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Sazetak

U radu se govori o optimizmu i pesimizmu, nau¢enoj bespomoc¢nosti i pstholoskoj otpornosti.
Navedeni koncepti su medusobno povezani. Pozitivan atribucijski stil a time i1 optimizam su
podloga psiholoskoj otpornosti, dok negativan atribucijski stil i pesimizam narusavaju njegov
razvoj.

Krajnji oblik pesimizma je naucena bespomocnost Sto moze dovesti do naruSavanja
mentalnog zdravlja ucenika. Optimizam i konstruktivne strategije rjeSavanja problema mogu
doprinijeti psiholoskoj otpornosti uc¢enika, a time i mentalnom zdravlju.

Provedeno je kvalitativno istrazivanje u drugom razredu jedne osnovne $kole. Ispitivali su se
izvori optimizma i pesimizma 1 njihove uobicajene strategije rjeSavanja vlastitih problema,
zadanih problema i kada probleme rjesava tre¢a osoba.

-----

pokazali da naj€es¢i izvori optimizma kod ucenika su obiteljski odnosi, a pesimizma sukobi
unutar obitelji. Najcesca strategija rjeSavanja osobnih problema je emocionalna reakcija, dok
kod zadanih problema i problema kojih rjesava trec¢a osoba (akter) su strategije fokusirane na
rjeSavanja problema.

Navedeni rezultati upucuju na mogucnosti, ali i na potrebu ucenju razliCitih strategija
rjeSavanja problema i razvijaju optimizam. Pokazalo se da je kroz pricu sa zadanim
problemom ucenici koriste vise razliitih strategija rjeSavanja te se pokazalo kao dobar nacin
razvijanja sposobnosti rjeSavanja problema.

Na kraju je dan osvrt na postoje¢e programe za razvoj optimizma i psiholoske otpornosti koji
bi trebali biti implementirani u obaveznu nastavu.

Kljuc¢ne rijeci: optimizam, pesimizam, naucena bespomocénost, strategije rjeSavanja
problema, psiholoska otpornost



Summary

This thesis deals with optimism and pessimism, learned helplessness and psychological
resistance. Positive attribution style and optimisim are the basis of psychological resistance,
while negative attribution style and pessimisim harm its development.

The final form of pessimism is learned helplessness which can ruin the mental wellbeing of a
student. Optimism and constructive problem-solving strategies can further develop
psychological resistance in students, as well as their mental health.

Qualitative research was conducted in the second grade of an elementary school. The sources
of optimism and pessimism as well as problem-solving strategies of their own problems,
tasked problem and the problem that a third person party would solve, were tested.

The most common personal problem that students mention are tied to family issues and
school. Results indicate that the most common source of optimism for students are family
relationships and for pessimism, it is conflicts within the family. The most common problem-
solving strategy for their own problems is an emotional reaction, however, with tasked
problems and problems solved by a third party (protagonist) it is strategies focused on
problem-solving.

The results show that there is a possibility, as well as a need for learning different problem-
solving strategies and how to develop optimism. When students were given a problem
through a story, they were more likely to use different problem-solving strategies, which
makes this a good way of teaching problem-solving skills.

In the end, a reflection is given on the existing programs for optimism and psychology
resistance development that should be implemented in mandatory schooling.

Keywords: optimism, pessimism, learned helplessness, problem-solving strategies,
psychological resistance



1. Uvod

Naucena bespomoc¢nost je relativno novi pojam, prvi put obja$njen i imenovan od strane
americkog psihologa Martina Seligmana (1967). Odnosi se na uvjerenost neke osobe da
akcije koje ona poduzima nece dovesti do zeljenog cilja, pa se prepusta osjecaju
bespomocnosti ¢ak 1 kada postoji prilika da si ta osoba pomogne ili da izbjegne nepovoljnu
situaciju kojoj je izloZzena. Razvija se iz teorije atribucija koja definira kako objasnjavamo
ponasanja drugih, te u konacnici, kako vidimo sami sebe. Uz naucenu bespomocnost usko je
vezan stres koji definiramo kao negativhu emocionalnu reakciju koja se javlja kada covjek
procijeni da je suocen sa situacijom koja ga fizicki ili psiholoski ugrozava (Brdar i Rijavec,

1998).

U prvom djelu rada ¢e se objasniti teorija atribucije, optimizam i pesimizam, naucena
bespomocénost, nacini rjesavanja problema i psiholoska otpornost.U drugom djelu rada,
kvalitetnim istrazivanjem ispitali smo kako ucenici drugog razreda osnovne Skole

dozivljavaju vlastite probleme te kako se s njima nose.

Teorija atribucija objasnjava kako osoba atribuira odredene dogadaje. Optimizam 1 pozitivan
atribucijski stil podloga je psiholoSke otpornosti. Naufena bespomocnost je rezultat
neugodnih iskustva te tumacenja istih na negativan nacin. Kako bi se osoba mogla bolje nositi
s nau¢enom bespomocénos¢u potrebno je koristiti kvalitetne strategije rjeSavanja problema.
Razvijanjem psiholoSke otpornosti osoba se moze bolje nositi s nau¢enom bespomoc¢noscu jer

ima pozitivan atribucijski stil, te je sposobna rjeSavati vlastite probleme.



2. Teorija atribucija
2.1.Definiranje teorije atribucije

Fritz Heider (1958, prema Aronson, Wilson, Akert, 2005) predstavlja dvije moguénosti zasto
neka osoba se ponasa na odredeni na¢in. Ako promatramo jednog oca kako vi¢e na svoju
kéer, mozemo to objasniti na dva nacina: pomocu internalnom (unutarnjom) ili eksternalnom
(vanjskom) atribucijom. Ako neka osoba smatra da otac vice na svoju kéer jer je on lo§
roditelj koji ne voli djecu, onda mozemo re¢i da je on objasnio to ponaSanje pomocu
internalne atribucije. Internalna atribucija podrazumijeva da odredeno ponasanje promatramo
kao da je to dio osobe, bilo to neka osobina li¢nosti, dispozicija ili karakter. Alternativna
moguénost je da ofevo ponasanje protumacimo kao zabrinutost jer se kéer igrala preblizu
ceste, onda je to primjer eksternalne atribucije. Eksternalna atribucija nalaze da promatramo

situaciju, tj. promatramo ono §to se dogada oko osobe, a ne samo tu osobu.

S obzirom na vlastiti atribucijski stil, mozemo razvijati potpuno razlicite stavove i misljenja

od neke osobe koja promatra istu tu situaciju.

Model kovarijacije (Kelley, 1967, 1973, prema Aronson, Wilson, Akert, 2005) to pokusava
pomiriti. Model kovarijacije usmjeren je na opazanje ponaSanja drugih ljudi, prema
razli¢itima objektima kroz neko dulje razdoblje i u razli¢itim situacijama. Ako promatramo
oca iz gore navedenog primjera prema ovom modelu, promatrali bismo da li ujedno tako vice
1 na svog sina, je li ovo prvi put da tako vi¢e na kcer ili mu je to uobiajen nacin
discipliniranja djeteta, te vice li uvijek na sve, bez obzira ako je neSto opasno ili ne. U
stvaranju misljenja prema modelu kovarijacije, ujedno osoba promatra druga tri oblika
informacija: konsenzus, distinktivnost i konzistencija. Informacije o konsenzus propituju
odnose li se 1 drugi ljudi na isti na¢in prema istom podrazaju. U naSem primjer, vice li ujedno
1 majka 1 ostali ¢lanovi obitelji na kéer? Informacije o distinktivnosti odnosi se na to kako
izvoda¢ (osoba ¢ije ponaSanje pokuSavamo objasniti) reagira na druge podrazaje. U ovom
slucaju, vice 1li otac i na svoju drugu djecu ili na ostale ljude oko sebe? Informacije o
konzistenciji se odnosi da li je to ponasanje Cesto. Vice li otac uvijek na kéer kada napravi
bilo kakvu gresku ili je jednostavno osjetljiv na opasnosti vezane uz cestu? Ako slijedimo
Kellyevu teoriju, kada poznajemo sve tri informacije, mozemo donijeti jasnu atribuciju.
Varijacije u koli¢ini informacija mogu pridonijeti kakvo objaSnjenje ¢emo imati za odredeno
ponasanje. Ova teorija je iznimno razumna i logi¢na, ali ljudi u odredenim situacijama donose

odredene odluke i atribuiraju stvari na posve nerazuman i nelogic¢an nacin.



