li neki od navedenih

stilova (i koliko &esto).
Poricanje osjecaja, npr. ,To nije nista strasno
¢ega bi se trebalo bojati. Pretjerujes.”

Filozofski odgovor, npr. ,Zivot nije uvijek posten,
ali moras se nauciti prihvatiti i gubitak.”

Savjet, npr. ,,Ne smije$§ dopustiti da ti takve stvari
smetaju. Jednostavno nemoj misliti na to.”

Obrana druge osobe, npr. ,Ali moras i njega ra-
zumijeti. To sigurno nije lako odlué¢io.”

Sazaljenje, npr. ,A jadna, bas mi te je Zzao. Tako
truda, a ipak si zablokirala. Sigurno te jako sram.”

~Amaterska psihoanaliza”, npr. ,Meni se ¢ini da
ti sebe namjerno sabotiras tim odgadanjem.”

Cak i kad snazno zastupamo stav kako svaka
osoba ima pravo na viastito misljenje i osjeCaje
te nastojimo biti puni podrske za osjecaje drugih,
mozda nismo uvijek svjesni kada su ucinci nasih rije-
¢i drukgiji. Cak i izgovorene u najboljoj namijeri, neke
izjave (poput gore navedenih) mogu slati drukéiju
neizreCenu poruku, poput ,Nemas pravo osjecati to
Sto osjecas. Umjesto toga trebas slusati mene.”

Kako bi komunikacija osnazivala samopostovanje
ucenika i vodila toplim i podrzavajuéim odnosima,
potrebno je obracati paznju, primijetiti, prepozna-
ti, te razumjeti njihove emocije, potrebe, misljenja i
sl, ali i pokazati to razumijevanje. Dakle, potrebno je
aktivno slusati.

Zasto je aktivno slusanje toliko vazno u komunikaciji,
odnosno zasto ono njeguje samopostovanje uce-
nika?

Prvo, zato S§to ono podrazumijeva obracanje paznje
i razumijevanje ne samo onoga §to je izreCeno ili di-
rektno pokazano, nego i skrivenih poruka, neizreCe-
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nih misli, emocija koje su u podlozi nekog ponasa-
nja ili potreba koje ucenik ne zna izraziti. Dakle, ono
podrazumijeva ,Citanje izmedu redova” onoga $to
je izreceno.

Drugo, zato Sto aktivno sluSanje podrazumijeva
izrazavanje razumijevanja. Pri tome se koriste pa-
rafraziranje i reflektiranje (misli ili osjecaja) kako bi
se sugovorniku, u ovom slucaju uceniku, prenijelo
nase razumijevanje onoga $to nam on komunicira,
bez prosudivanja ni davanja kontraargumenata. Na
taj nacin komunicira se u¢eniku da je vazno to sto
on ima za re€j, $to osjec€a, kako razmislja o neCemu
i sl. Kada odrasli pridaju vaznost onome sto miladi
dozivljavaju i kada pokazuju empatiju, to njeguje nji-
hovo samopostovanje jer im komunicira da su oni i
njihovi dozivljaji vazni i vrijedni paznje. Djeca i mladi
uce o sebi i svojoj vrijednosti vise na temelju naseg
ponasanja prema njima, nego na temelju onoga
Sto im govorimo. Stoga je vazno komunicirati s nji-
ma na nacin koji Salje poruke ,vazan si mi”, ,cijenim
tvoje misljenje” i sl.

TreCe, izrazavanje razumijevanja kljucno je za razvoj
odnosa koji se temelji na uvazavanju i postovanju.
Naime, odrasli Cesto, u namijeri da pomognu ili utje-
Se dijete ili mladu osobu, prebrzo odgovaraju na
njihove negativne izjave sa suprotnim tvrdnjama.
Primjerice kada dijete ili adolescent izrazi negativan
stav prema sebi i svojim sposobnostima (npr. ,Ja
sam glup za matematiku.”), odrasli €esto odgovore
sa suprotnim tvrdnjama tipa: ,Ti si pametan, samo
se moras vise potruditi.” lli ako prepoznaju strah od
nekog negativnog ishoda kod ucenika, Cesti je od-
govor tjesenje ili uvjeravanje da ¢e sve biti u redu.
lako dobronamjerna, takva komunikacija zapravo
ignorira stajaliste i osjecaje druge osobe ili barem
Salje takvu poruku. Zbog toga je manja vjerojatnost
da Ce takve pozitivhe poruke imati onaj ucinak koji
se ocekuje. To je osobito tocno ako su prisutne in-
tenzivne emocije jer tada osoba nije spremna Cuti
racionalne argumente, nego se prvo treba paznja
obratiti na emocije. Stoga je puno korisnije dati do
znanja ucenicima da smo prepoznali njihove brige,

strahove, nezadovoljstva i sl. i odgovoriti na njih s
razumijevanjem. To ne znaci da im ne treba ponu-
diti druk¢iju perspektivu ili tocne informacije, ali tek
kada mlada osoba dobije dokaze da smo ju razu-
mijeli, tek onda ¢e biti spremna Cuti ono §to im ze-
limo reci. Takoder, onda je vec€a vjerojatnost da ¢e
vjerovati tim porukama jer dolaze od osobe koja je
zasluzila njihovo povjerenje i dokazala da ih moze
razumijeti. To je osobito vazno u komunikaciji s ado-
lescentima koji Cesto imaju osjecaj da ih odrasli ne
razumiju.

Konacno, aktivno je slusanje vazno za razvoj odnosa
koji se temelji na povjerenju i suradnji. Ako osjecaju
da ih odrasli razumiju, uvazavaju i prihvacaju, dje-
ca i adolescenti imat ¢e viSe povjerenja u njih, biti
spremniji na suradnju i uvazavanje njinova mislje-
nja. Stoga je uvijek preporucljivo da izrazavanje ra-
zumijevanja prethodi savjetima, uputama, povrat-
nim informacijoma, argumentima, zahtjevima i sl. U
Okviru 14 navedene su preporuke kako unaprijediti
svoje vjestine slusanja zajedno s primjerima.

Prema tome, komunikacija s u¢enicima koja po-
drazumijeva uvazavanje i prihvacanje, postovanje
i iskrenu briznost stvara siguran odnos s nastavni-
kom u kojem se ucenici mogu osje€ati ohrabreno i
podrzano, sto pomaze izgradniji stabilnog samopo-
Stovanja, ali i odnosa s vrSnjacima. Naime, svojim
stilom komuniciranja i odnosom prema ucenicima,
nastavnik modelira obrasce komunikacije kakvu
treba poticati i medu ucenicima. Sto je odnos uce-
nika i nastavnika kvalitetniji i Sto se ucenici osjeCa-
ju ugodnije u tom odnosu, vjerojatnije je da Ce biti
motivirani ponavljati iste obrasce komunikacije u
odnosu sa svojim vrsnjacima sto pridonosi daljnjem
razvoju socijalnih kompetencija i vjesting, socijalnim
odnosima i opcoj dobrobiti u€enika.
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Okvir14.
Vjestine sluSanja
+  SluSanje treba biti iskreno i autenticno. Ako niste razumieli, nemojte glumiti razumijevanje ni pretpo-
stavljati, nego priznajte da ne razumijete, preuzmite odgovornost za to i trazite pojasnjenje.
~Oprosti, nisam sigurna da sam dobro razumijela. Mozes |li mi objasniti Sto si tocno mislio pod..”
Obracajte paznju na osjecaje i nastojte odabrati rijec koja najbolje opisuje osjecaj koji ste prepoznali,
kao i njegov intenzitet
Jzgledas mi prilicno uzrujano.”
Reflektirajte osjeCaje i njihove uzroke
LLjut si jer misli§ da nije fer to Sto je napravio.”
Zvukom ili rije¢ju pokazati da razumijemo njezine osje€aje. Npr. ,Mhmm?*, ,razumijem” i sl.
Izbjegavajte pitanje ,zasto” (Cesto izaziva obrambene reakcije ili racionalizacije). Umjesto toga, pitajte
.kako" ili ,Sto” kako biste pokazali interes i unaprijedili svoje razumijevanije
,Sto te je sprijecilo da dovrsis zadatak?” (umjesto ,Zasto nisi dovrsio zadatak?”).
Obracajte paznju na verbalnu i neverbalnu komunikaciju te pokazite empatiju
,Vidim koliko si tuzna i zao mi je zbog toga.”
Obratite paznju i na svoju neverbalnu komunikaciju (kontakt ogima, blagi izraz lica, u ravnini sa sugo-
vornikom)

Suzdrzite se od davanja savjeta. Razumijevanje i empatija cesto su ono Sto osoba treba, barem u
pocetku.

Koliko god da vam je neko iskustvo poznato, suzdrzite se od pricanja o njemu. U ovom trenutku paznja
treba biti na sugovorniku.

Izbjegavajte recenice tipa ,Da sam na tvom mijestu, ja bih..”. Ako bas mislite da je nuzno, radije to for-
mulirajte kao ,Meni je pomoglo.., mislis li da bi i tebi tako nesto pomoglo?”

Vjezba 8.
Kako pokazati uvaZavanje osjecaja druge osobe? (za nastavnike i uéenike)

Poku$ajte neki od stilova odgovora koji ste prethodno (u Okviru 12) prepoznali, ili neke druge odgovore kojih
ste se sjetili, preoblikovati na nacin koji u ve€oj mjeri uvazava osjecaje druge osobe, koristeci se smjerni-

cama (iz Okvira 13) i primjerima koji su gore navedeni.

Nekada mozda imamo dilemu oko toga dajemo lina iznalazenju prinvatljivih strategija regulacije emocijg,

neki nagin prihvacanjem odredenih osje¢aja (poput
ljutnje) ,zeleno svjetlo” i losem ponasanju? Nikako, jer
osjeCaji i ponasanje nisu isto. | dok svatko treba imati
slobodu osjecati se na nacin kako se osjecq, istovre-
meno imamo pravo ocekivati i potrebno je pokazi-
vati viastitim primjerom kako se i uz takve nezeliene
osjecaje mozemo odluciti na odgovorno ponasanje
prema sebi i drugima. To podrazumijeva vjestine u

koje e pomoci da se osjecamo bolje, ali na nacin
koji rieSava problem i ne narusava ni nasu ni tudu
dobrobit (i npr. prepoznavanje viastitih potreba i
granica, asertivna komunikacija, jo-poruke i sl). U
nastavku je opisana aktivnost kojom se moze pomo-
¢u djeci i mladima u boljem razumijevanju emocija
(svojih i tudih), prihvaéanju i iznalazenju konstruktiv-
nih nacina kako se nositi s tim emocijama.
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Vjezba 9.

Rjesavanje problema (za nastavnike)

1. Osluskujte djetetove osjeCaje i potrebe
Sazmite djetetova razmisljanja
Izrazite svoje osjecaje i potrebe
Predlozite djetetu da s vama razmijeni ideje
Zapisite sve ideje bez njihova vrednovanja
Zajedno odlucite koje vam se ideje svidaju,
a koje ne, koje su pozitivhe i negativne stra-
ne pojedinih rjeSenja i odlucite zajednicki
koje ponasanje je najbolje (npr. kada je ljut
i frustriran da izade iz prostorije i proseta pet
minuta ili da koristi neku tehniku opustanja,
ovisno o kontekstu).

Napravite plan za provedbu tog rjeSenja
(npr. treba li signalizirati nastavniku da je
preplavijen emocijoma kako bi mogao otici
prosetati i sl.).

Vjestine upravljanja sukoba i asertivhost

Sukob je pojam koji oznacava bilo koju situaciju koja
ukljuCuje suprotstavljena stajalista, potrebe, zelje, ci-
ljeve ili ideje o nacinima njihova postizanja. Kao ta-
kvi, oni su sastavni dio zivota i njihovo je izbjegava-
nje kontraproduktivno i nezdravo. Nazalost, sukobe
se Cesto dozivljava kao prijetnju te ih se nastoji pod
svaku cijenu izbje€i. Takoder, Cesto se istome uce
djeca i mladi. Medutim, sukobi imaju nezamijenijiv
pozitivni potencijal ako se njihovu upravljanju pri-
stupa na miran i konstruktivan nacin. Tada oni po-
staju sredstvo za unapredivanje vjestina rieSavanja
problema, za povecanje razumijevanja i prihvaca-
nja u odnosuy, a time i unapredenje samih odnosa.
Stoga su vjestine konstruktivnog upravljanja sukobi-
ma medu najvaznijim socijalnim vjestinama. Ovdje
koristimo izraz upravljanje umjesto rjeSavanje suko-
ba, kako bi se naglasilo da sukobi ne moraju nuzno
uvijek biti rijeseni, niti ¢e to uvijek biti moguce. Ali €ak
i sukobi koji ostaju, ako im se pristupi konstruktivno,
mogu imati pozitivhe posljedice u vidu povecanja

razumijevanja i tolerancije razli¢itin misljenja, rede-
finiranja odnosa ili unapredenja komunikacije.

Sto  podrazumijeva  konstruktivno  upravijanje
sukobima? Ponajprije, ono podrazumijeva nenasi-
lan i miran pristup ili rjeSenje, ako je ono moguce.
Posljedice takvog pristupa u pravilu su pozitivhe u
vidu smanjivanja napetosti, bolje suradnje i kohezije
grupe, vece kreativnosti i tolerancije i sl. U konstruk-
tivnim sukobima problemi se razmatraju otvoreno
i aktivno se nastoje naci rjeSenja. Strane u sukobu
zaista slusaju jedni druge, uvazavaju se njihova mi-
Sljenja i doprinosi, te izbjegavaju provokacije, vrije-
danja i sl. Takoder, konstruktivni pristup podrazumi-
jeva empatiju i jednakost, odnosno da sve strane
u sukobu imaju jednaka prava te da osjecaje obiju
strana treba razumijeti i uvazavati, neovisno o razli-
kama u statusu, autoritetu, modii sl.

Tijekom razvoja, pojedinci razvijaju repertoar stro-
tegija upravljanja sukobima, ali i stilove upravljo-
nja sukobima. To znaci da €e, na temelju iskustva
s pojedinim pristupima, osoba razviti preferencije
prema nekom nacinu rjeSavanja sukoba jer se to
njoj ¢ini razumnim. Primjerice, ako je netko odrastao
u obitelji u kojoj se sukobima pristupalo otvorenom
komunikacijom i uvazavanjem razlicitih misljenja
Sto je rezultiralo konstruktivnim rjeSenjima i zado-
voljstvom sukobljenih strana, velika je Sansa da ¢e
isti obrazac koristiti kasnije u zivotu. S druge strane,
ako je otvoreno izrazavanje svojih misljenja, zelja
ili potreba naislo na negativne reakcije, primjerice
nerazumijevanje, neuvazavanje, ismijavanje ili ko-
zne, velika je Sansa da ¢e osoba nauciti izbjegavati
takav pristup rjeSavanju sukoba. Prema tome, sto
osobe imaju vise iskustva s konstruktivnim pristu-
pom upravljanju sukobima, osobito tijekom razvo-
ja, to je vec€a vjerojatnost da ¢e to postati njihov stil
upravljanja sukobima.

U 8koli nastavnici mogu pomagati ucenicima da
razviju vjestine konstruktivhog upravljanja sukobima
tako da poticu razvoj vjestina opazanja i razumije-
vanja (emocija drugih osoba, perspektive i sl.), ak-
tivnog slusanja, suradnje i natjecanja, empatije, sa-
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mopostovanija, asertivnosti i znanja o pravima dru-
gih osoba. Mnogi od navedenih Cimbenika spominju
se u drugim dijelovima prirucnika, a ovdje Ce biti ri-
jeCi o asertivnosti i asertivnim pravima svake osobe.

Asertivnost se najjednostavnije moze definirati kao
vjestina ili sposobnost zauzimanja za sebe i svoja
prava, zelje ili potrebe uz uvazavanije istoga kod
druge osobe. Asertivnost podrazumijeva asertivni
stil komunikacije, ali je puno vise od toga. Naime,
asertivnha je osoba svjesna svoje vrijednosti i pra-
vQ, preuzima odgovornost za sebe i svoje postupke,
zna se zauzeti za sebe, zastititi od pretjeranih zahtje-
va i traziti od drugih posStovanje i uvazavanje koje
zasluzuje. Dakle, razvoj asertivnost pozitivho djeluje
na samopostovanje i samopouzdanje osobe, po-
maze u uspostavljanju i odrzanju kvalitetnih odno-
sq, te §titi od stresa, osobito interpersonalnog.

Razlikuju se agresivni, pasivni i asertivni stil komuni-
kacije. Agresivni komunikacijski stil imaju osobe koje
se znaju izboriti za sebe, ali pri tome ne vode racu-
na o potrebama, osjecajima ni pravima drugih ljudi.
One ¢esto govore glasno, hnamecu svoje misljenje ili
zelje, mogu biti grubi, uvredijivi ili sarkasticni. lako ta-
kav stil Cesto dovede to toga da dobiju onu Sto zele,
on ima vise negativnih strana. Ponaijprije, poguban
je po odnose jer se drugi ljudi mogu osjecati povri-
jedeno i ponizeno Sto povecava vjerojatnost preki-
da odnosa. Takoder, takav stil nepovoljno djeluje na
suradnju s drugima i grupnu koheziju sto umanjuje
uspjesnost osobe u kontekstima koji zahtijevaju su-
radnju.

Pasivni ili neasertivni stil komunikacije upravo je su-
protan od agresivnog. On podrazumijeva pasivan
nacin suocavanja s konfrontirajucim situacijoma
na nacin da osoba udovoljava zeljoma i potre-
bama drugih, ali pri tome zanemaruje svoje zelje i
potrebe. lako je prednost takvog stila ¢injenica da
se drugi ljudi rijetko ljute na neasertivnu osobu jer
se ona nikad ne suprotstavlja zahtjevima, on ima
daleko vise nedostataka. Neasertivha komunikacije
nije otvorena, izravna ni iskrena. Osoba ne izrazava
svoje misljenje, potrebe ili osjeCaje, Sto dovodi do

toga da drugi vec¢inom nisu svjesni njihovih potre-
ba ni osjeCaja te nisu u Moguénosti odgovoriti na
njin. Takoder, pasivne osobe tesko odbijaju zahtjeve
drugih i boje se reci ,ne”, sto Cesto moze rezultirati
preopterecenoscu zadacima i osjeCajem iskoriste-
nosti. Takoder, neasertivhost moze rezultirati manj-
kom osjecaja kontrole nad vlastitim Zivotom, Sto
moze voditi osjecaju bespomocnosti, usamljenosti
i niskom samopostovanju.

Konacno, asertivni stil komunikacije podrazumijeva
otvoreno izrazavanje vlastitin potreba i zeljo, te za-
uzimanje za sebe dok se istovremeno vodi racuna
o potrebama i osjecajima drugih i postuju njihova
prava. Asertivna je komunikacija izravna i iskrena, te
podrazumijeva suocavanje s izvorom problema, sto
omogucava da se poruka Cuje bez pogresnih inter-
pretacija. Takoder, asertivna je komunikacija iskre-
na jer se problemu pristupa bez skrivenih namjera i
namjerom rjeSavanja problema i unaprjedenja od-
nosa. Posljedicno, asertivhe osobe ¢esto imaju kva-
litetnije odnose koji nisu optereceni nerazrijeSenim
sukobima i zamjeranjima.

Naravno, asertivhost nije Stit od neugodnih isku-
stava s drugim ljudima niti moze osigurati da drugi
ne budu grubi ili nefer prema nama. Ali, asertivha
osoba bolje ¢e podnijeti takve situacije, Cak i ako je
primorana presutjeti ili pristati na neki zahtjey, jer je
svjesna svoje vrijednosti i svojih prava. Takoder, vaz-
no je imati na umu da asertivnost ne mora biti pot-
puna ni apsolutna kako bi bila korisna i zastitna za
osobu. Mnoge su situacije u Zivotu kada nije prepo-
rucljivo biti asertivan jer bi to moglo uzrokovati pro-
bleme. Sasvim je u redu odustati od zauzimanja za
sebe kada procijenimo da nam to nije u najboljem
interesu ili da neCe poluciti Zeljene rezultate.

ViSe je uzroka neasertivnosti, a jedan je od njih strah
od negativnih reakcija drugih, odnosno strah da ih
ne razocaramo, razljutimo i sl. lako su takve reakci-
je moguce i ne mozemo ih u potpunosti sprijeciti,
vazno je osvijestiti da to nije pod nasom kontrolom.
Svaka osoba moze kontrolirati samo svoje pona-
Sanje i reakcije, a zanemarivanje vlastitin potreba
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i prava u pokusaju kontroliranja reakcija drugih ¢e-
sto ima preveliku cijenu. Nadalje, medu Cestim je
uzrocima neasertivnosti i neopravdani osjecaj od-
govornosti za osjeCaje drugih ljudi, odnosno oc¢eki-
vanje da ¢emo povrijediti osobu ako ne pristanemo
na neki zahtjev. Medutim, isto kao §to mozemo kon-
trolirati samo svoje ponasanje, isto tako odgovorni
SMO samo za svoje ponasanje. Sve dok je izrazo-
vanje vlastitin potreba i zeljo, zauzimanje za sebe,
odbijanje zahtjeva i sl. napravljeno s uvazavanjem
potreba i prava druge osobe, s postovanjem i em-
patijom, reakcija drugih osoba nije nasa odgovor-
nost. Medutim, svijest o tome da nismo odgovorni
za emocije drugih ljudi ne znac¢i da nam nece biti
zao ili da necemo osjeCati odredenu dozu krivnje
ako je druga osoba, primjerice, razo¢arana. Ako
nam je stalo do te osobe, sasvim je razumljivo i u
redu da nam bude Zao Sto je razoCarana, ali sve
dok su nadi postupci i odluke utemeljeni u nasim
potrebama i onome Sto procjenjujemo najboljim za
nas, razocarenje drugih ljudi nije vaznije od toga.

Konacno, najcesci uzrok je manjak znanja i vjestina
za asertivno ponasanje. Asertivnost je vjestina koja
se uci i vjezba tijekom zivota, a s iskustvom pove-
¢ava se i samopouzdanje osobe da se kroz razne
situacije moze zauzeti za sebe. Ista osoba moze
lako nauciti biti asertivna u jednom aspektu Zivota,
dok se u drugom teze snalazi te se Cesto povlaci
i podreduje svoje potrebe. To je sasvim u redu, jer
biti asertivan nije lako ni uvijek ugodno. Ponekad je
potrebno vrijeme da se osoba ohrabri i stekne do-
voljno samopouzdanja da izrazi svoje zelje i potre-
be. Takoder, potrebna je i podrska drugih ljudi. Mo-
ramo imati ha umu da je asertivna komunikacija
U nepodrzavajucoj okolini iznimno teska jer osoba
onda ve¢ ima iskustvo koje joj govori da €e njezi-
na asertivnost vjerojatno nai¢i na negativne reak-
cije drugih. Stoga je vazno ohrabrivati i nagradivati
asertivno ponasanja u sigurnim i podrzavajucim
odnosima kako bi se osoba maksimalno osnazi-
la da u konfrontirajuc¢im situacijaoma bude svjesna
svoje vrijednosti i prava.

Sto podrazumijeva asertivna komunikacija? Ponaj-
prije podrazumijeva svijest o svojim pravima, ali i
pravima druge osobe. Naime, isto kao Sto mine mo-
ramo udovoljiti necijem zahtjevu ili zelji, isto tako ne
moraju ni drugi udovoljiti nasem. Asertivnost podra-
zumijeva preuzimanje odgovornosti za svoje misli,
osjeCaje i postupke isto kao Sto su drugi odgovorni
za svoje. To znaci da, u komunikaciji, treba izbjega-
vati prebacivanje odgovornosti na drugu stranu.
lako to zvuci kao samorazumljivo, Cesto se zanema-
ruje osobito kada su prisutne emocije poput ljutnje.
Naime, ljudi ¢e Cesto reci ,on me je naljutio” ili u su-
kobu kriviti drugu stranu za svoje osjecaje. lako uzrok
tome kako se osjeamo, moze biti (i Sesto jest) u po-
nasanju drugih ljudi, nasi osjecaji, misli i ponasanje
nasda su odgovornost. Stoga u komunikaciji treba to
uvazavati i izrazavati se tzv. joa-porukama.

Ja-poruke podrazumijevaju govor u prvom licu jed-
nine, otvoreno i jednostavno izrazavanje svojih mi-
Sljenja, potreba, zelja i sl. One su osobito korisne u
konfliktnim situacijama kada su prisutne neugodne
emocije i kada se ljudi Cesto izrazavaju ti-poruka-
ma. Kao §to sama rije€ govori, ti-poruke obracaju
se drugoj osobi govoreci o njoj, najcesce vredno-
vanjem ili okrivljavanjem (primjerice ,stvarno si be-
zobrazan” ili ,ne mogu vjerovati da si to hapravio” i
sl.). Takva komunikacija najéesée dovodi do otpora
i potrebe za obrambenom komunikacijom, jer se
osoba osjec¢a napadnutom i velika je vjerojatnost
da ¢e reagirati obranom ili protunapadom, sto do-
vodi do povecanja napetosti i produbljivanja su-
koba. Ja-poruke, s druge strane, opisuju konkretno
ponasanje koje nam smeta, ometa nas ili na bilo
koji nacin ugrozava, a ne vrednuje osobine druge
strane. Takoder, one opisuju posljedice takvog po-
nasanja osobe kao i osjeCaje koje je to ponasanje
izazvalo. Takoder je pozeljno da sadrzi izjavu o tzv.
korektivnho akciji, odnosno potrebe ili zelje za pro-
mjenom ponasanja uz razumno objasnjenje.
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Okvir1s.

Formula asertivne komunikacije (ja-poruke)
Redoslijed pojedinih elemenata moze se zami-
jeniti, ali bi joa-poruka uvijek trebala sadrzavati
sliedece elemente.

Ja osje¢am (emocionalni odgovor)

Kada (opis ponasanja, dogadaija)

Zato $to (razlog, objasnjenje)

Imam potrebu / Zeljela bih (korektivha akcija)
Takoder je korisno dodati empaticki dio, odnosno
dio koji prenosi osjetljivost za perspektivu druge
strane, obiéno na pocetak izjave (razumijem da,
znam da, vidim da, jasno mi je...)

Primjerice:

Znam da ste u guzvi i imate puno zahtjeva (em-
paticki dio), ali kada mi ne odgovorite na e-mail

dva tiedna (opis ponasanja), brinem se da ne-

¢emo uspjeti dovrsiti posao na vrijeme (emoci-

onalni odgovor), jer ne znam koliko ¢u imati vre-
mena nakon Sto mi posaljete vas dio (razlog).

Voljela bih kada bismo dogovorili vrijeme za po-

jedine poslove (korektivha akcija).

Okvir16.

Ako se usporede primjeri agresivhog i asertivhog
odgovora na istu situaciju u Okviru 16, moze se pri-
mijetiti razlika u tonu razgovora kada se koriste ,ti",
odnosno jo-poruke. Ja-porukama opisalo se spe-
cificno ponasanje, dok agresivan odgovor vrednuje
osobu kao neodgovornu i sebicnu. Asertivan je od-
govor jasho opisao posljedice takvog ponasanja uz
preuzimanje odgovornosti za osjecaje (,brinem se”,
Jjutim se”). Agresivan odgovor ne sadrzi relevantne
informacije o poslijedicama ponasanja. Konacno,
oba odgovora sadrze zahtjev za promjenom po-
nasanja. Medutim, kod agresivnog odgovora ond je
u vidu naredbe (moglo bi se shvatiti i kao uvreda),
dok je kod asertivnhog odgovora ona formulirana
kao izrazavanje potrebe i time zvuci sasvim razu-
mno. Asertivni oblik komunikacije daje sugovorniku
relevantne informacije (nasu perspektivu, osjec¢aje
i sl.) kako bi on mogao donijeti odluku o promije-
ni svog ponasanja. Bez tih informacija sugovornik
mozda nema razloga promijeniti svoje ponasanje
jer nije svjestan problema ili mu se zahtjevi ¢ine ne-
opravdani i nerazumni.

Zamislite situaciju u kojoj kolega kasni s dovrSavanjem izvjestaja na projektu, iako vas je uvjeravao da ce

ga poslati na vrijeme. Bez toga Vi ne mozete dovrsiti izvjestaj i podnijeti ga na vrijeme.

Agresivan odgovor

Asertivan odgovor

Ne mogu vjerovati da si toliko neodgovoran
i ne razmisljas o tome kakve meni proble-
me uzrokujes sa svojim kasnjenjem. Ubudu-
¢e nemoj prihvaéati posao koji nisi u stanju
napraviti na vrijeme.

Znam da si i ti u guzvi kao i ja, ali kada ne napravis svoj
dio kako smo se dogovorili, brinem se da necu sti¢i dovr-
Siti izvjestaj i poslati ga na vrijeme. Jako mi je bitno da ga
Sto prije dobijem kako ne bih morala raditi cijeli vikend da
ga dovrsim. Molim te posalji mi ga do sutra.

Il opcenitije: lli op&enitije:

Nikad se ne mogu osloniti na tebe da ¢es
napraviti ono $to se dogovorimo. Jako si
nepouzdan. Sredi se.

Kada ne napravis nesto u roku koji smo se dogovori-
li, onda se ljutim jer sam ra¢unala na dogovor i brinem
se da ne¢emo sti¢i dovrsiti posao na vrijeme. Voljela bih
kada bismo ubuduce dogovorili realisticne rokove kojih
¢emo se oboje pridrZzavati.
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Asertivha komunikacija korisna je u svim aspektima
Zivota, pa tako i u hastavi, odnosno u komunikaciji s
ucenicima. Pomaze u smanjivanju napetosti u ra-
znim situacijama ukljucujuci i nepozeljno ponasa-
nje ucenika, odrzavanje discipline i sl. Slijedi nekoliko
primjera asertivne komunikacije u razlicitim situa-

cijama u razreduy, koja istovremeno komunicira pri-
hvaéanje osje¢aja/potreba i postavijanje granica.
Ovo su samo primjeri nekih situacija i nekih mogu-
¢ih odgovora, a nikako ne predstavljaju iscrpnu listu
svih mogucih situacija i odgovora.

Situacija Asertivniodgovor

Ucenik koji prekida

Drago mi je da te ovo zanima, ali kada me prekines onda ne
mogu dobro objasniti ostalima. Volio bih kada bi digao ruku i
sacekao da dovrSim i prozovem te.

Ucenik koji kritizira pogreSan odgovor drugog ucenika

Drago mi je da znas tocan odgovor, ali podsjeCam da nije
prihvatljivo kritizirati druge zbog pogreske.

Nemirni u¢enici

Znam da ste ve¢ umorni, ali vazno je da ovo zavr§imo. Molim
vas da se umirite.

Ucenik je ljut i vice dok prica s vama ili s drugima

vidim da si ljut, ali kad viées onda to plasi/uznemirava druge
jer ne znaju Sto ¢e$ napraviti. Voljela bih kad bi pokusao
mirnije objasniti §to te je naljutilo.

Sukob medu ucenicima

Vidim da ste obojica jos uvijek ljuti kad svada jos traje. Nije
prihvatljivo da se grubo obracate jedan drugome, ali mozete
mi ispricati sto vam smeta.

Kako nastavnici mogu poticati
asertivnost kod djece i mladih?

Ponajprije modeliranjem. Nastavnici svojim pona-
Sanjem modeliraju pozeljne modele komunikacije.
Kada ta komunikacija ukljuCuje empatiju, reflektira-
nje i asertivnost, u pravilu izaziva pozitivhe reakcije
kod ucenikag, sto ¢e ih motivirati da takve obrasce
ponavljaju.

Nadalje, asertivhu komunikaciju treba potkrepljivati,
kao i sva druga pozeljna ponasanja. To podrazu-
mijeva aktivno obrac¢anje pozornosti na pozitivha
ponasanja u razredu i reagiranje na njin. Nazalost,
nastavnici su ¢esto vise usmijereni na kontroliranje
i korigiranje nepozeljnih ponasanja nego poticanje
pozeljnih, sto je razumljivo s obzirom na to da ne-
pozeljina ponasanja vise privlace paznju jer ome-
taju nastavu, ugrozavaju sigurnost i sl. Medutim,
potkrepljivanje pozeljnog ponasanja ucinkovitije je
od kaznjavanja nepozeljnog jer motivira ucenike da
ponavljaju isto ponasanje. Potkrepljivanje pozeljnog
ponasanja ne mora podrazumijevati nikakve eloa-

borirane nagrade, dovoljno je izraziti svoje zadovolj-
stvo ili zahvaliti u¢enicima na tome. Primjerice , dra-
go mi je da ste danas bili aktivni na nastavi’, ,svida
mi se kako smo danas raspravljali na satu”, ,hvala
vam §to ste se trudili ioko ste vec prilicno umorni” i
sl. Takve izjave, osim $to potkrepljuju slicno ponasa-
nje, takoder Salju poruku o tome da nastavnik moze
uzivati u interakcijama s ucenicima sto potice po-
zivhu emocionalnu atmosferu u razredu.

Konacno, izravno poucavanje o asertivnim pravima,
osobnoj odgovornosti i uvjezbavanje vjestina aser-
tivne komunikacije moze se uklopiti u svakodnev-
nu nastavu ili odrzavati povremene radionice na
tu temu. U Okviru 17 navedena su asertivna prava
kojima se ucenici mogu pouciti i prijedlog aktivno-
sti kojom se moze unaprijediti njihovo postovanje u
svakodnevnom Zivotu. Aktivhost se moze koristiti za
rad sa svim uzrastima, ukljucujuci i odrasle.
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Okvir17.
Asertivha prava

Imam pravo:
djelovati tako da promicem svoj ugled i samopostovanje, sve dok time ne ugrozavam druge
traziti ono Sto zelim — Cak i ako to nekad ne dobijem
izreCi svoje ideje — ¢ak i ako drugi misle da su glupe

na svoje osjeCaje — ¢ak i kad drugi misle da se ne bih trebao tako osjecati

grijesiti — osobito ako sam sve pokusao

pokusavati uvijek iznova — ¢ak i ako drugi misle da necu uspjeti

predomisliti se ponekad — ¢ak i ako drugi misle da ne bih trebao

biti tretiran s postovanjem — Cak i kada se kritizira neki moj postupak

reCi nekada ,ne” i ne osjecati zbog toga krivnj

zaliti se kad nesto nije pravedno — ¢ak i kad to moram progutati

biti ponosan na svoje uspjehe — ¢ak i ako to uznemiruje ljude od kojih sam bolji.

Ovo su prava koja imaju svi ljudi. Dakle, njih treba imati na umu kada se zauzimamo za sebe i vodimo ra-

cuna i o svojoj dobrobiti. Ali, jednako je vazno imati na umu da ista ta prava imaju i drugi ljudi i da je nasa

duznost da o njima vodimo racuna.

Stoga razmislite o sljiedecem:

Na koje nacine ja prakticiram ta prava? Na koji se nacin zauzimam za sebe?

Na koje bih nacine volio prakticirati ta prava? Sto jos mogu raditi kako bih unaprijedio svoju asertiv-

nost?

Na koje nacine pokazujem da uvazavam asertivna prava drugih ljudi?

Na koje bih nacine volio pokazati da postujem prava drugih? Sto bih jo§ mogao raditi a sada ne

radim?

Dodatna pitanja za promisliti/raspravu:

Sto me sprjeCava u zauzimanju za sebe u nekim situacijoma? Sto mi je najteze? Sto si mogu reci u
trenucima kada mi je tesko zauzeti se za sebe? Sto mi moze pomoci?

Napomena

Ista se pitanja mogu koristiti i za raspravu s ucenicima o njihovim pravima.

U kontekstu asertivnosti korisno je spomenuti noSe-
nje s ljutnjom. Naime, asertivnost je svakako najbolji
nacin za izrazavanje ljutnje i frustracije koji Cuva od-
nos. Medutim, ljutnja je emocija koja Cesto dode vrlo
brzo, osobito ako neki dogadaj, situacija ili postu-
pak dirne u nase ,slabe toCke”, takozvane okidace.
U takvim situacijoma moze biti teSko smisliti aserti-

van odgovor i veca je Sansa da cemo ,eksplodirati”.
Stoga je korisno imati na repertoaru strategija jos
neke postupke koji mogu pomoci u regulaciji ljutnje,
kako bismo sprijecili vecu tetu po odnose (ili pred-
mete u nasoj okolini). Mnogi odrasli imaju teskoca
u kontroli ljutnje, barem ponekad, a djeci i mladima
to moze biti posebno izazovno s obzirom na to da
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oni jo§ nemaju razvijene kapacitete samoregulacije

kao odrasli. Stoga je korisno direktno ih poucavati

postupcima kako postupati s ljutnjom.