2.2. Atribucijske pogreske

Osnovna atribucijska pogreska je sklonost osobe da precjenjuje stupanj u kojem se necije
ponasanje moze objasniti unutarnjim, dispozicijskim uzrocima (Heider, 1958; Jones, 1990;
Ross 1 Nisbett, 1991, prema Aronson, Wilson, Akert, 2005). To je odredeni mentalni precac u
stvaranju atribucija za ponaSanje drugih. U slucaju gdje otac vice na kéer, neke osobe ce
automatski pretpostaviti da je otac lo§ i zao, mozda zbog odredenih vlastitih, negativnih
iskustva sa svojim ocem. Cesto razlog zbog kojeg se javljala ova pogreska je to $to je neéije
ponasanje obi¢no vise perceptivno istaknuto nego situacija u kojoj se ona odvija. To znaci da

smo skloniji usredotociti se na osobu, a ne toliko na situaciju.

Atribucijski proces u dva koraka (Gilbert, 1989, 1991, 1993; Krull, 1993, prema Aronson,
Wilson, Akert, 2005) smatra da najeSée procjenjujemo i donosimo odluke koje su
automatske 1 brze. Vidimo oca koji vice na dijete i odmah ga percipiramo kao loseg roditelja.
No, ovu gresku je moguce ispraviti fokusiranom usmjerenoS¢u na objekt - detaljnijim i duljim

promatranjem situacije (shvacamo da se dijete igra blizu prometne ceste s puno vozila).

Efekt reflektora je atribucijska greska gdje osoba precjenjuje koliko drugi ljudi promatraju
njeno ponaSanje 1 izgled (Aronson, Wilson, Akert, 2005). Smatraju da ¢e biti percipirani
negativnije ili pozitivnije nego §to stvarno jesu, te da ¢e se viSe promatrati oni, nego odredeni

situacijski faktori koji su njima poznati.

Kada trebamo pojasniti nase ponasanje, skloniji smo atribuirati ga situacijskim razlozima tj.
pomocu eksternalne atribucije, prije nego Sto ¢emo internalno atribuirati druge (Aronson,
Wilson, Akert, 2005.). Na primjer, otac ¢e reci da nije on loSa osoba, on je samo htio nauciti
svoju kéer da se ne igra blizu ceste, dok ¢e netko kritizirati njega i njegovo ponaSanje kao

okrutno 1 strogo.
3. Optimizam i pesimizam
3.1.Razlika izmedu optimizma i pesimizma

Optimizam 1 pesimizam su Cesti pojmovi koji objasnjavaju kako osoba tumaci svijet.
Optimizam oznacava pozitivan pogled na svijet oko sebe, dok pesimizam oznacava negativan.
Optimizam je jednim djelom uroden, a djelomi¢no steCen u procesu socijalizacije, koji
uvjetuje pretezno pozitivno procjenjivanje sebe (svojih sposobnosti i osobina) i razli¢itih

zivotnih situacija te njihovih ishoda (Rijavec, Ivankovi¢, 2007). U promatranju optimizma



danas prevladavaju dva pristupa optimizmu: optimizam kao eksplanatorni stil 1 dispozicijski

optimizam.

Seligman (2005) objasnjava da je optimizam i pesimizam najbolje razumjeti promatrajuéi
stilove objasnjavanja odredenih uzroka. Nacin na koji je on koncipirao ideju optimizma i
pesimizma se Cesto naziva eksplanatorni stil, te nije crta li€nosti. On navodi tri klju¢na
elementa: trajanje, opseg i personalizacija. Optimisti¢ne i pesimisticne osobe se razlikuju u
svojim stilovima objaSnjavanja na specifi¢ne nacine, te razumijevanjem tih nacina mozemo

bolje razumjeti optimizam i pesimizam.

Trajanje je jedan od tri klju¢nih elemenata stilova objasnjavanja. Trajanje moze biti trajno ili
privremeno. Kada dijete dobije loSu ocjenu moze to objasniti na dva nacina: Dobio sam losu
ocjenu jer sam glup ili Dobio sam losu ocjenu jer nisam ucio za ovaj test. Prva izjava se
odnosi na trajni uzrok, te je pesimistiCan na¢in objaSnjavanja loseg dogada. Druga izjava
objasnjava loSu ocjenu kao privremeni dogadaj, te je zbog toga optimistican nacin
objasnjavanja. Pesimisti¢no dijete shvatilo je loSu ocjenu kao kona¢nu i nepromjenjivu, dok je
optimisti¢no dijete nju dozivjelo kao privremenu i kratkotrajnu koju je moguce ispraviti. Ako
dijete dobije dobru ocjenu isto je moze objasniti pomocu privremenih i trajnih uzroka. Dobio
sam pet samo zato Sto je test bio jako lak je objaSnjenje pomocu privremenih uzroka. Ucenik
koji ovako objaSnjava svoj uspjeh moze ga prepisati pukoj sre¢i, umjesto vlastitoj
sposobnosti, te je sklono odustajanju $to je jedan od znakova pesimizma. Ako dijete objasni
dobru ocjenu s: Naravno da sam dobio pet, jer sam dobar ucenik i puno uc¢im mozemo vidjeti

jasnu razliku u optimisticnom stilu objasnjavanja vlastitog uspjeha.

Opseg je drugi kljucni element te ono objasSnjava nase razumijevanje specificnih dogadaja
nasuprot opcih (globalnih). Pesimisticne osobe su sklonije globalizaciji, tj. globalnim
objasnjenjima dogadaja. Kada im jedna stvar ne uspije, onda imaju osjecaj da nista drugo ne
¢e uspjeti (Seligman, 2005). Ako ucenik dobije loSu ocjenu iz matematike, moze re¢i: Glup
sam i los sam u skoli. To je primjer globalnog (pesimistickog) objasnjenja dogadaja. Ali, ako
ucenik kaze: Los sam u matematici on je specificno odredio §to nije dobro te je sposoban

nastaviti dalje. To je primjer specificnog (optimistiénog) objaSnjenja dogadaja.

Personalizacija je tre¢i element stilova objaSnjavanja dogadaja prema Seligmanu (2005).
Personalizacija se odnosi na to tko je nesto ucinio. Osobe koje krivicu za neuspjehe najcesce
prepisuju sebi imaju nisku razinu samopostovanja te ¢esto osjecaju sram i krivnju. Osobe koje

krivicu za neuspjehe prepisuju drugima ili okolnostima (eksterno) ¢esto imaju visu razinu

4



samopostovanja, ¢esto ne osjecaju sram i krivnju, ali su skloniji ljutnji. Nijedna opcija nije
idealna za poducavanje optimizma i pesimizma, te zbog toga Seligman opisuje dva cilja
vezana uz personalizaciju. Prvi je da osoba treba osvijesti da je ponekad ona kriva i da se ne
izvlaci za vlastite pogreske, ve¢ da ih osvijesti i ispravi. Ali, samo po sebi to nije dobro
rjesSenje, jer ¢e onda osoba preuzimati uvijek svu krivnju, tzv. opcenitu krivnju. Zbog toga je
bitno da osoba nauci preuzeti krivicu za vlastito ponasSanje, tzv. bihevioralnu krivnju.
Generalno samookrivljenje (pesimisti¢no koje je ujedno trajno, sveobuhvatno i unutarnje) je
da kada dijete dobije dvojku to objasni s idejom da je ono glupo. Bihevioralno
samookrivljenje (optimisti¢no koje je ujedno privremeno, specifi¢no i unutarnje) je da kada
dobije tu dvojku objasni kao da jednostavno nije dovoljno ucio. U oba slucaja dijete preuzima
odredenu vrstu krivnje, samo je u prvom generalizira (pesimisti¢an pogled), a u drugom je

tocno objaSnjava kao rezultat vlastitog ponasanja (optimisti¢an pogled).

Razlika izmedu peismisticnog i optimisti¢nog stila objasnjavanja je bitna. Seligman navodi da
se pesimisticne osobe Cesto nose s posljedicama pesimizma: ¢es¢e obolijevaju od depresije,
postizu manje nego Sto bi trebali sukladno svojim sposobnostima i njihovo tjelesno zdravlje je
losSije nego kod optimista. Kako bi smo izbjegli te posljedice, bitno je razvijati optimisti¢ne

vjestine.

Dispozicijski optimizam je opc¢e ocekivanje da ¢e nam se u Zivotu dogoditi viSe dobrih nego
lo§ih stvari (Scheier 1 Carver, 1987, 1992, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2008). Za razliku
od Seligmanovog eksplanatornog stila, dispozicijski optimizam smatra da optimisti¢ne osobe
oc¢ekuju da ¢e im buducnost donijeti visSe dobrih nego losih stvari, te kada se suoCavaju s
poteskocama skloniji su ne odustajati od vlastitih ciljeva i u konacnici ih uspijevaju ostvariti.
Kada se nadu u neugodnim emocionalnim stanjima, skloniji su boljem rjeSavanju problema te
zbog vlastite djelotvornosti ih prevladavaju. Zbog toga se dispozicijski optimizam smatra

crtom li¢nosti koju karakteriziraju pozitivna ocekivanja osobne buduénosti.
3.2.Tocan optimizam

Seligman (2005) objasnjava da optimizam nije puko vjerovanje da ¢e sve uvijek biti u redu,
da su drugi krivi za vlastiti neuspjeh, izbjegavanje odgovornosti, izbjegavanje osjecaja tuge i

ljutnje 1 ostalih negativnih emocija.

Tocan optimizam se svodi na to da se izbjegne pretjerivanje, panicarenje i nihilizam umjesto

razumnog govora. Njegova je uloga nauciti nas da promatramo svijet realnije, uvidimo nasu



ulogu u tom svijetu (Sto mi mozZemo uciniti da svijet bude bolji), te da uvidimo da postoji
puno faktora za bilo koju situaciju. Poucavanjem djece optimizmu u¢imo ih da spoznaju sami
sebe, da razviju osjecaj radoznalosti prema svijetu i da zauzme aktivan stav prema stvarnosti i
vlastitom Zivotu te da uvidi da moze sve preispitati i tako pronaci odredena rjeSenja na

probleme koje ih muce. U¢enje optimizma podudara se s u¢enjem tocnosti percepcije.
4. Naucena bespomoénost
4.1.Definiranje naucene bespomocnosti

Naucena bespomocnost je uvjerenje neke osobe da akcije koje ona poduzima ne¢e dovesti do
zeljenog cilja, pa se prepusta osjecaju bespomocnosti €ak i kada postoji prilika da si ta osoba
pomogne ili da izbjegne nepovoljnu situaciju kojoj je izlozena (Seligman i Maier, 1976).
Pojam naucene bespomocnosti razvio se u okviru atribucijske teorije. Osobe koje se osjecaju
bespomoc¢no Cesto svoj neuspjeh objasnjavaju vlastitom nesposobnos¢u ili nekim vanjskim
uzrocima nad kojima nemaju kontrolu, te ¢esto imaju nisko samopostovanje. Kako ne mogu
mijenjati svoje sposobnosti, oni ¢e bespomocno prihvatiti situaciju u kojoj se nalaze i nece

poduzeti nista da ju promijene (Brdar i Rijavec, 1998).

Do pojma naucene bespomocnosti Seligman je doSao kroz proucavanja eksperimenta nad
psima. U svom eksperimentu, Seligman i njegovi suradnici (1967), su podijelili pse u dvije
skupine. Jedna skupina pasa je stavljena u kavez u kojem ne mogu izbjeci elektrosokove, bez
obzira na to $to pokuSavaju napraviti ili gdje ¢e se probati sakriti od njih. Druga skupina psa
je stavljena u kavez gdje na jednoj strani ¢e dobiti elektrosok, a na drugoj nece. Prva skupina
psa je naucila da Sto god naprave, ne mogu izbje¢i neugodne, iako bezopasne, elektro Sokove.
Druga skupina je pak naucila da postoji spas: samo ga moraju pronaci. Nakon nekog vremena,
Seligman stavlja obje skupine psa u isti tip kaveza. Kao i drugi kavez, on ima mjesto gdje pas
ne ¢e dobiti elektroSok: samo moraju preskociti ogradu. Prva skupina pasa, ona koja je
dobivala elektroSokove bez obzira gdje se nalazila, isprva se kreéu po kavezu, ali nakon
nekog vremena, oni se spustaju i leZze na istom mjestu, cvile¢i od boli.Ne rade nista da se
spase niti da si umanje bol. Oni ostaju tu gdje jesu, te pasivno primaju elektroSokove. Druga
skupina pasa, ona koja je morala prona¢i mjesto gdje ¢e se spasiti, kada se nade u novom
kavezu traze prostor gdje ne ¢e biti ozlijedeni. Ubrzo shvacaju da moraju preskociti ogradu,
kako bi se spasili. Svaki iduéi put kad su stavljeni u isti kavez, sve brze shvacaju da moraju

preskociti ogradu, dok psi iz prve skupine jos uvijek ne rade nista.
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Slika 1. Graficki prikaz Seligmanovog eksperimenta (preuzeto s

http://www.psychology4a.com/depression.html)

No, Seligmana i njegove suradnike upravo je zanimala prva skupina pasa. Uz nagrade
pokusali su ih domamiti na drugi dio kaveza, kako bi se spasili. Samo jedna tre¢ina pasa
preskace ogradu, a ostali su se naizgled previSe oslanjali na svoja negativna ocekivanja iz

proslog eksperimentalnog uvjeta i odlucili da si ne mogu pomoc¢i §togod poduzeli.

Seligman je uspio dokazati da se Zivotinje mogu nauciti bespomoc¢nosti, pa ga je zanimalo

mogu li i [judi, poput pasa iz njegovog eksperimenta, nauciti biti bespomo¢ni.

Uzevsi svoje pretpostavke, Seligman i njegovi suradnici (1975) prenose ih na ljude i
promatraju postoji li i kako se manifestira nau¢ena bespomocnost kod njih. Naucena
bespomocnost nije trenutna, ona se razvija kroz dulje razdoblje. Isprva, svoje neuspjehe ili
losa iskustva pripisuju vanjskim uzrocima, nesto nad ¢ime nemaju kontrolu, poput profesora,
Sefa, tezine zadatka. Kako se neugodna iskustva ponavljaju i postaju sve ceSca, osoba
promatra svoje neuspjeh na drugaciji nacin i pocinje ih pripisivati drugim uzrocima, poput
stabilnim unutarnjim uzrocima. Krivi samu sebe s izjavama poput ja to ne mogu, ja nisam
sposoban to napraviti ili meni nikada nista ne ide. Kako se to iskustvo nastavlja, osoba
naruSava vlastiti osjecaj vrijednosti 1 opada joj samopouzdanje i vjera u sebe. Isprva ima jaku

emocionalnu reakciju, Cesto je ljuta i agresivna, ali s vremenom te emocije se zamjenjuju



pasivnos$c¢u, depresijom i odredenim beznadem. Postoje uvjerena da nema kontrolu i utjecaja

na situaciju u kojoj se nalazi (Vizek-Vidovié, Rijavec, Vlahovié-Steti¢, Miljkovié, 2014).
4.2.Naucena bespomo¢nost kod ucenika

Nasa rana iskustva naj¢es¢e duboko utjeCu na nas, posebice na djecu i djec¢ja iskustva. Ako
dijete u ranom djetinjstvu dozivljava razliita neugodna iskustva, ima roditelje koje ga
kaznjava za najmanju sitnicu, ono ¢e postati sklono prilagodavanju svog ponasanja da ugodi
drugima. No, ako nastavi biti kaznjavano, shvatit ¢e da je njegov trud nepotreban jer se ne

isplati, te ¢e se predati naucenoj bespomocnosti (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001).

U skoli se prvi put susreéu s ispitivanjima i ocjenama. Ucenici su osjetljivi na svoje ocjene:
one im puno znace i mogu biti izvor stresa (Brdar, Rijavec, 1998). Ako ucenik isprva dobiva
negativne rezultate, on ¢e vjerojatno pretpostaviti da je ispit bio tezak ili da nije imao srece.
Ako se njegovi neuspjesi nastave, postoji vjerojatnost da ¢e poceti kriviti sebe 1 raditi osnovne
atribucijske pogreske, poput pogreske korespondencije, efekt izvodac-promatra¢ i pogreske
samozastite. Osnovna atribucijska pogreska (pogreska korespondencije) je tip pogreske gdje
¢e ucenik krivnju svaliti na sebe s izrazima poput glup sam, nesposoban sam 1 sl., te nece
uzeti u obzire vanjske faktore. Efekt izvoda¢-promatrac je kada se vlastito ponaSanje atribuira
vanjskim uzorcima (tuzan sam jer sam dobio jedinicu), a ponasanje drugih unutarnjim
uzrocima (on je neprijateljski raspolozen jer je zlocesta osoba). Pogreske samozastite su
pogreske gdje ucenik prihvaca zasluge za uspjehe, na primjer kaze da je dobio pet jer je on
pametan, a za neuspjehe okrivljuje situaciju, na primjer kaze da je jedinicu dobio jer je test
bio tezak.
Ucenik je ujedno podlozan komentarima ucitelja i njegovih roditelja. Kako slusa negativne
kritike istih, on ¢e ih sve viSe shvacati pripisati svojoj osobnosti te ne¢e potraziti moguénost
promjene. Pasivno ¢e prihvatiti situaciju u kojoj se nalazi. Ucenik ¢e tada poceti ulagati sve
manje napora i truda u svoj rad. Tijekom vremena ucenik internalizira tu kritiku, gubi
samopouzdanje i poc¢inje sebe percipirati kao gubitnika (Seligman, 1975). Izbjegavat ¢e teske
zadatke 1 sve Ce rjeSavati Sto prije moze kako bi izbjegao negativnu prosudbu (Dweck, 1986).
Ne vjeruju da se inteligencija moze promijeniti jer su duboko internalizirali poruke ostalih i
one koje su sami sebi slali. Kada rade na zadatku vise su zaokupljeni sobom, percepcijom
sebe i kako ¢e ih drugi dozivjeti, nego samim zadatkom. Kada to¢no rijeSe zadatak, postaju

anksiozni.