«  Pravilo deset sekundi — upravo tako kako zvuci.
Kada osjetimo da se javija ljutnja ili da nape-
tost u razgovoru raste, pozeljno je odmaknuti se
od razgovara (moze fizicki ili samo mentalno)
na nekoliko sekundi kako bismo si dali priliku
da se malo umirimo i razmislimo o sljede¢em
postupku ili rijecima. Naravno da pri tome po-
maze dobro poznavanje sebe i svojih okidaca,
kako bismo na vrijeme prepoznali da je trebao
napraviti pauzu. U poucavanju ucenika takvim
tehnikama potrebno je pozabaviti se i tim dije-
lom, umjesto samo davanja savjeta o uzimanju
pauze. Dakle pomodci im da osvijeste koje su to
situacije ili postupci koji ih najviSe ljute, kada se
to dogada, te da promisle o pozitivnim i nega-
tivnim posljedicama svojih reakcijo. Tada ¢e biti
motiviraniji da pokusaju bolje kontrolirati izraze
ljutnje jer boje razumiju odakle ona dolazi.

+ Preuzimanje odgovornosti za svoje osjeCaje.
lako se nasi osjecaji mogu javiti kao reakcija na
necije ponasanje i krivnja (ili barem njezin dio)
moze biti u drugoj osobi (npr. ako je netko jako
grub prema nama, jasno je da ¢emo se osje-
¢atilose i jasno je da je krivnja na toj osobi), nasi
su osjecaiji uvijek nasa odgovornost (naglasa-
vamo odgovornost, ne krivnja). Zasto je to tako?
Iz jednostavnog razloga sto su oni u nama, miih
posjedujemo. Prema tome, iako nismo nikada
krivi za svoje osjecaje (nismo ih namjerno po-
zvali da se pojave), jesmo odgovorni za njih i §to
¢emo s njima napraviti. Modeliranje takvog sta-
va i poucavanje ucenika da nisu bespomocni
u odnosu na svoje osjecaje ljutnje (da mogu
odabrati drukgiji postupak) u podlozi je uspjes-
ne samokontrole.

«  Razlikovati reaktivhu od proaktivhe agresije. Re-
aktivha agresija, kako samo ime kaze, pojavlju-
je se kao reakcija na nesto i najcesce ukljucuje
osjecaje ljutnje ili frustracije, a ponekad i bijesa.
Proaktivna agresija, s druge strane, ne mora (i

najcesce nije) motivirana ljutnjom nego je u
podlozi nepoznavanje drugih, boljinh nacina do-
bivanja Zeljenog ishoda. Kod reaktivne agresije
korisno je poucavati ucenike da procijene svoje
videnije situacije (npr. je li drugi ucenik namjer-
no ili slucajno srusio njegove stvari sa stola ili
postoje li drukéija tumacéenja nekih situacija)
dok je kod proaktivne korisnije direktno pouca-
vanje primjerenih nacina kako posti¢i neki cilj
(npr. asertivnoscu).

«  Sve strategije koje smo spominjali u kontekstu
suoc¢avanja sa stresom (tehnike disanja, imagi-
nacija) takoder pomazu i s regulacijom ljutnje.
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3. MENTALNO ZDRAVLJE DJECE | MLADIH

Mentalno zdravlje djece i mladih, kao u konaéni-
ci i cijele populacije, goruca je tema u suvremeno
doba, osobito u svjetlu kontinuiranog porasta pro-
blema mentalnog zdravlja. Spomenuti modeli i pri-
stupi socijalno-emocionalnog ucenja i pozitivhog
razvoja mladih u svojoj osnovi kao glavnu premi-
su imaju podrsku zdravom razvoju. Dakle, ne samo
sprjeCavanje razvoja problema mentalnog zdravlja
nego pomoc¢ djeci i mladima da odrastu u osobe
koje su svjesne svojih kvaliteta i vrijednosti, koriste
svoje potencijale, mogu se nositi sa zivotnim izazo-
vima i problemima, biti produktivni i plodonosni te
rozvijati i odrzavati kvalitetne odnose i pridonositi
zajednici. Kako bismo djeci i mladima pruzili mak-
simalnu podrsku u zdravom razvoju potrebno je
usmijeravati se i na pozitivne aspekte mentalnog
zdravlja, kao i na prevenciju negativnih.

Trendovi u sagledavanju teme
mentalnog zdravlja

U pogledu na mentalno zdravlje, fokus je mahom
stavljen na probleme i poteskoce u funkcioniranju
Ccovjeka. Ta dosta pristrana usmijerenost na po-
teskoce ima vjerojatno viSe uzroka. Prvi proizlazi iz
odredene logike razmisljanja koja je bila Siroko pri-
hvacena dugo vremena — lli si bolestan ili si zdrav.
Ako nema simptoma bolesti, smatra se da je Covjek
dobro”. Drugi bi mogao biti vezan za realitet rada
u praksi, pogotovo u radu s djecom i mladima — u
uvjetima kada su resursi potrebni za individual-
ni pristup ograniceni, paznju nastavnika, roditelja
ili strucnjoka Cesto ¢e najsnaznije privuci slucajevi
u kojima pojedino dijete ili adolescent ne uspijeva
dosti¢i neke normativne ishode ocCekivane unutar
pripadajuce dobi ili pokaze neke istaknutije proble-
me u akademskom ili svakodnevnom funkcionira-
nju. Te situacije onda sluze kao signal da se mlada

Valerija Krizani¢, Ana Kurtovié

osoba susrece s nekim poteskocama oko kojih bi joj
trebalo dodatno pomodi i dostupni se resursi po-
jacano usmjeravaju na tu pomoc¢ radi dostizanja
ocCekivanih akademskih ili razvojnih ishoda. Razloga
vjerojatno ima i vide, ali tre€i razlog za tu pristranu
usmjerenost na probleme zasigurno lezi u tome $to
se i sami obrac¢amo za pomo¢ drugima uglavnom
tek kada se osjecamo vrlo lose ili ,zapnemo” s odre-
denim teSko€ama u funkcioniranju u odredenom
podrucju zivota, a sto nam nakon duzeg vremena
pocne izazivati ozbiljnije probleme ili pocne davati
snazne naznake da ¢emo uslijed toga zapasti u njih
u neposrednoj buduc¢nosti. Cesto su, tek suoceni s
neminovnom prijetnjom od neke vece Stete, te uz
iscrpljene vlastite pokusaje da se samostalno pre-
mosti problem, ljudi malo spremniji obratiti se di-
rektnije nekome drugome za pomoc¢ — iako i tada
nevoljko, kada ih u tome susprezu razliCite koCnice.
U nekim slucajevima te su koc¢nice vezane uz po-
neka vlastita iracionalna uvjerenjo, poput onoga
da trazenje pomocdi signalizira ,slabost”. lako strucni
suradnici (poput psihologa i drugih) imaju reperto-
ar alata za prepoznavanje takvih, takozvanih, iraci-
onalnih uvjerenja te pristupe kojima se ona mogu
preoblikovati u realnijo, tj. konstruktivnija uvjerenja,
nastavnici, u svom kontinuiranom doticaju s mla-
dima, po tom pitanju mogu odigrati posebno vaz-
nu ulogu. Razgovori o tome u kojim sve razli¢itim
situacijoma ljudi mogu zatrebati dodatnu pomoc
i tipove situacija u kojima je svakako trebaju traziti
(npr. kod razliitih oblika nasilja od strane vrénjaka
ili odraslih, kod pritisaka na neprikladno ponasanje
kojima se mlada osoba ne zna ili ne moze odu-
prijeti i sl.) mogu pomo¢i senzibilizirati ucenike za
ovu temu. Ako nastavnik s u€enicima dijeli i vlastite
primjere iskustava kada je u susretu s nekim pro-
blemom potrazio dodatne resurse za suocavanje
u vidu vanjskog izvora podrske, informacija, idejq,
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savjeta, ohrabrenja i sl, tada nastavnik sluzi i kao
model za odabir slicnog ponasanja. Osim toga, na-
stavnici mogu milade itekako pouciti o tome kako
sposobnost osobe da prepozna viastite granice i
da prepozna kada je prikladno i vazno potraziti po-
mo¢ — zapravo predstavlja jedan od vaznih cimbe-
nika psiholoske otpornosti osobe (sposobnosti da
unato¢ tesko¢ama dodemo do povoljnih Zivotnih
ishoda, sposobnosti da se brze oporavimo od po-
teskoéa).

Okvir 1. Za razmisljanje
(zanastavnike)

Mozete li se sjetiti bar jedne situacije/razdoblja
kada ste potrazili pomo¢ druge osobe u nhosenju
s nekim problemom ili dozivljajem? Jeste li dugo
dvojili oko trazenja pomoéi izvana? Sto Vas je u
tome kocilo? A sto Vam je u konaénici pomo-
glo odluciti se na taj korak? Kako ste se pri tome
osjecali? Sto ste ,napravili s pojedinim osjeca-
jem? Kako se ta epizoda zavrsila? Mozete li sada
s odmakom podijeliti svoj osvrt o tome Sto je sve
pozitivho proizislo iz takvog pristupa problemu?

ox o

Ispri€ajte im. Bar jedno od tih iskustava te poprat-
na promisljanja podijelite sa svojim u¢enicima.

Nastavnik moze potaknuti i svoje ucenike na slicna
promisljanja — npr. moze isprintati papirice s pita-
njima poput ovih navedenih u Okviru 2 te svakom
uceniku podijeliti nekoliko praznih papirica.

Okvir 2. Za razmisljanje (za uéenike)

Moze$ li se sjetiti bar jedne situacije/razdoblja
kada nisi znao kako se nositi s nekim problemom,
osjecajimaiili dozivljajima? (O éemu se radilo?)

Jesi li u verzi s tim potrazio pomo¢ druge osobe?

Ako nisi, Sto te je u tome sprijecilo?

Ako jesi, kome si se obratio?

Mozda i drugi dijele sliéne dileme ili iskustva. Mo-
ze$ li bar jednu od takvih situacija i svojih promi-
Sljanja o tome podijeliti s drugim ucenicima? Ako
se ne osjecas ugodno u vezi s tim dozivljajima i
razmisljanjima govoriti naglas, mozes li papiri¢ sa
svojim odgovorima ubaciti u kutiju za anonimne
odgovore, da ih netko drugi kasnije procita? Tako
cijela grupa moze dobiti viSe ideja o tome kada je
sve korisno potraziti pomoc ili podrsku druge osobe,
moze bolje razumijeti sto nam sve otezava trazenje
pomodi, a moze saznati i vise o tome tko nam sve
pomoc¢ i podrsku moze pruziti.

Nakon sata bilo bi dobro da nastavnik prvo sam
pregleda sadrzaj kutije s anonimnim odgovorima
te ih grupira na one u kojima su se ucenici odvazili
traziti pomo¢ (A) te na one u kojima nisu (B). Ako pri
tome naide na neki opis situacija za koje mu se Cini
da bi zahtijevale dodatnu paznju odrasle odgovor-
ne osobe, nije loSe da po potrebi porazgovara s ne-
kim od kolega (npr. strué¢nim suradnikom) o tome
Sto je u takvim slucajevima prikladan oblik podrske.

Kasnije, B grupa papirica s odgovorima moze po-
sluziti za oblikovanje kratkih vinjeta za provedbu
Vjezbe 1, a A grupa papiri€a kao materijal za primje-
re u provedbi Vjezbe 2, primjerice, na nekom od na-
rednih sati razredne zajednice.

Vjezbal.

Procitaj tekst na papiri€u koji si izvukao ili dobio.

Mozes li svojim rije€ima sazeti kako ti razumijes
opisanu situaciju — Sto glavnom liku u opisanoj
situaciji predstavlja problem? Sto ga prije¢i da

u tome potrazi pomo¢ ili podrsku druge osobe?
Kada bi se radilo o tvome jako dragom prija-
telju, na koje bi ga sve nacine ti ohrabrio da se

nekome obrati za pomo¢?

Mozes li navesti BAREM 3 pozitivne stvari koje
vidis u tome?
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Nakon samostalnog rada svakog ucenika nastavnik
moze pregledati odgovore, odabrati najkonstruktiv-
nije te ih procitati naglas. Navedene pozitivhe stvari
mogu dalje posluziti kao vjezba reinterpretacije toga
Sto sve moze znaciti trazenje vanjske podrske. Primje-
rice, umjesto da se (neprovedno) tumaci kao signal
slabosti, to zapravo moze biti snazan signal emocio-
nalne zrelosti — ako osoba unato€ osobnoj nelagodi,
nadilazi (tolerira) tu nelagodu i odvazi se traziti po-
mo¢, time pokazuje odgovornost prema sebi i via-
stitoj dobrobiti, ponekad i socijalnu odgovornost i sl.

Nadalje, nevoljkost za trazenje pomoci moze proizi€i
i iz toga Sto mlada osoba nekada nema jasnu ideju

Vjezba 2.

kako takvu potrebu izraziti rije¢ima na adekvatan
nagcin (npr. nedostatna razina viestine komuniciranja
o takvim temama). lli nije ba§ sigurna da bi se
najbolije snasla traze€i podrsku u nekoj tipicnoj
realnoj situaciji (nizak sje¢aj samoucinkovitosti) —
kada za takav razgovor mozda nema puno vremena,
dolazi do prekidanja sa strane ili do pogresnog
razumijevanja medu sugovornicima i sl. Stoga
nastavnik moze pomoci ucenicima povecati osjeCa;
samoucinkovitosti u vezi s takvim situacijama. Jedan
je od mogucih nacina modeliranje, sto je moguce
primijeniti primjerice provedbom Vjezbe 2 tijekom
jednog ili (po potrebi) vise sati razredne zajednice.

1. Nastavnik izdvaja sastavne vjestine ukljucene u ucinkovito suocavanje sa situacijom i procjenjuj
ocCekivanja ucenika o samoucinkovitosti za svaku sastavnu vjestinu.
Nastavnik sluzi kao model za svaku sastavnu vjestinu.
UCenici oponasaju svaku vjestinu koju pokaze model. Nastavnik po potrebi pruza korektivne povratne
informacije.
UcCenici sjedinjuju pojedine sastavne vjestine u sveukupnu simuliranu izvedbu. Nastavnik uvodi blage
prepreke kako bi se ucenik nasao u situaciji da treba koristiti sve pojedinacne vjestine tijekom simu-
lirane izvedbe.
Ucenici sudjeluju u skupinama za suradnicko ucenje. Jedan ucenik simulira izvedbu dok drugi u¢enici
gledaju. Dok promatraju, ucenici pruzaju ohrabrenje i savjete. Ucenici se izmjenjuju sve dok svaki od
njih ne izvrSi zadatak nekoliko puta.
UCenici izvode zadatak individualno u situaciji vrlo slichoj realnim situacijaoma, koje ukljuCuju brojne i
stvarne teskocCe, prepreke ili smetnje, dok nastavnik sluzi kao model i pruza korektivne povratne infor-

macije.

Nastavnik sluzi kao model za samopouzdano ponasanje i tehnike reguliranja pobudenosti.

lako su navedeni koraci prikazani kao viezba s ciliem
osnazivanja mladih u kontekstu trenutacne teme -
za aktivno i asertivno trazenje pomoci, ti koraci pred-
stavljaju opéu formu programa za ovladavanje (vrlo
raznovrsnim) zadacima uéenjem po modelu. Stoga
se mogu primjenjivati po istom principu za osnazi-
vanje, tj. povecanje samoucinkovitosti u razlicitim
vrstama kompetencija kojima se ovaj prirucnik bavi.

U drugim slucajevima, ko¢nice oko trazenja po-
moci kod ljudi proizlaze iz bojazni da ¢e ih se per-

cipirati kao neadekvatne u nekom smislu i etike-
tirati (jo§ uvijek se kod nas nazalost previse cesto
moze Cuti nesto poput ,Ne trebam ja psihologa, pa
nisam lud.”). To moze pak proizi¢i iz neupuéenosti
u to Cime se neka pomagacka struka sve bavi, iz
odredenih predrasuda, ali i iz ranije spomenute
uvrijezene logike razmisljanja koja zdravije (pa i
mentalno) pojednostavlijeno dijeli (dihotomizira)
prema principu ,ili — ili“ (ili bolest/poteskoce — ili
zdravlje). Stoga je (bar po pitanju ovoga zadnjeg)
vazno naglasiti kako se trendovi u pogledu na men-
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talno zdravlje bitno mijenjaju, nakon prepoznavanja
koliko starije dihotomno glediSte pruza ogranicen i
nedostatan pogled na zdravstveno stanje osobe,
posebno kada govorimo o mentalnom zdravlju.

Prema misljenju nekih pozitivho-psihologijski usmje-
renih strucnjaka, dosadasdnja posvecenost boljem
razumijevanju porijekla i tretmanu psihickih pore-
mecaja, nazalost, nije bitno smanjila zastupljenost
psihickih tegoba i poremecaja. Cak 3tovise, one su
u kontinuiranom porastu. Stoga je, tvrde, dosadas-
nje pristupe i angazman da se ljudima pomogne
iznimno vazno nadopunjavati i novim pristupima
koji bi pomogli u prevenciji ranog razvoja psihickih
poremecaja te iznalaziti nove tehnike za produza-
vanje razdoblja remisije i prevencije poremecaja.
Smjer koji u tu svrhu predlazu podrazumijeva je-
dan §iri fokus u pogledu na mentalno zdravlje koji bi
pored simptoma bolesti/poremecaja ravnoprav-
no sagledavao i pozitivnhe aspekte funkcioniranja
osobe, tj. sve ono $to bismo mogli zvati svojevrsnim
LSimptomima dobrobiti*.

Kao i laici, znanstvenici i stru€njaci sve su svjesniji
kako zdravlje i ,dobro-stanje” (ili dobrobit) ovjeka

SIMPTOMI
PSIHICKOG

podrazumijeva puno vise od pukog odsustva bolesti.
Humanisticka je psihologija jos 60-ih godina proslo-
ga stoljeCa probudila interes za psiholoski rast, ra-
zvoj i druge pozitivhe aspekte zdravlja. Danas pozi-
tivno-psihologijski pokret ohrabruje te snazno potice
i znanost i praksu da uspostave ravnotezu izmedu
bavljenja problemima/poteskocama i svega onoga
§to kod ljudi (pa i grupa, institucija i zajednica) funk-
cionira dobro, predstavlja njihove snage, poboljsava
se. Dakle, pored proucavanja uzroka poteskoca i bo-
lesti vazno je balansirano proucavatii sve one uvjete
i procese koji pridonose napredovanju i optimalnom
funkcioniranju covjeka (ili zajednice).

Ti trendovi postupno vode do toga da se pogled na
mentalno zdravlje prosiri od ranije opisanog ,diho-
tomnog” prema cjelovitijiem modelu koji podrazu-
mijeva takav jedan uravnotezeniji pristup.

Cjeloviti model stanja mentalne bolesti i
zdravlja

Ovaj okvir za sagledavanje mentalnog zdravlja mo-
gao bi se pojednostavljeno ilustrirati kao na Slici 1.

nisko

POREMECAJA

izrazeno
(engl. ill-being)

Slika 1. Dvije osi cjelovitog modela stanja mentalne bolesti i zdravija (Keyes i Lopez, 2005)
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U osnovnim crtama, model podrazumijeva sljedece:

a) Njime mozemo opisati psihofizicko stanje osobe
u nekom periodu. Pri tome se korisno podsijetiti kako
pojam ,stanja” po definiciji podrazumijeva nesto $to
je priviemeno i podlozno promijeni. Cini se da ovo nije
suvisno naglasiti uvijek iznova. Ako pri takvim procje-
nama imamo u vidu da se Cesto uglavnom radi o
stanju osobe u odredenom periodu Zivota (a koje se
uz prikladne pristupe moze mijenjati), umjesto da po-
istovjetimo neko mentalno stanje s trajnim karakteri-
stikama osobe, to moze smaniiti rizik (i Cesto nazalost
opravdanu bojazan) od etiketiranja osobe na temelju
neke njezine poteskoce. Pri tome, a Cesto toga nismo
ni svjesni, nacin na koji govorimo o tim temama nasi
sugovornici mogu dozivjeti kao suptilne ,poruke” oko
toga vjerujemno li i sami (ili kako je to mozda nesto
,Opéepoznato”) da je u takvom slucaju rije¢ o nede-
mu trajnom ili promjenjivome.

Okvir 3. Za razmisljanje (i za nastavnike i
uéenike)

Jeste li ikada dozivjeli da druga osoba komenti-
ra neku Vasu reakciju, dozivljaj, poteskocu i sl. na
nacin da zvuci kao da je to Vasa trajna ili tipicna
osobina? Kako ste se pri tome osjecali?

A mozete li se sjetiti nekih izraza koje i sami po-
nekad koristite kada govorite o nekom uceniku iz
Vaseg razreda, a mogao bi zvucati kao etiketa?

Vjezba 3.
Etikete izmeduredova

Preoblikujte sljedecih nekoliko rijeci koje se Cesto
mogu ¢uti u svakodnevhom govoru, a koje nose

znacenje ,trajne osobine” u prikladan alternativ-
ni opis koji bi u ve€oj mjeri nosio znacenje ,sta-
nja osobe u odredenom periodu, koje nije nuzno
nepromijenjivo”:

npr. Tremaro$ — ¢esto ga hvata trema
Pani¢ar —

Alergi¢ar —

Bulimicar —

b) Nadalje, prema ovome cjelovitorn modeluy, ra-
Zlicita nepovoljna stanja (tj. simptomi bolesti) i po-
voljna psihologka stanja (tj. simptomi ili pokazatelji
dobrobiti) rasporeduju se svaki na kontinuumu.
Za razliku od ranijeg stava ,prisutno/nije prisutno®,
kontinuum ostavlja prostora da razaznamo niz mo-
gucih nijansi u intenzitetu ili zastupljenosti pojedino-
ga simptoma.

c) Sazeto sro¢eno, funkcioniranje osobe promatra
se na dvije konceptualno razliéite osi. Pri tome se
jedna os odnosi na problemati¢ne aspekte funkci-
oniranja osobe (razlicite moguée simptome pore-
mecajo, poteskoca), a druga, od nje nezavisna os,
odnosi se na pozitivhe aspekte funkcioniranja oso-
be, tj. na njezine resurse i jake strane.

d) | konaéno, gledajuéi u cjelini, psinofizicko stanje
osobe u nekom razdoblju odraz je njezina funkci-
oniranja i na jednoj i drugoj osi. Kada uzmemo u
obzir njihovu kombinaciju, mentalno stanje osobe
ugrubo bi se moglo svrstati u jednu od cCetiri kate-
gorije, unesene u doniji slikovni prikaz.

POKAZATEU

Stanje Stanje

WEPOtPUNE Ppotpunog

bolesti zdvavija

ol izrateno 1] nisko
POREMECAJIA .
P Stanje
) 0!.!:5\:]: nepotpunog
Lk zdvavlja

Slika 2. Cjeloviti model stanja mentalne bolesti i
zdravija (Keyes i Lopez, 2005)

Mentalno zdravlje, odnosno njegovi pozitivni aspek-
ti, slicno kao psihicki poremecaj moze se indicirati
kada je skup odredenih simptoma prisutan u odre-
denom trajanju. Pri tome, pozitivha dimenzija men-
talnog zdravlja mogla bi se odrediti kao sindrom
(skup) simptoma ili pokazatelja dobrobiti. No §to
sve pod tim podrazumijevamo?
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Dobrobit

Opcenito receno, dobrobit se odnosi na optimalno
psiholosko funkcioniranje i dozivljavanje. No poka-
zalo se da je tema dobrobiti slozena, Cesto kontro-
verzna te je ve€ dugo predmetom rasprava o tome
Sto bi ,optimalno iskustvo” i ,optimalno funkcionira-
nje” zapravo bilo te §to uopce podrazumijeva ,do-
bar zivot”. Te rasprave imaju praktiCnu vaznost jer
¢e ono §to se u nekom drustvu podrazumijeva pod
Ldobrim Zivotom” usmieriti razliCite strategije i odlu-
ke u tome drustvu. Konkretnije, imat ¢e odraza na to
kako se formiraju i vode razlicite politike (npr. soci-
jalna ili zdravstvena politika), na §to ¢e biti usmje-
reno obrazovanje i sl. A ono §to podrazumijevamo
pod ,optimalnim dozivljavanjem” i ,optimalnim
funkcioniranjem” odrazit ¢e se svakako na to Sto i
kako, kroz odgoj, edukaciju, savjetodavni rad i druge
nacine rada s mladima, nastojimo poticati, korigi-
rati, koje kapacitete razvijati i sl.

Okvir 4. Za razmisljanje (za nastavnike)

Kako Vi gledate na ovu temu — Sto je za Vas
osobno ,dobar Zivot?

A kakva je Vasa ,filozofija” odgoja i obrazovanjo?
Sto sve Vi osobno smatrate najvaznijim poticati
i razvijati kod djece i mladih kako bismo im po-
mogli da kao osobe i u drustvu ,funkcioniraju op-
timalno”? Sto drzite kljucnim kako bi kasnije kao
odrasle osobe bili sposobni voditi ,dobar zivot"?

Strucnjaci koji se bave temama dobrobiti Cesto po-
istovjeCuju dimenziju pozitivnog mentalnog zdrav-
lja sa subjektivnim (osobnim) procjenama viastite
dobrobiti. Pri tome bi se teme tih osobnih procjena
mogle grupirati u dva klastera simptoma. Prvi kla-
ster obuhvacao bi odredene pokazatelje takozva-
nog ,pozitivnog funkcioniranja” — na osobnoj razini
(psiholoska dobrobit) i na razini funkcioniranja oso-
be u drustvu (drustvena dobrobit), a drugi klaster
uklju€ivao bi odredene mijere ,emocionalne vital-
nosti” osobe (emocionalna dobrobit).

Psiholoska dobrobit

Pozitivno funkcioniranje na osobnoj razini moze se
procijeniti s pomocu sljedecih Sest dimenzija psino-
loske dobrobiti:

1. Kompetentnost (oviadavanje okolinskim za-
htjevima i izazovima): Osoba se osjeca kompe-
tentno i sposobno nositi se sa svojim slozenim okru-
Zenjem. Svjesno odabire ili sama stvara situacije i
kontekst koji joj osobno odgovara. Osoba s izraze-
nim dozivljajem vlastite kompetentnosti slozila bi
se s izjavom poput ove: ,Dobro se nosim sa svojim
svakodnevnim zadacima i uspjesno ih rjieSavam.”
S obzirom na razliCite zivotne domene u kojima
se adolescenti nastoje dobro snaci, taj se osje-
€aj kompetentnosti moze akumulirati kroz iskustva
uspjesnog nosenja s raznovrsnim situacijoma i iza-
zovima u pojedinim domenama — od $kolskih zada-
taka, vannastavnih aktivnosti i projekata, bavljenja
sportom ili drugim hobijima, ali i dobrog snalazenja
u raznim socijalnim situacijama, primjerice u kon-
tekstu druzenja s vrénjacima (npr. primjena vjestina
korisnih za upoznavanje novih ljudi, zadobivanje pa-
Znje nekoga tko im se svida i sl.).

2. Povezanost (pozitivne veze s drugima): Osoba
ima tople, zadovoljavajuce veze koje karakterizira
povjerenje. Brine o dobrobiti drugih. Sposobna je
osjeCati snaznu empatiju, naklonost i bliskost. Ra-
zumije potrebu za njihovim uzajamnim pruzanjem
i primanjem u bliskim vezama s drugim ljudima.
Osoba s izrazenom tom dimenzijom, vrlo vjerojatno
slozila bi se sa sljedecom tvrdnjom: ,Meni bliski ljudi
opisali bi me kao osobu voljnu dati puno od sebe
u bliskom odnosu, spremnu posvetiti svoje vrijeme
drugome.” Kako za adolescente veze s vrSnjacima
postaju sve vaznije, a pred njima je i otkrivanje no-
vih sloZzenosti romanti¢nih veza, ovom se dimenzi-
jom psiholoske dobrobiti svakako vrijedi dodatno
pozabaviti. Vazno je pomoci im da razumiju kako
ova dimenzija ne podrazumijeva da mlada osoba
»mora biti popularna” unutar neke grupe vrinjaka,
niti da ima veliki krug ljudi s kojima se druzi. Takvo
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uvjerenje moglo bi predstavljati problem posebno
onim osobama koje su po svojoj prirodi povuce-
nije (introvertirane) te ni nemaju izrazenu potrebu
za kretanjem u ve€em krugu ljudi, ili onim miadim
osobama koje se u tom razdoblju u zivotu jo§ uvi-
jek dosta cesto osjecaju sramezljivo i sl. Da bi nasa
osnovna psiholoska potreba za povezanoscu bila
zadovoljena, nije bitna kvantiteta, ve¢ kvaliteta na-
Sih bliskih odnosa. Pri tome, pod kvalitetom je ovdje
kljucno sljedece: da se drugoj osobi svidamo takvi
kakvi jesmo — da nas poznaje i prepoznaje u nama
kvalitete, ali i da nas prihvaca uz nase razne ,speci-
ficnosti” (jepsiizraz za ono $to bi netko drugi nazvao
manama), te da je toj osobi iskreno stalo do nase
dobrobiti. Naravno, kvalitetni prijateljski i drugi bliski
odnosi podrazumijevaju da takvi osjecaji, alii pona-
Sanja koja takve osjeCaje pokazuju, budu uzajamni.

3. Autonomija: Osoba ima visoku razinu samoodre-
denja, samostalnostii unutarnje regulacije ponasa-
nja. Odupire se drustvenim pritiscima da razmislja ili
se ponasa na odredeni nacin. Evaluira sebe prema
vlastitim kriterijima. Osoba izrazene autonomije slo-
Zila bi se recimo s tvrdnjom poput ove: ,Imam po-
vjerenja u vlastito misljenje, Cak i kada se razlikuje
od toga kako razmislja ve€ina drugih ljudi” Kada
govorimo o zivotu adolescenata, kojima misljienje
i prinvac¢anje vrénjaka ima veliku vaznost, poseban
izazov za njih moze biti balansiranje izmedu zelje
da ih vrsnjaci pozitivno evaluiraju s jedne strane, te
sposobnosti da prepoznaju viastite autenticne in-
terese, pozicije, vrijednosti i sl. (umjesto pretjerane
povodljivosti za vrénjacima) s druge strane. Pored
toga, izgradena visoka razina autonomije moze im
biti od osobite pomo¢i kada je vazno da se mogu i
da su spremni oduprijeti se pritisku grupe, poselb-
no oko bitnijih tema poput raznih rizicnih ponasanja
koja se mogu odraziti na njihovo zdravlje ili dove-
sti njih same ili druge u probleme. Tada jak osjeca)j
autonomije mladoj osobi moze posluziti kao zastitni
¢imbenik od takvih situacijo, kao i od narusavanja
samopostovanja uslijedi li zbog toga kritika ili odba-
civanje vrsnjaka.

4. Smisao: Osoba ima neke svoje vazne Zivotne ci-
lieve i osjeCaj smjera u zivotu. Uspijeva uspostaviti
osobni osjecaj smisla u sadasnjim i proteklim Zivot-
nim iskustvima. Njeguje ona uvjerenja koja joj daju
osjecaj zivotne svrhe. Ta bi se dimenzija ocrtavala u
tvrdnjama poput: ,Neki ljudi besciljno tumaraju kroz
zivot, ali ja nisam jedan od njih.” U radu s mladima,
poticaji da istrazuju viastite smislene ciljeve oko ko-
jih se zele angazirati u zivotu moze ih bolje opremiti
da vode dobar, sretan zivot, a vjestine iznalazenja
smisla ¢ak i u teskim Zivotnim situacijama, drago-
cjen su i snazan izvor otpornosti.

5. Rast i razvoj: Osoba ima osje¢aj da se cijelo vrije-
me razvija, svjesna je da ima razne potencijale koje
tek treba rozviti i otvorena je za nova iskustva ve-
zana za to. Osje€a da se njezino poznavanje stvari i
ucinkovitost povecavaju. Osoba kod koje je ova di-
menzija prilicno izrazena, slozila bi se sa sljedecom
tvrdnjom: ,Moj je Zivot za mene neprekidan proces
ucenja, mijenjanja i razvijanja.”

6. Prihvacanje sebe: Osoba ima pozitivan stav pre-
ma sebi. Uvazava i prinvaca visestruke aspekte ,vio-
stitog ja* (npr. i viastite karakteristicne jake strane i
one jos uvijek slabije strane koje dolaze do izrazaja u
razligitim situacijama). Uspostavila je pozitivan od-
nos prema proteklom zivotu, a prihvaca i svoja ra-
zlicita stanja (npr. osjecaje), cak i kada nisu ugodna
ili pozeljina (primjerice strah, ljutnju, jubomoru itd.).
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Okvir 5. Za razmisljanje (za nastavnike)

Ovdje su navedeni neki nacini na koje mozemo podrzati pojedine dimenzije psiholoske dobrobiti kod dru-
gih. Radite li i sami nesto slicno tome u radu s ucenicima? U kojim situacijaoma? Na koji nacin najcesce?

Spriecava li Vas ponekad nesto u tome? Sto?

Podupiremo.. kada:

1. Kompetentnost.

+ jasno iznosimo ocekivanja i trazene postupke

«  pruzamo ohrabrenje, dajemo prijedloge i prakticne upute za napredovanije

+ omogucujemo optimalne izazove

omogucujemo razvoj vjestine i usmjeravamo u tome osobu sa Sto viSe konkretnih

informacija

povratne informacije dajemo pravovremeno, dosljedno, na predvidiv na€in povezan

s uratkom

2. Povezanost.

posvecujemo vrijeme onome $to je drugoj osobi vazno

pokazujemo brigu za drugu osobu

dobro poznajemo drugu osobu i Sto se s njome dogada iz dana u dan

izrazavamo razumijevanje prema drugoj osobi

dijelimo s drugom osobom svoje resurse kao $§to je vrijeme, paznja, energija, interes,

emocionalna podrska i sl.

3. Autonomija.

nastojimo prepoznati interese, Zelje i kompetencije druge osobe, a potom

traZimo i nacine kako omogucéiti aktivnosti u kojima bi oni dosli do izrazaja

ostavljamo drugima prostora da stvari rade na svoj nacin

+  objasnjavamo korisnost i smisao trazenog postupka (zadatka)

« uvazavamo i prihvaéamo da ¢e druga osoba nekada osjecati i neugodne emocije

4. smisao. (dopunite na temelju viastitih ideja ifili prakse)

5. Rast i razvoj. (dopunite na temelju viastitih ideja i/ili prakse)

6. Prihvaéanje sebe. (dopunite na temelju viastitih ideja i/ili prakse)

Drustvena dobrobit

Buduci da je Covjek drustveno bice i neminovno
funkcionira u nekom obliku zajednice, njegovo funk-
cioniranje valja sagledati i s obzirom na taj drustveni
aspekt zivota. U tom smislu, pozitivho se funkcionira-
nje moze procijeniti pomocu sljedecih pet dimenzija
drustvene dobrobiti:

1. Drustveno prihvacanje: Osoba ima pozitivne sta-
vove prema ljudima. Uvazava druge i generalno pri-
hvaca druge ljude, unato¢ tome $to je ponasanje
ljudi ponekad komplicirano, zbunjujuce, izaziva ne-
vjericu i sl.

2. Aktualizacija drustva: Osobi je stalo do drustva i
vjeruje da je drustvo pozitivno. Misli da drustvo ima
potencijal za pozitivan razvo.
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3. Drustveni doprinos: Osoba osje¢a da ima nesto
vrijedno za dati drustvu. Misli da su njezine svakod-
nevne aktivnosti cijenjene u njezinoj zajednici.

4. Osjecaj koherentnosti drustvenog svijeta: Oso-
ba vidi drustveni svijet kao nesto razumljivo, logi¢no
i predvidivo. Stalo joj je i zainteresirana je za drustvo
opcenito i zajednicu u kojoj Zivi.

5. Integriranost u drustvo: Osoba se osjec¢a kao dio
zajednice. Misljenja je da pripada, osjeca podrsku
i dijeli dosta toga zajednickog sa svojom zajedni-
com.

Okvir 6. Za razmisljanje (za nastavnike)

Kakve su Vase ideje ili iskustva — na koje sve na-
¢ine mozemo ciljano potpomagati pojedinu di-
menziju drustvene dobrobiti kod mladih?

Kakva su Vasa promisljanja ili opazanja o tome
Sto sve moze ugroziti pojedinu dimenziju u skol-
skom okruzenju?