Naucena bespomoc¢nost stvara tri deficita u djetetu: kognitivni, emocionalni i motivacijski; te
oni upravo sprjeavaju ucenika i1 njegovu sposobnost za ucenje (Gordon 1 Gordon prema
Mesl, Kodele, i Caginovié Vogrinci¢, 2012). Na motivacijsko razini, ucenici nesto rade, ali
gube Zelju za pokuSavanjem i njihova inicijacija je niza. Emocionalni deficit je to Sto stvara
depresiju i1 nisko samopouzdanje, a kognitivni je taj da je nau¢ena bespomocnost naucena i

kontinuiran odgovor na izazove.
4.3.Naucena bespomo¢nost kod ucenika s poteSko¢ama u ucenju

Naucena bespomoc¢nost je uvjerenje da nase ponasSanje nema utjecaj na to Sto ¢e se dogoditi,
pa kada ucenici s poteSko¢ama u ucenju zauzmu taj stav, teSko je s njima posti¢i pozitivne

ishode u $kolskom okruzenju (Mesel, Kodele i Caginovi¢ Vorginéi¢, 2012).

Ucenici s poteskocama u ucenju se nalaze u situaciji da se ¢esto usporeduju s ucenicima koji
nemaju poteskoce, te promatranjem svojih vr§njaka krenu sami sebe ili cijeli sustav osudivati.
Skloniji su povlacenju u sebe i odbijaju traziti pomo¢, te svoje sposobnosti i neuspjehe
prepisuju nedostatku sposobnosti. Brzo odustaju, ¢ak i kada se radi o malim poteSko¢ama.
Cesto krive stvari koje nisu mogli kontrolirati, ¢ak i kada imaju odredeni uspjeh. Skloni su
generaliziranju i1 znaju svoje neuspjehe prenijeti 1 na ostale stvari, tako da kada dobiju losu
ocjenu iz matematike, misle da ¢e uvijek dobivati loSe ocjene i iz matematike i iz ostalih

predmeta (Seligman, 1975).

S njima, kao i sa svim ostalim u¢enicima, potrebno je prijec¢i na individualiziran nacin rada

kako bi im se pomoglo u prevladavanju unutarnjih prepreka.
4.4. Kako pomoc¢i u¢enicima koji pokazuju znakove naucene bespomocnosti

U radu sa ucenicima, idealno bi bilo da je svakom uceniku osiguran uciteljev individualizirani
pristup. S ucenicima koji pokazuju znakove naucene bespomocnosti ili je u potpunosti
manifestiraju, potrebno je prilagoditi pristup koji ¢e im pomoéi da bolje razviju vlastite
sposobnosti 1 prevladavaju samohendikapiraju¢e misli. Isi¢ (2015) navodi kako se pomocu

dobro kreiranog plana naucena bespomocnost se moze ublaziti kroz nekoliko mjeseci.

Nastavnik je duzan osigurati stimulativnu klimu u razredu, gdje uc¢eniku daje ¢esto povratne
informacije o njegovom zalaganju i trudu oko rada (Vidim kako se trudis, probaj jos samo
malo, tako si blizu cilja!), davanjem povratnih komentara (Napredovao si, ali imas jos mjesta

za napredak, dopusti mi da ti pokaZem kako), naglaSavanjem njegovih uspjeha, te naravno



radu s roditeljima. Roditeljima isto treba pruziti podrSku i pomo¢i im bilo to preporucivanjem

kvalitetne literature ili im kroz razgovor davati savjete (Isi¢, 2015).

S ucenicima se treba poraditi na donosenju odgovornih odluka, radu na njihovim ciljevima
(stvarati manje ciljeve koji su rjesivi, a ne velike, neopisive ciljeve), te nauciti ih kako to¢no

objasniti Sto se dogodilo 1 kako rijesiti svoje neuspjehe na kvalitetan nacin(Isi¢, 2015).

U svom radu autorice Mesel, Kodele i Caginovi¢ Vogrin¢i¢ (2012) opisuju da kada uéenici
skupe hrabrost i nauce govoriti $to ih muci i §to ne razumiju, poc¢inju imati puno bolje
rezultate u nastavi i komunikaciji s uciteljima. S njima se treba raditi kako bi §to bolje naucili
re¢i to¢no Sto je problem te da uvide da su rjeSivi. Naglasavaju vaznost prijateljskih, ne

prijete¢ih okruzenja u kojem ucitelj u radu s u¢enicima moze zajednicki raditi i pomo¢i im.

Kurikul otpornosti na valovima (Milanovi¢, Bouillet, Miljevi¢-Ridicki, Pavin Ivanec, 2015)
naglasava kako je bitno kod u€enika razvijati komunikacijske vjestine, pozitivno razmisljanje,
samoodredenje, kako pretvarati izazove u prilike i izgraditi osobne snage. Ujedno naglasava
kako je bitno imati i raditi na zdravim odnosima izmedu ucenika i ucitelja, te djeteta i

roditelja.
4.5. Nauceni optimizam

Kako je naucena bespomocnost usko vezana uz pesimizam, te je kao Sto i sam naziv nalaze,
naucena, onda se moZe podrazumijevati da se moze nauciti 1 kako biti nauceni optimist.
Nauceni optimisti uvjereni su da ¢e se problem rijesiti i da ¢e sve ispasti dobro (Miljkovi¢ i

Rijavec, 2001).

uzrok i posljedica humaéenje jodgovornost

pcstujl .Jasr‘.a ﬁ.fe.za specifitna obrazloZenja [vjeruju da mogu poduzeti
optimisti |zme.du. e Vezana za situaciju neito da stvari promijene

posljedice

ne postoji veza izmedu |[generaliziranje na cijeli vjeruju da su Zrive onoga
pesimisti uzZroka i posljedice Fivot 5to im se dogodilo

Slika 2. Razmisljanje optimisti 1 pesimista — preuzeto Miljkovi¢, Rijavec, 2001.

Nauceni optimisti bolje atributiraju dogadaje oko sebe 1 bolje tumace $to se to tocno dogodilo.
Ujedno su spremni preuzeti odgovornost i neSto poduzeti oko situacije u kojoj se nalaze. Nisu
skloni pasivnosti i beznadu, ve¢ se upravo tome opiru sa svojom sposobnos¢u pozitivnog

razmiSljanja (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001).
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5. RjeSavanje problema
5.1. Definiranje pojma stresa i izvora stresa

Stres je negativna emocionalna reakcija koja se javlja kada covjek procjeni da je suocen sa
situacijom koja ga fizi¢ki ili psiholoski ugrozava. Dio je svakodnevnog zivota te u
primjerenim koli¢inama moze biti poticajan jer poti¢e osjecaje produktivnosti i motiviranosti
kod osobe. Premala koli¢ina stresa moZze u nama razvijati osjecaje dosade, frustracije,
nezadovoljstva 1 umora, ali prevelika koli¢ina stresa razvija osjeaje razdrazljivosti,
preoptereéenosti, iscrpljenosti, nemogucnosti jasnog razmisljanja te moze oslabiti otpornost

na razlicite bolesti (Brdar i Rijavec, 1998).

Situacije koje izazivaju stres se nazivaju stresori i obicno se dijele u pet kategorija: traumatski
dogadaji, dogadaji koje je tesko kontrolirati, nepredvidljivi dogadaji 1 izazovni dogadaji

(Brdar i Rijavec, 1998).

U traumatske dogadaje spadaju situacije u kojima su osobe izloZene izuzetnim opasnostima
koje su jaCe od uobicajenih ljudskih iskustva, situacije poput prirodnih katastrofa, ratova,
teskih prometnih nesreca i sl. Dogadaji koje je tesko kontrolirati su dogadaji zbog kojih ne
mozemo uciniti niSta kako bi sprijecili njthovo pojavljivanje. To mogu biti teski dogadaji
poput smrt bliske osobe, otkazi na poslu, bolesti ili mogu biti po intenzitetu manji dogadaji
poput manjka odredenih predmeta u ducanu ili rasprodane karte za koncerte koje je osoba
htjela posjetiti. U slucaju da je stres predvidljiv, moze biti znacajno smanjen jer se mozemo
pripremiti na neugodnost ili je mozda u potpunosti izbje¢i. U sluc¢aju nepredvidljivih dogadaja
stres moze biti iznenadan i1 zbog toga neugodan, poput iznenadne provjere znanja tijekom
Skolskog sata. Izazovni dogadaji se nalaze u situacijama koje su predvidljive i moguce ih je
kontrolirati, ali ih ipak dozivljavamo kao stresne jer nas poti¢u, a dobar primjer izazovnog

dogadaja je pisanje diplomskog rada.

Izvori stresa u djece se mijenjaju kako djeca rastu i sazrijevaju. Neki iskuse odredene stresne
situacije ranije nego druga djeca, ali postoje odredene stresne situacije koje su zajednicke za

vecinu djece.

Djeca ujedno pokazuju odredene simptome stresa koje treba pozorno promatrati kako bi se
utvrdilo da li je koli¢ina stresa pod kojom se dijete nalazi pretjerana za njega. Simptomi se
dijele tri kategorije (Brdar i Rijavec, 1998): simptomi u govoru, simptomi u ponasanju i

tjelesni simptomi.
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Simptomi u govoru odnose se na izraze i nacine na koje dijete opisuje svoje moguce stresne
situacije. Ako koriste izraze poput tuzno, prestrasen, grozmo i1 zali se 1 kritizira Skolu, to
upucuje na odredene izvore stresa u pretjeranim koli¢inama. Simptomi u ponaSanju oznacuju
iznenadne promjena ponaSanja koji mogu biti prvi indikatori stresa kod djece. Najcesci
znakovi su anksioznost, razoc¢aranje, svadljivost, ljutnja i osjecéaji krivnje. Tjelesni simptomi
koje djeca cesto navode su glavobolje, bol u trbuhu, umor, gubitak apetita 1 probleme sa

spavanjem.
5.2. Strategije noSenja sa problemom (stresom)

Nacini na koje ¢e se osoba suoCiti sa stresom ovisi o osobinama njegove li¢nosti, o
okolnostima u kojima se dogada stresna situacija i o tome kako osoba opaZza situaciju. Postoje
odredeni zastitni faktori koji povecavaju otpornost na stres (Rutter 1984, prema Brdar i
Rijavec, 1998), a to su: djetetova licnost, obitelj, prilika za ufenje uspjeSnog suocavanja,

smanjeni rizi¢ni faktori i ostala pozitivna iskustva.

Djetetova li¢nost je bitan zastitni faktor jer djeca koja su otporna na stres su ¢esto samostalna,
znaju se prilagoditi razli¢itim situacijama i misliti pozitivno, inteligentnija su, s visokom
razinom samopostovanja, te su osjetljiva na potrebe drugih ljudi. Obitelj je zaStitni faktor ako
djeca imaju dobar odnos s osobama koje im pruzaju emocionalnu toplinu, iskazuju zanimanje
za njih, brinu se o njima i vjeruju u njih. To moze biti roditelj ili neka odrasla osoba koja se
brine 0 njima (Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2009).
Djeca koja su imala priliku vidjeti bliske ¢lanove obitelji kako oni rjeSavaju probleme mogu
razviti sposobnosti za pronalaZenje rjeSenja za vlastite problem i mogli su od njih nauciti da
ne mogu uvijek sve imati pod kontrolom — to su kvalitetne prilike za ucenje uspjesnog
suocavanja. Smanjeni rizi¢ni faktori podrazumijevaju da djeca koja se nose samo s jednim
rizicnim faktorom (razvod roditelja, teske socioekonomske prilike, sl.) ¢e se bolje snacdi 1
razvijati, nego djeca koja se u istom trenutku nose s nekoliko rizi¢nih faktora. Rizik pojave
emocionalnog  poremecaja raste Sto se povetava  broj rizicnih  faktora.
Ostala pozitivna iskustva podrazumijevaju da dijete ima odredena pozitivna iskustva koja
mogu nadoknaditi negativna iskustva. Dobar odnos s prijateljima, uciteljom, uspjeh u sportu 1

Skoli mogu biti pozitivna iskustva koja ¢e pomo¢ djeci prebroditi druga, teZa iskustva.

Brdar 1 Rijavec (1998) navode sedam nacina suocavanja sa stresom (strategija), a to su:

rjeSavanje problema (ucenje s namjerom da se ocjena ispravi), traZzenje utjehe i socijalne
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podrske, uocavanje pozitivhog, bavljenje drugim aktivnostima, emocionalne reakcije,

poricanje 1 izbjegavanje problema, samookrivljavanje i pasivno prihvacanje problema.

Rjesavanje problema (ufenje s namjerom da se ocjena ispravi) je najefikasniji nacin noSenja s
problemom jer uCenik uci kako se nositi s problemom, kako ga rijesiti 1 u¢i pozitivne navike u
rjeSavanju problema. Razvija se kroz pozitivan odgoj, gdje roditelj uce ucenika kako se nositi
s problemima i kako ih samostalno rjeSavati, te najbitnije je to Sto ih uce upornosti.
Socijalna podrska i utjeha je nacdin rjesavanja problema kada se oslanjamo na druge ljude, te
postoje tri nacina kako do njih dolazi. U prvom nacinu netko pruza konkretnu pomoc¢ (u
slucaju da ucenik ne zna rijesiti zadatak, drugi u€enik mu moze pokazati kako). Pruzanje
emocionalne podrske ¢esto pomaze u smanjenju napetosti i to je ujedno drugi nacin pruzanje
podrske. U treCem nacinu pruzanje podrske je kada kroz razgovor s drugom osobom,
pronademo izvor naseg problema i mozemo se poslije usredotoCiti na izvor te time rijesiti
problem.

Uocavanje pozitivnog je jedna od strategija noSenja s problemom, a to zahtijeva da ucenik
promatra situaciju u kojoj se nalazi to pokusa pronaci nesto pozitivno u njoj te time olakSava
si  napetost 1  pronalazi  motivaciju za  daljnje  rjeSavanje = problema.
Bavljenje drugim aktivnostima je jedna od prvih nadina noSenja sa stresom kada se nakon
nekog stresnog dogadaja pokuSavamo fokusirati i zaokupljamo vlastitu paznju ne¢im drugim
(igranjem videoigrica, gledanjem filmova). lako smanjuje napetost pretjerano bavljenje
drugim aktivnostima ne pomaze u rjeSavanju problema.
Ljutnja, plakanje i sliéne emocionalne reakcije su posve normalne reakcije na stres i na
probleme s kojima se u€enik ne zna nositi. Ako su kratke, nema potrebe za sprjeCavanjem, te
se jedino trebaju ispravljati ako traju dugo i postanu jedini nacin s kojim se ucenik nosi sa
stresom. Emocionalne reakcije smanjuju napetost, ali ne rjeSavaju problem.
Poricanje 1 izbjegavanje su nacin noSenja sa stresom tako da se ucenik trudi zaboraviti izvor
stresa ili ga u potpunosti negira. U slucaju da dobije loSu ocjenu, pravi se da se nije niSta
dogodilo i trudi se ne misliti na ocjenu. lako spusta napetost koju uzrokuje stres, nije dobar
nacin nosenja sa stresom na dulji period vremena.
Samookrivljavanje je kada se ucenik fokusira na sebe 1 kritizira samog sebe s izrazima poput
ljutim se na sebe, krivim se Sto nisam dosta ucio 1 stidim se. To je strategija koja moze biti
usmjerena na problem i strategiji izbjegavanja problema. Kada ucenik osvijesti da nije ulozio
dovoljan napor, te shvati da ako ulozi dodatan napor moze ispraviti ocjenu, mozemo reéi da je

to iskoristio kao strategiju usmjerenu na problem. Ako se okrivljuje nedostatak sposobnosti
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moze  dovesti do  nauene  bespomocnosti  (Brdar i  Rijavec, 1996).
Pasivno prihvac¢anje naizgled daje dojam da ucenik mirno prihvac¢a svoju ocjenu, ali to zna
dovesti do pasivnog prihvacanja ocjene bez potrebe da se primjeni. Brdar i Rijavec navode to

kao pocetak naucene bespomocnosti.
6. PsiholoSka otpornost
6.1. Definiranje pojma psiholoSke otpornosti

Psiholoska otpornost moze se definirati kao pozitivna prilagodba unato¢ nepovoljnim
zivotnim okolnostima 1 neda¢ama, s kojima se ljudi susrecu (Luthar, Cicchetti i Becker,
2000a). Otpornost se smatra viSedimenzionalnim konstruktom koji ukljucuje psiholoske
vjestine 1 sposobnosti, ali i sposobnost pojedinca da upotrijebi podrsku obitelji, drustva i
sustava u cjelini da se bolje suoci sa stresom. Cimbenici otpornosti su: osobna kompetencija,

socijalna kompetencija, obiteljski sklad, drustvena podrska i struktura licnosti.