Sto sve u takvim slu¢ajevima mozemo napraviti?

Emocionalna dobrobit

Da bismo stekli dojam o simptomima necije emo-
cionalne dobrobiti, osobu se obic¢no pita koliko je u
odredenom periodu dozivljavala razlicite ugodne
i neugodne emocije (i druga afektivna stanja), a
potom i koliko je zadovoljna svojim zivotom. Po-
daci o emocijaoma koje je osoba dozivljavala, dodu-
Se, ne mogu nam dati puno objektivnih podataka o
dogadajima u njezinu zZivotu, vec prije svega kakva
je bila osobna interpretacija dogadaja koje je ta
osoba prozivjela, is¢ekivala i sl. (koliko ih je dozivjela
kao korisne, prijetece ili Stetne u odnosu na ciljeve
koji su za nju osobno vazni itd.). Ve¢ smo objasni-
i da ni jedna emocija (bila ugodna ili neugod-
na), sama po sebi nije ,,dobra” ni ,lo$a”. Sve one
mogu sluziti kao korisni signali te, ako se prikladno
koriste i reguliraju, mogu biti ,pomagaci’ u djelova-
nju. Primjerice, vec¢ je spomenuto kako nas strah od
nadolazeceg ispita moze posebno snazno nagnati

da pochemo uciti ranije; zainteresiranost e nam
Cesto ,dodati gorivo” da se oko neCega posebno
potrudimo; ljutnja zbog dozivljene nepravde osobi
Ce Cesto dati ,dodatnu odlu¢nost” da se protiv ne-
pravedne situacije izbori te mozda i promijeni neko
stanje stvari na bolje itd. Stoga saznanje o tome ko-
liko je netko dozivljavao neke emocije u odredenom
periodu samo za sebe mozda ne govori dovoljno,
ako ne znamo je li osoba dozivljene emocije ,upo-
trijebila” na konstruktivan ili destruktivan nacin (§to
Ce uvelike ovisiti o emocionalnoj kompetentnosti te
osobe). Pa ipak, neugodne emocije (posebno one
aktivirajuée poput ljutnje, uznemirenosti i sl.) uklju-
¢uju i snazne fizioloske promjene (poput oslobada-
nja hormona stresa i dr.), stoga njihova precesta
pojava moze s vremenom iscrpiti tjelesne i psiho-
loSke resurse osobe. Tako se primjerice Cesto doga-
da da nakon dugotrajnije izlozenosti stresu osoba
oboli uslijed narusenog rada imunoloskog sustava,
o ¢emu je vec bilo govora u poglavlju o stresu. S
druge pak strane, pokazalo se da ugodne emoci-
je imaju povoljne fizioloske ucinke i ubrzavaju opo-
ravak od stresa. No isto tako pokazalo se kako su
tjelesni uc€inci ugodnih emocija puno slabiji od onih
aktiviranih neugodnim emocijama. Iz toga proizla-
zi vazan zaklju¢ak u vezi emocionalne dobrobiti. Da
bi osoba ,funkcionirala dobro”, bilo bi pozeljno da
omjer ugodnih i neugodnih emocija koje dozivi u
odredenom periodu bude uravnotezen. No, po tom
pitanju, ,ravnoteza” izmedu ugodnih i neugodnih
emocija ne podrazumijeva ,podjednako cesto”, veC
(zbog snaznijih u¢inaka neugodnih emocija na tje-
lesne i dr. procese) povoljan omjer podrazumijeva
onaj u kojem ugodne emocije i druga afektivna sta-
nja dozivimo nekoliko puta ces¢e nego neugodne. U
tome nam mogu pomocdi vjestine regulacije emo-
cija i stresa o ¢emu je vise govora bilo u proslom
poglavlju.

Drugi dio simptoma emocionalne dobrobiti, zado-
voljstvo zivotom, bitan je iz nekoliko razloga. Prvo,
pokazalo se da dosta pouzdano predvidaju neke
bitne Zivotne ishode - primjerice, nisko zadovoljstvo
Zivotom predvida ¢es¢u zlouporabu opojnih tvari te
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viSe smrtnih slucajeva uslijed fatalnih ozljeda i sui-
cida. U profesionalnoj domeni zivota, osobe zado-
voljnije poslom rjede dozivljavaju nezgode na po-
slu, produktivnije su, a radni ishodi takve su grupe
profitabilniji. Drugo, zadovoljstvo zivotom najbolje
se moZe ilustrirati kao ,,osobni barometar” stanja
u zivotuy, tj. pokazuje koliko nam dobro ide i vodimo li
,dobar Zivot”, Sto god to za nas osobno znacilo, pre-
ma nasdim vlastitim, jedinstvenim kriterijima.

Okvir7. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

Cime se najvise vodite u promisgljanju koliko ste
zadovoljni viastitim zivotom? Sto mislite, jesu
li i svim drugim ljudima podjednako vazne iste
stvari da bi bili zadovoljni svojim Zivotom? Mozete
li domisliti neki primjer u kojem netko stavlja
najvise vrijednosti na potpuno druge stvari? Ako
usporedite ta razli€ita razmisljanja, mozete li re€i

tko je visSe u pravu? ObrazloZite svoj stav.

U konacnici, pokusajmo povezati prethodne teme u
cjelinu. Kako je ranije navedeno, psihofizicko stanje
osobe u nekom razdoblju odraz je njezina funkcioni-
ranja po dvije relativno nezavisne osi — onoj koja uk-
ljuCuje simptome poremecaja i onoj koja ukljucuje
simptome dobrobiti. Kada uzmemo u obzir njihovu
kombinaciju, i sve do sada izdvojeno o razli¢itim vr-
stama dobrobiti, mozemo sazeti da bi se mentalno
stanje osobe, ugrubo, moglo svrstati u jednu od ¢e-
tiri kategorije:

1) Stanje potpunog zdravlja odnosilo bi se na sin-
drom u kojem vidimo kombinaciju visoke razine
simptoma emocionalne, psiholoske i drustvene
dobrobiti te odsutnosti nedavnog psihickog pore-
mecaja (npr. u zadnjih godinu dana). 2) Stanje ne-
potpunog zdravlja odnosilo bi se pak na stanje u
kojem osoba nije u skorije vrijeme patila od psihickih
poremecajg, No razine su njezine emocionalne, psi-
holoske i drustvene dobrobiti niske. 3) Stanje pot-
pune bolesti/poremeéaja ukljucivalo bi sindrom u
kojem postoji kombinacija niske razine simptoma

emocionalne, psiholoske i drustvene dobrobiti i di-
jagnoze nedavnog psihickog poremecaja (primje-
rice depresije). 4) Stanje nepotpune bolesti/pore-
mecaja, s druge strane, podrazumijevalo bi prisut-
nost nekih simptoma psihickog poremecaija, ali kod
iste se osobe istovremeno mogu uociti i umjerene
do visoke razine psiholoskog i socijalnog funkcioni-
ranja, a ¢ak se moze i osjecati relativno zadovoljno
svojim zivotom ili nekim njegovim podrucjem.

Literatura:

Beck, R. C. (2000./2003). Motivacija: Teorija i nadela. Ja-
strebarsko: Naklada Slap.

Diener, E. (2001). Subjective well-being. American psycho-
logist, 55(1), 34-44.

Diener, E, Sandvik, E. i Pavot, W. (1991). Happiness is the
frequency, not the intensity of positive versus nega-
tive affect. U: F. Strack, M. Argyle i N. Schwarz (ur.), Su-
bjective well-being: An interdisciplinary perspective.
Oxford: Pergamon Press.

Fredrickson, B. L. i Losada, M. F. (2005). Positive Affect
and the Complex Dynamics of Human Flourishing.
American Psychologist, 60(7), 678-686. https://doi.
org/10.1037/0003-066X.60.7.678

Harter, JK, Schmidt, F.L. i Hayes, T.L.(2002). Business-unit-le-
vel relationship between employee satisfaction,
employee engagement, and business outcomes: A
meta-analysis. Journal of Applied Psychology, 87,
268-279. https://doi.org/10.1037/0021-9010.87.2.268

Joseph, S. i Linley, P. A. (2006). Positive Psychology
Versus the Medical Model?: Comment. Ame-
rican  Psychologist, 61(4), 332-333. https://doi.
org/10.1037/0003-066X.60.4.332

Keyes, C.LM.iLopez, S.L. (2005). Toward a Science of Mental
Health: Positive Directions in Diagnosis and Interven-
tion. U: CR. Snyder, i SJ. Lopez, Handbook of Positive
Psychology. Oxford: Oxford University Press.

Kim-Prieto, C, Diener, E, Tamir, M, Scollon, C. i Diener, M.
(2005). Integrating the diverse definitions of happi-
ness: a Time - sequential framework of subjective
well-being. Journal of Happiness Studies, 6, 261 — 300.
https://doi.org/10.1007/s10902-005-7226-8

Koivumaa-Honkanen, H, Honkanen, R, Koskenvuo, M., Vii-
namaki, H. i Kaprio, J. (2002). Life dissatisfaction as a
predictor of fatal injury in a 20-year follow-up. Acta
psychiatrica Scandinavica, 105(6), 444-450. https://
doi.org/10.1034/j1600-0447.2002.01287.x

Koivumaa-Honkanen, H,, Honkanen, R, Viinamaki, H., Heikki-
l&, K, Kaprio, J. i Koskenvuo, M. (2001). Life satisfaction
and suicide: a 20-year follow-up study. The Ameri-
can journal of psychiatry, 158(3), 433-439. https://
doi.org/10.176/appi.qjp.158.3.433



Priru¢nik za unaprjedenje kompetencija nastavnika u podrucju socijalnog i emocionalnog ucenja

Newcomb, M.D, Bentler, P.M. i Collins, C. (1986). Alcohol use
and dissatisfaction with self and life: A longitudinal
analysis of young adults. Journal of Drug Issues, 63,
479-494.

Reeve, J. (2005/2010). Razumijevanje motivacije i emocija.
Jastrebarsko: Naklada Slap.

Ryan, R. i Deci, EL. (2001). On happiness and human po-
tentials: A review of research on hedonic and euda-
imonic well-being. Annual Review of Psychology, 52,
141-166. https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1141

Ryff, C. D, Love Dienberg, G. i Urry, H. L. (2008). Psycholo-
gical Well-Being and lll-Being: Do They Have Distin-
ct or Mirrored Biological Correlates? Psychothera-
py and Psychosomatics, 75(2), 85-95. https://doi.
org/10.159/000090892

Seligman, M. E. P. i Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psy-
chology: An introduction. American Psychologist,
55(1), 5-14. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55..5

Sheldon, K. i King, L. (2001). Why Positive Psychology Is Ne-
cessary. The American psychologist, 56, 216-217.

Snyder, CR. i Lopez, S.J. (ur.). (2005). Handbook of Positive
Psychology. Oxford University Press.

Zullig, K. J,, Valois, R. T, Huebner, E. S, Oeltmann, J. E. i Dra-
ne, W. (2001). Relationship between perceived life
satisfaction and adolescents’ substance abuse, Jo-
urnal of Adolescent Health 29, 279-288. https://doi.
org/10.1016/s1054-139x(01)00269-5

Problemi mentalnog zdravlja u
djetinjstvu i adolescenciji

Pri promociji i zastiti mentalnog zdravlja i opce do-
brobiti djece i adolescenata, nuzno je ukljucivanje
okoline u kojoj oni zive. Kao §to je vet receno, skola
ima vaznu ulogu u ocuvanju i promoviranju men-
talnog zdravlja djece i mladih, ne samo zbog zna-
nja i iskustva koja ucenici stjecu tijekom skolovania,
nego i zbog odnosa s nastavnicima.

Nastavnici su vazne odrasle osobe u Zivotu djece i
adolescenataq, te imaju vaznu ulogu u pomaganju
djecii adolescentima da prebrode zivotne teskocCe i
napreduju u zivotu. Kako bi odrasli mogli pomagati
djeci i mladima u noSenju s psihickim problemima
i opravku od njih, izmedu ostalog, potrebno je da
mogu prepoznati znakove koji upucuju na proble-
me mentalnog zdravlja. Stoga ¢emo se, u hastavkuy,
baviti najces¢im problemima mentalnog zdravlja
kod djece i mladih. Biti ¢e opisani razni problemi ili
poremecaji, kao i preporuke nastavnicima kako po-
moci djeci i mladima koji imaju teskoCa u psihic-
kom funkcioniranju. Pri tome treba imati na umu da
navedeno treba smatrati najces&im primjerima za
lakSe prepoznavanje ucenika u riziku, a ne detaljnim
opisom svih mogucih manifestacija problema ni
dijagnostickim kriterijima.

Rizi€ni i zastitni Cimbenici mentalnog
zdravlja djece i adolescenata

Problemi mentalnog zdravlja kod djece i adoles-
cenata razvijaju se kroz interakciju razlicitih ¢im-
benika. S jedne su strane ¢imbenici samog djeteta
ili adolescenta koji ukljuéuju njegove bioloske (npr.
temperament) i psiholoske (npr. samopostovanie,
vjestine i kompetencije) osobine. S druge su stra-
ne ¢imbenici djetetove okoline koja ukljuCuje obi-
telj, vrénjake, Skolu, susjedstvo, ali i cijelu zajednicu i
drustvo u kojem dijete odrasta. Pri tome neki od tih
¢imbenika mogu biti predisponirajuci, odnosno oni
koji povecavaju psiholosku ranjivost djeteta i time
povecavaju vjerojatnost razvoja problema mental-
nog zdravlja (npr. tezak temperament, zlostavljanje
ilizanemarivanje u obitelji, veliki gubiciii sl.). Neki ¢im-
benici mogu biti precipitirajuci, takozvani ,okidaci’,
dakle Cimbenici koji neposredno potaknu razvoj
samog problema. To mogu biti negativni dogadaji
poput gubitaka ili obiteljskih kriza, ali mogu biti i nor-
mativni dogadaji poput polaska u Skolu ili promjene
Skole. Nadalje, neki su Cimbenici odrzavajuci, odno-
sno oni koji podrzavaju problem i otezavaju ili one-
mogucuju oporavak djeteta (npr. nepodrzavajuca
okoling, slabe socijalne vjestine ili samopostova-
nje i sl.). Konaéno, postoje i zastitni cimbenici koji ili
sprjeCavaju razvoj problema il pomazu u njegovom
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nadvladavanju jednom kada se on pojavi. To mogu
biti razliciti cimbenici djeteta ili adolescenta (poput
intelektualnih kapaciteta, socijalnin kompetencija,
vjestina suo&avanja sa stresom) ili njegove okoli-
ne (poput autoritativnog roditeljstva, prihvacenost
medu vrSnjacima, postojanje mehanizama podrske
mentalnom zdravlju u zajednici i sl.).

voljan on bio. Drugo, vazniji je broj rizicnih i zastitnih
¢imbenika, nego njihova kvaliteta. Naime, oni imaju
kumulativni utjecaj, Sto znaci da vise rizicnih Cimbe-
nika povecava rizik za razvoj problema mentalnog
zdravlja. Isto tako, to znaci da $to je manje rizicnih, a
viSe zastitnih Cimbenika, to je manja vjerojatnost da
Ce dijete ili adolescent razviti probleme mentalnog

zdravljo, Cak i ako dozivi neki veliki negativni zivotni
dogadaj. U Okviru 8 opisana su dva primjera za ilu-
straciju navedenog.

Vezano uz riziCne i zastitne Cimbenike, vazno je na-
glasiti dvije stvari. Prvo, da problemi mentalnog
zdravlja nastaju u kompleksnim interakcijoma tih
razlicitih Cimbenika. Prema tome, malo je vjerojatno
da je jedan Cimbenik odgovoran za probleme dje-
teta ili adolescenta, neovisno o tome koliko nepo-

Okvir 8.

Rizi¢ni i zastitni éimbenici mentalnog zdravija djece i adolescenata

Za ilustraciju ukratko ¢e biti opisani primjeri dva adolescenta, Marija i Damira, koji su obojica dozivjeli gubi-
tak roditelja (veliki zivotni dogadaj).

Mario ima dobre odnose s drugim roditeljem i sSirom obitelji (teta, baka i djed) koji iako i sami zaluju us-
pijevaju mu biti emocionalna potpora i pomoci mu kroz tezak period. Mario je vrlo dobar ucenik, medu
vrSnjacima je dobro prihvacen, u skoli i izvan Skole. Takoder, igra koSarku, nije osobito zainteresiran za
profesionalno bavljenje iako mu svi govore da ima potencijala, ali svida mu se ekipa i ima odli¢an odnos s
trenerom. lako se sada osjeca loSe, opcenito je zadovoljan sobom.

S druge strane, Damirov odnos s drugim roditeljem nije 10S, ali se drugi roditelj jako tesko nosi s gubitkom
i Damir ga ne zeli opterecivati svojim problemima. Damir ima baku i djeda, ali oni ne Zive u istom gradu i

rijetko ih vida. Cuju se povremeno telefonom, ali on je svjestan da su oni stari i ne Zeli da se brinu. Ima neko-
liko dobrih prijatelja i zadovoljan je njihovim odnosom, ali je s ostalim vrSnjacima dosta stidljiv i povucen te
mu treba vremena da se opusti u drustvu. Uspjeh u skoli uglavnom mu je vrlo dobar, ali €esto nije siguran
u sebe i osjeca strah od ispitivanja. Ponekad je toliko uznemiren da se tesko koncentrira na ucenje, Sto ga
dosta umara. Za sebe ne misli da je osobito pametan i zanimljiv drugima.

Radi preglednosti, u dva stupca pobrojat e se rizicni i zastitni Cimbenici kod Marija i Damira.
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Mario

Rizicni Cimbenici:
Znacajni gubitak
Zastitni éimbenici:
Podrska drugog roditelja
Podrska Sire obitelji

Prihvaéenost medu vrénjacima (u koli i izvan nje)

Dobar akademski uspjeh

Hobi

Uspjeh u sportu

Dobar odnos s odraslom osobom koja nije obitel]
Dobra slika o sebi

Damir

Riziéni ¢imbenici:

Znacajni gubitak

Slabija podrska drugog roditelja

Slabija podrska Sire obitelji

Stidljivost i povucenost u odnosima s vrSnjacima
Anksioznost vezana uz u€enje i ispitivanje
LoSa slika o sebi

Zastitni éimbenici:

Dobar odnos s drugim roditeljem

Dobar akademski uspjeh

Nekoliko dobrih prijatelja

Ako se usporede ta dva primjera moZe se primijetiti da, iako su obojica dozZivjeli znacajni gubitak i prolaze
kroz period zalovanija, Mario ima puno zastitnih c¢imbenika koji ga mogu Stititi od problema s mentalnim
zdravljem sada i u buduénosti. Damir, s druge strane, ima puno manje zastitnih imbenika, a dodatno su
prisutni i drugi rizi€ni cimbenici koji mogu otezavati prilagodbu i povecati rizik za problemne mentalnog

zdravlja.

lako nista od navedenog nije garancija dobirih ili lo§ih ishoda, opravdano je zaklju€iti da je Damir pod po-
ve€anim rizikom i da mu je potrebna dodatna podrska.

Problemi mentalnog zdravlja zastupljeni su kod
znacajnog broja djece, a stopa se dodatno pove-
¢ava s ulaskom u adolescenciju. Podaci prije pan-
demije koronavirusa ukazuju na to da preko 20 %
miadih pokazuje psihicke smetnje, a da su kod oko
15 % one dovoljno intenzivne i trajne da odgovaraju
psihickim poremecajima, dok postpandemijski po-
daci ukazuju na porast od oko 25 %, barem §to se
tice anksioznih i depresivnih problema.

Nazalost, procjenjuje se da samo 20 % djece i mila-
dih, koji trebaju stru¢nu pomo¢, nju uistinu i dobije.
Vise je razloga zasto djeca i mladi ne dobivaju po-
moc¢ koju trebaju, a jedan je od glavnih taj da odra-
sli ne znaju dovoljno o psihickim problemima djece
i mladih te Cesto ne prepoznaju djecu koja su u rizi-
ku. Naime, mladi, a osobito djeca slabije prepoznaju
i opisuju svoja emocionalna stanja te su Mmanje u
moguénosti prepoznati da se dogada nesto na sto
treba reagirati i komunicirati okolini da imaju pro-
blem. Djeca ovise o odraslima koji trebaju prepo-
znati da dijete ima problem i primjereno reagirati.

Osim toga, odrasli su skloni negirati Cinjenicu da
djeca i mladi mogu imati ozbiljnih problema i ne-
rijetko se psihicke teSkoce opisuju kao uobicajene
razvojne faze koje e pro€i same od sebe.

S druge strane, neke su psihicke smetnje teze pre-
poznatljive upravo zbog toga sto ih djeca i mladi
teze komuniciraju, ali i zbog toga sto su emocije kod
njih vise promijenjive. Naime, jedan oblik manifesta-
cije problema (npr. tuzno raspolozenje vecinu vre-
mena) moze se, nakon nekog vremena, zamijeniti
drugom (npr. otresitim ili agresivnim ponaganjem).
Kod djece i mladih €esto je slucaj da se isti problem
moZze manifestirati na razlicite nacine, ali i da razli-
¢ita ponadanja mogu ukazivati na isti problem. Pri-
mjerice, u podlozi agresivnog ponasanja moze biti
poremecaj ponasanja, ali moze biti i depresija. Isto
tako, depresivno dijete moze djelovati tuzno, razdra-
Zljivo, imati tjelesne smetnje ili biti agresivno. Ako se
ne prepozna pravi problem, postoiji rizik od pogres-
nih reakcija okoline koje mogu imate dodatne ne-
gativne ucinke (primjerice kaznjavanje agresivnog
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ponasanja bez prepoznavanja depresije koja je u
podlozi). Stoga je vazno ne brzati sa zakljuccima i
uloziti potrebno vrijeme kako bi se dovoljno upoznali
s problemom.

Uloga nastavnika u zastiti i promociji
mentalnog zdravlja uéenika

Nastavnici su vazne odrasle osobe u zivotima dje-
ce i adolescenata te mogu biti prve osobe kojima
se ucenik povjeri vezano uz neke svoje probleme ili
zatrazi pomo¢ i podrsku od njih. Drugo, nastavnici
imaju priliku Cesto i dugo promatrati djecu i mla-
de u njihovom prirodnom okruzenju te su ¢esto prvi
koji mogu primijetiti da je dijete u riziku ili dozivijava
odredene psihicke teskocCe. Osim toga, neke tesko-
¢e mogu biti viSe izrazene u Skoli nego u nekom dru-
gom kontekstu zbog jedinstvenih izazova koje Skola
stavlja pred ucenike. Primjerice ucenik koje ima pro-
blema sa samopouzdanjem moze biti izrazito ank-
siozan tijekom pisanja testova ili odgovaranja pred
plocom, dok u drugim situacijoma ta anksioznost
moze biti manje vidljiva. Prepoznavanje problema
od strane nastavnika moze pomoci da ucenik ranije
dobije podrsku koju treba i sprijeciti pogorsavanje
problema do razine nekog psihickog poremeca-
ja. Konacéno, nastavnici su vazan izvor informaci-
ja struénjacima mentalnog zdravlja o ponasanju i
funkcioniranju ucenika u skoli, ali i vazni suradnici u
oporavku i osnazivanju ucenika koji imaju neke psi-
hiCke smetnje.

Kako bi nastavnici Sto bolje mogli prepoznati ima li
neki ucenik problem, te primjereno reagirali, potreb-
no je imati na umu da se problemi psihicke prirode
mogu preklapati, znaciti vise stvari, imati visestruke
uzroke. Primjerice problemi s koncentracijom, umor
i razdrazljivost mogu ukazivati na depresivne smet-
nje, na anksioznost, probleme ponasanija ili neki po-
remecaj, a sve to moze imati visestruke uzroke. Sto-
ga je ponajprije vazno suzdrzati se od preranih za-
kljucaka i interpretacijo, te nastojati Sto objektivnije
moguce opazati problematicha ponasanja uceni-

ka. Probleme kod ucenika treba opazati i opisivati u
terminima ponasanja koje ste primijetili (npr. ucenik
reagira nervozno ako mu je neki zadatak tezak, re-
agira agresivno na negativnu povratnu informaci-
ju). Pri tome je najvaznije pitanje — Ometaju li i na
koji nagin ti problemi/simptomi ucenika u njegovu
funkcioniranju? Takoder, treba imati na umu ¢inje-
nicu da ne znaci svaki simptom nuzno i poremecaj,
te da povremeni ili privremeni problemi ne moraju
ukazivati na probleme prilagodbe.

Glavno mijerilo po kojem se odlucuje je li nesto
samo faza koja ¢e proc¢i sama od sebe ili uz mini-
malne intervencije ili je ozbiljniji problem koji govo-
ri da ucenik treba pomoc¢ i podrsku jest u¢enikovo
akademsko, socijalno i svakodnevno funkcioniranje.
Ako se primjecCuju negativnhe promjene u njegovu
funkcioniranju u odnosu na ranije, to je glavni poka-
zatelj da ucenik treba pomoc.

U boljem razumijevanju problema korisno je usmje-

riti se na sljedeca pitanja:

. Kada se ponasanje javlja (u kojim situacijaoma)?

2. Koje su okolnosti ili situacije okidaci za ponasa-
nje?

3. Koliko se ¢esto ponasanje javlja?

4. Koliko je trajanje i/ili intenzitet ponasanja?

Takve informacije mogu pruZiti korisne smijerni-
ce nastavnicima kako pruziti podrsku uceniku, ali i
strucnjacima u procjenjivanju problema i odabiru
intervencija.

Takoder je korisno obratiti pozornost na pitanja:

+  Koliko uceniku treba da se oporavi od stresne
situacije?

«  Koliko je ucenik fleksibilan, koliko se dobro moze
prilagoditi neugodnoj situaciji?

Takve informacije mogu biti korisne u procjenjiva-
nju otpornostii prilagodljivosti u¢enika te mogu dati
smjernice o tome treba li ucenik podrsku pri nose-
nju sa stresom i prilagodavanju na nove situacije.

Sljedece poglavlje bavi se najcescim emocionalnim
i ponasajnim problemima kod djece i adolescena-
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ta. Ukratko Ce biti opisane karakteristike ucenika, ti-
picni znakovi na temelju kojih se moze prepoznati
problem, pra¢eno sa sugestijama kako nastavnici
mogu podrzati uCenike sa psihickim teskoCama.
Dobro je imati na umu da su opisane strategije
opcenito korisne za svu djecu, ne samo za djecu s
emocionalnim i ponasajnim problemima.

Problemi ponasanja

Nije neuobicajeno da djeca i adolescenti ponekad
krSe pravila, suprotstavljaju se autoritetima, rade
nepodopstine i sl. Ve¢inom takvo ponasanje ne
ukazuje na probleme niti zahtijeva ikakve interven-
cije, a u nekim periodima razvoja (poput primjeri-
ce adolescencije) mozemo ocekivati vise suprot-
stavljoju¢eg ponasanja sto se smatra normalnom
fazom u razvoju. Isto tako, djeca i adolescenti uce
vjestine potrebne za regulaciju ponasanja razlicitim
tempom. Povremeno ometajuce ponasanje kao re-
akcija na frustraciju, sukob, stres ili umor nije zabri-
njavajuce ioko moze ukazivati na potrebu za osna-
zivanjem vjestina samoregulacije. Medutim, ako se
ometajuc¢e ponasanje ponavlja dovoljno €esto i u
dovoljno situacija da postaje obrazac ponasanja, to
moze ukazivati na emocionalne probleme kod dje-
ce i mladih i/ili probleme u ponasaniju. Takoder, ako
su ti problemi dovoljno intenzivni i trajni, te ometaju
funkcioniranje ucenika, onda je moguce da se radio
poremecaju koji svakako zahtijeva paznju strucnja-
ka mentalnog zdravlja. Primjerice, obrazac ponasa-
nja koji je obiljezen Cestim i ustrajnim prkosenjem,
odbijanjem suradnje, svadljivos¢u i ljutnjom moze
ukazivati na poremecaj s prkoSenjem i suprotstav-
ljonjem, a obrazac ponasanja koji karakterizira na-
silnicko i agresivno ponasanje, bilo prema stvarima,
zivotinjama ili ljudima, krada ili teSko krsenje pravila
moze ukazivati na poremecaj ponasanja. Takoder,
iako ADHD (deficit paznje / hiperaktivni poremecaj)
nije poremecaj ponasanja, djeca i mladi s ADHD-
om mogu imati problema u ponasanju zbog pro-
blema s impulzivno$€u i samokontrolom, te regu-
lacijom emocija. Uzroci su problema u ponasaniju

mnogostruki i nije predmet ovoga prirucnika da de-
taljno opisuje razlicite Cimbenike koji im pridonose,
alije vazno imati na umu da nepozeljna, ometajuca
i zabrinjavajuca ponasanja djece i adolescenata
najcesCe nastaju kao posljedica razlicitih cimbeni-
ka (kod djeteta ili adolescenta te u njegovoj okolini).

Znakovi na koje treba obratiti pozornost

- Ustrajno prkosno ponasanje (otpor prema pra-
¢enju uputa, nevolikost za kompromis, popu-
stanje ili pregovaranije)

«  Ustrajni neposluh

- Ustrajno testiranje granica (ignoriranje, svada-
nje, ne prinvac¢anje odgovornosti)

- Ustrajna hostilnost/neprijateljstvo

«  Manjak empatije, osjeCaja krivnje ili kajanja,
sklonost da krivi druge za svoje greske

« Nisko samopostovanje maskira se ,frajeriso-
njem” i neprimjerenim ponasanjem

- Agresivno i/ili nasilnicko ponasanje

« TeSka markiranja, krada, unistavanje imovine i
druga krSenja pravila

+  Cesto laganje.

Napomena: takva se ponasanja pokazuju Cesto i
tijekom duzeg vremena. Svako se dijete moze po-
vremeno ili ponekad neprimjereno ponasati ili biti
negativisticki raspolozeno. Medutim, ako se takvo
ponasanje korigira nakon intervencije odraslih i
nema znacajnih posljedica na opce funkcioniranje
ucenika, onda se vjerojatno ne radi o nekom traj-
nom obrascu ponasanja nego o prolaznim reakci-
jama ucenika.

Sto nastavnici mogu napraviti?

lako je razumljivo da se nepozeljna ponasanja tre-
baju kontrolirati, pa nekad i sankcionirati, fokusiranje
dominantno na negativna ponasanja velikim je di-
jelom kontraproduktivno. Najbolji je pristup onaj koji
ukljucuje strategije koje poticu razvoj pozitivhih po-
nasanja, od kojeg profitiraju svi ucenici.
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«  Predvidljivi rasporedii rutine u razredu. Predvid-
ljivost umanijuje stres koji moze biti u podlozi ne-
pozeljnog ponasanja.

«  Potaknuti paznju ucenika prije pocetka rada —
direktne upute o tome §to Ce se dogadati.

+ Modeliranje ponaSanja koje ocekujemo od
ucéenika (mirno, obra¢anje uéenicima s posto-
vanjem i uvazavanjem).

«+  Omoguciti ugodno okruzenje, po mogucnosti
s predvidenim mjestom za odmor za ucenike
kada se osjecaju preplavljeno.

+  Biti svjestan razlicitih potreba ucenika.

« Jasno komunicirati oCekivanja i biti dosljedan.
Pri tome direktno izrazavati oéekivanja (npr.
JZelim da..”).

«  Obracati paznju na pozeljina ponasanja i pot-
krepljivati ih. Pravila formulirati u pozitivnim ter-
minima (npr. JZelim da sukobe rjieSavate na
miran nacin’) umjesto negativnim (npr. ,Ne
smijete vikati jedni na druge.”).

« Naglasavati odgovornost za neko ponasanje
viSe nego krivnju.

«  Paziti da se ne potkrepljuje nepozeljno ponasa-
nje negativnom paznjom (neka je ponasanja
bolje ignorirati ako ne ometaju previse nastavni
proces).

Osim tih opcenitih strategija poticanja pozitivhog

ponasanja, mnoga istrazivanja pokazala su da su

sliedeci pristupi korisni u sprje€avanju i umanjivanju
ometajuceg ponasanja u razredu:

1. Poticanje razvoja socijalnih kompetencija, vie-
Stina rjeSavanja problema, sposobnosti regula-
cije emocija i kontrole ljutnje, poticanje razvo-
ja empatije i razumijevanja perspektive drugih
osoba.

2. Za ucenike koji pokazuju nepozeljna ponasanja
korisnije je izbjegavanije strozih disciplinskin po-
stupaka u kombinaciji s potkrepljivanjem po-
zeljnog ponasanja.

3. Fleksibilno formiranje grupa tijekom nastavnih
aktivnosti daje u€enicima u riziku priliku za in-
terakciju s razlicitim ucenicima, potiCuci razvoj

socijalnih i akademskih vjestina te izgradnju po-
zitivnih odnosa.

4. Za ucCenike koji pokazuju nepozeljina ponasanja,
pomno pratiti kada pokazuju ponasanja su-
protno od problemati€nog ponasanja, te pot-
krepljivati ih, osobito ako se pojavljuju samoi-
nicijativno (npr. ucenik se koji esto agresivno
reagira na provokaciju kontrolira).

U reguliranju i kontroliranju nepozeljnog i ometaju-
€eg ponasanja ucenika iznimno je korisno pokusati
saznati Sto je u podlozi takvog ponasanja, odnosno
1. koji su mu uzroci (mogucée je da postoji vise &im-
benika koji dovode to takvog ponasanja), 2. koji su
neposredni okidaci i 3. misli i emocije ucenika prije
i poslije takvog ponasanja. Te informacije pomazu
u odabiru najprimjerenije reakcije. Primjerice, uce-
nik moze strah od neuspjeha ili ispitivanja maskirati
negativistickim ponasanjem, odbijanjem odgova-
ranja ili drskim ponasanjem. Prema tome, moglo
bi se zakljuciti da su u podlozi njegova nepozeljnog
ponasanija 1. strah od neuspjehal/ispitivanja i 2. pro-
zivanje na nastavi (okidag). Usmjeravanje paznje
nastavnika samo na nepozeljno ponasanje ucenika
s kritikom, sankcijom ili sli¢no, iako moze biti oprav-
dano, ne€e ni na koji nacin pozitivno djelovati na
uzroke takvog ponasanja i vjerojatno nece umaniiti
vjerojatnost ponavljanja (jer ¢e se on i dalje jednako
osjecati i htjeti izbjedi ispitivanje).

Prema tome, za kontrolu nepozeljnih ponasanja ko-
risno je imati na umu da njihovi uzroci mogu biti joko
raznoliki te uloziti trud da prepoznamo koji su. Neki
od ¢estih razloga nepozeljnog ponasanja mogu biti
dobivanje paznje, pomoci, povratne informacije ili
odobravanja, postizanje osjecaja kontrole ili moci,
komuniciranje (potreba, emocija), izbjegavanje
(dosade, neugode, neuspjeha, sramoéenja, kazne
i sl.), dobivanje neceg specificnog, rezultat nerazu-
mijevanja, ublazavanje neugodnih emocija (dosa-
de, brige, straha), nastavak neke (Zeljene) aktivnosti
i nevoljkost da ju se prekine i sl.



Priru¢nik za unaprjedenje kompetencija nastavnika u podrucju socijalnog i emocionalnog ucenja

Anksioznost

Anksioznost je sastavni dio Zivota svake osobe, neo-
visno o njezinoj dobi. Svaka osoba dozivljava anksio-
znost pogotovo u situacijama koje su nove, nesigur-
ne ili izazovne. S obzirom na to da Skola pred uce-
nike stavlja brojne izazove, razumljivo je da se kod
ucenika javljaju osjeCaji tjeskobe, straha, brige, nesi-
gurnostii sl. Takvi osjecaiji, iako neugodni, nisu zabri-
njavajuci niti in treba pod svaku cijenu sprjeCavati
ili uklanjati. Stovige, neki postupci, koji mogu ukloniti
anksiozne osjecaje, zapravo su kontraproduktivni jer
osnazuju strahovanje u slicnim situacijoma. Primje-
rice izbjegavanje situacija kojih se bojimo zapravo
potkrepljuje isti taj strah. Anksioznim osjecajima
treba pristupati kao neCem normalnom s ¢im se
trebamo nauciti nositi, te tome poucavati i u¢enike.
Takav pristup moze §tititi uCenike od razvoja nekih
anksioznih poremecaja jer ih uci zdravijem stavu
prema svojim emocijama, strategijama nosenja s
tim emocijama, ali i toleranciji neugodnih emocija.