Termin psiholoska otpornost se prvi put spominje 1982. godine kako bi se opisala kvaliteta
koja omogucuje mladim ljudima da se uspjesno razvijaju bez obzira na nedace u kojima bi se
mogli na¢i. U svom istrazivanju Werner i Smith (1992, 2007, prema Rijavec, Miljkovi¢,
Brdar, 2008) promatraju kako odrastaju djeca koja su imali odredene rizi¢ne faktore, poput
siromastva, loSih obiteljskih uvjeta, itd. Navode kako samo jedna od Sest osoba ima ozbiljnih
problema kada odraste, iako su mnogi imali ozbiljnih problema u adolescenciji. Prijasnja
istrazivanja su pokazala da neka djeca i mladi ostaju psiholoski zdravi unato¢ brojnim,
nepovoljnim okolinskim faktorima (Miljkovi¢, 2018). Cilj stvaranja otpornosti kod djece je
da ih se pripremi da odrastaju u zdrave osobe koje su sposobne nositi se s preprekama i

problemima na kvalitetan nacin, a ne ukloniti sve rizike u djetinjstvu.

Postoje odredeni zastitni Cinitelji koji omogucavaju razvijanje psiholoske otpornosti u djetetu.
Dijelimo ih na zastitne Cinitelje u djetetu, u obitelji, u Skoli i u zajednici (Rijavec, Miljkovi¢,
Brdar, 2008). Ujedno postoji osobni faktori zastite kod djece, a to su: laki temperament,
visoko samopouzdanje, inteligencija 1 nezavisnost, pozitivne vjeStine u suocavanju s
problemima, dobra slika o sebi, sposobnost da se dobije podrska od vrs$njaka ili starijih osoba,
sposobnost da se odrzi odredena psiholoska distanca, te dostupnost emocionalnih veza koje

potic¢u razvoj povjerenja, autonomije i inicijative.

Zastitni Cinitelji u djetetu su: socijalna kompetentnost, sposobnost rjeSavanja problema,

autonomija, specifi¢ni talenti 1 svrha u zivotu i usmjerenost na buducnost. Socijalna
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kompetentnost podrazumijeva djetetove dobro razvijene socijalne i komunikacijske vjestine,
zelju da pomazu drugima, imaju minimalno jednog prijatelja, te veliki broj njih ima dobar
smisao za humor koji im pomaze da se opuste i1 da razviju alternativni nacin gledanja na teske
situacije. Oni obi¢ni imaju pozitivnije odnose s drugima (Werner i Smith, 1982, prema
Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2008). Sposobnost rjeSavanja problema oznacava djetetovu
sposobnost da razmislja apstraktno 1 fleksibilno kada se suocava s problemom. Otporna djeca
imaju izraziti osjecaj za vlastiti identitet i sposobna su djelovati neovisno 1 utjecati na stvari
oko sebe. Ta autonomija koju otporna djeca pokazuju je znak da su sposobni psiholoski se
distancirati od negativnih osoba u svom Zzivotu i prona¢i neku drugu osobu da im bude izvor
pozitivnog modela ponasanja. Specifi¢ni talenti mogu podrazumijevati bilo kakve kreativne
talente, bavljenje razliCitim aktivnostima ili hobijima u kojima su uspjesni. U tom uspjehu
mogu pronaci ponos i zadovoljstvo §to im moze posluziti kao distrakcija od rizi¢nih faktora.
Svrha u Zivotu i usmjerenost na buduénost je Siroka kategorija razlicitih osobina koje se mogu
identificirati kao zastitni faktori unutar djeteta, poput: zdravih ocekivanja, usmjerenost k cilju,
motivacija za postignu¢em, zelja za obrazovanjem, upornost, nada, optimizam, itd. Ove
osobine su u najvecoj mjeri povezane s pozitivnim ishodima u zivotu ovakve djece (Rijavec,

Miljkovi¢, Brdar ,2008).

Zastitni Cinitelji u obitelji su briga i podrSka, visoka o€ekivanja i ukljucenost u obiteljski
zivot. Briga i podrSka je Cesto jedan od bitnijih zastitnih faktora. Djeca ¢e Cesto potraziti
upravu tu brigu i podrSku u nekoj odrasloj osobi, te ona ne mora nuzno uvijek biti roditelj.
Dobar odnos podrazumijeva toplinu i odsustvo konstantnog kritiziranja. Visoka ocekivanja
podrazumijeva da clanovi obitelji ili roditelji uvide kod svog djeteta potencijal za zrelost,
zdrav razum i uéenje, te kroz odredeni red i disciplinu, uspijevaju to poticati kod djeteta kako
bi se ono moglo §to bolje razviti. PsiholoSki otporna djeca u svojim su obiteljima imala
mnogo prilika sudjelovati u zajedni¢kim aktivnostima i pridonositi obiteljskom Zivotu na
nacin koji je za njih imao smisao (Werner i Smith, 1982, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar,

2008).

Zastitni Cinitelji u Skoli su briga i podrSka, visoka ocekivanja, uceniCka participacija i
uklju¢enost. U slucaju da dijete ne pronade brigu i podrsku od nekog ¢lana obitelji, ono ¢esto
moze pronaci pozitivni model u svom omiljenom ucitelju u kojeg imaju povjerenja i1 s kojim
se mogu poistovjetiti. Uloga Skole je ujedno da stvori mjesto koje ima odredene karakteristike
poput: visoko vrednovanje znanja, jasna pravila i ocekivanja od strane ucitelja, visoku razinu

ucenicke participacije i obilje razlicitih izvora za ucenje, poput knjiznice, prakse, sportskih
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aktivnosti i sl. Kada dijete od vaznih odraslih osoba u svojoj okolini dosljedno dobiva poruku
ti si pametna i sposobna osoba, ono razvija psiholosku otpornost i osjecaj da njegova
buduénost ima smisla, zahvaljujuc¢i visokom o¢ekivanjima od svoje Skole (Rijavec, Miljkovi¢,
Brdar, 2008). Skole ujedno mogu poticati visoki stupanj u¢enicke participacije i ukljuéenosti
u razliCite projekte i aktivnosti kako bi svaki ucenik pronasao nesto Sto ga zanima i u ¢emu

moze pronaci zadovoljstvo.

Zajednica moze sluziti kao zastitni Cinitelji te zajednice koje imaju sposobnost izgraditi
psiholosku otpornost kod djece 1 mladih se nazivaju kompetentne zajednice. Isto kao i
obiteljske i Skolske zajednice, kompetentne zajednice imaju tri glavna cCinitelja: brigu i
podrsku, visoka ocekivanja i ukljuCenost ¢lana zajednice u samu zajednicu. Kompetetna
zajednica ujedno neizravno utjece i na Skolu i na obitelji te moze pridonijeti njihovom jacanju

(Brook i sur., 1989; Kelly, 1988, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2008).

Kada djeca odrastaju u okolini koja im pruza podrSku i brizne poticaje, postoji veca
vjerojatnost da ¢e zadovoljiti svoje razvojne potrebe za sigurnos$cu, ljubavi i dr. te ¢e to
rezultirati pozitivnim ishodima u razli¢itim podruc¢jima, poput socio-ekonomskih, kognitivnih,

moralnih i spiritualnih, te moze prevenirati razvojne i Skolske probleme (Miljkovi¢, 2018).
6.2.Strategije za poticanje psiholoSke otpornosti kod djece i mladih

Pozitivna psihologija se bavi pojmom psiholoske otpornosti tako da proucava pojam iz dva
smjera: jedan ukljucuje razvoj tj. unaprjedivanje osobnih vjestina suoc¢avanja s potesko¢ama,
a drugi razvoj zastitnih okolinskih faktora (Miljkovi¢, 2018). Smatrano je da se trebaju
prihvatiti svi aspekti Zivota, te da nam suofavanje s rizicnim situacijama moze pomoci

unaprijediti vlastitu psiholosku otpornost.