Medutim, kod nekih ucenika osjecaji nelagode, ner-
voze, brige i straha mogu biti intenzivniji i trajniji od
uobicajenih, prolaznih problema te im narusavati
funkcioniranje u skoli i Sire. Primjerice u€enik moze
biti toliko ustrasen tijekom ispita da to ometa kon-
centraciju i dosje¢anje nauéenoga (ispitna anksio-
znost) ili moze biti jako zabrinut da ée se osramotiti
pred drugima da izbjegava nastavu kada je usme-
no ispitivanje (socijalna anksioznost).

Za razliku od problema ponasanja, problemi s ank-
sioznos¢u manje su vidljivi okolini §to otezava nji-
hovo prepoznavanje. lako neki znakovi anksioznosti,
primarno oni tjelesni poput crvenjenja lica, znojenja
ili ubrzanog disanja, mogu biti vidljivi okolini, mnogi
su simptomi anksioznosti unutarnji (poput nesigur-
nosti, straha, brige, tjieskobe i sl.) i nemaju neke oci-
te znakove u ponasanju. Takoder, problemi s ank-
sioznoSCu Cesto su povezani s perfekcionizmom,
odgadanjem obvezq, izbjegavanjem ili tjelesnim
tegobama poput glavobolja ili probavnih smetnji
koje mogu navesti odrasle na pogresne zaklju¢ke o

uceniku (npr. o lijenosti ili nezainteresiranosti). Ta-
koder, anksioznost moze biti maskirana pozeljnim
ponasanjima i ishodima. Primjerice anksiozni uce-
nici Cesto su jako uspjesni ucenici jer jako puno uce
zbog straha od neuspjeha. Takoder, neki ucenici
mogu biti izrazito suradljivi i nikad se ne suprotstav-
ljati drugima niti se zauzimati za sebe zbog straha
od odbacivanja. Takve ucenike okolina ¢esto doziv-
ljava pozitivno i ne propituje kako se oni osjecaju.

Znakovi na koje treba obratiti pozornost

+  Cestiizostanci

«  Opadanje uspjeha

. Izbjegavanje ukljucivanja u aktivnosti (rasprave,
izlaganja na satu, drustvene aktivnosti i doga-
daiji)

- Pani¢ne reakcije (plakanje, smrzavanje, ovisno
ponasanje) prije ili poslije nekih aktivnosti ili si-
tuacija

. Pretjerana briga oko svakodnevnih stvari (,5to
ako..” pitanja, trazenje umirivanja)

« Tjelesne tegobe

«  Lako postaju frustrirani

«  Ekstremno tiho ili stidljivo ponasanje

- Strah i/ili izbjegavanje novih situacija

« Izbjegavanje socijalnih situacija zbog straha od
negativne evaluacije (npr. da ¢e mu se drugi
smijatti)

« lzoliranost, neprihvac¢enost od strane vrénjaka.

Sto nastavnici mogu napraviti?

S obzirom na to da se anksioznost prirodno pojav-

ljuje u mnogim situacijoma i da ju, barem ponekad,

dozivljavaju svi ucenici, strategije koje su usmjerene

Nna umanjivanje stresa u razredu korisne su za sve

ucenike. Stresom i regulacijom stresa bavili smo se

u proSlom poglavlju, a ovdje su ukratko navedene

osnovne strategije umanjivanja stresa u razredu.

« Njegovati atmosferu u razredu u kojoj se na
greske/neuspjehe gleda kao na prirodne di-
jelove procesa ucenja. Kao §to se spominje u
poglavlju o regulaciji stresa, evaluacijski je stres



SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

jedan od najvecih izvora stresa, izmedu osta-
log i zbog toga Sto je Cesto vezan uz strah od
neuspjeha. Zbog toga je vazno uciti u¢enike da
su neuspjesi i greske sastavni dio u¢enja, da je
sasvim u redu da se dogadaju i strogo zabraniti
bilo kakvo ismijavanje zbog njih.

+  Omoguciti predvidljive rasporede i rutine u ra-
zredu. Predvidljivost omogucuje ucenicima
osjeCaj kontrole nad ishodima, a osjecqj
kontrole povecava osje€aj sigurnosti i umanjuje
stres.

+ Pravovremeno najaviti promjene u rutinama.
Nagle i nenajavljene promjene umanjuju pred-
vidljivost i povecavaju stres.

«  Uciti uCenike jednostavnim tehnikama opusta-
nja (cijeli razred). Primjerice tehnike disanja ili
usredotocena svjesnost. Djeca i miladi u pravilu
dobro prihvacaju takve tehnike. Takoder, dobro
je odvaijiti nekoliko minuta za podsjecanje na
tehnike relaksacije ili samo relaksiranje nepo-
sredno prije, primjerice, pismenog ispitivanja.

«  Ohrabrivati i nagradivati male korake prema
zadacima kojih se boje. Neovisno o tome radi li
se o izlaganju na satu ili neCem drugom, korisno
je ohrabrivati ucenike da se postupno suoca-
vaju sa sadrzajima kojih se boje. Na taj nacin
ucenici u¢e ne samo suocavanje nego i prihva-
¢anje emocija.

Osim opcenitih strategija umanjivanja stresa na
nastavi, anksioznim se ucenicima moze pomodi i
na sliede¢e nacine:

-+ Davati dovoljno informacija unaprijed (npr. o
testovima, postocima ocjena). Dovoljno infor-
macija unaprijed smanjuje dozivljaj neizvje-
snosti koji moze biti jako neugodan anksioznim
ucenicima.

« Odgovarati na pitanja. Osobito kod anksioznih
ucenika vazno je pruziti odgovore na pitanja jer
ih se na taj nacin moze umiriti i smanijiti stra-
hovanja koja imaju oko neizvjesnih situacija i
ishoda.

«  Modelirati mirni pristup problemima i izazovi-
ma. Osvijestiti nacin kako sami reagirate u stre-
snim situacijoma. Djeca i mladi u¢e od odra-
slih modela kako tumaciti razlicite situacije. Ako
nastavnik reagira mirno, manja je sansa da Ce
ucenici situaciju protumaciti kao prijetecu.

+  Anksiozni u¢enici mogu osjecati znacajan strah
od velikin zadataka. Korisno je poucavati/poti-
cati ucenike da razdvoje velike zadatke na ma-
nje dijelove koji su laksi za napraviti.

« Poucavanje uc¢enika izradi rasporeda i planira-
nju vremena pomaze U smanjivanju osjecaja
preplavljenosti obvezama.

« Poticanje i potkrepljivanje pozitivnih pomaka
prema samostalnosti. Neki anksiozni ucenici
skloni su Cesto traziti pomo¢, podrsku, uvjera-
vanje ili tjeSenje odraslih, najvjerojatnije zbog
manjka vjere u viastite sposobnosti da se nose
s nekim izazovom. Poticanje i ohrabrivanje sa-
mostalnog savladavanja izazova i prepreka, u
skladu s dobi djeteta ili adolescenta, korisno je
za umanjivanje anksioznosti.

Depresivnost

Depresija ili depresivnost je Cesto koristen izraz za
osjeCaje tuge, razdrazljivosti, nezadovoljstva ili be-
znadnosti. lako svi ponekad dozivljavaju osjeCaje
tuge i nezadovoljstva, depresija podrazumijeva du-
gotrajne i ustrajne simptome koji onemogucavaju
osobu u svakodnevnom funkcioniranju. Djeca i mla-
di, takoder, mogu s vremena na vrijeme biti tuzni,
razdrazljivi ili nezainteresirani. Takva raspolozenja
mogu biti uzrokovana sukobima s prijateljima, neu-
spjehom ili nekim drugim neugodnim iskustvom, ali
obi¢no ne traju dugo niti imaju znacajne posljedice
na njihovo funkcioniranje. Medutim, ako takvi osje-
Caji potraju duze vrijeme i osobito ako su poveza-
ni s drugim problemima poput opadanja uspjeha
u Skoli, trajnim sukobima s vrdnjacima ili riziEnim
ponasanjima, onda to moze ukazivati na to da uce-
nik treba dodatnu podrsku. Ukoliko ucenik doziv-
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ljava vise simptoma depresivnosti, oni traju dugo i
utjeCu na njegovo funkcioniranje u skoli, kod kuce,
s vrénjacima, te na nacin kako vidi sebe ili druge, to
moze ukazivati na depresivni poremecaj. Cak i ako
simptomi depresije ne narusavaju znacajno uceni-
kovo funkcioniranje, svakako je potrebno pratiti ta-
kve uCenike i pruzati dodatnu podrsku buduci da su
u povecanom riziku za razvoj poremecaja. Buduci
da u adolescenciji dolazi do porasta depresivnosti,
osobito kod djevojaka, te da depresija koja se razvije
u ranoj dobi moze imati znacajne posljedice kasni-
je u zivoty, izuzetno je vazno da odrasle osobe, koje
mogu opazati djecu i adolescente u njihovu prirod-
nom okruzenju, znaju prepoznati djecu i mlade u ri-
ziku i podrzati njihovo pozitivho mentalno zdravlje.

Slicno kao i anksioznost, simptomi su depresivno-
sti, takoder, ve€inom unutrasnji te ih je stoga teze
primijetiti. Ti simptomi mogu biti na planu emocija
(poput tuznog raspolozenja, nemoguénosti uziva-
nja u stvarima u kojima je osoba prije uzivala), na
planu mislienja (teskoce koncentracije, negativno
mislienje o sebi), na planu motivacije (nema volje
za aktivnosti) i na tjelesnom planu (manjak energi-
je, promjene u apetitu i spavanju). Vazno je pazljivo
opazati znakove depresije kod djece i adolesce-
nata kako bi na vrijeme dobili pomo¢ koju treba-
ju. Pri tome je vazino ne pripisivati automatski takve
simptome ,tipichom” i ,normalnom” razvoju, osobi-
to u adolescenciji kada se o¢ekuje odredena razina
razdrazljivosti i promjena u emocijama.

Znakovi na koje treba obratiti pozornost

«  Dugotrajno i ustrajno tuzno raspolozenje

-« Razdrazljivost i/ili pretjerane reakcije na manje
teskoce

+  Gubitak interesa za aktivnostiili uzivanja u aktiv-
nostima koje inace voli

.+ Osjecaji bespomoénosti i beznada (npr. nega-
tivne izjave o buduénosti)

+  Umor/manjak energije

«  Negativnho misljenje o sebi, osjeCaji bezvrijedno-
sti i/ili krivnje

TeSkoCe koncentriranja,
pamcenja

donosenja odlukag,

- Teskoce ispunjavanja zadataka (zapoginjanja,
ustrajanja, zavrSavanja, odbijanje, izjave ,Koga
briga”)

«  Pretjerana briga oko malih svari

+  Cesti nemir, ljutnjo, ometajuce ponasanje

«  Prituzbe na bolove

« PovlaCenje iz drustvenih odnosa, provodenje
vremena u samodi, neukljucivanje u aktivnosti
s vrSnjacima

+  Naruseno akademsko funkcioniranje (izostanci,
markiranje, slabljenje ocjena)

«  Promijene apetitg, tezine, spavanja

- Suicidalne misli i/ili pokusaji

Sto nastavnici mogu napraviti?

Vet spomenute strategije umanjivanja stresa u
razredu kao i poucavanje ucenika razlicitim vjesti-
nama korisno je za sve ucenike pa tako i ucenike s
emocionalnim problemima. Takoder, buduci da je
simptome depresije Cesto tesko prepoznati te ra-
zlikovati od uobicajenih i prolaznih faza, korisno je u
razredu njegovati toplu i podrzavajucu atmosferu u
kojoj se ucenici osjeCaju prihvaceno i sigurno. Tako-
der, odnos nastavnika i u¢enika u kojem se ucenici
osjeCaju cijenjeno i prihvaceno povecat ¢e vjero-
jatnost da ¢e se nastavniku povijeriti i traziti podrsku
te, jos vaznije, vierovati da je nastavnicima stalo i da
Zele pomoci.

Strategije koje pomazu u odrzavanju pozitivhe

atmosfere u razredu i Skoli te osnazivanju ucenika:

«  Kreiranje podrzavajuce i sigurne okoline te iz-
gradnja odnosa.

« Poticanje ucenja strategija suocavanja sa stre-
som i rjeSavanja problema. Skola pruza puno
prilika za uc€enje i uvjezbavanje vjesting, bilo u
kontekstu nastave ili socijalnin odnosa u skoli.

+  Pruzati informacije o normativhom razvoju i pri-
tiscima koji se javljaju te suo€avanju sa streso-
rima (npr. vrénjacki pritisak, sklapanje prijatelj-
stava, neugodni osjecaji, akademski izazovi).
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Takve informacije pomazu ucenicima da se
osjeCaju manje usamljeno sa svojim problemi-
ma i sigurnije pricati o njima.

+  Modeliranje i poucavanje optimisticnog stava i
pozitivhog misljenja o sebi, realnih oCekivanja,
tolerancije uznemirenostii sl. lako se moze Ciniti
da su neke osobe po svojoj prirodi optimistic-
ne i otporne, te osobine velikim se dijelom uce i
ucvrs€uju na temelju iskustva.

+  Omoguciti im zadatke i odgovornosti u kojima
mogu uzivati. Ugodna i pozitivna iskustva vazna
su za emocionalnu dobrobit djece i adolesce-
nata.

+  Omoguciti sigurno okruzenje kada su preplav-
lieni emocijama.

- Davati povratne informacije o napretku.

- Prepoznavati i uvazavati (vrednovati) njiho-
ve osjeCaje. To omogucCuje ucenicima da se
osjecaju prihvaceno i podrzano.

+  Omoguciti sudjelovanje u donoSenju odluka.
Ukljucivanje djece i mladih u donoSenje odluka
onda kada je to primjereno govori im da se nji-
hove zelje i potrebe uvazavaju, a misljenje cijeni,
Sto pozitivno djeluje na osjeCaj viastite vrijednosti.

+  Graditi odnos povjerenja.

- Pokazivati poStovanje prema ucenicima.

Samoubojstvo (suicidalnost)

Samoubojstvo je tema o kojoj je svakome, i djeci,
adolescentima i odraslima, tesko pricati jer izaziva
puno neugodnih emocija. Medutim, to je tema o ko-
joj svakako treba pricati i ne smije postojati mjesto
gdje je pricanje o suicidalnim idejama zabranjeno.
Koliko je ta tema vazna svjedocCe i podaci koji go-
vore da je samoubojstvo medu vodecim uzrocima
smrti kod mladih, te da 8 — 10 % adolescenata iz-
javijuje da su razmisljali o samoubojstvu. Nazalost,
postoje mnoge zablude o samoubojstvu i suicidal-
nim idejama koje otezavaju prepoznavanje mladih
u riziku te pravovremeno i primjereno reagiranje.
Neki su od najopasnijin mitova o samoubojstvu da

adolescenti koji govore o samoubojstvu, ali ga ni-
kad nisu pokusali, zapravo to ni ne¢e napraviti te da
se samoubojstvo miadih dogada naglo bez upo-
zorenja. Takve zablude umanjuju vjerojatnost da
€e odrasli uopce obracati paznju na znakove koji
ukazuju na to da je mlada osoba u riziku, a i kada
adolescenti podijele svoje misli, da ¢e ih se shvatiti
ozbiljno. Sposobnost odraslih osoba da prepoznaju
dijete ili adolescenta u riziku i primjereno reagiraju
izuzetno je vazna jer mladi Cesto ne znaju komuni-
cirati svoju patnju, osje¢aju se ocajno i ne misle da
im itko moze pomoci. Tada je na okolini da prepo-
zna i reagira. Upravo su zbog toga mnogi programi
prevencije samoubojstva usmjereni na poucavanje
okoline kako prepoznati osobu u riziku i kako reagi-
rati da bi joj se pruzila podrska.

Znakovi na koje treba obratiti pozornost

Buduc¢i da ¢e miadi nevoljko pricati o svojim suici-

dalnim mislima vazno je da roditelji, nastavnici, vrs-

njaci i druge osobe znaju prepoznati znakove koji
upozoravaju da je osoba u riziku. Ti znakovi mogu
biti promjene u ponasanju, komunikaciji, osjeCajima

ili nacinu misljenja. U nastavku su navedeni upozo-

ravajuci znakovi na koje nastavnici trebaju obratiti

paznju. Medutim, bitno je napomenuti da se poku-
8aji samoubojstva ne mogu sa sigurnoscu predvi-
djeti. Stoga je vazno pratiti ucenike koji su u riziku

i ponuditi svoje razumijevanje, pomo¢ i podrsku o

¢emu Ce biti govora kasnije.

«  Znakovi koji upucuju na depresiju ili druge pro-
bleme mentalnog zdravlja. lako samoubojstvo
kod mladih nije nuzno vezano uz psihicke po-
remecaje, depresija, ovisnost i slicni problemi
znacajno povecavaju rizik. Znakovi poput soci-
jalnog povlacenja, gubitka interesa za ugodne
aktivnosti i zabavu, promjena apetita i spava-
nja, razlicitin tjelesnih prituzbi, znacajnih i no-
glih promjena raspolozenja, osjeCaja bespo-
mocnosti, beznadnosti ili praznine koji se mogu
odrazavati u komunikaciji ili pisanim zadacima,
problemi koncentracije i pamcenja, problemi
ponasanja i sl.
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«  Ponasanja koja upucuju na impulzivnost i slo-
bu samokontrolu, poput izljeva intenzivne ljut-
nje i bijesa, rizicna ponasanja poput pretjerane
uporabe alkohola i droga, promiskuitetno po-
nasanje, sklonost nezgodama, stavljanje sa-
moga sebe u opasne situacije (npr. hodanje po
ogradi) i sl.

«  Prijasnji pokusaji samoubojstva znacajno pove-
¢avaiju rizik od ponovnih pokusaja.

« Ponasanje poput pravljenja planova za samo-
ubojstvo i/ili trazenje nacina kako da to napravi
ukazuje na znacajan rizik. Takoder, planiranje
vlastita sprovoda, dijeljenje osobnih stvari bli-
skim prijateljima.

+  Samoozljedivanje poput rezanja, gasenja cigare-
ta na kozi i sl. lako samoozljedivanje nije pokusaj
samoubojstva, ono moze ukazivati na intenzivnu
psihiCku patnju koja je rizik za samoubojstvo.

« lako mozda ne direktno, ali mladi ¢esto Salju
poruke koje ukazuju na to da su u riziku ili da
pate. Izjave poput ,nista nema smisla”’, ,bolje
da me nema”, ,uskoro Ce se sve rijesiti’, nega-
tivne izjave o sebi kao bezvrijednom ili loSem,
negativne izjave da zivot nema smisla i svrhe,
da je pun patnje, opcenita preokupaciju smr-
¢u i umiranjem. Takve izjave, bilo da su direktno
izrecene ili se mogu primijetiti u pisanoj i/ili on-
line komunikaciji, ne treba ignorirati i automat-
ski odbacivati kao mladenacko pretjerivanje ili
prenemaganje, nego shvatiti ozbiljno.

«  Ako ucenik, koji je duze pokazivao znakove psihic-
ke patnje, odjednom djeluje veselo i opusteno, to
takoder moze ukazivati na rizik (da je odlugio po-
kusati suicid i sada se osjeCa mirnije i zadovoljnije
jer e tako pobjec¢i od svojih problema).

Sto nastavnici mogu napraviti

Kao $§to je ve€ spomenuto u dijelu o depresiji, po-
maganje ucenicima u riziku pocinje s kreiranjem
tople, sigurne i podrzavajuce okoline u kojoj se uce-
nici osjecaju sigurno izraziti svoje osjecaje. Ulaganje
vremena u ucenje i modeliranje vjestina suocava-
nja sa stresom, rjeSavanja problema, rieSavanja su-
koba, trazenja pomoci, komunikacijskih vijestina i sl.

opcenito osnazuje uCenike, a ujedno smanjuje stres
koji moze biti okidac za ucenike u riziku. Takoder, po-
maganje ucenicima da razviju osje€aj povezano-
sti sa skolom i da se ukljuce u aktivnosti koje su im
smislene (bilo nastavne ili nenastavne) i koje ¢e im
pruziti osjecaj da je njihov doprinos vazan.

Kada nastavnik prepozna da je dijete ili adolescent
potencijalno u riziku, potrebno je pristupiti uceniku
te uvidajno i diskretno zapoceti razgovor o tome
kako se osjeca.

Mnogim je odraslim osobama tesko razgovarati s
mladima o samoubojstvy, Sto je sasvim razumlji-
vo. ldeja da mlada osoba toliko pati da razmislja o
samoubojstvu vecini je ljudi zastrasujuca te izaziva
mnoge neugodne emocije poput straha i tuge. Ta-
koder, uobicajeno je da se odrasli brinu da ne pogri-
jeSe i pogorsaju stvar kada razgovaraju s mladima
0 samoubojstvu. To su sasvim uobicajene emocije
i prva stvar koju treba napraviti jest prihvatiti in. Na-
ime, nije pogresno osjeCati strah i brigu u takvim
situacijoma, ali postoji rizik da se pogresno reagira
na temelju takvih neugodnih emocija. Tipi€an su pri-
mijer takvih gresSaka odgovori poput ,Kako ti to uopce
moze pasti na pamet?”, ,Kako bi se tvoji roditelji osje-
¢ali da te nema?” ili uvjeravanje u suprotno (,Ma nije
sve tako crno” ili ,Sve ¢e biti u redu.”), odgovaranje
(,Nemoj tako razmisljati) i sl. Takvi odgovori veéi-
nom proizlaze iz vlastitih neugodnih emocija i potre-
be da se odmakh rijesi problem, ukloni rizik i sl. lako je
lako razumijeti takvu potrebu, takve reakcije nisu ono
$to osoba koja pati treba u tom trenutku. Stovise, ta-
kve reakcije Salju poruke o neuvazavanju emocija i
nerazumijevanju koliko im je tesko te povecavaju rizik
da se ucenik povuce i viSe ne razgovara o tome. Pri-
hvacanje viastitih emocija u tom trenutku umanjuje
rizik od pogresnih reakcija i pomaze odraslima da

Sto mirnije pristupe problemu.

Sto nastavnici mogu napraviti

« Kada dijete ili adolescent pokazuje znakove ri-
zika ili govori 0 samoubojstvu najvaznije je ne
panicariti i nastojati ostati to mirniji (¢ak i ako
jeste jako uplageni). Koliko god pomisao da se
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ucenik moze ubiti moze biti zastrasujuca, kori-
sno je stalno imati na umu da je Cinjenica da on
sada razgovara o tome — dobra stvar. To je prvi
korak u pomaganju i rjeSavanju problema.

lako mozda izjava o samoubojstvu moze biti
iznenadenje jer niste primijetili znakove rizika,
vazZno je ne ponasati se Sokirano. Takve reakcije
mogu dovesti do toga da ucenik svoju situaciju
vidi gorom i viSe beznadnom. Takoder, takva re-
akcija moze uceniku znaciti da se Vi ne mozete
nositi s time te dovesti do toga da povuce §to je
rekao i vise ne prica o tome.

lako je u redu poslati poruku da zivot ima i dru-
gu, lijepu stranu, koju on sada mozda ne vidi, joko
je vazno izbjeci propovijedanje o vrijednosti i lje-
poti zivota u pokusaju da se ucenika odgovori o
samoubojstva. Naime, takve propovijedi mogu
imati prizvuk okrivljovanja Sto moze pogorsati
kako se ucenik osjeCa i dodatno mu potvrditi ne-
gativno mislienje o sebi.

Ne umanijivati ozbiljnost situacije jer takve reak-
cije Salju poruku da ne razumijete i ne cijenite
njegove osjeCaje i mogu potkrijepiti njegovo mi-
Slienje da ga nitko ne razumije. Jedan je od na-
¢ina umanjivanja ozbiljnosti i tumacenje da uce-
nik samo priviaci paznju ili da manipulira. lako,
naravno, postoji i ta mogucnost, ona je izuzetno
mala. Svaki rizik za samoubojstvo treba shva-
titi krajnje ozbiljno.

Nikada ne obecCavati uceniku povijerljivost vezano
uz rizik za samoubojstvo.

Za razgovor s ucenikom odabrati prostor gdje
mozete omogucCiti mirnu i sigurnu atmosferu.
Razgovarati nasamo s u¢enikom.

Vazno je aktivno slusati (bez prosudivanija, osudi-
vanja, davanja kontraargumenata, odgovaranja,
predlaganija riesenja i sl.). Aktivno slusanje omo-
gucuje da se prepozna i cijeni patnja koju ucenik
osjeca, te da se pokaze empatija, razumijevanje
i podrska. U tom trenutku, uCenik treba podrsku i
mjesto gdje se mozZe osjecati sigurno i zastice-
no, a ne savijet ili prijedlog za rjeSenje problema.
Vazno je da ucenik Cuje da su njegove emocije

prepoznate i zato je potrebno koristiti reflektira-
nje. Primjerice izjava ,To Sto osjeCas je jako tesko i
vidim da si o€ajan i uplasen..” govori da nastav-
nik prepoznaje koliko mu je tesko, a istovremeno
potice ucenika da nastavi razgovarati.

Pozeljno je biti dostupan ucenicima za razgo-
vor kada to trebaju jer to pomaze u smanjenju
osjecaja izoliranosti i usamljenosti kod ucenika u
riziku.

Vazno je biti strpljiv i dopustiti onoliko vremena
koliko treba da bi se u¢enik otvorio. Treba imati
na umu da je uceniku tesko o tome pricati, toleri-
rati Sutnju i komunicirati sigurnu prisutnost.

Ako se prepozna rizik za samoubojstvo, ali uce-
nik nije nista rekao, potrebno ga je otvoreno pi-
tati. Naime, pogresno je vjerovanje da pitanja o
samoubojstvu povecavaju rizik. Upravo suprotno,
pazljivo izrazavanje zabrinutosti i otvoreno po-
stavljanje pitanja o suicidalnim mislima ili plano-
vima daje u¢eniku do znanja da je netko primije-
tio njegovu patnju i zeli pomoci, Sto Cesto donosi
odredeno olakSanje. Primjerice izjava ,Brine me
to $to si napisao u eseju. Cini mi se da se osje-
€as jako bespomocno i ocajno. Nekada, kada se
judi tako osjec¢aju, onda razmisljoju o tome da
je najbolje da se ubiju. Reci mi muce li tebe ne-
kad takve misli?” objasnjava u€eniku Sto je to Sto
Vas brine i zasto, izrazava razumijevanje njegove
patnje i bez okolisanja pita o suicidalnim mislima.
Mladima je Eesto lakse potvrditi neéiju sumnju
nego samima zapoceti razgovor i povjeriti se
drugima.

Treba nastojati smiriti situaciju i pruziti nadu uce-
niku.

Provjeriti ima li uCenik trenutacno pristup sred-
stvima kojima se moze ozlijediti ili pociniti samo-
ubojstvo. Ograniciti pristup takvim sredstvima
(npr. ne ostavijati ucenika samog u prostoriji na
katu ili u kojoj ima otrih predmeta).

Potaknuti u€enika da potrazi pomocg ili se povjeri
bliskim odraslim osobama. Medutim, treba imati
na umu da bliske osobe, takoder, mogu biti izvori
stresa. Stoga je dobro pokusati procijeniti kakve
izvore podrske ucenik ima.
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+ Kada je rizik velik, onda nije preporucljivo uce-
nika ostavljati samog niti ga pustati da negdije
ode sam. U€eniku treba njezno objasniti da je to
Sto prozivijava jako ozbiljno i da je nuzno da mu
odrasli sada pomognu. Pri tome pomaze ako u
Skoli postoje unaprijed dogovoreni protokoli kako
se postupa u takvim situacijoma i nastavnici

Vjezba 4.

Prepoznavanje u¢enika u riziku

imaju potrebne informacije o tome koji oblici po-
moci postoje. Pozeljno je uceniku objasniti sliede-
¢e korake i pripremiti ga (primijerice da ¢ete prvo
razgovarati sa stru¢hom sluzbom u skoli ili rav-
nateljem, a nakon toga zajednicki komunicirati s
roditeljima).

Prizovite u sjeCanje ucenika za kojeg ste zabrinuti da ima nekih problema u podruc¢ju mentalnog zdravlja.
Probaijte osvijestiti ili se prisjetiti Sto je moguce viSe znakova koji bi mogli ukazivati na to da je u¢enik u riziku.
Istovremeno imajte na umu cjeloviti model mentalnog zdravlja (Slika 2) koji nam govori da, iako osoba
pokazuje znakove poremecaja, ona ne mora nuzno biti bolesna niti lose funkcionirati. Takoder nam govori
da samo zato Sto osoba nema poremecaj, ne znaci da ne treba pomoc i podrsku. Usmijerite se na po-
nasanja, osjecaje, komunikacijy, tielesni izgled ucenika koja govore u prilog tome da ucenik treba pomocé
(slobodno se posluzite popisima upozoravajuéih znakova za pojedine probleme).

Koje ste upozoravajuce znakove primijetili? Nabrojite ih i opisite.

Na temelju cega to zakljucujete (npr. je li vam ucenik direktno izrekao, vidi li se u ponasanju, tjelesnom

izgledu, skolskom uspjehu, odnosu s vrénjacima)?

Postoje li neke situacije ili okolnosti kada je problem izrazeniji ili neke situacije kada nije primjetan (pro-

bajte uvidjeti postoji li neka pravilnost — npr. Cesce je kada je ucenik umoran — ili postoji li neki okidac

koji neposredno prethodi problemu)?

Na koje sve nacine ti problemi utjecu na ucenikovo funkcioniranje (kakve ste promjene primijetili kod

ucenika)?

Koliko traje taj problem i koliko je intenzivan (npr. je li vise intenzivna kratka reakcijo, poput napada

bijesa, a mimo toga ucenik djeluje dobro ili je umjerenije ali trajno ponasanje poput poviacenja iz

socijalnih situacija)?

Promislite koji bi postupci (u $kolskom okruzenju) mogli biti od pomo¢i ueniku u nosenju s proble-

mom? Sto sve Vi mozete napraviti kako biste bili podrska uceniku? Zapisite.

Sto od toga mozete napraviti odmah (sliedeci put kada ga vidite)?

ucenici mogu sakrivati razmjere problema i od ro-
ditelja i od nastavnika. Stoga tome pristupiti strpljivo
i osjetljivo.

Razgovor o mentalnom zdravlju s
u€enicima i njihovim roditeljima

Ucenici ¢e dobiti optimalnu podrsku mentalnom
zdravlju ako su roditelji i Skola ukljueni i suraduju.
Razgovor o mentalnom zdravlju s roditeljimaili uc¢e-
nicima nije lagan, osobito ako je nastavnik prvi koji
je primijetio potencijalne probleme i zapocinje raz-
govor o tome. Roditelji se mogu ne slagati s mislje-
njem nastavnika ili negirati postojanje problema, a

Pri razgovoru s roditeljima treba imati na umu ¢&i-
njenicu da oni mozda nemaju uvid u neka pona-
Sanja ucenika ili nemaju dovoljno iskustva da znaju
prepoznati kada neko ponasanje odstupa od nor-
mativnog za tu dob. Takoder, roditelji mogu oklije-
vati podijeliti probleme svog djeteta zbog straha od
stigme i drukcijeg tretmana. Roditeljima moze biti
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tesko ¢uti da njihovo dijete mozda ima problema s
mentalnim zdravljem. Stoga takvom razgovoru tre-
ba pristupiti pazljivo. Ako je to moguce, pozeljno je
posavjetovati se sa stru¢nom sluzbom skole o tome
kako najbolje pristupiti razgovoru ili se posavjeto-
vati s ravnateljem i kolegama. Vazno je formulirati
reCenice neutralnim tonom, bez procjenjivanja ili
osudivanja ucenika ni roditelja, opisati ponasanje
koje ste primijetili i objasniti zasto Vas to brine. Ta-
koder, treba izbjegavati pretpostavke ili zakljucke o
uzrocima takvog ponasanja jer bi to moglo izazvati
obrambene reakcije (primjerice ako pretpostav-
ljate da uzrok moze biti u obiteljskim problemima).
U pocetku je naglasak na opisu ponasanja i vasoj
brizi. Korisno je, takoder, upitati roditelja je li i on pri-
mijetio nesto slicno kod kuce ili jesu li mozda drugi
nastavnici izrazili sli¢ne brige. Ako se roditel] slozi s
Vasim misljenjem, daljnji razgovor moze krenuti u
smijeru suradnickog rieSavanja problema i poveca-
nja razumijevanja ucenika. Medutim, ako se roditel]
ne slaze s Vama, koristi objasniti da Vi to Cesto vidite
na nastavi i pitati ga za savjet kako pomoci u€eniku.
Na taj nacin, jasno je da pozivate roditelja na surad-
nju i da vam je u interesu ucenikova dobrobit.

Razgovor s u¢enicima o njihovim emocionalnim pro-
blemima jako je osjetljivo podrucje za ucenika i no-

stavnika. U€enicima moze biti teSko otvoriti se i biti
ranjivima pred nastavnikom, dok nastavnici mogu
biti optereCeni brigama o tome hoce li znati pravilno
reagirati. Kako bi nastavnici sto bolje mogli podrzati
ucenike potrebno je voditi raCuna o nekim smjerni-
cama. Potrebno je naci prikladno mjesto za razgo-
vor nasamo, gdje nece biti ometanja i gdje se ucenik
moze osjecati sigurno. Razgovor je najbolje zapoceti
s opisom ponasanja koje Vas zabrinjava, bez procje-
njivanja, najobjektivnije moguce. Ucenika treba pitati
bi li zelio razgovarati o tome, prije nego izrazavati vio-
stitu zelju da razgovarate o tome. Ako ucenik odbije,
njegovu zelju treba postovati uz davanje do znanja
da ste na raspolaganju kada bude htio razgovarati.
Nakon nekog vremena mozete probati ponovo. Uce-
niku treba dati do znanja da vam je namjera saslusati
i razumjeti, a ako se pokaze potreba, moze se ukljuciti
i druge (struéna sluzba, roditelji). Takoder, pozeljino je
dati do znanja da vam je hamjera podrzati ga i po-
moci mu koliko je u vasoj modi te pitati ga za mislienje
Sto bi to moglo biti (primjerice Lma li nesto Sto bismo
mogli u razredu raditi, a da bi ti pomoglo...?").

Konacno, u Okviru 9 slijedi nekoliko sugestija kako se
brinuti o sebi dok pokusavate pomoci ucenicima sa
psihickim teskocama.
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Okvir9.
Briga o sebi

Podrska ucenicima u nosenju s emocionalnim i drugim tesko€ama te briznost prema njima sa sobom do-

nosi odredeni emocionalni teret. Kako taj teret ne bi postao pretezak, pozeljno je imati na umu nekoliko stvari.

« Odnos odgovornosti i moci. Vasa odgovornost ne seze dalje od Vase moci. Korisno je promisljati o
tome $to je u Vasoj moc€i da napravite, a sto nije. lako se, kao odrasle osobe, mozemo osjecati odgo-
vornima za mnoge stvari u zivotima djece i adolescenata, to ne znaci da uistinu i jesmo. Odgovorni
smo samo za ono $to je u nasoj moci da promijenimo.
Prosirite definiciju pomaganja. Odrasli se Cesto osjecaju bespomoéno i frustrirano jer misle da ne mogu
pomoci djeci i mladima. Medutim, pomaganje nije samo rjeSavanije ili uklanjanje problema. Pomaga-
nje ukljucuje i postupke poput: biti emocionalna podrska, omoguciti ugodna iskustva i aktivnosti, pou-
€¢avanije vjestinamai i sl. Razmisljajte o raznim nacinima kako mozete imati pozitivan utjecaj na ucenike.
Ako ste brizan nastavnik, neizbjezno ¢ete ponekad osje€ati emocionalni teret. To nije Vasa mana, ni
nesto Sto trebate ukloniti ili nadi€i. To je prirodna posljedica briznosti.

Razmisljajte o svojim vrijednostima. Kakav nastavnik Zelite biti? Sto vam je vazno u radu i odnosu s
ucenicima? Koliko su Vasi postupci u skladu s Vasim vrijednostima?
Nemojte biti sami u tome. Razgovaraijte s kolegama, dijelite iskustva, osobito ona teza. Inzistirajte da

teSko€e ucenika budu temom sastanaka, Skolskih odbora i vije€a.
Dobrobit uéenika nije vaznija od Vase dobrobiti. Ucenici ne trebaju nastavnike koji se Zrtvuju za njih.
Trebaju nastavnike koji se trude, koji su dobro, koji uzivaju u radu i odnosu s njima te koji im mogu biti

pozitivni modeli.

Ako se osjecate preplavljeno, imate pravo odmaknuti se i brinuti za sebe.
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Vrijednost proucavanja ljudskin
snaga

Poglavlje o mentalnom zdravlju zavrsit E¢emo s fo-
kusom na ljudske snage, koje se mogu i trebaju ra-
zvijati i osnazivati u svim kontekstima i periodima
razvoja, s ciliem poticanja dobrobiti, odnosno zivlje-
nja ,dobrog zivota”.

Dugotrajna usmjerenost pomagackih struka na po-
teSkoCe i negativne aspekte funkcioniranja covjeka
dovela je do toga da danas stru¢njaci imaju pri-
licno dobro znanje o mentalnim poremecajima i to
im znanje pomaze u tretmanima. No ako se men-
talnom zdravlju zeli pristupiti na cjelovitiji nacin pa,
pored bavljenja negativnim, osmisljavati i nacine za
razvijanje pozitivnih strana ljudske prirode, klasifika-
cije za to nisu toliko razradene.

lpak, saznati vise o jokim stranama funkcioniranja
Covjeka bilo bi korisno iz nekoliko razloga. Ponajpri-
je, osobne snage mogu se svrstati medu unutar-
nje kvalitete, odnosno karakteristike Covjeka koje na

raznovrsne nacine povecavaju raspon kapaciteta
osobe da se uspjesSno suocava sa zivotnim zada-
cima i izazovima. One, osim toga, mogu na razlicite
nacine bitno povecati i sposobnosti osobe da pre-
pozna i koristi prilike koje joj se u Zivotu pruzaju, kao
i da sama aktivho stvara prilike za nova iskustva,
uspjehe, kvalitetne odnose i sl. Ukratko, moglo bi se
re¢i da osobne snage mogu (kroz razlicite meha-
nizme) zamijetno poboljsati Zivotne prilike, tj. izglede
za kvalitetan Zivot i same osobe, a Cesto i ljudi koji
ju okruzuju. Pored toga, neki su strucnjaci uvjereni da
se najzamjetniji rast i razvoj potencijala osobe moze
odviti u onim aspektima u kojima je osoba vec joka
(dakle, po pitanju osobnih snaga za koje je osoba
najvise predisponirana).

lako jos nema jedne Siroko prihvacene klasifikacije
ljudskih snagaili pozitivnih osobing, razvijeno ih je ne-
koliko pa se u nastavku navode i opisuju Najpoznatije:
Gallupova klasifikacija talenata, klasifikacija Search
instituta: 40 razvojnih prednosti te klasifikacija snaga

i vrlina VIA instituta (VIA od engl. values in action).
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Gallupova klasifikacija talenata

NastojeCi sustavno prikazati karakteristike ljudi
koje predstavljaju njihove vrijedne osobne resurse,
strucnjaci su potrazili odgovor na pitanje ,Sto ljude
¢ini izvrsnima®. S tom namjerom proveli su na ti-
suce intervjua s ljudima koji su iznimno uspjesni, i
to na vrhunskoj razini, u akademskom, a potom i u
poslovnom i okruzenju. Analiza tih intervjua iznijela
je popis od 34 najceSCe uocena talenta, odnosno
snage. Pri tome su definirali talent kao ponavljaju-
¢i obrazac misli, osjeCaja i ponasanja koji se moze
produktivho upotrijebiti i dolazi do izrazaja u razli-
¢itim Zivotnim podrucjima. Rezultat su normalnog,
zdravog razvoja i uspjesnih iskustava tijekom dje-
tinjstva i adolescencije. U ovoj taksonomiji, shage

bi predstavljale svojevrsni nastavak talenata. Svaka
snaga kombinira neki talent s potrebnim znanjima
i vieStinama, a odnosi se na sposobnost dosljedno
kvalitetnog ucinka u nekoj aktivnosti. Kada se sna-
ge potpuno razviju i primjenjuju na prikladan nacin,
dovode do postignuca i izvrsnosti.

Pronadene snage grupirali su u etiri podrugja: 1)
snage od najvece koristi za uspjesan rad s ljudima;
2) snage koje omoguéuju osobi da ima utjecaj na
druge; 3) snage koje su izvor osobnih resursa po-
trebnih za naporniji rad te 4) snage koje omoguéa-
vaju osobi ,pametniji” rad.

U pojedino navedeno podrucje svrstane su sliede-
¢e snage (a u nastavku je pojasnjeno §to pojedina
snaga podrazumijeva).

Sklad Sposobnost da se otkriju sli¢nosti s drugim ljudima, spremnost na pronalazenje pristupa u
meduljudskim sloZzenim situacijama koji iskljucuju konflikte.

Empatija Razumijevanje drugih i stvaranje podrzavajucih odnosa.

Komunikacija Sposobnost objasnjavanja, razjasnjavanja i jasnog izrazavanja.

Uklju¢ivanje

Pomaganje drugima da se okupe oko zajednickog cilja i budu uc€inkoviti.

Individualizacija

Gledanje na druge osobe kao na jedinstvene pojedince, prepoznavanje njihovih talenata i
uvidanje razlika medu ljudima koje je vazno uzeti u obzir pri ophodenju s drugima.

Oodnosi

Izgradnja bliskih meduljudskih odnosa.

Odgovornost

Pouzdanost u odnosu s drugima i savjesno ispunjavanje obaveza.

2) UTJECAJNADRUG

Kontrola Sposobnost suocavanja s konfliktima i krizama te sposobnost preuzimanja kontrole u
situaciji.

Natjecateljski duh Spremnost na naporan rad kako bi se ostvarilo postignuce, Zelja za pobjedom.

Razvoj Uoc¢avanje potencijala u drugima i pomaganje da ga razviju.

Maksimaliziranje Pojacavanje osobne i grupne izvrsnosti.

Pozitivnost Entuzijazam, optimizam, pozitivho uzbudenje i poticanje drugih.

Druzeljubivost

Brzo uspostavljanje odnosa s drugim ljudima.

Postignuce
uslijed ostvarenih ciljeva.

Stremljenje k ostvarivanju ciljeva, produktivnost, osoba crpi poseban osjecaj zadovoljstva

Aktivacija Energija potrebna da se stvari pokrenu i obave.

Prilagodljivost Sposobnost mijenjanja vlastitih pristupa ovisno o zahtjevima okolineg; fleksibilnost.
Uvjerenost Snazna uvjerenja i ideje, osje€aj smisla u Zivotu.

Disciplina Organiziranost, dobro upravljanje vremenom, red i struktura.

Usmjerenost Odredivanje prioriteta, utvrdivanje smjera djelovanja, efikasnost.

Ispravijanje Prepoznavanje problematic¢nih aspekata izvedbe i sposobnost njihova rieSavanja.
pogresaka

Sigurnost u sebe Samopouzdanje, neovisnost u misljenju.

Vaznost Visoka motivacija za priznanjem, naporan rad.
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4) ,PAMETNIJI” RAD

Andalitiénost Razumijevanje uzroka i posljedica, kriticko misljenje.

Organiziranost Organizacija, koordinacija, identifikacija pravih ljudii izvora.

Cjelovitost Povezivanje ideja i dogadaja u smislenu cjelinu.

Dosljednost Jednakost, pravednost, osje¢aj za ,dobro i loSe”.

Kontekst Uzimanje u obzir povijesnog konteksta, perspektiva.

Promisljenost Dobro donosenje odluka, opreznost, pazljivo razmnatranje svih opcija.

Usmijerenost na Uvidanje mogucnosti, poticanje drugih.

buduénost

Stvaranje ideja Kreativnost, originalnost, nove ideje i koncepti.

Ulaganje Aktivno stjecanje znanja, radoznalost.

Intelekt Visestruka usmjerenost misljenja, sklonost intelektualnim raspravama, trazenje rjiesenja.
Ucenje UZivanje u procesu u¢enja, usmjerenost na napredovanije.

Strategija Sposobnost videnja pozitivnog i negativnog, cijele slike te stvaranja prikladnog plana akcije.

Znacajke tih snaga i talenata koje mogu pomoci u Da bismo svoje snage razvili, preporuca se slijediti
njihovu prepoznavanju bile bi sljedece: ove principe:

+ Kod osobe je prisutan snazan osjecaj zelje i Prepoznati svoje talente i vjerovati u njih
stremljenja prema nekim interesima i cilievima . syoje talente smatrati vrijednima i preuzeti
usko vezanima za pojedinu snagu/talent. osobnu odgovornost za njihov razvoj

+  KoriStenje pojedine osobne snage dovodi do .
unutarnjeg zadovoljstva.

Razumieti vlastitu motivacijy, tj. zasto nesto ra-

dimo; osvijestiti svoje Zivotne ciljeve

+  Kada osoba koristi pojedinu snagu u odrede-
nom kontekstu, ucenje o takvim situacijama

postaje lakse (lakse usvaja nove informacije i

«  Ostvarivati dobre odnose s drugim ljudima
+ PodsjeCati sami sebe na uspjehe iz proslosti i

lakse ih integrira u postojeci sustav znanja).

«  Kada osoba aktivira odredenu snagu, moze osje-
¢ati zanesenost takvom aktivnoscéu (engl. flow), a
Cesto postize i iznimne rezultate takve aktivnosti.

« Kada osoba aktivira odredenu snagu, sama
aktivnost djeluje joj manje naporna, zanimljivija
joj je, potpuno se u nju ukljuCuje, brze uci i ima
intenzivniji osje¢aj zadovoljstva.

Okvir10. Za razmisljanje (za nastavnike)

Koje ste od prethodno navedenih snaga/talena-
ta prepoznali kod sebe na temelju ovih znacajki?
U kojim Vam situacijoma pojedina snaga donosi
osobite koristi?

Mozete li neke od tih snaga prepoznatii kod svojih
ucenika? Na koje sve nacine / u kojim se situaci-
jama pojedine snage kod njih sve manifestiraju?
Koristite li neke metode ciljano kako bi pojedine
snage/talenti kod uéenika mogle do¢i do izraza-
ja? Koje za sto?

nastojati razumjeti koje su snage dovele do njih
Nastaviti uvjezbavati svoje talente i snage
Poucavati druge o talentima i snhagama.

Pri tome, bilo bi vazno naglasiti kako se snage naj-
bolje razvijaju:

U okviru podrzavajucih odnosa s drugim ljudi-
ma, tj. onih koji pruzaju podrsku, suosjecanje i
posvecuju se tome odnosu.

Uslijed porzitivnin oCekivanja od sebe i drugih
kada je u pitanju postignuce. Pri tome je vaz-
no da to budu realna ocekivanja i temeljena na
snagama koje osoba posjeduje i koje treba do
kraja razviti (nasuprot necemu §to mozda uop-
¢e nije karakteristika neke osobe).

Kada osoba ima definiranu svoju ,zivotnu
misiju”, tj. kada pronade nesto ¢emu je potpuno
posvecena (i §to joj daje osjecaj smisla i neki
op¢&i smijer u zivotu).
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Ta saznanja imaju posebnu primjenu u radu s dru-
gim ljudima, posebno miadima i mozemo prepo-
znati kako nastavnici predstavljaju vazan izvor po-
drske ucenicima, svakako i pozitivhin ocekivanja, a
ponekad i u procesu osobnog rasta i razvoja mlade
osobe, u otkrivanju vlastite zivotne misije.

Klasifikacija Search instituta: 40
razvojnih prednosti

Razvojne prednosti u ovome se okviru definiraju
kao uobicajena iskustva i kvalitete koji u najvecoj
mijeri pridonose razvoju mlade osobe. U ovom su
pristupu grupirane u dvije skupine — vanjske i unu-
tarnje prednosti (po dvadeset u svakoj).

Vanjske se prednosti odnose na razlicita pozitiv-
na iskustva koja djeca i miladi dozivljavaju u svom
odnosu s odraslim osobama i institucijoma, a mo-
gla bi se okupiti u sliedece kategorije: 1) podrska; 2)
osnazivanje; 3) granice i ocekivanja te 4) konstruk-
tivno koristenje vremena.

Unutarnje se pak prednosti odnose na razlicite unu-
tarnje karakteristike te ponasanja djece i mladih
koje potpomazu njihov pozitivan razvoj. U ovom ih

Vanjske prednosti - PODRSKA

Obitelj pruza mnogo ljubavi i podrske.

Obiteljska podrska

se pristupu grupira u sliedece kategorije: 1) posve-
¢enost ugenju; 2) pozitivne vrijednosti; 3) socijalne
kompetencije te 4) pozitivni identitet.

Nalazi studija pokazali su kako navedene prednosti
pridonose pozitivnom razvoju miadih vise nego sve
demografske karakteristike (8to zvuci ohrabrujuce
za sve one institucije koje nastoje pridonijeti pozi-
tivnom razvoju miadih osobag, bez obzira na porije-
klo i polazne zivotne prilike). Drugi nalazi pokazuju
kako su adolescenti s veCom razinom podrzavo-
jucih gimbenika u obitelji i okolini (kako su ih sami
procijenili) manje skloni zlouporabi alkohola i droga,
riz€nom i nasilnom ponasanju. Pokazalo se kako
pozitivna okolina (a u nastavku se detaljnije opisuje
§to to sve podrazumijeva) pridonosi razvoju pozitiv-
ne slike o sebi.

Okvir 11. Za razmisljanje (za nastavnike)

Za koje od sljedecih 40 specifiénih vanjskih i
unutarnjih prednosti smatrate kako je mogu-

¢e te posebno vazno omoguéavati ih/poticati u
Skolskom okruzenju?

Imate li primjere dobre prakse za to u Vasoj skoli?

Pozitivna obiteljska

komunikacija roditelja.

Mlada osoba i njezini roditelji komuniciraju pozitivno, trazi po potrebi savjet od

Ostali odnosi s odraslima

Mlada osoba dobiva podrsku od tri ili viSe odraslih osoba koje joj nisu roditelji.

Dobro susjedstvo

Brizni susjedi koji vode racuna o mladoj osobi.

Dobro $kolsko ozracje

Skola omogucuije brizno i poticajno ozragje.

Ukljuéenost roditelja u
Skolovanje

Roditelji su aktivno ukljuceni i poti¢u mladu osobu.

Zajednica cijeni mlade

Vanjske prednosti - OSNAZIVANJE

Mlada osoba opaza da zajednica cijeni mlade ljude.

Mladi kao snaga

Mladima se daju korisni zadaci u zajednici.

Pomaganje drugima

Mlada osoba radi neke poslove jedan ili viSe sati dnevno.

Sigurnost

Mlada osoba osjeca se sigurnom u kuci, Skoli i susjedstvu.
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Vanjske prednosti - GRANICE | OCEKIVANJA

Obiteljske granice Obitelj ima jasna pravila i posljedice za njihovo krsenje; prati kako mlada osoba
provodi vrijeme.
Skolske granice Skola ima jasno definirana pravila i posljedice za njihovo krenje.

Granice u susjedstvu

Susjedi preuzimaju odgovornost za nadgledanje ponasanja mladih.

Odrasli kao modeli

Roditelji i ostale odrasle osobe modeliraju pozitivho, odgovorno ponasanje.

Pozitivni vr$njacki utjecaj

Najblizi prijatelji mlade osobe modeli su odgovornog ponasanja.

Visoka o¢ekivanja

I roditelji i ucitelji poti€u mladu osobu da radi dobro.

Stvaralaéke aktivnosti

Vanjske prednosti - KONSTRUKTIVNO KORISTENJE VREMENA

Mlada osoba provodi tri ili vise sati tiedno na satovima/aktivnostima koje ukljuéuju
neku vrstu umijetnosti (primjerice dramske, glazbene, plesne, likovne..).

Programi za mlade

Mlada osoba provodi tri ili vise sati tjedno u sportskim ili drugim klubovima,
udrugama i organizacijama u $koli i zajednici.

Religijske zajednice

Mlada osoba provodi tri ili vise sati tiedno u aktivnhostima usmjerenim na duhovne
aspekte, u okviru neke zajednice.

Vrijeme u kuéi

Mlada osoba je vani s prijateljima ,ne radeci nista posebno” dvije ili manje veceri
tjedno.

Unutarnje prednosti - POSVECEN
Motivacija za postignuéem

OST UCENJU

Mlada je osoba motivirana da ostvari dobar uspjeh u gkoli.

Angaziranost u Skoli

Aktivno je angazirana u ucenju.

Domaca zadaéa

Bar jedan sat dnevno radi domace zadace.

Vezanost za §kolu

Brine za svoju Skolu.

Citanje zbog zadovoljstva

Cita zbog zadovoljstva tri ili vise sati tjedno.

Unutarnje prednosti - POZITIVNE
Briga

RIJEDNOSTI

Pomaganje drugima smatra vrijednoscu.

Jednakost i socijalna pravda

Vrednuje promicanje jednakosti i borbu protiv gladi, siromastva i drugih izvora
nejednakih zivotnih prilika razli¢itin skupina u drustvu.

Integritet Ponasa se u skladu sa svojim uvjerenjima i bori se za svoja misljenja.
Iskrenost Govori istinu ¢ak i onda kad je to tesko.
Suzdrzanost Vjeruje kako je vazno ne prakticirati zdravstveno riziéna ponasanja (npr.

konzumacija droge, alkohola).

Unutarnje prednosti - SOCIJALNE
Planiranje i donosSenje odluka

KOMPETENCIJE

Zna kako planirati i donositi odluke.

Interpersonalna kompetencija

Posjeduje empatiju, osjetljivost i vjestine sklapanja i odrzavanja prijateljstva.

Kulturalna kompetencija

Zna biti i ugodno joj je s ljudima druge kulture, rase ili etnickog podrijetla.

Otpornost pritisku

MozZe se suprotstaviti negativnom pritisku vrénjaka i opasnim situacijama.

Miroljubivo rjeSavanje sukoba

Trudi se nenasilno rjeSavati sukobe.

Unutarnje prednosti - POZITIVNI I
Osobna moé

DENTITET

Osoba ima osjecaj kontrole nad stvarima koje joj se dogadaiju.

Samopostovanje

Ima visoko samopostovanje.

Osjecaj smisla

Izjavljuje da njezin zivot ima svrhu ili smisao.

Pozitivho gledanje na osobnu

Osoba je optimisticna kada je u pitanju njezina buduénost.

buduénost
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VIA klasifikacija snaga karaktera i vrlina

Jedan od sredisnjih projekata pokreta pozitivhe psi-
hologije odnosio se na izradu taksonomije pozitivnih
ljudskih osobing, a koja je bila svojevrsna protuteza
klasifikaciji mentalnih poremecaja. Nakon prouca-
vanja filozofskih i religijskih, tradicijskih i suvremenih
spisa, kao i analize sadrzaja produkata popular-
ne kulture kroz razli¢ite kulture, utvrdili su sljedece:
dobar je karakter odraz Sest grupa temeljnih vrlina
koje su (bile i danas su) cijenjene u svim kulturama i
razdobljima (prikazane su u sljiedec¢oj tablici).

Neki od najvaznijih kriterija prema kojima su izdvo-

jene jesu:

- Vrlina se cijeni u razlicitim kulturama

+ Ima moralnu vrijednost, tj. cijeni se sama po
sebi, a ne zbog mogucih koristi za osobu koja
ju posjeduje

+ Ne ponizava niti slabi druge; prije bi se moglo
reCi da ,uzdize” one koji joj svjedocCe i izaziva pri-
je divljenje drugih, nego ljubomoru

«  Pridonosi osje€aju ispunjenosti, a ¢esto i osje-
Caju srece i zadovoljstva

«  Predstavlja opCu i stabilnu crtu osobe te po-
stoje individualne razlike u izrazenosti takve crte
medu ljudima

«  Mjerljiva je; ne preklapa se, pojmovno ili teorijski,
s nekom drugom vrlinom

« Ima jasnu ,negativhu” suprotnost (nprA zahval-
nost — nezahvalnost)

+ Ima,modele”, tj. postoje osobe kod kojih je izra-
zito razvijena

« Ima slabosti i ograni¢enja, npr. neka djeca i
mladi preuranjeno ju iskazuju

+ Moze biti selektivnho odsutna: netko je u pot-
punosti moze nemati

« Postoje institucije, usmjereni drustveni poticaiji i
rituali kojima ju se nastoji razviti.

U svrhu definiranja i mjerenja tih vrling, opisane su
i 24 takozvane ,shage karaktera” koje se mogu svr-
stati u neku od Sest kategorija, tj. vrlina. Radi pregled-
nosti, prikazane su u zajedni¢kom tablicnom prikazu.

Vrlina
1. Mudrost i znanje
upotrebu znanja

Obuhvaéa na opéenitoj razini:

Kognitivne snage vezane za stjecanje i

Specificne snage u okviru ove vrline:
Kreativnost

Znatizelja

Otvorenost uma

Ljubav prema u¢enju

Perspektiva i mudrost

2. Odvaznost

vanjskim potesko¢ama

Emocionalne snage koje ukljucuju koristenje
volje za postizanje cilja unato¢ unutarnjim ili

AutentiCnost, iskrenost, integritet
Hrabrost
Upornost
Vitalnost

3. Humanost

Interpersonalne snage koje ukljucuju brigu i
prijateljski odnos prema drugima

Ljubaznost i velikodusnost

Sposobnost osobe da voli i prinvaca ljubav
Osobna, socijalna i emocionalna
inteligencija

4. Pravednost
zdravoga zivota u zajednici

~Gradanske” snage koje se nalaze u osnovi

Jednakost, postenje, moralnost
Sposobnost vodenja
Socijalna odgovornost

5. Umjerenost

Snage koje stite od ekscesnog ponasanja

Oprastanije
Poniznost, skromnost
Razboritost
Samoregulacija

6. Transcendentnost

Snage koje potpomaZzu osjecaj povezanosti
sa ,Sirim univerzumom” i pomazu
uspostavljanju dozZivljaja smisla u zivotu

Postovanije liepote i izvrsnosti

Zahvalnost

Nada i optimizam

Smisao za humor

Duhovnost
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Okvir12. Za razmisljanje (za nastavnike)

A) uz listu navedene 24 snage razmislite koje

biste izdvoijili kao ,tipicno Vase karakteristike”, a
onda za svaku od snaga koje ste izdvojili, razmis-
lite koliko se na nju odnose sljedeci kriteriji:
Autenti¢nost (pomislili ste ,To sam bas ja!”)
Kontinuirano ucenje novih nacina izrazavo-
nja te snage
Zudnja da se pronadu novi nacini njezine
upotrebe
Osjecaj da se bas mora pokazati (,Probaj me
sprijecitil)
Kada ju koristite, prije se osjecate okrijepljeno,
nego iscrplieno
Stvarate prigode, odnosno razne osobne
projekte koji se vrte oko te snage
Kad ju koristite, osjeCate radost, entuzijozam
i sl.

Ako se bar jedan od tih kriterija odnosi na sha-
gu koju ste oznacili, vrlo je vjerojatno to jedna

od Vasih izrazenijih snaga.

B) Koje od tih Vasih najjagih snaga karaktera
dolaze do izrazaja u radu s uéenicima? U kojim

situacijama? Na koje nacine?

lako se ljudi, po automatizmu, ve€inom usmijere na
one snage koje nemaju u prevelikoj mjeri (a mozda
misle da bi ih trebali posjedovati ili bi ih voljeli imati
u nekoj idealnoj verziji sebe), viezba koja slijedi foku-
sira se upravo na suprotno — na postojece najjace
strane osobe.

Vjezba 5.

U periodu od sljedeca dva tjedna pokusajte sva-
ki dan koristiti neku od svojih najizrazenijih sna-
ga karaktera, ali svaki puta na neki novi nacin.
Potom zabiljezite za sebe svaki puta:

Koja je to bila situacijo?

Koju ste od svojih najtipicnijih snaga tada akti-
virali?

Na koji nagin (3to je taj put bilo drukcije nego prije)?

Kako ste se pri tome osjecali?

Literatura:

Benson, P. L, Leffert, N, Scales, P. C. i Blyth, D. A. (1998).
Beyond the “village” rhetoric: Creating healthy com-
munities for children and adolescents. Applied Deve-
lopmental Science, 2(3), 138-159. https://doi.org/10.1207/
s15632480xads0203_3

Buchingham M. i Clifton, D.O. (2001). Now, discover your
strengths. New York: Free Press.

Clifton, D.O. i Nelson, P. (1992). Soar with your strengths.
New York: Dell Publishing.

Lyubomirsky, S, Sheldon, K. M. i Schkade, D. (2005). Pursuing
Happiness: The Architecture of Sustainable Change.
Review of General Psychology, 9(2), 1-131. https://doi.
org/10.1037/1089-2680.9.2.111.

Peterson, C.i Seligman, M. E. P. (2004). Character Strengths
and Virtues: A Handbook and Classification. Oxford:
Oxford University Press.

Rath, T. (2007). Strengths finder 2.0. New York: Gallup Press.

Rijavec, M. i Miljkovi¢, D. (2018). Tko su dobri ljudi? Psiholo-
gija pozitivhe osobe. Zagreb: IEP-D2

Rijavec, M, Miljkovi¢, D. i Brdar, I. (2008). Pozitivha psiholo-
gija: znanstveno istrazivanje ljudskih snaga i srece.
Zagreb: IEP-D2.

Scales, P. C, Benson, P. L, Leffert, N. i Blyth, D. A. (2000).
Contribution of developmental assets to the pre-
diction of thriving among adolescents. Applied Deve-
lopmental Science, 4(1), 27-46. https://doi.org/10.1207/
S1532480XADS0401_3

Scales, P. C.iLeffert, N. (1999). Developmental assets: A synthesis of
the scientific research on adolescent development. Minneapolis,
MN: Search Institute.

Veenhoven, R. (2000). The Four Qualities of Life. Jo-
urnal of Happiness Studies, 1, 1-39. https://doi.
org/10.1023/A1010072010360.






SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

4. AKADEMSKO FUNKCIONIRANJE DJECE | MLADIH

Do sada smo se u prirucniku bavili ve€inom op&im
aspektima funkcioniranja djece i mladih, nacinima
kako se to reflektira na akademsko funkcioniranje i
ulogom skole u osnazivanju djece i mladih s ciliem
poticanja njihova pozitivnog razvoja i dobrobiti. U
ovom poglavlju pozabavit Eemo se nekim aspekti-
ma akademskog funkcioniranja u uzem smislu, da-
kle onima koji su uze vezani uz nastavu. Kako biuce-
nici mogli maksimalno koristiti svoje kapacitete te
ostvariti potencijale potrebno je s jedne strane pre-
poznavanje i uvazavanje njihovih individualnih oso-
bina i poticanje razvoja vjesting, alii poticajna okoli-
na s druge strane. Stoga ¢emo se u ovom poglavlju
prvo pozabaviti individualnim razlikama ucenika u
intelektualnim sposobnostima i osobinama licnosti,
nakon toga vaznoScu poticanja samoreguliranog
ucenja i kreativnosti, te konac¢no razrednom disci-
plinom i Skolskom klimom.

Skolski uspjeh i obiljezja ucenika

Skolski uspjeh odnosi se na ishod ili produkt obra-
zovanja. Postoje tri skupine obrazovnih ishoda: 1.)
znanje, 2.) koristenje strategija rjesavanja problema
i 3.) usvajanje pozitivnin stavova, uvjerenja i emo-
cija. Skolski uspjeh oduvijek je bio vazan &imbenik u
zivotu osobe. Njime je odredena mogucnost oda-
bira srednje skole i fakulteta pa time i zanimanjg,
stoga mozemo reci da Skolski uspjeh utjece na cijel
zivot pojedinca. U posljednje vrijeme Skolski uspjeh
posebno dobiva na vaznosti, standard je postao
petica, a sve ispod toga Cesto se smatra neuspje-
hom. Posebno krajem Skolske godine stvara se ve-
liki pritisak koji osjecaju ucenici, roditelji i nastavnici.
UCenici Cesto navode osjecaje strepnje, krivnje, ne-
moci i ljutnje vezane uz Skolski uspjeh, a posebno
krajem Skolske godine. UCitelji takoder osjecaju kriv-
nju, te odgovornost koju donose ocjene i koje odre-

Gabrijela Vrdoljak

duju moguénost djeteta da upise odabranu skolu
ili fakultet. Uz to su jo$ pod pritiskom roditelja zbog
ocjena, a sami roditelji takoder osjecaju pritisak jer
su svjesni da dijete mora imati joko dobre ocjene
kako bi moglo birati $kolu u skladu sa Zeljaoma. Iz na-
vedenog mozemo zakljuciti da psiholosko zdravlje i
dobrobit svih navedenih strana moze biti narusena
zbog pritiska za dobivanjem izvrsnih ocjena. U da-
nasnje vrijeme sve se viSe raspravlja o tome da je
jedan od uzroka nacin izrazavanja skolskog uspje-
ha, a to je prosjek ocjena. Prosjek ocjena sve ocje-
ne sazima u jedan broj te da bi imao visok prosjek,
mora$ biti izvrstan u vecini predmeta i podrucja.
Sama pretpostavka da netko treba biti izvrstan u
svemu je pogresna. Ljudi se razlikuju s obzirom na
Svoje sposobnosti, iskustva i interese, te je oCekivati
da je netko sposoban za sve i da ga sve zanima
nerealno. U nastavku teksta bit ¢e opisana obiljezja
ucenika koja utjeCu na skolski uspjeh i zasto su neki
ucenici uspjesniji od drugih u skoli te u pojedinim
predmetima.

Skolski uspjeh mozemo predvidati na temelju nekih
obiljezja u¢enika (npr. inteligencija, osobine li¢nosti,
motivacija i sl.), obiteljska i socijalna okolina, obiljez-
ja nastavnika i obiljezja skole.

Inteligencija

Za inteligenciju postoje razliCite definicije kao npr.
sposobnost shvacanja odnosa i koristenja tih od-
nosa u rieSavanju problema. Mnogi autori spominju:
sposobnost adaptacije, apstraktnog misljenja i ka-
pacitet za ucenje. Takoder, postoje razlicita videnja
prirode inteligencije. Neki autori (npr. Spearman)
smatraju da postoji jedan nadredeni opéi (g-fak-
tor) i vise specifiénih faktora. Opéi faktor malo nam
pomaze u razumijevanju specificnih sposobnosti
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kod pojedinca. On samo govori 0 opéem intelek-
tualnom kapacitetu. Drugi autori (npr. Thurstone i
Gardner) zastupaju ideju o vise odvojenih inteligen-
cija koje su neovisne jedne o drugima pa kod po-
jedinca moze biti izrazena jedna vrsta inteligencije
(npr. matematicka), a manje izrazena druga vrsta
(npr. jezicna). Gardner je razlikovao osam vrsta in-
teligencije:

. Logicko-matematicka:
Ta vrsta inteligencije Cesto se povezuje s
onim §to nazivamo ,znanstveno misljenje”.
Ta se inteligencija Cesto moze vidjeti kod ljudi
poput znanstvenika, racunalnih programe-
ra, racunovoda, pravnika, bankara i naravno,
matematicara.

2. Llingvisticko-verbalna:
Karakterizira ju naglaseno zanimanje pre-
ma rijeCima i jeziku, pismeno i usmeno. Ljudi
s razvijenom tom vrstom inteligencije Cesto
su dobri govornici i pisci. Primjere visoko ro-
zvijene verbalno-jezicne inteligencije nalazi-
mo kod autora, pjesnika, dramaticara, javnih
govornika, televizijskin reportera i medijskih
licnosti te komicara.

3. Vizualno-spacijalna:
Vizualno-spacijalna inteligencija odnosi se
na snalazenje u prostoru, sposobnost vizua-
lizacije, moguénost rotacije slozenih likova u
glavi (a da oni nisu fizicki prisutni). Ta vrsta
inteligencije Cesto je izrazena kod ljudi poput
arhitekata, graficarag, kipara, inzenjera i istro-
zivaca.

4. Tjelesno-kinesteticka:
Sposobnost vjestog upravljanja predmetima
koristeCi se sposobnostima fine i grube mo-

torike. Tjelesno-kinesteticka inteligencija vaz-
na je za izvedbe u sportu ili plesu.

5. Glazbena:
Glazbena je inteligencija prepoznavanije i ko-
ristenje ritmickih i tonskih obrazaca. Pojedinci

s izrazenom glazbenom inteligencijom pro-
nalaze karijeru kao glazbenici, pjevadi, skla-
datelji i zabavljaci.

6. Interpersonalna:

Interpersonalna inteligencija oznacava spo-
sobnost dobre interakcije s ljudima. Osoba
dobro razumije osjecaje, ponasanja i namje-
re drugih ljudi te lako uspostavija komunika-
ciju. Osobe kod kojih je zastupljena ta vrsta
inteligencije Cesto se pronalaze u poslovima
koji zahtijevaju puno komunikacije s ljudima i
u pomagackim zanimanjima kao $to su psi-
holozi, socijalni radnici i sl.

7. Intrapersonalna:

Oznacava sposobnost razumijevanja sebe,
vlastitin emocija i misli. Osobe koji koje imaju
razvijenu intrapersonalnu inteligenciju bolje
razumiju svoj unutarnji svijet, zasto se osje-
Caju i razmisljaju na odredeni nacin te bolje
reguliraju viastite emocije. Osobe koje imaju
razvijenu intrapersonalnu inteligenciju ¢esto
se pronalaze u poslovima koji zahtijevaju in-
dividualni rad kao npr. pisci.

8. Prirodoslovna:
Oznacava sposobnost prepoznavanja biljaka
i zivotinja, razlikovanje i razumijevanje svijeta
prirode. Cesta je kod prirodoslovaca, botani-
¢arag, veterinara i sl.

Razli¢iti ljudi imaju u razliCito] mijeri razvijene poje-
dine faktore inteligencije (Vjezba 1) pa je stoga be-
smisleno ocekivati da svi u¢enici trebaju biti dobri u
svemu. Problem Skolskog sustava lezi i u tome Sto se
pokazalo da skolskom uspjehu najvise doprinosi ro-
zvijenost matematickog i jezicnog faktora, dok drugi
imaju manju ulogu. Takoder Skola manje njeguje i
potice druge vrste inteligencija, a bilo bi pozeljno da
se u jednakoj mjeri poticu i cijene sve vrste intelek-
tualnih sposobnosti kod djece.
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Okvir1l.

Jake strane

Dajte brojcanu ocjenu kako biste pokazali koliko
mislite da ste jaki u svakom od sljedecih podruc-
[e}

3 = izrazito 2 = umjereno | = slabo

___ Lingvisticko-verbalno
(izmisljanje prica, govor, rasprava)

____ Logicko-matematicko
(znanstveno mislienje, matematicke sposobnosti)

____ Vizualno-spacijalno
(umjetnicke sposobnosti, snalazenje u prostoru)

_ Tjelesno-kinesteticko
(atletske sposobnosti, plesne sposobnosti)

Glazbeno

(glazbene sposobnosti)

Interpersonalno

(odnosi s drugim ljudima)

____ Intrapersonalno
(samorefleksija, samosvijest)

__ Prirodoslovno
(razumijevanije svijeta prirode)

Koja su podrucja Vasa jaca strana?
Koja su podrucja Vasa slabija strana?

Za koja podrucja imate najveci interes? Jesu
li to ona podrucja koja su Vasa jaca strana?
Postoiji li nesto Sto volite raditi, a da ne pripa-
da Vasim jakim stranama?

Zamislite tri Vama bliske osobe. Mislite li da bi
one pridale jednake vrijednosti ovim podruc-
jima (kao i Vi)?

Sto mislite, koja podrucja Skola najvise
potice?

Priispitivanju odnosa inteligencije i Skolskog uspjeha
pokazalo se da se snaga te veze smanjuje s poro-
stom Skolovanja. Dakle, na nizim razinama obrazo-
vanja ta je veza snaznija hego na visim. Taj se trend
objasnjava time da na nizim razinama obrazovanja
(osobito na pocetku osnovnoskolskog skolovanja)
jedno bistro dijete moze bez puno truda i zalaga-
nja biti uspjesno i dobiti dobru ocjenu. S porastom
Skolovanja gradivo postaje kompleksnije i poveca-
va se koli¢ina gradiva koje se ispituje. Koliko god
pojedinac bio inteligentan, na visSim stupnjevima
obrazovanja, vjerojatno nece biti uspjeSan ako nije
ucio i ulozio trud. Na viSim stupnjevima obrazovao-
nja do izrazaja vise dolaze neki drugi faktor: savje-
snost, koli¢ina ulozenog truda, motivacija, interes za
predmet i sl. Iz navedenog je jasno da bi nastavnici
trebali staviti naglasak na ulozeni trud, zalaganje i
produbljivanje interesa za predmet Sto Ce povecati
Skolski uspjeh, a mozda jos vaznije povecati motiva-
ciju, interes i zadovoljstvo Skolom.