»Djeca 1 mladi su psiholoski neotporni: primjerice, razvijaju samopostovanje i samopouzdanje
bez pokri¢a, nisu u stanju odgoditi zadovoljenje potreba (zele sve odmah i sada). U sudaru sa
zivotnim izazovima to ih ¢ini psiholoski neotpornima.“ (Miljkovi¢, 2018, para 1).
Razvijanjem psiholoske otpornosti kod djece mozemo izbje¢i niz negativnih ishoda, a

psiholoska otpornost se moze razvijati na nekoliko razli¢itih nacina.

Strategije koje preporucuju Masten i Reed (2002, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2008) su
strategije koje su mogu podijeliti na: strategije usmjeren na rizik tj. spre€avanje/smanjivanje
rizika 1 stresa, strategije usmjerene na prednosti, strategije usmjerene na proces tj.

mobilizacija sposobnosti ljudskih adaptacijskih sustava.
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Strategije usmjerene na rizik su: brigom u prenatalnom razvoju sprijeciti ili smanjiti
vjerojatnost preranog poroda 1 ispodprosjecne tezine, obrazovanjem roditelja sprijeciti
zlostavljanje ili zanemarivanje djeteta, provodenjem programa u zajednici smanjiti upotrebu
alkohola, cigareta i droga kod tinejdZera, putem politike zbrinjavanja i pomo¢i u kriznim
situacijama sprijeciti beskuénistvo i razli¢itim mjerama u zajednici smanjiti kriminal i nasilje
u susjedstvo.
Strategije usmjerene na prednosti su: omoguciti djetetu da ima tutora, organizirati Klub
djevojcica ili Klub djecaka, ponuditi roditeljima programe obrazovanje, izgraditi rekreacijski
centar.

Strategije usmjerene na proces su: razvijati samoefikasnost putem modela ucenja postupnih
uspjeha, poucavati uspjeSne strategije suocavanja sa specificnim ugrozavaju¢im situacijama,
npr. priprema djece za operaciju, poticati sigurnu vezanost izmedu djece i roditelja uz pomo¢
struénjaka, poticati mentorske odnose za djecu kroz razli¢ite programe, poticati prijateljstva
djece s prosocijalno usmjerenim vr$njacima kroz razliCite aktivnosti i podrzavati kulturne
tradicije koje daju djeci rituale za prilagodavanje 1 moguénost povezivanja s prosocijalno

usmjerenim odraslim osobama.
7. Metodologija istrazivanja
7.1.Cilj istrazivanja

Cilj ovog kvalitativnog istrazivanja je bio ispitati odnos ucenika prema problemima i
nacinima noSenja s problemskim situacijama. Naglasak je stavljen na ispitivanje optimizma 1

pesimizma te mogucu identifikaciju nauc¢ene bespomoc¢nosti kod uc¢enika drugog razreda.
7.2.Sudionici

Istrazivanje je provedeno u drugom razredu jedne osnovne Skole u Zagrebu. U razredu se
nalazi devetnaest ucenika, no uz roditeljski pristanak sudjelovalo je njih petnaest. U

istrazivanju je sudjelovalo sedam djevojcica i osam djecaka.
7.3.Postupak

Istrazivanje je provedeno kvalitativnom metodom kroz fokus grupe, a u formi radionica koja
je sadrzavala nekoliko zadataka. Ucenici rjeSavaju Cetiri zadataka. U prvom zadatku
odgovaraju na pitanja vezana uz vlastite probleme (Opisi svoj problem), izvore optimizma 1

pesimizma za njih, rjeSavaju problem iz pri¢e koja im je procitana i opisuju na koji bi nacin
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akter (protagonist) iz price rijesio njihov vlastiti problem. Procitana im je prica Oro i Goro iz
Kurikula otpornosti (Cefai, Miljevi¢i-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015). Prica
govori o problemskoj situaciji s dva lika koji moraju taj problem rijesiti. Prica se nalazi u
prilozima pod broj jedan. Primjer ispunjenih listica nalazi se u prilozima pod broj dva.
Ucenici su promisljali o pozitivnim i negativnim utjecajima na njihovo raspolozenje i
cjelokupno stanje. UCenici su ujedno zamisljali druge likove u njihovim situacijama, te sebe u

situaciji lika iz price koja im je bila procitana tijekom radionice.

Radionica se provodila kroz dva skolska sata, gdje su u€enici imali kratku pauzu izmedu dva

sata.

Zadovoljen je kodeks eti¢nosti istrazivanja s djecom. Uc¢enicki radovi su anonimni, postivala
su se sva prava djece te su se izbjegavale sve situacije koje bi mogle narusiti dobrobiti djeteta
1 njegova prava na tjelesni, duSevni i emocionalni integritet i kao integritet cjelovite osobe.
Radionica se provodila u suradnji s profesoricom mentoricom i razrednom uciteljicom razreda
gdje se provodila radionica. Roditeljima i skrbnicima je odrzano predavanje o temi radionice,

zaSto ona sluzi te Sto ¢e se u njoj provodite te je zadobiven njihov pismeni pristanak.
8. Rezultati

Kroz fokus grupu prikupljeni su odgovori ucenika o izvorima njihovih problema, na¢inima
nosenja sa osobnim problemskim situacijama, zadanim problemskim situacijama i situacijama
u kojima je protagonist tre¢a osoba. Analizom sadrzaja pojedinac¢ni odgovori su kodirani i

kategorizirani uz prikaz frekvencija odgovora.
8.1.Definiranje vlastitih problema

U tablici 1 1 slici 3 prikazani su kategorizirani odgovori ucenika gdje su se morali prisjetiti
nekog svog problema. Ucenici su bili potaknuti da se prisjete Sto se dogodilo, kako su rijesili
taj isti problem, kako su se osjecali te da li se njihova situacija, tj. problem rijesio.

Ucenici prilikom rjeSavanja zadatka nisu medusobno komentirali odgovore.
Tablica 1

Moj problem i ja — frekvencija osobnih problema

Kategorija Frekvencija

Odnosi u obitelji 13
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Sukob sa sestrama

Sukob s bratom

Sukob s obitelji

o N B

Nepostivanje osobnog prostora (Ulazenje u
njihovu sobu, diranje njihovih stvari bez

dopustenja)

Skola

Ocjene

Testovi

N N N @

Ruganje 1 fizicko maltretiranje od drugih

ucenika

Domaca zadaca 2

Ucenje 1

Ostalo

6
Obaveze (spremanje sobe) 2
Mediji i tehnologija 2

Ku¢ni ljubimei 1

Prehrana 1

Odnosi u obitelji su jedan od glavnih izvora problema kod ucenika. Najces¢i izvor problema
su sukobi izmedu njih i njihovih braca i sestra.Uc¢enici navode problem poput: Moj je problem
Sto me moja braca gnjave svaki bas svaki dan 1 Imam jos jedan problem a taj problem je mog
brat zato sto me toliko Zivcira. Ucenici opisuju kako se osjecaju grozno i tuzno u tim

situacijama.

Ucenike najceS¢e smeta nepostivanje osobnog prostora. Njihove sobe su im bitne i Cesto ih
smeta kada im braca i sestre upadaju u taj prostor i ometaju ih bilo u pisanju domace zadace
ili u njihovoj samostalnoj igri ili odmaranju. Jedna ucenica navodi Moj problem je da moja

seka skace na krevetu kada trebamo i¢i spavati zbog toga sam umorna i ljuta.

Vezano upravo uz tu frustraciju Cesto dolaze sukobi unutar obitelji, najvise s bracom i
sestrama. U svojim iskazima, ucenici opisuju kako se Cesto svadaju s bracom i sestrama, te
ponekad njihove verbalne svade (zadirkivanje, ruganje), prelaze u manje fizicke obracune,

poput guranja, tuénjave i uzimanja stvari. Jedan u€enik navodi primjer kao: Ja jako mrzim kad

19




me braca zezaju i kad mi brat razbaca sobu i kad ispituju kad cée oni igrat igrice i kad me

tuku.