Vazno je, takoder, imati pozitivna ocCekivanja od
ucenika. lako su ucenici razlicitih sposobnosti, svaki
uCenik moze ostvariti napredak. Nastavnicka oCe-
kivanja i uvjerenja Cesto se prenose na ucenika pa
on sam pocinje vjerovati u ono §to nastavnik oce-
kuje. Ako nastavnik smatra da je ucenik nesposo-
ban i da ne moze uspjeti u odredenom predmetu i
ako to pokazuje svojim ponasanjem (&ak i ako ni-
kada nije izgovorio naglas svoja uvjerenja), ucenik
Ce brzo usvojiti ta uvjerenja i sam smatrati da je
nesposoban te se vjerojatno nece ni truditi oko tog
predmeta. Pigmalion efekt ili samoispunjavajuce
proroc¢anstvo govori o tome da se nasa uvjerenja
o0 nekome mogu ostvariti jer nasim ponasanjem
potaknemo da se ona ostvare. Ako nastavnik vje-
ruje da ucenik moze savladati gradivo, vjeruje u
njegov napredak te izrazava pozitivha ocekivanja,
ucenik Ce vjerojatno i sam u to povjerovati te ¢e
biti motiviran viSe se truditi §to ¢e, u konacnici, do-
vesti i do boljeg uspjeha.
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Osobine liénosti

Licnost predstavlja individualni sklop ponasanja,
misljenja i Cuvstva koji obiljezava Zivotnu prilagod-
bu pojedinca. Znamo da se svi ljudi ne osjecajuine
ponasaju jednako u istoj situaciji. Neki ljudi rado za-
pocinju razgovor s nepoznatim osobama, neki ne,
neki su ucenici joko nervozni i uplaseni pred ispit
drugi nisu. Te se razlike u velikoj mjeri mogu obja-
sniti osobinama li¢nosti. Najpoznatiji model licnosti
opisuje lignost s pet dimenzija: ekstraverzija/intro-
verzija, neuroticizam/emocionalna stabilnost, sa-
vjesnost, ugodnost i otvorenost.

Ekstraverzija/introverzija

Osobe kod kojih je izrazena ekstraverzija Cesto su
pricljive, izravne, aktivne, vole biti u vecoj grupi lju-
di, dok su introverti osobe koje vole biti s manjim
brojem ljudi, trebaju vise vremena koje ¢e provoditi
sami, nekima vise odgovara vrijeme provedeno uz
knjigu nego na bu¢nom tulumu. Vazno je znati da
ljudi ne moraiju biti tipicni ekstraverti ili introverti, ve-
¢ina se ljudi nalazi negdje izmedu te dvije krajnosti.
Pri istrazivanju odnosa te osobine licnosti i Skolskog
uspjeha, pokazalo se da taj odnos nije jednostavan.
Istrazivanja uglavnom pokazuju da je na nizim razi-
nama obrazovanja ekstraverzija pozeljna osobing,
dok se na visSim Cesto pokazuje da su introverti bolji
ucenici. Dobiveni rezultati objasnjavaju se na nacin
da dijete na pocetnim razinama skolovanija koje se
cesce javlja, vise komunicira s nastavnikom, prijav-
ljuje se za razliCite Skolske aktivnosti vjerojatno ¢e na
temelju toga zaraditi i bolje ocjene. Na viSim razi-
nama obrazovanja uspjeh najcesce ovisi 0 tome u
kojoj je mjeri osoba spremna sjediti sama s knjigom,
odrec€i se nekih druzenja i zabava, a to vise odgo-
vara introvertima pa se stoga ocekuje i bolji Skolski
uspjeh.

Takoder, pri odabiru metoda za rad u nastavi, treba
imati u vidu da se u€enici razlikuju s obzirom na ovu
osobinu pa je najbolje kombinirati metode kako bi
zadovoljili potrebe svih, tako e ekstraverti vjerojat-

no preferirati grupni rad, dok Ce introverti vise biti za
individualni rad. Osim Sto ¢e biti zadovoljene potre-
be i ekstraverata i introverata, i jedni i drugi dobit
Ce priliku da razviju malo osobina druge skupine.
Naime, ucenici koji su prilicno ekstravertirani mogli
bi profitirati od osnazivanja sposobnosti za samo-
stalni rad, samorefleksiju, samoregulaciju i sl, dok bi
izrazito introvertirani u¢enici mogli dobiti priliku da
osnaze svoje vjestine rada u timu.

Neuroticizam/emocionalna stabilnost

Neuroticizam obiljezava anksioznost, plasljivost i ne-
sigurnost, dok emocionalnu stabilnost karakterizira
mirnoc¢a, stabilnost i prilagodijivost. UCenici skloni
neuroticizmu pokazuju vecu razinu straha i tjesko-
be posebno pri ispitivanju. Takoder, skloniji su ira-
cionalnim mislima, imaju slabiju kontrolu impulsa i
toleranciju na frustraciju, sto mnoge situacije u na-
stavi ¢ini dodatno izazovnima. Visoka razina straha
djeluje negativho na kognitivne procese, smanjuje
fokus te su misli ucenika ¢esto vise usmjerene na to
kako nece znati, kako ¢e dobiti loSu ocjenu nego na
sadrzaj onoga Sto se ispituje. U situacijoma izrazito
visokog straha moze doci do blokade pa se ucenik
ne moze sjetiti onih stvari koje zna. Na ucenike, kod
kojih je viSe izrazen neuroticizam, posebno ¢e nega-
tivno djelovati metode koje se baziraju na izazivanju
straha, iako treba naglasiti da takve metode nisu
dobre ni za druge ucenike. U nekoliko se navrata u
prirucniku spominjala vaznost njegovanja ugodne
klime i opustene atmosfere u razredu, upravo zato
§to umanjuje stres i pomaze ucenicima u nosenju
S neugodnim emocijama, Sto je osobito korisno
ucenicima s izrazenim neuroticizmom. lako osobine
licnosti jesu razmjerno stabilne, njihova ekspresija
moze se uvelike mijenjati uCenjem. Stoga je iznimno
korisno $to je vise moguce koristiti situacije koje se
u nastavi prirodno pojavljuju kako bi se ucenike po-
ucavalo nosenju sa stresom i neugodnim emocijo-
ma, o Cemu se vec puno pisalo u ranijim dijelovima
prirucnika.
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Savjesnost

Savjesni su ucenici organizirani, tocni i redovito iz-
vrSavaju obveze. Istrazivanja pokazuju da je savje-
snost vazna za uspjeh u Skoli i u odnosu na ostale
osobine licnosti, pokazuje se najsnaznija veza izme-
du te osobine i Skolskog uspjeha. Takoder, savjesni
ucenici bolje reguliraju svoje ucenje sto je osobito
vazno na visim razinama obrazovanja kada je gra-
divo opseznije i slozenije.

UCenike koji su manje savjesni dobro je uciti regu-
laciji u€enja, kako si postaviti ciljeve, motivirati ih da
redovito izvrSavaju obveze te im davati Sto cesce
povratne informacije.

Medutim, vazno je napomenuti da izrazito visoka
savjesnost moze imati i negativne ucinke u smislu
perfekcionizma, nefleksibilnosti i, kao takva, pove-
Cavati stres i potencijalno nepovoljno djelovati na
Skolski uspjeh. Nastavnici i tu mogu imati vaznu ulo-
gu jer mogu modelirati uravnotezeno gledanje na
obaveze i zadatke, prepoznati pretjerane i nefunkci-
onalne obrasce kod uc¢enika i pomodCi im da ih ko-
rigiraju (npr. pomoci im da testiraju neke svoje per-
fekcionisticke pretpostavke kao Sto je objasnjeno u
dijelu priru¢nika koji se bavi regulacijom stresa).

Ugodnost

Osobe kod kojih je izrazena ugodnost suosjecajne
sy, ljubazne i empaticne. Ucenici su kod kojih je izra-
zena ta osobina topli u komunikaciji, lako suraduju s
drugim ucenicima i spremni su pomoci. Takva po-
nasanja cijene i nastavnici te indirektno ta osobina
mozZe utjecati na Skolski uspjeh, dakle, nastavnici
mogu biti skloniji dati bolju ocjenu takvim uc¢enicima
zbog njihova lijepog i primjerenog ponasanja. UCe-
nici kod kojih je ta osobina slabo izrazena mogu biti
sumnjicavi, egocentricni i neljubazni iz Cega mogu
proizi€i problemi u odnosima s dugim ucenicima
i nastavnikom. Takve je ucenike dobro poucavati
prosocijalnom ponasanju, empatiji i suradnickom
ucenju. U ovom kontekstu korisno je napomenuti

da je potrebno biti svjestan da individualne razlike
medu u¢enicima mogu djelovati na brzinu i/ili lako-
€u s kojom stjeCu neke vjestine. Primjerice, ucenici
s izrazenom ugodnoscu i emocionalnom stabilno-
S¢u lakse ¢e stjecati mnoge socijalne i emocional-
ne vjestine, dok ¢e ucenicima s nizom ugodnoscu
i s izraZzenim neuroticizmom to biti teze. Medutim,
koliko god to bilo izazovno, upravo ti u¢enici treba-
ju dodatnu podrsku, a prvi je korak u tome upravo
prepoznavanje, prihvacanje pokazivanje razumije-
vanja za njihove teskocCe.

Otvorenost

UCenici koji su otvoreni znatizeljni su, kreativni i mao-
Stoviti. Vole nestrukturirane zadatke i otvoreni su za
nova iskustva. Za takve osobe najpozeljniji su zada-
ci koji ukljucuju projekte, istrazivanja, osmisljavanje
novih ideja. U&enici nisko na otvorenosti ne vole
promjene, nisu mastoviti, te su za njih prigodni do-
bro strukturirani zadaci. S obzirom na razlicitu razvi-
jenost te osobine kod ucenika dobro je kombinirati
dobro strukturirane zadatke i zadatke u kojima po-
stoji sloboda osmisljavanja idejg, rjeSavanja zada-
taka na nov nacin i sl. Na taj nacin dajemo priliku i
jednima i drugima da uce u uvjetima koji njima naj-
viSe odgovaraju i gdje se mogu najvise iskazati, ali
istovremeno im dajemo priliku da malo proSire svo-
je vjestine i uvjezbaju i drukciji nacin uc¢enja. Samo
je bitno biti tolerantan prema razlicitim preferenci-
jama ucenika.

loako je otvorenost pozeljna osobina za $Skolski
uspjeh, ako su zadaci monotoni te ako nema pro-
stora za izrazavanje kreativnosti, ta osobina nece
doci do izrazaja.

U zaklju¢ku o osobinama licnosti moze se rec¢i da
iako je pozeljno poticati neka ponasanja kao npr.
suradnju, dobro nosenje sa stresom, otvorenost za
nove ideje i sl, vazno je prihvatiti da je svaki ucenik
specificna kombinacija razlicitih osobina i da treba
prinvatiti njihovu individualnost.



Priru¢nik za unaprjedenje kompetencija nastavnika u podrucju socijalnog i emocionalnog ucenja

Kreativnost

Kreativnost je mentalni proces kojim osoba stvara
nove ideje ili produkte ili kombinira postojece na
nov nacin. Kreativnost predstavlja proces proizvod-
nje neCega $to je istovremeno i originalno i vrijedno,
pronalazak novog, originalnog rjesenja nekog pro-
blema. Kreativnost zahtijeva divergentno misljenje.
Divergentno misljenje omogucuje da se na problem
odgovori na nove i originalne nacine s vise razlicitih
rieSenja (npr. prazno slikarsko platno, §to bi bilo kad
bi..? i sl.). Za razliku od toga, konvergentno mislienje
odnosi se na moguénost pronalazenja samo jed-
nog riesenja (npr. krizaljka, test znanja i sl.).

Istrazivanja koja su ispitivala u kojoj mjeri Skolski su-
stav potiCe kreativnost, Cesto navode da Skola ne
samo da ne potice vec gusi kreativnost te da se vise
cijeni poslusnost nego kreativnost. Uz kreativnost se
Cesto vezu mitovi i stereotipi, a neki od njih jesu:

1. Ljudi su rodeni kreativni ili nekreativni

« Jedan od zastupljenijih i Stetnijih mitova u po-
drucju kreativnosti. Osobito je Stetno kada se
nastavnici vode tim mitom da ucenici jesu ili
nisu kreativni bez prostora za poboljsanje. Mno-
ga istrazivanja koja su proucavala ucinke tre-
ninga za povecanje kreativnosti pobijaju taj mit.

2. Kreativnost je isprepletena s negativnim aspek-
tima psihologije i drustva

« lzrazen je stereotip takoder da osoba treba biti
luda, cudna ili barem neobicna da bi bila krea-
tivna. Uz to, uz kreativnost se Cesto veze konzu-
macija droga, alkohola ili kriminalno ponasanje.
Nastavnici kreativnu djecu Cesto opisuju kao
nekonformiste i problemati¢nog ponasanja sto
moze dovesti do ve€ spomenutog samoispu-
njavajuceg prorocanstva. Neke studije pokaza-
le su da konzumacija alkohola doprinosi nekim
vjeStinama vezanim uz kreativnost jer smanjuje
prepreke i ograde u stvaranju ideja, medutim,
istovremeno, konzumacija alkohola smanjuje
sposobnosti rjeSavanja problema i komunika-
cije Sto negativno djeluje na kreativnost. lako

kreativnost mozZe proizi€i iz nekih nepovoljnih
okolnosti, posve je neopravdano zakljuciti da
mora postojati neki oblik odstupanja u misljienju
ili ponasanju da bi osoba bila kreativna.

3. Kreativnost je nejasan konstrukt

«  Ovaqj stereotip proizlazi iz stereotipa o karakte-
ristikama kreativnin osoba (éudoci, problema-
ticnog ponasanja i sl.). Postoje teorije koje vrlo
jasno opisuju konstrukt kreativnosti, te nacine
mijerenja i poticanja kreativnosti.

4. Kreativhost se povecava unutar grupe

« lIstrazivanja pokazuju da stvaranje ideja u gru-
pama rezultira manje kreativnim skupom ideja
nego ako je ljudima dopusteno pojedinacno
razmisljati o idejama te ih kasnije spajati i ra-
spravljati o njima u grupi.

Nastavnici bi se trebali rijesiti stereotipa i predro-
suda o kreativnosti te omoguciti i poticati kreativ-
no misljenje kod ucenika. Vazno je naglasavati da
mozemo biti kreativni u odredenom podrucju, a sve
se viSe napusta ideja o ,0pcoj kreativnosti”. Tako-
der, nema aktivnosti za koju mozemo reci da se u
tom podrugju ne moze iskazati kreativnost (kuha-
nje, spremanje, popravci, ples, pjevanje, nogomet,
svada i sl.). Poticanje je kreativnosti vazno jer su sve
vazne spoznaje i izumi potekli od ideja kreativnih
pojedinaca pa mozemo zakljuCiti da o tome ovisi i
napredak drustva. Takoder, kreativnost je vazna za
dobrobit pojedinca (u&enika). Istrazivanja su poka-
zala da je kreativnost vazna u interpersonalnim od-
nosima te da ima ulogu u smanjenju nasilja i efika-
snom rjeSavanju sukoba. Istrazivanja su se takoder
bavila moguénostima koristenja kreativnosti u rje-
Savanju ozbiljnih problema kao sto su: alkoholizam,
tugovanje ili trauma. Naime, kreativnost je vezana
uz otvorenost uma, fleksibilnost, prilagodijivost, to-
leranciju dvosmislenosti i sl. Sto su izrazito korisne
osobine za opc¢u dobrobit, kao i za meduljudske
odnose. Poticanje kreativnosti u razredu pomaze u
izgradnji atmosfere u kojoj se ne samo tolerira nego
i cijeni Sto viSe razlicitosti, Sto moze imati izrazito po-
zitivne uc€inke na osjeca;j sigurnosti i prinvacenosti u
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ucenici vjerojatno Ce se osjecati slobodnije sudjelo-
vati i pridonijeti svojim idejama i misljenjima.

Stoga bi nastavnici trebali poticati kreativnost na

Oluja ideja zapoc€inje zadavanjem nekog problema,
npr.: na koji bismo nacin mogli urediti Skolsko dvo-
riste? Kod te tehnike vazno je reproducirati Sto vise
ideja i ne vrednovati ideje u procesu stvaranja ideja.

Nema krive ideje i treba se prepustiti slobodi mislje-
nja i masti. Jedna ideja moze biti asocijacija za dru-
gu, §to se i potice, bez svojatanja zamisli. Neobi¢ne
i ekscentricne ideje takoder su dobrodosle. Kasni-
je se procjenjuje koja bi ideja mogla biti najbolja u
odredenoj situaciji, koje su prednosti i koji nedostaci
pojedine ideje. Pri tome je, naravno, vazno da uce-
nici u razredu toleriraju razlicitost u misljienju te da
prihvacaju da drugi ucenici imaju ideje razlicite od
njihovih, sto nastavnik treba jasno komunicirati kao
svoje ocekivanje i modelirati svojim ponasanjem.

8to je moguce vise nacina. U okviru razlicitih raspra-
va, kreativnost se moze poticati postavljanjem razli-
Citih pitanja koja poticu divergentno misljenje npr.:
+  Postoji li drugo rjeSenje za ovaj zadatak?

« Imaslidrugu ideju?

+  Sto bi bilo kad bi..?

- Sto bi se dogodilo kad bi..?

Postoje aktivnosti koje u velikoj mjeri poticu krea-
tivnost kao §to su Sest sesira (objasnjeno u dijelu o
samoreguliranom uceniju) i oluja ideja (engl. brain-
storming).

Okvir 2. Za razmisljanje (za nastavnike)

U kojim biste aktivnostima za sebe rekli da ste kreativni?

Kada radite nesto kreativno, u kakvom ste obicno raspolozenju (ugodno/neugodno; opusteno/napeto;
odmorno/umorno i sl.)?

U kakvom ste okruzenju (npr. jeste li sami ili drustvu; ako ste u drustvy, s kim; je li buéno ili tiho i sl.)?

Kakve su okolnosti te aktivnosti (npr. jeste li u zurbi ili imate vremena; radite li pod pritiskom)?

lako se ljudi uvelike razlikuju u aktivhostima koje poticu kreativnost, kao i u samim manifestacijama krea-
tivnosti, velika je vjerojatnost da su odgovori na ta pitanja sadrzavali ugodno raspolozenje, sami ili u drus-
tvu bliskih osoba (npr. s djecom), vjerojatno je da ste bili odmorni i da niste radili pod pritiskom. To naravno
ne znaci da ljudi ne mogu biti kreativni i pod pritiskom ili kada su umorni, ali to nisu optimalne okolnosti za
poticanje kreativnosti.

Takoder se mozete zapitati:

U kojim biste podrucjima voljeli imati vise prilike za kreativnost?

Koje su trenutacne prepreke tome?

Koje su od tih prepreka pod vasom kontrolom?

Postoje li neki (nebitno koliko mali) koraci kojima mozete povecati svoju kreativnost u tim podrugjima?

lako uzurbani tempo Zivota, pritisci poslovnih i obiteljskih obveza €esto ostavljoju malo prostora za ne-
strukturirano slobodno vrijeme koje je najpogodnije za kreativnost, raditi male svjesne pomake prema
vecCoj kreativnosti moze se viSestruko isplatiti. To uistinu mogu biti sasvim mali koraci, primjerice rezervirati

vrijeme za odmor (§to ima visestruke koristi, ne samo §to se tice kreativnosti). Ako rezervirate vrijeme za

ono $to volite raditi, ne mora znagiti da ¢e inspiracija odmah doéi (§to moze biti frustrirajuce jer mozete
misliti da ste potratili vrijeme), ali to je u redu. Vaznija je namjera i ¢injenica da ste rezervirali vrijeme i ener-

giju za nesto sto vam je vazno (umijesto, primjerice, gledanje TV-a), nego sam rezultat.



Priru¢nik za unaprjedenje kompetencija nastavnika u podrucju socijalnog i emocionalnog ucenja

Samoregulirano ucenje

UCenje je proces kojim iskustvo ili vjezba proizvode
promjene u mogucnostima obavljanja odredenih
aktivnosti. UCenje je sastavni dio Skolovanja. To je
proces koji u€enici mozda i najcesce povezuju sa
Skolom, ujedno i proces koji najcesCe izaziva ne-
gativne asocijacije kod ucenika. UCimo od rodenja.
Mnoge teorije objasnjavaju na koji nacin covjek uci,
ne samo u $koli, nego i u drugim situacijoma. Uce-
nje nam omogucava sjecanje novih znanja i sa-
vladavanje novih vjestina (npr. voznja bicikla), koje
nam u zivotu mogu biti vrlo vazne i obogacuju nas
Zivot. Prije formalnog Skolovanja djeca vrlo rado uce
nove stvari, medutim, s polaskom u osnovnu $ko-
lu ugenje (osobito ono vezano uz §kolsko gradivo)
dobiva negativnu konotaciju. Stoga je pitanje: ,Kako
uspjesno uciti?” i dalje aktualno. Autori koji se bave
ovim podruc¢jem vrlo su brzo zakljucili da uspjesnost
ucenja ne ovisi samo o kognitivnim sposobnostima
(inteligenciji), ve€ i o tome koliko uc¢enik smatra da
je vazno to sto uci, ima li interesa za podrucje, kakve
emocije izaziva ucenje odredenog gradiva i sl. Do-
kle, za uspjesno ucenje psiholoski Cimbenici barem
su jednako vazni kao i intelektualni, a s visim obro-
zovanjem oni postaju sve vazniji.

Autori koji se bave samoreguliranim uc¢enjem poku-
Sali su obuhvatiti sve te komponente te dati odre-
dene preporuke o tome kako uspjesno uciti. Prema
tim teorijama ucenici su aktivni sudionici procesa
ucenja, dakle ucenika se ne gleda kao pasivnog pri-
matelja znanja, ve¢ nekoga tko aktivho sudjeluje u
tom procesu. Samoregulacija je aktivan, konstruk-
tivan proces zbog kojeg ucenici postavljaju ciljeve
svog ucenja, a zatim pokusavaju pratiti, regulirati i
kontrolirati svoju kogniciju, motivaciju i ponasanje
u skladu s postavljenim ciljevima. Samoregulacija
je proces koji je vazno poticati od djetetova rode-
nja. Roditelji Cesto djeci rade ,medvjedu” uslugu
¢ineci stvari umjesto njih, stvari koje je dijete spo-
sobno uciniti samo. Kada dijete pocinje jesti samo,
Zlicom, to Cesto rezultira s puno nereda na stolu i
podu i Cesto se Cini puno jednostavnija opcija da

ga roditelj nahrani. Medutim, ako dijete nema pri-
liku uvjezbavati tu vjestinu, onda ju nec¢e ni nauciti.
Nakon nekog vremena, kada roditelj bude smatrao
da dijete treba jesti samo, Cesto Ce reci: Vet si velik,
zasto ne jedes sam?” ili ,Vidi§ kako se druga djeca
sama odijevaju, tebe mora mamal” Na taj nacin di-
jete se osjeCa posramljeno, a nismo ga poticali da
navedene radnje €ini sam. Jos se jedna vrlo vazna
stvar djetetu uskracuje ako mu se ne dopusta da
sam pokusava postici cilj, a to je osje€aj autonomi-
je. Osjecaj autonomije javlja se kada dijete postigne
cilj i dobije potvrdu da je sposobno nesto uciniti. Taj
je osjecaqj vrlo vazan za izgradnju djetetova samo-
pouzdanja, ali i za opcu dobrobit kao Sto je objas-
njeno u poglavlju o mentalnom zdravlju. lako nam
se radnje kao §to su hranjenje i odijevanje Cine ba-
nalne, za dijete u odredenoj dobi one mogu biti vrlo
zahtjevne. Na putu prema cilju dijete se nauci sa-
vladavatii prepreke jer nekada nece biti lako navuci
carapicu iz prvog pokusaja i moguce da Ce se dije-
te naljutiti jer mu bas ne ide od ruke. Medutim, na taj
nacin uci se nositi s frustracijom i da mnoge stvari
ne idu iz prvog pokusaja, a da ¢emo se za neke po-
Steno namuciti. Na kraju kad savlada ono §to je htio
i postigne cilj, javit e se osjeCaj ponosa i autono-
mije, te Ce dijete biti sklonije ustrajati u postizanju
cilja i u situacijaoma kada naide na neke prepreke i
ne bude sve ilo lako. Ovim se ne zeli poslati poruka
da roditelji ne trebaju biti ukljuceni u razlicite aspek-
te djetetova zivota pa tako i skolski uspjeh, ve¢ da
trebaju pruzati pomoc¢ i podrsku, a ne Ciniti nesto
umijesto djeteta (ono za §to je dijete samo sposob-
no). Takoder, i nastavnici trebaju pruzati pomog i
podrdku, medutim ¢initi nesto umjesto ucenika, iz
navedenih razloga, nije dugorocno dobra opcija.
Djeca kod koje su roditelji poticali samoregulaciju
lakse Ce se regulirati i u Skolskom okruzenju, me-
dutim, ako nisu, vazno je kod djece poticati samo-
regulirano ucenje jer Ce steCi neke vjestine koje ne
samo da Ce im olaksati u¢enje i opcenito nosenje
sa Skolskim izazovima, ve¢ ¢e im omoguciti lakse
sjecanje novih znanja i nakon zavrsetka formalnog
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obrazovanja. Dakle, vaznost samoreguliranog uce-

nja mozemo sazeti u tri kategorije:

1. Samoregulirano ucenje ukljucuje proaktivno
zalaganje i trazenje prilika za ucenje

2. Tesko je predvidjeti koja ¢e znanja i vijestine da-
nasnja mladez trebati kasnije u zivotu

3. Stalnim mijenjanjem tehnologije postojeca
znanja nisu dovoljna vec je potrebno ucenje
novih znanja koja €e biti klju¢na u buduénosti.

Samoregulirano u¢enje obuhvaca nekoliko kompo-
nenti, a to su: kognitivna, motivacijska, emocionalna
i ponasajna.

Kognitivha komponenta

Kognitivha komponenta obuhvaca kognitivhe i me-
takognitivne strategije ucenja. Strategije ucenja su
postupci ili tehnike koje ucenici koriste kako bi lakse
nesto naucili. Kognitivne strategije dijele se na: po-
navljanje, organizaciju i elaboraciju. Ponavljanje se
odnosi na memoriranje materijala aktivnim izgovao-
ranjem sadrzaja koji se treba zapamtiti (npr. uenje
pjesmice napamet). Ponavljati mozemo cijeli tekst
(cijelu pjesmicu odjednom) ili u dijelovima (kiticu
po kiticu). Kod ove tehnike ne trazi se dublji smisao
i ne povezuje s veC postojeCim znanjem. Neke di-
jelove moramo naugiti ponavljanjem (napamet),
medutim ako se iskljucivo koristi ta tehnika, gradi-
vo nauceno na taj nacin podlozno je zaboravijanju.
Organizacija ukljuCuje isticanje glavne ideje u tek-
stu, podcrtavanje materijala i organiziranje ideja.
Organizacijske tehnike jesu: izrada skica, hijerarhije
pojmova i mentalnih mapa. Elaboracija se odnosi
na trazenje veza izmedu gradiva koje se uci i starog
znanja te uvodenje novih pravila organizacije gra-
diva. Elaboracijske tehnike jesu: mnemotehnike, pa-
rafraziranje, sazimanje, trazenje analogija i sl. Mne-
motehnike ham pomazu da se necega prisjetimo,
primjerice ako zelimo zapamtiti pet osobina licnosti,
mozemo to uciniti s pomocu prvih slova recenice:
.Evo, Upoznala Sam Nove Osobine” (ekstroverzijo,
ugodnost, savjesnost, neuroticizam i otvorenost).

Parafraziranjem ponavljamo ono §to smo procita-
li u tekstu (ili ¢uli od sugovornika) koriste¢i se via-
stitim rijeCima. Kada koristimo tu tehniku, mozemo
reCenicu poceti s ,Drugim rijeCima..”. Parafraziranje
se Cesto koristi kada zelimo provjeriti jesmo li razu-
mijeli znacenje sadrzaja teksta (ili poruke dobivene
od sugovornika). Sazimanije je kratko prepri¢avanje
onog Sto smo procitali u tekstu. Trazenje analogija
odnosi se na usporedbu neka dva objekta na te-
melju slicnosti u nekim karakteristikama, zakljuCuje
se o slicnostima i u drugim karakteristikama, npr. na
temelju izvodenja pokusa u laboratoriju zakljuCuje
se o tome kako se odvijaju neke pojave u prirodi.
Organizacijske i elaboracijske strategije omogucuju
bolje pohranjivanje materijala u pamcenju te duze
zadrzavanje (otpornije na zaboravljanje) i primjenu
u novom kontekstu.

Metakognicija se odnosi na znanje i regulaciju ko-
gnitivnih procesa. Za razliku od kognicije koja obu-
hva¢a samo izvrSavanje zadatka, metakognicija
obuhvaca razumijevanje na koji je nacin zadatak iz-
vréen. Metakognitivno znanje obuhvaca tri subkom-
ponente: deklarativno znanje, proceduralno znanje
i kondicionalno znanje. Deklarativho znanje odno-
si se na svijest o nama kao ,ucenicima” i o tome
koji faktori utjeCu na nasu izvedbu, npr. vecina je
odraslih svjesna ogranic¢enja viastita pamcenja sto
omogucuje planiranje u¢enja. Proceduralno znanje
podrazumijeva odabir strategija ,kako nesto ucini-
ti", pa osoba pri u¢enju moze npr. voditi biljieSke ako
smatra da ¢e joj ta strategija olaksati ucenje. Kon-
dicionalno znanje odnosi se na ,zasto” i ,kada” oda-
brati odredenu strategiju s obzirom na specificnost
situacije ucenja.

Regulacija kognicije ukljuCuje tri komponente, a to
su: planiranje, prac¢enje i evaluacija procesa uce-
nja. Planiranje se odnosi na postavljanje cilja uce-
njo, odabir odgovarajuc¢e strategije, te odrediva-
nje koliko je vremena potrebno za postizanje cilja.
Planiranje ucenja pokazalo se znacajno povezano
s uspjehom u ucenju, zato je vazno ucenike od po-
Cetka skolovanja uciti kako planirati ucenje. Plani-
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ranje ucenja moze se vjezbati izradom raspore-
da aktivnosti koji ukljucuje: ciljeve, sto se sve treba
nauciti, raspored ucenja cjelina po danima, koje
Ce se strategije koristi, iz kojih materijala, na koji
e se nacin provjeravati je li u€enje savladano.
Raspored treba ukljucivati i odmor od ucenja te
opustajuce i zabavne aktivnosti. Pracenje ukljucuje
razumijevanje i izvedbu tijekom ucenja, sto znaci da
trebamo pratiti jesu li nase strategije ucinkovite fli
ne. Ako smo planirali da ¢emo odredenu cjelinu ne-
koliko puta procitati te vidimo da ne napredujemo
kako smo planirali, mozemo promijeniti strategiju,
npr. ponoviti naglas, izdvojiti kljuéne pojmove, po-

Okvir 3.

- ~ e
Sest sesira

traziti druge izvore informacija, pitati nekoga za po-
mo¢ i sl. Evaluacija se odnosi na provjeru jesu li ci-
lievi uCenja postignuti, te reevaluaciju predvidanja.
Ako ciljevi koje smo postavili nisu postignuti (naugiti
odredenu cjelinu u tri dana, dobiti 5 na ispitu i sl.), to
nam je poticaj da za buduca planiranja u¢enja ne-
Sto promijenimo: mozda nismo predvidjeli dovoljno
vremena, mozda nase strategije nisu bile dovoljno
efikasne pa ih treba mijenjati, mozda nismo koristili
adekvatne materijale za informacije. Sve su to bithe
informacije koje nam pomazu da u buducim situa-
cijama ucenja budemo uspjesniji.

Sest Sesira moze se primijeniti u gotovo svim nastavnim predmetima. Metodom $est $esira potice se

kriticko misljenje, kreativnost, komunikacijske vjestine i vjestine donosenja odluka. Naglasak je na procesu
rieSavanja problema i diskusiji, a ne toliko na samom rezultatu.

Ucenici se mogu podijeliti u grupe po Sest ucenika te se svakom uceniku u grupi dodjeljuje jedan Sesir.

Primjer zadatka: Kako mladima olaksati prijelaz iz osnovne u srednju skolu?

Bijeli Sesir zanimaju informacije te se analiziraju Cinjenice. Bijeli $esir postavlja pitanja: ,Sto znamo?*, ,Koj

informacije trebamo?”, ,Sto bismo trebali pitati?”.

Crveni Sesir izrazava osjecaje i intuiciju. Kada je crveni $esir u uporabi, imate priliku iskazati svoje osjecaj

i intuiciju bez ikakvog objasnjavanja.

Crni SeSir upozorava na rizike i nedostatke donesenih odluka.

Zutim Sesirom nastojimo pronaci sve ono §to je pozitivno, koje su prednosti donesenih odluka.

Zeleni Sesir je kreativni Sesir. Pod zelenim SeSirom mozemo predlagati promjene i alternative predlozenim

idejama..

Plavi SesSir namijenjen je razmatranju samog procesa misljenja. Plavi Sesir Cesto se koristi na pocetku ra-
sprave i na kraju rasprave. Na pocetku, kako bi odlucili o E¢emu cemo raspravljati i koja su ocekivanja od

rasprave, a na kraju, za razmatranje ucinjenog.

Motivacijska komponenta

Motivacijska komponenta samoreguliranog ucenja
obuhvaca konstrukt oCekivanja (,,Mogu li ja to ucini-
ti?") i konstrukt vrijednosti (,Zasto ja to ¢inim?*).

Konstrukt o¢ekivanja sastoji se od vjerovanja o kon-
troli i vierovanja o samoucinkovitosti. Vjerovanje o

kontroli predstavlja vjerovanje o tome jesu li doga-
daji pod mojom kontrolom ili ovise o nekim vanjskim
faktorima (sre¢i, nastavniku i sl.). Ugenik koji vjeru-
je da je uspjeh na ispitu pod njegovom kontrolom
vi§e Ce se truditi jer smatra da uspjeh ovisi o njemu
samom. U€enik koji smatra da uspjeh nije pod nje-
govom kontrolom nego ovisi o, primjerice, raspolo-
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zenju nastavnika, vierojatno se ne€e puno truditi jer
uspjeh ionako ne ovisi 0 njemu nego o tome je i
nastavnik tog dana dobro ili loSe raspolozen.

Vjerovanje o samoucinkovitosti odnosi se na vjero-
vanje o posjedovanju sposobnosti za izvrsenje za-
datka. Ako ucenik vieruje da ima sposobnosti za iz-
vr$enje nekog zadatka on Ce vjerojatno i uloziti veci
trud u izvrSenje tog zadatka. UCenik koji vjeruje da
nije sposoban, vierojatno nece uloziti trud jer sma-
tra da koliko god se trudio nije sposoban, pa onda
zasto bi se uopce trudio kad ionako neCe uspjeti.
Vjerovanje o samoucinkovitosti stvara se na teme-
lju ranih poruka koje dijete dobiva od roditelja, a ka-
snije i od nastavnika. Ako dijete dovoljno puta Cuje
da je glupo ili nesposobno za nesto vrlo brzo pocet
¢e u to vjerovati i ponasati se u skladu s tim (samo-
ispunjavajuce prorocanstvo). Cesto se dogodi da
dijete na samom pocetku skolovanja kaze, primjeri-
ce, ,Meni ne ide matematika, nikome u mojoj obitelji
ne ide matematika pa ne ide ni meni”. Svaka mala
poteskoCa ili prepreka u izvrSenju zadatka iz mate-
matike (s kojom se u nekom trenutku susretnu svi
ucenici) za njega je samo potvrda nesposobnosti.
U tom sluc€aju ucenik se vjerojatno nece truditi, ili ce
se truditi minimalno, jer ionako nema sposobnosti
za taj predmet.

Konstrukt vrijednosti sastoji se od vrednovanja
zadatka i ciljnih orijentacija. Vrednovanje zadat-
ka predstavlja vaznost koju ispunjavanje ili sudje-
lovanje u zadatku ima za samu osobu (intrinziéna
vrijednost, korist i cijena). Intrinzicna je vrijednost
zadatka visoka ako je samo izvrSavanije zadatka is-
punjavajuce za ucenika i predstavlja uzitak. Korist se
odnosi na dobrobiti koje donosi izvrSavanje zadat-
ka, primjerice uspjeh na ispitu ili korist u svakodnev-
nom zivotu (npr. znanje engleskog jezika moze mi
koristiti pri zaposljavanju ili pri putovanju u stranu
zemlju). Cijena se odnosi na potreban ulog u izvr-
senje zadatka (koliko rada i truda zahtijeva izvréenje
zadatka). Koliko ée udenik uloziti truda ovisi o od-
nosu intrinziéne vrijednosti, koristi i cijene. Cesto od
ucenika znamo Cuti: ,Zasto uopce to ucim kad mito

ionako u Zivotu nikada neée trebati?” (iako u&enici
nemaju dobar uvid u to §to im moze kasnije biti ko-
risno u Zivotu). Ako uéenik smatra da mu to §to ugi
nece nikada trebati, ne ispunjava ga zadatak i jos
mora uloziti puno truda, vjerojatno se nece ukljuciti
u izvrSenje zadatka. lako je procjena ucenika da mu
to nikada u Zivotu nece trebati, ako mu je predmet
vazan zag, primjerice, upis na fakultet, u tom sluca-
ju vjerojatno €e uloziti trud. Ako ucenika ispunjava
samo izvrsenje zadatka, bez obzira na korist i mozda
visoku cijenu (puno truda), uéenik ¢e se vjerojatno
ukljuciti i uloziti puno truda u izvrenje zadatka.

Ciline orijentacije predstavljaju svrhu ponasanja u
situaciji u€enja. Tradicionalna podjela ciljnih ori-
jentacija jest usmijerenost na ovliadavanje (zada-
tak, vjestinu ili ucenje) i usmijerenost na izvedbu.
Ucenicima usmijerenim na ovladavanje glavni je cil]
postizanje kompetencija (ovladavanje gradivom,
razumijevanje) u onome §to se uci, dok je uenicima
usmjerenim na izvedbu fokus u demonstriranju
kompetencija u usporedbi s drugima (biti bolji od
drugih). U&enici usmjereni na ucenje orijentirani
su na razvoj novih vjesting, pokusavaju razumijeti
materijal koji se uci, razvijaju vlastite kompetencije
i usporeduju se sami sa sobom. Ucenici usmijere-
ni na izvedbu orijentirani su na svoje mogucénosti i
osjeCa;j vlastite vrijednosti, a dokaz je njihovih mo-
guénosti da budu bolji u usporedbi s drugima. Takvi
ucenici usmjereni su na stvaranje dojma kod drugih
0 njihovim visokim sposobnostima i izbjegavaniju
stvaranja dojma o njihovim niskim sposobnostima.
Pokazalo se da ucenici koji su usmjereni na ucenje
viSe koriste dubinske strategije ucenjq, vise uzivaju u
ucenju te pokazuju veci interes za predmet. UCenici
koji su usmjereni na izvedbu pokazuju veci strah od
neuspjeha, vise su zabrinuti i pod stresom u ispitnim
situacijama te cesCe koriste povrsinske strategije.

Kada se uzmu u obzir ocjene, odnos izmedu ciljnih
orijentacija i ocjena nije jednostavan. Naime, ako je
kod ucenika izrazena tendencija da bude bolji od
drugih ucenika, on €e se potruditi da dobije bolju
ocjenu i da se pokaze pred nastavnikom Sto ¢e u
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konacnici donijeti i bolju ocjenu. Znamo da ocjena
nije uvijek rezultat dubinskog pristupa materijo-
lu (nekad se ispituje povrsinsko znanje ¢injenica),
nekad ¢e uspjeh na ispitu biti rezultat nekih drugih
strategija (izuzev strategija uéenja), primjerice ras-
pitivanje koje cjeline nastavnik vise pita, koja su pi-
tanja bila na ispitu u drugom razredu ili prosle godi-
ne i sl. Dakle, u€eniku usmjerenom na izvedbu cilj je
uspjeh, biti bolji od drugih (ili ne biti losiji od drugih)
pa Ce koristiti metode koje ¢e najlakse dovesti do
tog cilja. Ueniku usmjerenom na ucenje fokus je na
savladavanju gradiva, a ne na ocjeni, stoga nije uvi-
jek u prednosti kada se kao ishodi gledaju isklju¢ivo
ocjene. Medutim, uzimajuci u obzir sve ostale isho-
de, svi idu u korist usmjerenosti na ucenje, stoga bi
nastavnici trebali kod uc¢enika poticati tu ciljnu ori-
jentaciju. Uz to, kada su ucenici usmjereni na izved-
bu, tada je u fokusu vise natjecanje u odnosu na su-
radnju. lako natjecanje i koristenje zadataka kojima
se potiCe natjecanje medu ucenicima ima svojih
pozitivnih efekata, treba biti oprezan jer natjecanje
moze imati niz negativnih ishoda. Pokazuje se da u
nekim uvjetima uc¢enja (kompleksna materija) i za
neke ucenike (ucenici vrlo visokih ili vrlo niskih spo-
sobnosti u nehomogenim razredima ili integrirana
djeca) atmosfera suradnje pozitivnije utjeée na re-
zultate ucenja. U natjecateljskoj atmosferi dozivljaj
uspjeha i neuspjeha dobiva osobito veliku vaznost.
Za djecu s porzitivnim samopercepcijoma takvi su
uvjeti stimulativni, ali znace neprestanu ugrozenost
samopostovanja u one djece koja imaju izgradenu
negativnu sliku o sebi na temelju dosadasnjih neu-
spjeha. Dakle, ucenik nizih sposobnosti, koji je stal-
no u situaciji natjecanja (primjerice ako je zadatak
takav da prvih pet u¢enika koji tocno rijeSe dobiju
ocjenu pet), zna da koliko god se trudio nece biti
u tih prvih pet. To €e vjerojatno rezultirati time da
nece ni pokusati rijesiti zadatak, a ujedno Ce biti po-
tvrda lose slike o sebi (ja nisam sposoban postici
uspjeh u tom predmetu).

Preporuke za poticanje pozitivnih efekata natjeca-
nja, a izbjegavanje negativnih:

Kombiniranje suradnje i natjecanja pri grupnom
natjecanju (individualni rezultat pridonosi gru-
pnom rezultatu, a natjecanje s drugom grupom
potice timski duh). MoZe se organizirati natjeca-
nje izmedu ucenika u dva reda (u klupama), je-
dan red protiv drugog. Treba u tom slucaju pa-
ziti da u redovima sjedi otprilike jednak broj vrlo
uspjesnih i manje uspjesnih ucenika. U tom slu-
¢aju dobri u¢enici imat ¢e situaciju natjecanja
(koja je njima obicno pozeljina). Manje uspjesni
ucenici imat Ce koristi od suradnje na zadatky,
a ujedno ¢e imati prilike biti u situaciji da imaju
velike Sanse za pobjeduy, Sto ¢e imati ucinka na
njihovu sliku o sebi i samopostovanje.
Izbjegavati zajednicki kriterij ocjenjivanja, te po-
ticati natjecanje sa samim sobom (svako po-
boljsanje zasluzuje nagradu). Neki u¢enik moze
jako napredovati, medutim, mozda jos uvijek
nije bolji od vrlo uspjesnih ucenika u razredu. Tgj
napredak treba primijetiti i nagraditi.
Organiziranje suradnickog ucenja. Suradnicko
ucenje ima niz prednosti. UCi ucenike timskom
radu. Koji god posao radili u zZivotu, vrlo su male
Sanse da nec¢emo raditi u timu i s drugim lju-
dima. Ti ljudi Cesto nece biti slicni nama: po in-
teresima, stavovima, sposobnostima i sl. Medu-
tim, da bi bili efikasni u poslu, moramo se nauci-
ti suradivati s vrlo razli¢itim ljudima. Suradnicko
ucenje, takoder, uci u€enike da si medusobno
pomazu kako bi postigli zajednicki cilj.
Izbjegavanje stimuliranja i nagradivanja natje-
canja. Kako je vec¢ ranije havedeno, natjecanje
moze imati negativne ucinke posebno za ma-
nje uspjesne ucenike i one nizeg samopostova-
nja.

Pruzanje zastite i emocionalne potpore manje
uspjesnim, nesigurnim i u€enicima s negativ-
nom samopercepcijom. Mozemo poticati pozi-
tivnu sliku o sebi nagradivanjem truda i napret-
ka (natjecanje sa samim sobom), a ne iskljuci-
vo nekog zajednickog kriterija.
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Emocionalna komponenta

Prva istrazivanjo, koja su ispitivala Sto pridono-
si Skolskom uspjehu, fokusirala su se na kognitivnu
komponentu (kognitivne sposobnost, paméenie,
ucenje i strategije ucenja). Nakon nekog vremena
istrazivaci su dosli do zakljucka da su motivacija i
motivacijske komponente izrazito vazne za pred-
vidanje Skolskog uspjeha. Zadnje je u fokus doslo
istrazivanje emocija u skolskom kontekstu, medu-
tim, to se pokazalo iznimno vaznim. U&enje i Skolsko
postignuce pokazali su se medu glavnim izvorima
kompleksnih emocionalnih dozivijaja koji, opet, po-
vratno djeluju na same procese ucenja i buduce
Skolsko postignuce ucenika.

Tri su vazna razloga zbog kojih je vrijedno istrazivati

emocije u Skolskom kontekstu:

. Emocije su vazna komponenta psiholoskog
zdravlja ucenika.

2. Ucenici ¢e biti skloniji uloziti trud u ucenje ako
nakon tog truda slijedi afektivha nagrada u
obliku, radosti, ponosa, uzivanja i sl.

3. Ako je neki sadrzaj emocionalno priviacan uce-
nicima (uzivaju u uéenju i istrazivanju tog sa-
drzaja), bit ¢e zainteresirani naugiti vise o tom
predmetu i zeljet Ce nastaviti ucenje tog pred-
meta, a neki ¢e odabrati karijeru u tom podrucju.

Ucenici koji uz skolu vezu ugodna afektivha stanja
kao, primjerice, radost, nadu i ponos, imaju vecu
motivacija za ucenjem, vise se zalazu, koriste vise
metakognitivnih strategija te viSe dubinskih kogni-
tivnih strategija (elaboracije, organizacije i kritic-
kog mislienja). Neugodna afektivna stanja kao §to
su: dosada, bespomocnost, ljutnja, sram ili anksio-
znost dovode do nize motivacije za u¢enjem te ma-
nje zalaganja. Takoder, takva neugodna afektivna
stanja tjeraju nas da se maknemo od situacija koje
ih uzrokuju. Dakle, ako u€enik u Skoli Cesto osjeCa
strah, anksioznost, sram i sl, moguce je da ¢e pri
samom ulasku u Skolu ili u€ionicu osjetiti te emo-
cije i jedva Cekati da se makne. Ako su ta afektivha
stanja vezana uz neki predmet, moguce je da ¢e se

ona javiti pri Citanju sadrzaja ili rjeSavanju zadatka
iz tog predmeta, sto ¢e kod ucenika stvoriti poriv da
se odmakne od tog sadrzaja. U takvim situacijoma
tesko je ocCekivati da ¢e ucenik biti joko uspjesSan u
tom predmetu ili se ukljucivati u razlicite aktivnosti
vezane uz taj predmet. Stoga bi nastavnici trebali
djelovati na nacin da se takva neugodna afektivha
iskustva izbjegnu il umanje.

Pokazalo se da visokoj ispitnoj anksioznosti dopri-
nose: nejasna i previsoka ocekivanja, pritisak za
postignuéem, natjecanje unutar razreda, manjak
povratne informacije, kaznjavanje nakon dozivije-
nog neuspjeha i nestrukturirani materijal, stoga bi
to trebalo izbjegavati. S druge strane, emocijama
ponosa i uzivanja doprinose: pozitivno vrednovanje
postignu€a od strane roditelja i vrdnjaka, entuzija-
zam ucitelja i visok stupanj elaboriranosti poucava-
nja, stoga bi na tome trebalo raditi. Pokazalo se da
ucenici vrlo Cesto vezu Skolu i u¢enje uz dosadu. Do-
sada djeluje vrlo pogubno na proces ucenja i tjera
nas da se maknemo iz situacije koja izaziva dosadu.
KorisStenje zanimljivih materijala i metoda u nastavi,
povezivanje sa svakodnevnim zivotom te isticanjem
vaznosti sadrzaja koji se obraduje djelovat ¢e pozi-
tivno na pobudivanje interesa za temu i umanjiva-
nje dosade. Vrlo su vazna i prva iskustva s nekom
novom situacijom, kao sto je polazak u prvi razred
(osnovne ili srednje §kole). Ako su prva iskustva po-
zitivna i stvore se pozitivhe asocijacije vezane uz
Skolu, trebat ¢e puno vise neugodnih iskustava da
se taj odnos obrne. Medutim, isto pravilo vrijedi i u
situacijama kad su prva iskustva neugodna i stvore
se negativne asocijacije vezane uz skolu, trebat ¢e
puno vise pozitivnih iskustava da bi se te negativne
asocijacije pretvorile u pozitivne.

Vazno je naglasiti da nisu neugodne emocije uvijek
nepozeljne u Skolskom kontekstu. Neugodne emo-
cije imaju svoju vaznu svrhu, i u drugim situacijoma
i u Skolskom kontekstu. Kada ne bi bilo straha, vje-
rojatno ne bi opstala ljudska vrsta, primjerice kada
nas ne bi bilo strah pretrati cestu u bilo kojem tre-
nutku bez provjere nailazi li vozilo, vjerojatno bi vrlo
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brzo nastradali. U §kolskom kontekstu, mali strah i
trema aktiviraju nase kognitivhe procese, poveca-
vaju fokus na ono Sto trebamo raditi i tjeraju nas
da druge stvari stavimo postrani. Mali strah zapravo
pokazuje da nam je stalo kakva Ce biti nasa izved-
ba na odredenom zadatku ili ispitu. Medutim, ako
je strah intenzivan, on ¢e ometati nase kognitivne
procese i otezavati ucenje i izvodenje aktivnosti. U
konacnici, moze do€i do paralizirajuCeg straha koji
zapravo onemogucava i usvajanje znanja i poka-
zivanje usvojenog znanja. Sli¢an primjer mozemo
dati i s emocijom ljutnje. Ljutnja moze biti korisna u
situaciji kada se nademo pred nekom preprekom,
primjerice kada nam ne ide izvodenje nekog za-
datka. Odredena razina ljutnje pomoc¢i ¢e nam da
ustrajemo u saviadavanju zadataka (,sad éu te ri-
jesiti pa makar mi bilo zadnje..*), medutim vrlo in-
tenzivna ljutnja djelovat ¢e negativno na kognitivne
procese te moze dovesti do vrlo intenzivnih reakcija
(npr. moze dovesti do toga da pokidamo sve ma-
terijale vezane uz izvor ljutnje ili bacimo kroz prozor).
Opcenito vrijedi pravilo da vrlo intenzivne emocije
djeluju nepovoljno na kognitivhe procese, ¢ak i vrlo
intenzivhe ugodne emocije.

MozZzemo zakljuCiti da neugodne emocije ne moze-
mo (i ne bismo trebali) iskljuciti u kolskom kontek-
stu veC da je vaino da one ne bude preintenzivne
i da odnos ugodnih i neugodnih emocija bude u
korist ugodnih. Dakle da uc¢enici §kolu vezu uz mje-
sto gdje se ponajprije osjecaju sigurno, zadovolj-
no i sretno. Takoder je vazno s ucenicima raditi na
regulaciji emocija: kako se nositi sa stresom, kako
umanijiti strah i tjeskobu. Takoder, kako se nositi s
dosadom i kako mozemo sami gradivo koje nam
je dosadno uciti zanimljivim. Naime, ucenici imaju
razliCite interese, ne preferiraju svi iste metode rada
i nece svima biti sve jednako zanimiljivo (i uz veli-
ki trud nastavnika). Medutim, ucenici mogu koristiti
metode ucenja koje njima najvise odgovaraju, po-
vezati s necim sto njih zanima ili povezati s viastitim
zivotnim iskustvima. Kao $§to je i ranije navedeno,
samoregulirano u¢enje stavlja naglasak na ucenika
kao aktivnog sudionika procesa ucenja. Razvijene

vjestine samoregulacije u kontekstu ucenja osobi
olaksavaju ucenje i nakon formalnog obrazovanja
koje je u danasnje vrijeme nuzno.

Preporuke za nastavnike kao poticati

samoregulirano ucenje

1. Prenijeti pozitivha oCekivanja. Kako je ranije na-
vedeno, ako nastavnik ima negativna ocekiva-
nja, svoja oCekivanja vjerojatno ¢e prenijeti na
ucenika. Cak i ako ne izgovorimo naglas svoja
ocCekivanja, mozemo ih pokazati gestama i go-
vorom tijela. Ako nastavnik ima pozitivha oceki-
vanja od ucenika te mu daje do znanja da vje-
ruje u njega i da je sposoban savladati Skolske
zahtjeve i uCenik ¢e poceti vijerovati u to, bit ¢e
zadovoljniji sobom te ¢e se vise truditi.

2. Zadavati primjereno izazovne zadatke. Istrazi-
vanja su pokazala da uc¢enici koji imaju izrazen
strah od neuspjeha biraju ili vrlo lagane ili vrlo
teSke zadatke. Vrlo lagane zadatke vjerojatno
€e s lakocom rijesiti, a za vrlo teske se ni ne oCe-
kuje daih rijeSe pa se nece osjecatilose te neCe
dodatno biti ugrozeno njihovo samopostovanje.
Medutim, pokazalo se da su najbolji primjereno
izazovni zadaci. Prelagani zadaci, koji he zahti-
jevaju puno promisljanja i truda ucenicima su
Cesto monotoni i dosadni, dok ¢e od preteskih
zadataka, koje i uz puno truda ne mogu rijesiti,
vjerojatno vrlo brzo odustati.

3. Omogucavanje i poticanje samostalnosti u
radu. Kao $to je ranije navedeno, Ciniti nesto sto
su djeca i mladi sposobni sami uciti umjesto
njih za njih je Steta, a ne korist. Stoga, nastavnici
trebaju biti poticaj i podrska, aliisto tako trebaju
omoguciti u€enicima samostalnost u radu Sto
¢e im dati osjeCaj autonomije i pozitivho utje-
cati na sliku o sebi.

4. Pruzanje podrSke. Nastavnici trebaju pruziti po-
mo¢ i podrsku kad ucenik naide na problem ili
prepreku. Nastavnici trebaju dati do znanja da
su osobe od povjerenja te da im je vaina do-
brobit u¢enika. Stoga, ako ucenik ima potesko-



SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

¢e u ucenju ili savladavanju gradiva, nastavnik
mu treba pomocCi objasnjavanjem, davanjem
savjeta i usmjeravanjem. Takoder, prenose-
njem pozitivnih oCekivanja i poticanjem, Me-
dutim, podrska ne podrazumijeva da nastavnik
smanjuje ocekivanja ili ¢ini nesto umjesto uce-
nika.

Vise nhaglaska na suradnji u odnosu na natjeco-
nje. Kao Sto je ranije navedeno, niz je pozitivnih
efekata suradnickog ucenja. lako i natjecanje
ima svojih dobrih strana, moze negativno dje-
lovati na ucenike nizinh sposobnosti i samopo-
Stovanja. Stoga, pri koristenju natjecanja treba
voditi racuna o nacinima izbjegavanja negativ-
nih ishoda.

Poticanje rasprave i promisljanja o problemu
iz razlicitih kutova gledista. Na taj nacin omo-
gucuje se produbljivanje znanja i bolje razumi-
jevanje gradiva, koje je tada i otpornije na za-
boravljanje. Takoder, ako koristimo metode koje
omogucuju iznoSenje razlicitih misljenja i po-
gleda na neki problem, poticemo i toleranciju
te prihvacanje da se stavovi drugih ljudi mogu
razlikovati od nasih.

Nastavnikov entuzijazam i zanimanje za ono sto
predaje. Ako nastavnik ostavlja dojom da ga
gradivo koje predaje ne zanima i da je i njemu
samom dosadno, tesko ¢e zainteresirati uceni-
ke za temu. Entuzijozam predavaca moze dje-
lovati na nac¢in da pobudi zanimanje za temu
za koju nismo mislili da ¢e biti predmet naseg
interesa.

Poticanje interesa kod ucenika za temu. Interes
mozemo potaknuti na razne nacin, a jedan je
od njih povezivanje sa svakodnevnim zivotom.
UCenici Cesto imaju dojam da ono §to uce u
Skoli nema veze sa zivotom izvan Skole. Vazno
je gradivo povezati sa svakodnevnim zivotom,
prirodnim pojavama, dogadajima u drustvu i sl.
Detaljne povratne informacije koje ¢e motivi-
rati u€enika na rad. Povratne su informacije vrlo
vazne za motivaciju. O povratnoj informaciji, a
posebno nacinu na koji se povratna informa-

cija daje, u velikoj e mijeri ovisiti motivacija za
daljnjim ulaganjem truda u taj predmet. Po-
vratna informacijo moze nas potaknuti da se
viSe trudimo, medutim moZe nas obeshrabriti
na nacin da pomislimo da smo nesposobni za
to Sto radimo i da se vise nikada ne pozelimo
time baviti. Cilj povratne informacije trebao bi
biti: potaknuti u¢enike da pozitivho reagiraju na
dobre stvari u svom radu, da prihvate nase pri-
jedloge za poboljsanje svog radag, da rade na
ispravljanju pogresaka u svom radu, da vjeru-
ju da je moguce promijeniti nacin rada (koji ce
donijeti pozitivne pomake), te da postuju svoju
individualnost i vrijednost.

okvir 4. Za razmisljanje (za nastavnike)
Treba li uéenje uéiniti zabavnim?

Cesto se naglasava kako ucenje treba biti
zabavno. Kada su ucenicima sadrzaji zabavni,
motiviraniji su uciti, provode vise vremena u
Citanju o tim sadrzajima i ucenje je uspjesnije.
Medutim, pokazalo se, takoder, da dodavanje
zanimljivih i fascinantnih detalja u ucenje koji ne
doprinose razumijevanju relevantnih pojmova i
procesa, neCe imati efekta na uspjesnost ucenija.
Ako npr. zelimo da ucenici razumiju uzroke nekih
povijesnin dogadanja i usput dodamo neki za-
nimljiv detalj o kralju koji je tada vladao, postoji

velika vjerojatnost da ¢e se ucenici u velikoj mjeri

sjecCati tog detalja, ali taj detalj nece povecati ra-
zumijevanje uzroka rata koji se tada odvijao.
Preporuka je, kada uvodimo zabavne informacije

i aktivnosti, da trebamo promisliti na koji ¢e nacin
Ce povecati razumijevanje relevantnih pojmova.
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Razredna disciplina

Odrzavanje discipline u razredu predstavlja jedan
od vecih izazova i izvora stresa u nastavnickom po-
slu. Pokazalo se da nastavnici u prosjeku Sesnaest
puta reagiraju na neprimjerena ucenicka ponasa-
nja tijekom jednog sata. Postoje razliciti nacini na-
ruSavanja discipline u razredu: agresija, ometajuca
ponasanja (brbljanje), nesuradijivost, prkos i nepo-
stenje (krada ili prepisivanje). Uzroci nediscipline
mogu se podijeliti na: individualne osobine djeteta
(slabije intelektualne sposobnosti, hiperaktivnost ili
problemi paznje, emocionalni problemi i sl.), drus-
tveni ili obiteljski ¢initelji (lo§i odnosi u obitelji, ne-
primjereno ponasanje roditelja koji predstavljaju
model djetetu i sl.) i obrazovni &initelji (losi odnosi
s nastavnikom, nepostojanje jasnih pravila, neade-
kvatne metode i nagini poucavanja i sl.).

Vazno je znati uzrok nediscipliniranog ponasanja
kako bi mogli djelovati i sprijeciti budu€a neprimje-
rena ponasanja. Ako ucenik ima slabije razvijene
sposobnosti i ne moze razumjeti gradivo, treba op-
seg i kompleksnost sadrzaja prilagoditi njegovim
moguénostima. Ako su uzroci u obiteljskoj sredini,
dobro je razgovarati s roditeljima o promjeni okol-
nosti koje dovode do takvog ponasanja (npr. ako
dijete dobije batine za neprimjereno ponasanje,
ono uci da je u redu kada ti netko napravi nesto
Sto ne zelis ili to ti ne odgovara, udariti tu osobu).
Ako gradivo nije dobro objasnjeno i ucenici ne ra-
zumiju, ve€a je vjerojatnost da Ce poceti brbljati ili
baviti se drugim sadrzajima. U tom slucaju nastav-
nik moze razmisliti o promjeni metode ili dodatnom
pojasnjavanju gradiva. Koji god uzrok bio, najveca
je odgovornost za disciplinu u razredu na nastav-
niku. S obzirom na to da nastavnik ima ulogu vode
u razredu, njegovi postupci, pravila i zahtjevi koje
stavlja pred ucenike imaju vrlo snazan utjecaj na
razrednu klimu i disciplinu. Postoje Cetiri tipa rukovo-
denja razredom: autoritarni, autoritativni, popustlji-
vi i nezainteresirani nastavnik. Autoritarni nastavnik
ima stroga pravila, pravila se moraju postovati bez
puno objasnjavanja, a postovanije pravila temelji se

na izazivanju straha kod ucenika. Ucenici Ce u takvoj
atmosferi postovati pravila iz straha od posljedica,
medutim nece im biti jasno koja je svrha tih pravi-
la. Ako ne razumiju pravila, uenici ih ne¢e usvajiti i
smatrati vaznima te ¢e ih pokusati izbje€i kad god
je to moguce. Zato se kod ovakvog stila rukovode-
nja, ako ucenici nisu pod nadzorom nastavnika ili
smatraju da im u tom trenutku ne prijeti kaznag, nece
pridrzavati pravila.

Autoritativni nastavnik poti¢e raspravu te iznose-
nje misljenja u donosenju odluka. Potice ucenike da
izraze svoje misljienje te da objasne svoj stav o nekoj
odluci i pravilu. U konacnici je nastavnik taj koji do-
nosi odluku, ali se trudi objasniti u¢enicima zasto je
odredeno pravilo vazno, zasto se svi trebaju toga
pridrzavati, sto se moze dogoditi ako se tog pravila
ne drzimo i sl. Autoritativni nastavnik nije prijatelj s
ucenicima ve¢ nastavnik, ali se ponasa prijateljski,
pruza podrsku i ulijeva povjerenje. S takvim naci-
nom rukovodenja stvara se pozitivna klima, znaju
se granice, a ucenici su skloniji postovati pravila i u
situacijama u kojima nisu pod nadzorom jer znaju
zasto su ta pravila vazna i vide njihovu vrijednost.

Popustljivi nastavnik je onaj kojemu je najvazniji to-
pli i prijateljski odnos s u¢enicima. Takav nastavnik
ne inzistira na postovanju pravila, ve€¢ mu je vazno
da ga ucenici vole. U takvoj je atmosferi smanjena
moguénost usvajanja gradiva jer se pred ucenike
stavljaju vrlo mali zahtjevi. lako se ucenici u takvim
razredima mogu osjecati ugodno, pokazalo se da
se osjecaju anksioznije nego u razredima s autori-
tativnim nastavnicima zbog pomanjkanja vodstva.

Nezainteresiran ucitelj ne postavlja puno zahtjeva,
nije zainteresiran oko ucenickih problema, ni onih
vezanih uz disciplinu ni drugih problema, te nema
jasno postavljene kriterije. Pri takvom su vodstvu
problemi discipline izrazeniji.

Kako reagirati i rijesiti disciplinske probleme ovisi o
vrsti i uzrocima nediscipliniranog ponasanja, me-
dutim postoje smjernice koje se mogu primijeniti
na vecinu situacija. Prvo je pitanje: ,Treba li uceni-
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ke kaznjavati?” Istrazivanja su pokazala da puno
viSe efekta ima potkrepljivanje pozitivhih ponasanja.
Kazna ima vrlo kratkotrajan efekt i pokazuje Sto ne
treba raditi, ali ne i §to treba. Cini se da se ovaj dio
podrazumijeva, ako ti kazem kako ne, sigurno ¢es
znati kako da. Medutim to nije tako. Primjerice, ako
je ucenik naucio u obitelji da se vrijedanjem i vika-
njem rieSavaju problemi, on nece znati na koji se na-
¢in primjereno komunicira i daje drugima do znanja
da nam nesto ne odgovara. U tom slu¢aju nastavnik
ga treba tome pouciti i pokazati svojim primjerom. U
nekim slucajevima kazna je nuzna, medutim treba
biti pravedna i primjerena. Takoder, prije donosenja
odluke o posljedicama nekih ponasanja dobro je s
ucenicima raspraviti zasto je vazno pridrzavati se
odredenog pravila i odluke (autoritativni nagin ruko-
vodenja razredom). Ako postoji problem kasnjenja
ucenika na sat dobro je s njima razgovarati o tome:
Je li u redu kasniti? Postoje li situacije u kojima je to
opravdano? Treba li se kasnjenje kaznjavati i ako da,
na koji nacin? Ako smo dogovorili neka pravila i koje
posljedice slijede nakon odredenih pravilg, treba se
toga dosljedno pridrzavati. Kod praznih prijetnji uce-
nici vrlo brzo shvate da hema posljedica pa ih ni ne
uzimaiju ozbiljno. Dosliednost je jako vazna (a ujedno
i najteza) jer pokazuje da pravila vrijede za sve, §to
govori da je nastavnik pravedan. Ako ste dogovorili
da u€enik koji kasni vise od 5 minuta ne moze uci u
ucionicu i dobiva neopravdan sat, morate primjenji-
vati to pravilo koji god ucenik bio u pitanju. bogada
se da je nastavnik dobre volje pa nekada odstupi od
pravila nemajuci namijeru nekoga stavljati u povolj-
niji polozaj, medutim drugi uc¢enici to ¢e tumaciti na
nacin da nastavnik ima ,miljenika” i da je neprave-
dan. Naravno, postoje iznimne zivotne situacije u ko-
jima je potrebno ponekad odstupiti od odredenog
pravila (npr. situacije u kojima je opravdano kasniti),
ali to treba kao Sto je ranije navedeno, raspraviti s
ucenicima i objasniti im zasto je u konkretnom slu-
caju ucinjena iznimka. Ako je neki ucenik stalno ka-
znjavan zbog discipline i prozivan kao primjer loSeg
ponasanja ($to ne treba raditi) bez pozitivnin po-
maka, moguce je da kazna nije primjerena za njega

(npr. nije ga briga koliko ima neopravdanih sati). Ta-
koder, moguce je da ucenik trazi paznju, koju ne zna
kako dobiti primjerenim ponasanjem, pa pravi dis-
ciplinske probleme kako bi ga uodili i istaknuli pred
drugima. PokuSajte ucenike koji imaju probleme s
ponasanjem uhvatiti u situacijaoma primjerenog po-
nasanja i u tim trenucima dati im paznju (npr. , Lijepo
Sto si danas stigao na vrijeme, vidim da si se potru-
dio oko danasnjeg zadatka®).

Jedan je od nacina rjeSavanja disciplinskih proble-
ma restitucija. To je postupak popravljanja ucinjene
Stete. Ono $to se Cesto dogada jest da disciplinira-
nje djeteta u obitelji ili u€enika u skoli ukljuCuje skre-
tanje pozornosti na ucinjenu pogresku, navodenije
drugih situacija kada je dijete ucinilo tu istu pogres-
ku te kritiziranje djeteta. Restitucija govori o tome da
je normalno pogrijesiti, da je lijepo reci da ti je zao,
ali stavlja naglasak na to kako popraviti ono $to si
loSe ucinio. Ako je u€enik prolio sok po ucionici, na-
stavnik se moze ljutiti, kritizirati ga i re€i: ,Sad ¢u to
ja ili spremacica morati Cistiti.” Ili moze reCi da se
moze svakom dogoditi da prolije sok, ali ucionica
mora biti Cista za sljedeci razred pa treba pocistit
nered koji je napravio. Drugi bi nacin, naravno, bio u
skladu s postavkama restitucije. Ako je ucenik uvri-
jedio nekoga i on se osjeca lose, treba smisliti nesto
lijepo sto moze reci kako bi se ta osoba osjecala bo-
lie. Postoje situacije u kojima se ne moze popraviti
Steta direktno za oste¢enog, u tom slucaju osobe
koje su napravile Stetu trebaju osmisliti kako ispro-
viti u€injeno u slicnom kontekstu. Primjerice, ucenici
dobacuju ruzne komentare prolaznicima na ulici. S
obzirom na to da do tih prolaznika vise ne mozemo
doci, uCenici mogu smisliti sto bi lijepo mogli reci
ljudima u skolskom okruzenju, primjerice nastavniku,
prijatelju iz klupe, spremacici, domaru, prodavacici
u obliznjoj trgovini. Sli¢an princip moze se primijeniti
i u slucajevima kada, primjerice, jedan ucenik svo-
jim rije¢ima ili postupcima povrijedi (emocionalno)
drugog ucenika. Dakle, Steta je veC ucinjena i ne
moze se ponistiti. Medutim, ucenika se moze pota-
knuti da se iskreno isprica i pokusa se iskupiti nekim
pozitivhim postupkom.
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Okvir 5. Za razmisljanje (za nastavnike)

Pokusajte osmisliti na koji bi nacin postupili da
uhvatite ucenike kako Saraju po Skolskom zidu,
drzeci se nacela restitucije.

Restitucija je vazna jer njeguje vise vrijednosti, su-
oCava osobu s posljiedicama svog ponasanja i
trazi da se ispravi ucinjeno. Ima niz pozitivnih efe-
kata: osnazuje osobu koja je pogrijesila, osoba se
mora potruditi, zadovoljavajuce je i za oStecenog

jer je Steta nadoknadena barem na neki nacin,
nema kritiziranja i manja je Sansa da e se gres-
ka ponoviti.

Skolska klima

Znacajan dio vremena adolescenti provode u §ko-
lama. Zato $kola nije samo fiziki prostor gdje mladi
borave i stjecu znanja, skola je mjesto gdje se usva-
jaju vjestine, vrijednosti i norme te grade bliski od-
nosi s nastavnicima i vrSnjacima, stoga je to i mje-
sto gdje u velikoj mjeri mozemo utjecati na miade
ljude. Skola je i oblik zajednice pa tako, kao i u svakoj
zajednici i zivot u Skoli moze biti obiljezen sretnim
iskustvima, osjecajem sigurnosti, podrske i pripada-
nja. U takve Skole mladi dolaze s veseljem, zalosni
su kad odlaze, te usvajaju socijalne vjestine i prijo-
teljstva za cijeli zivot. Takvo okruzenje doprinijet Ce
razvoju samopouzdanja i samopostovania, razvoju
empatije, prihva¢anju moralnih i humanih vrijedno-
sti, pa ¢e se usvojene vrijednosti i vjeStine manife-
stirati ne samo u skoli ve¢ i na druge aspekte Zivota
mladih (obitelj, Sira zojednico). Ako mlada osoba
u Skoli ima podrdku nastavnika i drugog Skolskog
osoblja, to ¢e ju uciniti otpornijom na nepovoljne
vanjske utjecaje. Poznato je da neki Skolski Cimbe-
nici mogu biti iznimno znacajni za pozitivan razvoj i
izostanak nepovoljnih ishoda (ovisnosti, agresivnog
ponasanja, depresivnih simptoma i sl.). Neki od tih
¢imbenika jesu: brizno Skolsko osoblje i okruzenje,
prisutnost odrasle osobe kao mentora u skoli te uci-
telj koji predstavlja pozitivan model u¢enicima. Svi ti

¢imbenici doprinijet ¢e pozitivnijoj Skolskoj klimi. Isto
tako, ako je boravak u skoli obiljezen losim iskustvi-
ma: nedostatkom podrske, odbacenosey, izlozeno-
S€u nasilju te osjecajima straha, tuge i neizvjesnosti,
to nas ¢ini ranjivima, nezadovoljnima i nesretnima,
a samim time i u ve€¢em riziku za losiju prilagodbu,
neprimjerena i nepozeljna ponasanja te probleme
mentalnog zdravlja.

Skolska klima je multidimenzionalni konstrukt koji se
odnosi na percepciju pojedinca kako on dozivijava
Skolsko okruzenje: osje€a li se ugodno i sigurno u
skoli, ima i podrsku nastavnika i drugog osoblja
Skole te moze li im se obratiti ako postoje neki pro-
blemi. Jedna je od vaznijih odrednica Skolske klime
povezanost ucenika sa skolom. Povezanost sa sko-
lom odredena je dvijema dimenzijama: privrzenost
Skoli i predanost izvrSavanju Skolskih obveza. UCe-
nici koji su privrzeni skoli vole i€i u skolu, zadovoljni
su nastavnicima, smatraju da ih nastavnici postuju
i da su pazljivi prema njima te da ostvaruju dobru
komunikaciju s nastavnicima. U€enici predani izvr-
Savanju Skolskih obveza redovito uce, trude se biti
bolji u€enici i redovito piSu domace zadace. Istrazi-
vanje na hrvatskim adolescentima pokazuje da su
topli i podrzavajuci odnosi u skolskoj sredini izrazito
vazni za prevenciju rizi€nog ponasanja te da mogu
kompenzirati probleme u obiteljskim odnosima. Ta-
kvi su nalazi vrlo vazni za zaposlenike Skola jer takav
nalaz upucuje na vaznost skole i moguénosti koje
ima u poticanju zdravog razvoja mlade osobe. Oni
govore u prilog tome koliko je Skolski kontekst vazan
i da nismo bespomocéni ako ucenik dolazi iz loSijeg
obiteljskog okruzenja. Dakle, unatoC obiteljskom
okruzenju koje u nekim situacijoma nije optimalno,
nastavnici mogu uciniti puno za dobrobit ucenika
i usmjeravanju na pravi put. Istrazivanja u drugim
zemljama takoder su pokazala vaznost kvalitetnih i
podrzavajucih odnosa izmedu nastavnika i u¢eni-
ka pa se navodi da su nastavnici koji su imali kvali-
tetne odnose s ucenicima izvjeStavali o 31 % manje
problematicnih ponasanja u razredu. Osim podrzo-
vajuceg i toplog odnosa s u¢enicima, za pozitivhu
Skolsku klimu, vazna su i ocekivanja nastavnika za
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usvajanje pozeljnih drustvenih i humanih vrijednosti
u razredu, koje ¢e nastavnik poticati i demonstrirati
svojim ponasanjem. Ako nastavnik potice empatiju,
suradnju, toleranciju i nenasilno rjesavanje proble-
ma, ve€a je vierojatnost da ¢e ucenici usvojiti takva
ponasanja i vrijednosti, Sto e u konacnici rezultirati
ugodnim okruzenjem za boravak i rad (pozitivnom
gkolskom klimom). Na kraju, vazno je sudjelovanje
ucenika u zivotu Skole kroz mogucnost zajednickog
odlu¢ivanja i grupne rasprave. U¢enici koji ima-
ju moguénost donosenja odluka i pravila lakse ¢e
usvojiti pravila te €e ih se u konacnici u ve€oj mijeri
pridrzavati.

Okvir 6.

Hvala, oprostiiaha

Na kraju nastavnog sata, ucenici sjednu u krug i
svatko navede na cemu je zahvalan u proteklom
satu.

Zahvala moze biti npr. ,Hvala Maji sto je izlozila
svoj seminarski rad”, ,Hvala lvanu Sto sam nauci-
la viSe o krvozilnom sustavu covjeka” ili ,Hvala Ani
Sto je podijelila svoje strahove oko nadolazeceg
ispita“.

Isprika moze biti vezana uz nesto Sto smo ucinili,
a cime se ne ponosimo, npr. ,Ispricavam se Sto
sam bila iskljucena veci dio sata” ili ,Ispricavam
se Sto sam veci dio sata provela na drustvenim
mrezama”.

Aha se odnosi na neka nova znanja koja smo
stekli, npr. ,Na ovom satu naucila sam kako se
rieSsavaju jednadzbe s linearnom funkcijom* ili
.Na ovom satu naucio sam pripremiti vrlo zani-
mljiva jela”.
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5. DRUSTVENA OSVIJESTENOST DJECE | MLADIH

Do sada smo se bavili socijalnim kompetencijama
i vjeStinama djece i mladih vezano uz njih same
(njihovu dobrobit, regulaciju stresa, odnose s dru-
gimai sl.), a na kraju ¢éemo se pozabaviti socijalnim
vjestinama koje su vezane uz $iri kontekst, zajedni-
cu i drustvo u kojem zivimo. Naime, u tom kontekstu
obrazovanje mozemo i trebamo smatrati stupom
drustva jer ono ima veliku ulogu u oblikovanju bu-
ducih gradana, a samim time i drustva. Ako zelimo
graditi suvremeno drustvo koje je bazirano na hu-
manistickim vrijednostima poput socijalne praved-
nosti, drustvene odgovornosti, inkluzije i tolerancije,
humanosti i sl, onda tim vrijednostima trebamo
poucavati njegove gradane od najranijin dana. Cil]
obrazovanja ne smije biti usmjeren iskljucivo na
stjecanje znanja, poslusnost i uspjesnost, nego i na
otvorenost uma, Sirenje vidika, kriticnost promislja-
nja i osobnu odgovornost. Vjestine i kompetencije
kojima smo se do sada bavili, poput sposobnosti
prepoznavanja emocija drugih i adekvatnog reagi-
ranja na njih te pokazivanja empatije, vjestine rje-
Savanja sukoba, aktivhog slusanja, prepoznavanje
vlastitih i tudih snaga i sl, takoder su temelj drustve-
ne osvijeStenosti, te ih ovdje nema potrebe ponav-
ljati. Stoga €emo ovaj prirucnik zakljuciti s temama
posvecenim stavovima i predrasudama, kultural-
nim kompetencijoma, odgovornosti i vrijednostima.

Stavovi i predrasude

U svakodnevnom razgovoru Cesto mozemo cuti
kako ljudi pridaju odredene osobine odredenoj sku-
pini ljudi, primjerice Japanci su marljivi i tocni, Nor-
vezani su plavi, Francuzi su najbolji kuhari, Crnogorci
su lijeni, Zagorci vole popiti, Zene su losi vozaci, mus-
karci su snazni i bolji sportasi, plavuse su glupe i sl.

Ana Kurtovi¢, Gabrijela Vrdoljak

Stav je relativno trajna i stabilna struktura pozitiv-
nih ili negativnih emocija, vrednovanja i ponasanja
prema nekom objektu (osobi, skupini, pojavi ili ideji).
Stav se sastoji od tri komponente:

1. Kognitivne (uvjerenja) — temelji se na analizi &i-
njenica. Tako pri kupovini auta mozemo imati
stav da je neki model auta dobar s obzirom na
cijenu, potrodnju, sigurnost i sl.

2. Afektivne (evaluacija: dobro ili lose) - sadr-
Zi afektivni odnos prema objektu, procjenu je li
nesto ugodno ili neugodno, privia¢no ili odboj-
no. Ponekad mozemo imati pozitivan ili nega-
tivan stav o nekom objektu usprkos tome Sto
¢injenice govore suprotno. Tako nam se neki
model auta moze svidati bez obzira na cijenuy,
potrosnju ili sigurnost. Pokazalo se da su teme
vezane uz politiky, seks ili religiju najcesce emo-
cionalno zasnovane, pa tako veliki dio bira¢a za
vrijeme politickih izbora ima snazan osjecaj za
ili protiv nekog kandidata, a da ne znaju nista
O hjegovu programu. S obzirom na te spozna-
je, vazno je educirati ucenike da su mnogi sta-
vovi emocionalno zasnovani i ne temelje se na
¢injenicama, te da na temelju takvih stavova
mozemo stvarati predrasude prema odredenoj
skupini ljudi, a sto u konacnici moze rezultirati
diskriminacijom te skupine.

3. Ponasajne (ponasanje u odnosu na objekt sta-
va) — ako nam je neki objekt stava priviacan,
pokusat ¢emo ga zastititi, podrzati i pomoci, a
ako je odbojan nastojat ¢emo ga izbjegavati,
onemoguciti ili napasti.
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Okvirl. Za razmisljanje (za nastavnike i
uéenike)

Emocionalnai kognitivha komponenta stava

Procijenite na skali od 1 do 5, pri €¢emu 1 znaci ni-
malo, a 5 u potpunosti, broj koji najbolje opisuj
Vase osjecaje prema homoseksualcima:

+  Mrznja - Ljubav
Tuga - Ushicenje
Iritacija - Sreca

Napetost - Opustenost

Dosada - Uzbudenje

Ljutnja - Smirenost

Gadenje - Prihvacanje

Zalost - Radost

Procijenite na skali od 1 do 5, pri €¢emu 1 znaci ni-
malo, a 5 u potpunosti, broj koji najbolje opisuj
osobine homoseksualaca:

Beskorisno - Korisno

Glupo - Mudro

Nesigurno - Sigurno

Stetno - Blagotvorno

Bezvrijedno - Vrijedno

Nesavr§eno - SavrSeno

Nezdravo - Zdravo

Nakon Sto ste napravili procjenu zamijenite ho-
moseksualce s metodom grupnog rada u na-
stavi te opet napravite procjenu. Stavovi o ho-
moseksualcima, pobacaju i sl. ceSce su emoci-

onalno zasnovani (§to mijeri prvi dio zadatka) te
bi u prvoj procjeni trebao prvi dio zadatka vise
odstupati od nule. U drugoj procjeni, s obzirom
na to da je stav o metodama rada vise kognitiv-
no zasnovan, ocekuje se da ¢e drugi dio zadat-
ka (koji mijeri kognitivnu komponentu stava) vise
odstupati od nule.

Predrasuda je najcesce neprijateljski ili negativan
stav prema pripadnicima prepoznatljive grupe lju-
di, koji se zasniva iskljucivo na njihovom clanstvu u
toj grupi. Cesto se stvaraju predrasude o pripadni-
cima odredene rase, nacije, vjere, roda, seksualne
orijentacije i sl. Predrasude prema odredenom rodu
u Skolskom kontekstu mogu biti npr. da su zene losi-
je u matematici ili fizici te da ne bi trebale odabirati
zanimanja u tom podrucju. Djevojke Cesto za sebe
misle da fizika nije predmet koji im ide te da su za-
nimanja u podrucju elektrotehnike, strojarstva i s,
podrucja u kojima su uspjesniji muskarci. Takav stav
djevojke Cesto imaju unato€ odlicnim ocjenama iz
fizike. Takoder, smatra se da su muskarci bolji kuhari
te su pozeljniji za posao glavnog kuhara u restora-
nu, iako, statisticki gledano, Zzene ¢esce kuhaiju. Slic-
no navedenom, ¢esto se smatra da za muskarce
nije posao odgajatelja u vrtiCu te da su zene nuzno
uspjesnije u skolovanju i radu u tom podrucju. Naj-
veCi je problem kod predrasuda taj da one Cesto
rezultiraju diskriminacijom. Diskriminacija je neop-
ravdano negativno ili Stetno ponasanje prema ¢lo-
novima grupe, samo zbog njihove pripadnosti toj
grupi. Dakle, diskriminacija bi u navedenim primje-
rima bila da se zensku osobu ne zaposli kao glavnu
kuharicu u restoranu ili muskarca kao odgajatelja
samo na temelju njihova roda.

Nastavnici u borbi protiv predrasuda mogu:

1. Svojim primjerom pokazati da cijene razlicitost
i da su svi ljudi jednako vrijedni bez obzira na to
kojoj skupini pripadaju.

2. Pokusati identificirati viastite stavove koji su
emocionalno zasnovani i na temelju predra-
suda. Vazno je sagledati Cinjenice te mijenjati
stavove na temelju Cinjenica.

3. Mogu pomoci u¢enicima da pokusaju prepo-
znati vlastite predrasude te se bore protiv njih
(Viezba 2).

4. Omoguciti kontakt ucenicima s pojedincima
razli¢itih grupa. Cesto smatramo da nemamo
nista zajednicko sa skupinom prema kojoj ima-
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mo predrasudu te Cesto izbjegavamo kontakt s

takvom skupinom. Kontakt sa skupinom prema
kojoj imamo predrasudu omogucuje nam da
spoznamo da smo u krivu (Vjezba 3).

Vjezba 1. Predrasude (za nastavnike)
ProcCitajte navedeni tekst:

Djeca i mladi sa psihickim poteskocama ne bi
trebala dolaziti na nastavu dok se njihov pro-
blem u potpunosti ne rijesi. Takve bi osobe tre-
bale biti u bolnici i lijeciti se, a ne dolaziti u Skolu i
opterecivati nastavnike i druge ucenike sa svojim
problemom. Osim toga, takve osobe mogu biti
opasne za druge, stoga drugi ucenici nisu sigurni
u razredu i trebalo bi izbjegavati kontakt djece i

mladih sa psihickim poteskocama s onima bez
takvih poteskoca.

Koraci:
Prepoznaijte i navedite predrasudu.
Iznesite vlastiti stav o pohadanju nastave
mladih sa psihickim poteSkocama.
Navedite nesSto pozitivho vezano uz kontakt
osoba koje imaju poteskoce s onima koji ih u
tom trenutku nemaiju.

Literatura:
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Associates.

Aronson, E, Wilson, T. D. i Akert, R. M. (2005). Socijalna psiho-
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Poticati empatiju kod ucenika i zauzimanje tude
perspektive.

Vjezba 2. Predrasude (za uéenike)
Predrasude - vjezba 2

Uc€enici sjede u krugu i svaki u¢enik treba ustati
i re€i nesto o sebi Sto misli da je jedinstveno u
odnosu na ostale Clanove grupe.

Npr.: Jako volim slagati puzzle, Imam dva starija
brata, Ne volim ¢okoladu.
Ako se netko prepozna u onome sto je osoba
navela, neka ustane.

U vecini slucajeva, joS netko se prepozna u
navedenoj tvrdniji.

Cilj je vjezbe osvijestiti ucenicima da imamo vise
slicnosti s drugim osobama nego Sto mislimo.
Vjezba je posebno korisna u razredu u kojem po-
stoje djeca koja su zbog svojih karakteristika u
povecanom riziku da budu izlozena predrasuda-

ma i diskriminaciji.

handbook of social psychology (str. 357-411). New
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Isi¢, U. (2010). Vrsnjacka medijacija (priruénik za roditelje i

nastavnike). Sarajevo: OSCE.

Rathus, S. A. (2001). Temelji psihologije. Jastrebarsko: Na-

klada Slap.



SKOLA KAO PODRSKA ZDRAVOM RAZVOJU

Kulturalna kompetentnost

Kulturalna kompetentnost (ili medukulturalna kom-
petentnost) moze se smatrati najboljom preven-
cijom predrasuda i diskriminacije, ali i najboljim li-
jekom za njih. Naime, u podlozi negativnih stavova
najcesCe su neznanje i strah. lako, objektivho, ne
postoje pravi razlozi za bojazan od pripadnika nekih
drugih kultura, manjak znanja i iskustva ¢esto do-
vodi do iracionalnih strahova od nepoznatog koji
onda hrane i potpiruju negativne stavove. Stoga je
ucenje o razlicitim kulturama i izlozenost njima naj-
bolji nac¢in za povecanje tolerancije prema razlici-
tosti i umanjivanje neutemeljenih strahova i nepo-
trebne nelagode.

Kako bismo mogli unapredivati kulturalnu kompe-
tentnost potrebno je ponaijprije razumijeti sto je kul-
tura. Ona je puno vise od etnicke ili religijske pripad-
nosti, kakvom ju Cesto shvacamo. Kultura podra-
zumijeva Sirok i integrirani obrazac ponasanja koji
proizlazi iz pripadnosti odredenoj drustvenoj skupini.
Kao takva, ona podrazumijeva misli, komunikaciju,
jezik, vijerovanja, vrijednosti, prakse, obicaje, pravila
uljudnosti, rituale, nacine interakcije, uloge, odnose
te oCekivana ponasanja od pripadnika te skupine.
Dakle, pod kulturom mozemo smatrati ljude dru-
gih nacionalnih, religijskih ili etnickih pripadnosti,
ali isto tako govorimo i o, primjerice, kulturi gluhih
ili kulturi mladih. U raspravama o kulturi i kulturnim
kompetencijoma, nezaobilazno je spomenuti pita-
nje vecinskih i manjinskih skupina. Naime, u svakom
drustvu postoje manjinske skupine, bilo da su one
manjinske po etnicitetu, seksualnoj orijentaciji/rod-
nom identitetu ili, primjerice, invaliditetu. Isto tako,
svako drustvo ima ranjive skupine koje ne moraju
nuzno biti manjinske, primjerice osobe starije zivot-
ne dobi. Pripadnost ranjivoj skupini povecava rizik za
marginalizaciju i diskriminaciju, a kulturalna osjetlji-
vost i kompetentnost gradana odredenog drustva
uvelike smanijuje rizik za to.

Naime, drustveno osvijeStena i kulturalno kompe-
tentna osoba nece se osjecati dobro jer zivi u drus-

tvu koje rutinski diskriminira ili obezvrjeduje neke
skupine ljudi. Upravo takve osobe zelimo obrazovati.

Kulturalna kompetentnost podrazumijeva vise stva-

r; znanje i svijest o viastitoj kulturi, kao i o vlastitim

pogledima na svijet, znanje i iskustvo drugih kultura

te stavove prema kulturalnim razlikama. U literaturi
se u kontekstu kulturalne kompetentnosti spominje

i kvocijent kulturalne inteligencije (engl. Cultural in-

teligence quotient — CIQ) koji odrazava kapacitet

osobe da dobro funkcionira u medukulturalnim si-
tuacijoma, a sastoji se od:

1. Pozitivnih stavova prema razlicitosti (engl. di-
versity attitudes) — otvorenost prema novim i
razlicitim iskustvima, postovanje razliitosti, afi-
nitet za razlicitost i inkluziju. Dakle ne samo tole-
rancija razlicitosti, nego prepoznavanje vrijed-
nosti u njima.

2. Reflektivnost razlicitosti (engl. diversity reflecti-
vity) — kapacitet za kriticko promisljanje i svijest
0 svom pogledu na svijet, pogledu na svijet
drugih i razlikama izmedu njih.

3. Iskustvo razlicitosti (engl. diversity experience)
— u proslosti (koliko je osoba tijekom svog Zivota
imala iskustva s razlicitosti ili marginolizocijom)
i/ili sadasnjosti (koliko trenutaéno iskustvo, 7i-
votni stil i sociokulturalni kontekst osobe uklju-
&uje razlicitost).

Iz navedenog je jasno da se visa razina kulturalne
kompetentnosti teSko moze posti€i sama od sebe,
ona se treba razvijati. Dobra je strana sto se to moze
postiCi ucenjem i samorefleksijom.
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Okvir2.

Samorefleksija o viastitoj kulturi

Probaijte osvijestiti razlicite kulturalne cimbenike i njihov ucinak na vas zivot danas (podsjecamo da kultura
podrazumijeva vise od etniciteta i religije). Obratite paznju na dolje navedene cimbenike i probajte osvi-
jestiti njinov utjecaj na Vas (na Vas identitet, Zzivotne odluke i odabire, osobno zadovoljstvo, socijalni Zivot,
vase ponasanje i sl.). Kako biste si olakali promisljanje mozete si postaviti pitanje tipa (prilagodite pitanja
svojim okolnostima): ,Sto sam naucio o tome $to se ocekuje od muskarca odrastajuéi kao jedino musko

dijete u obitelji katolika u ruralnoj sredini?” ili ,Kako se Cinjenica da sam heteroseksualne orijentacije odra-
zila na moj drustveni zivot tijekom odrastanja?” (Napomena: namjerno su odabrani primjeri iz veéinske
skupine jer su takvi utjecaji éesto neosvijesteni. Adolescent homoseksualne orijentacije ili dijete mu-
slimanske vjeroispovijesti u dominantno katoliékoj sredini itekako bi bili svjesni tih ué¢inaka.)

rod

nacionalnost/etnicko podrijetlo

religija/vjera

seksualna orijentacij

mjesto gdje ste odrasli (ruralno/urbano)

struktura obitelji

Koji su se ¢imbenik/ici izdvaojili kao najvazniji (ne nuzno sada, ali da su imali najveéi ili naoditiji utjecaj
tijekom razvoja)?

Na koje biste aspekte svojega zivota rekli da su se oni najvisSe odrazili?

Sto je pozitivna strana toga? Koje biste vrijednosti rekli da vas je to naucilo? Ima li nesto na cemu ste
izrazito zahvalni da ste imali kao kulturalni utjecaj?

Ima li negativnih aspekata? Postoji li nesto sto mislite da nije bilo dobro, sto biste promijenili ili Vi na-
pravili drukcije?

(Ako teze osvjestavate odgovore ha pitanja, to je u redu, samorefleksija je kontinuirani proces i nije

oéekivano da éemo sve odjednom moéi dokugéiti.)

- Jednom kada ste to napravili (neovisno koliko ste toga uspjeli osvijestiti), mozete li zamisliti da bi netko
drugi, s nekim drugim kulturalnim utjecajima, mogao imati sasvim drukcije odgovore na navedena
pitanja?

Mislite li da biste mogli prepoznati vrijednost njegova iskustva?

Bi li vam to olakSalo komunikaciju s tom osobom?

Biste li se osjecali ugodnije u komunikaciji s tom osobom ako biste imali saznanja o njegovoj kultural-
noj pozadini?

Slicne rasprave, prilagodene dobi, mogu se voditi i koje drustvena ocekivanja o ponasanju u skladu
s ucenicima u namijeri da ih se senzibilizira za razli- sa svojom rodnom ulogom stavljaju pred osobu
Cite perspektive, iskustva i vrijednosti koje drugi ljudi (npr. drustveni pritisci i dvostruki standardi vezani
mogu imati. Primjerice, moze se povesti rasprava uz Zenski izgled i ponasanije ili vrlo Stetni mit ,decki
o rodnim ulogama u nasem drustvu, o pritiscima ne plagu”).
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Nastavnici takoder mogu potaknuti interes ucenika
za razlicite kulture u sklopu nastavnih sadrzaja, ali i
kao zasebne aktivnosti, primjerice, na satu razred-
nika (imajte na umu da su djeca prirodno znatizelj-
na, te da se u adolescenciji jako Sire interesi — to
se moze iskoristiti). U nastavku je navedeno nekoli-
ko ideja kako potaknuti interes za druge kulture kod
ucenika, te time obogatiti njihovo znanje i poticati
afinitet prema razlicitostima.

«  Filmovi i serije veC su pripremljeni materijal koji
se moze iskoristiti za u¢enje i raspravu o drugim
kulturama (primjerice sadrzaji o samurajima,
Seicima, Drakuli, vitezovima i sl, mogu biti do-
bra pocetna tocka za raspravu jer svaka kultu-
ra ima svoje legende i povijest, a Cesto se one
ispreplicu).

+  Putopisne emisije, blogovi i sl. mogu biti zani-
miljivi i poucni te potaknuti raspravu o zanimlji-
vostima pojedinih kultura.

« UcCenicima se moze zadati zadatak da provijere
gdje su proizvedeni predmeti koje svakodnevno
koristimo (primjerice elektronicki predmeti naj-
cesce su proizvedeni u Kini ili Koreji), sto moze
potaknuti raspravu o tome koji su razlozi tome
(ovisno o dobij, takve aktivhosti mogu se koristiti
i za senzibilizaciju ucenika o geopolitickim pita-
njima, socijalnoj pravdi i sl.).

+  Nastavnik moze iznijeti neke Cinjenice o drugim
kulturama i potaknuti raspravu s ucenicima o
pozitivnim i negativnim aspektima toga (pri-
mijerice razlike izmedu individualistickih, zapad-
nih i kolektivisti¢kih, isto&nih kultura).

« Ucenici mogu dobiti zadatak prezentirati pri-
mijere praksi drugih kultura koje su prisutne u
nasoj (primjerice meditacija/yoga, bonsai drv-
ca, razligite kuhinje i sl.).

« Ucenike se moze pitati gdje bi voljeli otputovati
i zasto. Naravno, nemojte ocekivati da e odgo-
vori odmah biti usmjereni na upoznavanje kul-
ture, vjerojatno je da nece. Medutim, to se moze
iskoristiti da se ucenicima osvijesti kako Cesto
s odredenom kulturom povezujemo samo ono

Sto je najvidljivije ili najpoznatije, a zanemaru-
jemo bogatstvo koje moze biti ispod povrsSine.

+ Moze se ucenicima zadati zadatak da na satu
kratko prezentiraju zanimljivost vezanu uz neku
kulturu.

« Teme vezane uz razlike u neverbalnoj komu-
nikaciji medu kulturama pogodne su za razne
aktivnosti tipa igranja uloga, demonstraci-
ja, istrazivanja i sl. Takoder se mogu koristiti za
osvjestavanje Cinjenice da je jako lako osobu
pogresno razumjeti ako nismo svjesni nekih kul-
turalnih c¢imbenika.

+ Moze se uCenike potaknuti da smisle pitanja
koja bi pitali osobe iz drugih kultura (bilo to, §to
je u sferi njihova interesa — npr. vezano uz za-
bavu medu miadima u Japanu ili romanti¢ne
odnose miladih u Maroku).

S obzirom na razne dostupne internetske izvore
do informacija potrebnih za ovakve aktivnosti lako
je do€i, a i u¢enicima moze biti zanimljivo pregle-
davati video uratke na YouTubeu, Tik Toku i slicnim
medijima. Vazno je samo da se zadaci drze jedno-
stavnima i laganima, te §to je viSe moguce zabav-
nima. Ako zelimo potaknuti znatizelju i uzitak u bav-
lienju sadrzajima vezanim uz druge kulture, takve
aktivnosti ne smiju biti opterecenje ni dosadne.
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Vrijednosti

Kada odrasli razmisljaju o tome koje su vrijednosti
vazne u nekom drustvu i kakve vrijednosti zelimo
razvijati kod djece i mladih, ve€ina ¢e se sloziti da
su vrijednosti poput odgovornosti, postenja, pro-
vednosti, ljudskin prava, postovanja druge osobe
i sl. medu najvaznijima. To su primjeri takozvanih
drustvenih vrijednosti. Kako bi se takve vrijednosti
razvijale kod djece i mladih nuzno je da su vrijed-
nosti koje ih u¢imo u obitelji ili Skoli uskladene s vri-
jednostima koje se vrednuju u zajednici u kojoj zive.
Nazalost, ponekad je to lakSe re€i nego napraviti.
Danasdnji mladi cesto su izloZzeni upravo suprotno-
me jer se u medijima i na drustvenim mrezama ve-
lika pozornost daje osobama koje, u najmanju rukuy,
svojim likom i djelom ne odrazavaju vrijednosti koje
zelimo razvijati. lako je to velikim dijelom iskrivljena
slika drustva zbog jednostavne dostupnosti infor-
macija, djeci i mladima nije lako usvajati pozelj-
ne vrijednosti kada dobivaju suprotne informacije.
Stoga je vazno, u najve€oj mogucoj mjeri, poma-
gati djeci i mladima u usvajanju zdravog sustava
vrijednosti koji €e blagotvorno djelovati na njihovu
dobrobit, ali i na drustvo.

Vrijednosti, neovisno govorimo i o drustvenim ili
osobnim, mogu se opisati kao vjerovanja osobe ili
skupine o vaznosti odredenih ideja, pojava ili kon-
strukata koja snazno utje¢u na nasu motivaciju ifili
ponasanje. One se mogu opisati kao ono Sto najvise
vrednujemo u svom zivotu, stvari koje su nam naj-
vaznije, za koje smo se spremni truditi, boriti, kakvi
bi htjeli biti, Sto bismo htjeli vise dozivjeti, sto bismo
htjeli vidjeti u svojoj okolini i sl. One nam pomazu da
odredimo prioritete u Zivotu i utjeCu na nase dono-
Senje odluka. Na primjer, osobi kojoj je vrijednost bo-
gatstvo, prioritet moze biti karijera, dok osoba kojoj
je vrijednost obitelj moze se truditi Sto visSe vremena
provoditi kod kuce. Moze se re€i da nam vrijednosti
pruzaju smisao i svrhu u onome $to radimo, ¢ak i
onda kada je tesko. One su stabilne orijentacije koje
ne ovise o tome kako se u nekom trenutku osjeca-
mo — primjerice vecina roditelja dozivljava prilicnu

koli€¢inu neugodnih emocija vezano uz svoju djecu
(strah, briga, ljutnja, tuga, sumnja u sebe i sl.), ali to
ni na koji nacin ne umanjuje vrijednost roditeljstva
ni smisao koji osjeCaju vezano uz svoju roditeljsku
ulogu. Kada nasi postupci nisu u skladu s nasim
vrijednostima, mozemo postati nezadovoljni. Isto
tako, kada u svom okruzenju svjedoCimo postupci-
ma, praksama i dogadajima koji su u skladu s na-
§im vrijednostima, onda je ve€a Sansa da ¢emo biti
zadovoljni svojim okruzenjem i, jos vaznije, osjecati
pripadnost tom okruzenju jer osjieCamo da dijeli-
mo iste vrijednosti. Upravo taj osjecaj pripadnosti
zajednici klju¢an je za osjecaj odgovornosti prema
Nnjoj i Zelju za doprinosom zajednici.

Vrijednosti se dozivljaju izrazito osobno, one se ni-
kako ne mogu nametnuti. lako se kognitivho ucenici
mogu sloziti s vama da je nesto vazno u drustvy,
ako to nije popraceno osobnim dozivljajem vrijed-
nosti, koja je velim dijelom emocionalna, mala je
Sansa da ¢e se usvoijiti kao vlastita vrijednost. Stoga
je pozeljno nastojati u¢enike emocionalno angazi-
rati u situacijama kada se bavimo nekim vrijedno-
stima. Jedan je od mogucih nac¢ina aktivnost koju
moZemo nazvati ,neopjevani heroji”. Tom aktivnosti
potiCe se uCenike da istraze i izvijeste o osobama
koje su svojim postupcima ,zaduzile svijet”, ali se o
tome ne zna puno jer ih vecina udzbenika ne spo-
minje. Primjerice, Stanislav Petrov, ruski potpukovnik
za kojeg se kaze da je spasio svijet jer nije pokre-
nuo nuklearni protunapad kada se sovjetski sustav
za upozoravanje pokvario i detektirao nepostojeci
napad iz SAD-a tijekom Hladnog rata; Irena Sendler,
poljska medicinska sestra koja je tijekom 2. svjet-
skog rata u okupiranoj Varsavi, zajedno sa svojim
suradnicima, spasila vise tisu¢a zidovske djece iz
varsavskog geta ili hrvatski Josip Reihl-Kir, nacelnik
osjecke policije pocetkom ‘90-ih Ciji su mirotvorni
pokudaji spreCavanja otvorenog rata u konacnici
doveli do njegove smrti. Naravno, ne treba se ko-
ristiti samo primjerima ljudi koji su radili velike zrtve
i riskirali svoje zivote. Pozeljni su i drugi primjeri kao
osobe koje su svojom posvecenoscu i ustrajnoscu
postigle velike pomake u nekim disciplinama, cesto
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bez adekvatnog priznanja (primjerice Helen Tau-
ssig ili Virginia Apgar u medicini, Chien-Shiung Wu
ili Alnazen u fizici i sl.). Takvi primjeri mogu voditi ra-
spravama o vrijednostima kao sto su zastita slabijih
od nas, posvecenost opEem dobru, ucenje i znanje,
mir, ljudska prava i sl. Pri tome uvijek imajte na umu
glavno pravilo u¢enja — da je najuspjesnije i najtraj-
nije u ugodnom emocionalnom okruzenju. Ucenici
trebaju dozivljavati ugodne emocije pri sudjelova-
nju u aktivnostima kojima nastojimo potaknuti uce-
nje nekih vrijednosti kako bi ih bili motivirani ponoviti.

Nadalje, pozeljno je poticati ucenike na aktivnosti
koje ukljucuju neki vid doprinosa zajednici. To mogu
biti uistinu razne aktivnosti, od pomaganja vrsnja-

Okvir 3.

Osvjestavanje viastitih vrijednostii djelovanja

cima sa $kolskim zadacima, tutorstva, pomaganja
Clanovima obiteljiili susjedima, volontiranje u zajed-
nici, razliciti oblici sudjelovanja u odlucivanju u skoli i
sl. Pritome je klju¢no da mladiimaju priliku i kontekst
u kojem se mogu ukljucivati u takve aktivnosti, po
mogucénosti u strukturiranim okolnostima i uz vod-
stvo odraslih. Ako adolescentima Saljemo poruke o
vaznosti i vrijednosti doprinosa zajednici, a pri tome
ih prepustamo samima sebi, velika je Sansa da ¢e
biti paralizirani razliitim moguénostima, ne¢e znati
odakle krenuti ili ¢e se teSko odluciti ili ohrabriti za
uklju¢ivanje. Takoder, u takvim okolnostima mogu
se osjecati kao da im se docira §to nikako ne dje-
luje motivirajuce. U Skolama, u kojima postoje struk-

Kao sto je receno vrijednosti su individualne iako one mogu biti dijeliene medu ljudima. Vrijednosti mogu

biti raznolike — mozemo razmatrati vrijednosti opcenito u zivotu ili po pojedinim podrucjima zivota.

Ovdje ¢emo istraziti vrijednosti koje se tiCu podrucja posla, karijere, obrazovanja, odnosno vezano uz Vas

rad kao nastavnika.

Probajte odgovoriti na sliede¢a pitanja (pitanja sluze za istrazivanje vrijednosti).

1. Kakav nastavnik zelite biti?
Kako bi izgledao vas idealni nastavni sat?

Usporedite ga s tipicnim nastavnim satom u vasoj nastavi.

Koje biste poruke htjeli dati ucenicima s kojima radite?

Sto mislite da imate za ponuditi mladima s kojima radite?

Probaijte sumirati svoje vrijednosti iz odgovora na ta pitanja (dvije ili tri vrijednosti). Mozete im naéi zajed-

nicki nazivnik ili odabrati neke najvaznije medu njima.

Kako biste procijenili vaznost tih vrijednosti u vasem Zivotu (nevoino, malo vazno, umjereno, jako voino)?

Navedite sve svoje postupke koje radite, a da su u skladu s tim vrijednostima (pritom ne budite previse

skromni, ne govorimo o velikim postupcima koji mijenjaju svijet nego o kolekciji malih, svakodnevnih

postupaka). Koliko ih Eesto radite?

Koliko ste zadovoljni sa svojim djelovanjem u skladu sa svojim vrijednostima (1 — nimalo do 5 — jako za-

dovoljna).

Sto mozete napraviti u sliedecih tiedan, mjesec, tri mjeseca, Sest mjeseci da povecate svoje djelovanje u

skladu sa svojim vrijednostima (Vodite racuna da to ne moraju biti veliki postupci, puno je bolje skupljati
vise malih nego teziti velikim stvarima)?
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turirane aktivnosti u koje se ucenici mogu ukljuciti,
oni imaju priliku uciti po Modelu, mogu se osjecati
sigurno jer imaju podrsku iskusne odrasle osobe s
kojom se mogu dogovarati o oblicima ukljucivanja
koji im odgovaraju ili kojoj se mogu obratiti ako se
osjecaju preplavljeno. Takoder, mozda i najvazni-
je, u takvim Skolama ucenici su doslovno uronje-
Ni u kulturu Skole u kojoj se na svakodnevnoj razini
njeguju vrijednosti poput briznosti prema drugima,
doprinosa zajednici i sl. Takve prakse imaju brojne
pozitivhe posljedice za dobrobit ucenika, ukljucuju-
¢i osnazivanje njihova osjecaja viastite vrijednosti,
unapredenja socijalnih vjestina i pozitivnih odnosa
s vrénjacima i odraslima, unapredenja samoregu-
lacije, ali i prevencije problema mentalnog zdravlja.
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Cilj je obrazovanja transformirati prazan um u otvoreni um

Malcolm Forbes

Obrazovanje je najmocnije oruZje koje moZete koristiti da promjenite svijet

Nelson Mandela

Funkcija je obrazovanja da osobu nauci da razmislja intezivno i kritiCki.
Inteligencija plus karakter — to je cilj istinskog obrazovanja

Martin Luther King Jr.

Obrazovanje ne smije jednostavno poucavati rad — ono mora poucavati Zivot

W. E. B Du Bois
Najvisi je rezultat obrazovanja tolerancija
Helen Keller
Obrazovanje uma bez obrazovanja srca uopce nije obrazovanje
Aristotel

Djecu treba uciti kako misliti, a ne sto misliti

Margaret Mead

Ucitelj utjece na vjecnost, nikada se ne moze reci gdje njegov utjeca;j staje

Henry Brooks Adams

Jedna knjiga, jedno pero, jedno dijete i jedan ucitelj mogu promijeniti svijet
Malala Yousafzai
Ucitelji su jedini ljudi koji spasavaju nacije
Mustafa Kemal Atatark

Zadatak suvremenog pedagoga nije sje¢i dzungle nego navodnjavati pustinje

C.S. Lewis
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