Neki ucenici navode testove i ocjene kao probleme, kao $to na primjer jedan ucenik navodi:
bojim se testa zbog ocjene. Uz kategoriju domace zadace, Cesto se vezu braca i sestre jer ih
oni ¢esto ometaju i uniStavaju njihove radove pa im to stvara sve vece probleme. Jedan ucenik

navodi: Moje sestre me stalno nerviraju i moja mlada sestra mi Sara po domacoj zadaci.

U kategoriji ostalo nalaze se problemi koje nisu dio kategorija iznad. lako vecina ucenika je
opisno ispri¢ala konkretan problem, par ucenika napisalo je popis svojih problema. Jedan
ucenik ima nekoliko problema sa Skolom, a jedan problem, osim Skole, koji navodi je: Moj
problem je zelje. Dvoje ucenika navodi igrice 1 mobitele kao izvor svojih problema, tj.
uskraéivanje vremena u kojem mogu koristi te medije. Na primjer: Moj mobitel je zastekao i

pa onda sam se naljutio.

B Odnosi u obitelji
® Osobni prostor
= Skola

m Ostalo

Slika 3. Postotci kategorija osobnih problema
8.2.0ptimizam i pesimizam kod ucenika

Kategorizirani odgovori optimizma ucenika prikazani su na tablici 2 1 slici 4. Nakon §to se
zajednicki razjasnila metafora casa polupuna 1 c¢asa poluprazna, ucenici zapisuju tri misli,
dogadaja ili osjecaje koje u njima poticu pozitivne misli, tj. razvijaju optimizam, te tri misli,
dogadaje, ili osjecaje koje u njima poti¢u negativnije misli, tj. razvijaju pesimizam. Ucenici

¢esto poistovjecuju misli optimizma 1 pesimizma kao osjecaje srece 1 tuge.
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Tablica 2

Casa polupuna — izvr optimizam ucenika

Kategorija Frekvencija

Obiteljski odnosi 14
Povratak roditelja ku¢i 10
Dobar odnos s bra¢om i sestrama 3
Posjet djedovima i bakama 1
Skola 9
Odli¢ne ocjene 7
Skola 1
Ne raditi greske 1
Zimske radosti 14
Bozié 5
Pokloni 5
Snijeg 4
Mediji 4
Televizija 2
Videoigrice 2
Sport 3
Prijatelji 3
Ostalo 3

Ono $to u ucenicima najvise pobuduje optimisti¢ne misli je upravo njihova obitelj 1 obiteljski

odnosi. Pokazuju izrazitu Zelju da provode §to viSe vremena s roditeljima. Od sviju ¢lanova

njihove obitelji, upravo povratak roditelja s posla je najces¢i izvor optimizma za ucenike.

Sto se ti¢e Skole, ucenici u Skoli smatraju jedino dobre ocjene kao izvor njihovog optimizma

sa Skolom. Svega jedan ucenik navodi $kolu kao izvor vlastitog optimizma, taj ucenik navodi:

Mene cini veselim skola.

S obzirom na to da je radionica provedena u predbozi¢nom razdoblju, nekoliko dana prije

pocetka zimskih praznika, ucenici navode Bozi¢ i sve §to ide uz zimske praznike kao veliki

izvor optimisti¢nih misli.
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Ucenici pokazuju Siroki raspon vlastitih izvora optimizma koja su uglavnom centrirana oko

njih 1 njihovih iskustva: uzivaju u onome §to je njima blisko, te ne traze i ne nalaze izvore

zadovoljstva u situacijama, dogadajima ili osobama koje nisu direktno povezane s njima.

m Skola

B Medjiji
m Sport
u Prijatelji

" Ostalo

| Obiteljski odnosi

m Zimske radosti

Slika 4. Postotci izvora optimizma

Kategorizirani odgovori pesimizma ucenika prikazani su na tablici 3. i slici 5.

Tablica 3

Casa poluprazna — izvor pesimizam ucenika

Kategorija Frekvencija

Obiteljski odnosi 13
Svada s ¢lanovima obitelji 9
Roditelji se kasno vracaju kuci 3
Rani odlazak u krevet 1
Skola 9
LosSe ocjene 5
Nered u razredu 2
Drugi ucenici 2
Prijateljski odnosi 6
Zabrana igranja/posjeta prijateljima 2
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Svade medu prijateljima 2
Manjak prijatelja 1
Ruganje 1
Neugodni osjecaji 6
Strahovi 3
Nece ostvariti svoje snove 2
Nece biti sretni 1
Osobni prostor i predmeti 4
Nepostivanje osobnog prostora 2
Uzimanje njihovih stvari 2
,,L0SI* pokloni 4
Ostalo 3

Losi obiteljski odnosi prevalentno se nalaze u njihovim popisima izvora pesimizma. Svade s
roditeljima, braCom i sestrama, odredena pravila koja njihovi roditelji uvode imaju jaki utjecaj
na njih. Jedan ucenik navodi: Mene rastuzi kad mama kasno dode i onda moramo brzo u

krevet.

Druga kategorija pesimisti¢nih misli je Skola, gdje loSe ocjene se nalaze na prvom mjestu.
Ucenici koriste izraze kao kada sam dobio 2 iz matematike, ne zZelim dobivati lose ocjene, itd.

Neke ucenike smeta Skolsko okruzenje.

Ucenici ¢esto navode probleme u odrzavanju prijateljskih odnosa, poput situacija gdje im je

zabranjeno i¢i van i igrati se s prijateljima, te svade medu prijateljima.

Nekoliko ucenika iznosi neugodne osjecaje, kada spominju ideje neostvarivanja snova i
manjka sre¢e. Ujedno neki ucenici imaju jako negativne osjeaje povezane s Clanovima
obitelji gdje ne vide odredenu moguénost promjene. Jedan uc¢enik navodi: Posvadala sam se s

bratom nikad se ne éemo pomiriti.

Ovaj odgovor upuéuje na jedan od prvih znakova naucene bespomocénosti. UCenica je nakon
svade s bratom zakljuc¢ila da nema promjene situacije u kojoj se nalazi. Preuzima pasivnu
ulogu gdje smatra da ne ¢e se nikada njezin problem rijesiti. Potrebno je na ovakve komentare
reagirati te kroz razgovor ili kroz price probati razloziti njezin problem i pomoc¢i joj da razvije

kvalitetne strategije noSenja s problemom kako ne bi upala u pasivno stanje.

23




U njihovim neugodnim mislima se ponovno javlja problem osobnog prostora i nepostivanje
istog. Ucenike smeta kada im netko zalazi u njihov osobni prostor 1 uzima njihove predmete.

Jedan ucenik navodi: Moj brat hoda po mom radnom stolu.

Pod ostalo su stavljeni odgovori koji ne ulaze u druge kategorije. Odgovori poput: kad je casa

prazna, kad nije ljeto ili Bozi¢; kad propustam trening.

m Obiteljski odnosi

= Skola

® Prijateljski odnosi

® Neugodni osjecaji

E Osobni prostor i predmeti
= Losi“ pokloni

Ostalo

Slika 5. Postotci izvora pesimizma
8.3.Nacin nosenja s problemom

Kategorizirani odgovori ucenika prikazani su u tablici broj 4. Prikazani su nacini noSenja s
problemom ucenika za probleme koje rjeSavaju sami, zadani problem, te gdje lik iz price

(akter) rjesava njihov problem.
Tablica 4

Frekvencija koriStenja razlicitih strategija noSenja sa problemom

Nacin  noSenja s | Osobni problem Zadani problem Akter rjesava njihov
problemom problem

7. mogucih reakcija | Prva Iduca Prva Iduca Prva Iduca

na problem reakcija reakcija reakcija | reakcija | reakcija | reakcija
Emocionalna 20 3 7 3 6 0
reakcija
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Emocije = neugodne 0 0
kvalitete

Ljutnja 0 0
Strah 0 0
Upornost 1 0
Tuga 0 0
Stres 0 0
Mrznja 0 0
Iritacija 0 0
Pasivno prihvacenje 0 0
Cekanje da problem 0 0
sam prode

Socijalna podrska i 1 1
utjeha

Traze da netko drugi 0 1
rijesi njihov problem

Trazenje pomoci 1 0
Uocavanje 0 0
pozitivnog

Pronalazak pozitivnog 0 0
iskustva

Ponos jer su uspjeli 0 0
rijesiti svoj problem

Rjesavanje 10 6
problema

Ucenje pozitivnih 0 1
ponasanja

Poricanje i 0 0
izbjegavanje
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Bavljenje  drugim 0 0 0 0 0 0
aktivnostima

Nema odgovora 6 6 0 0 0 0
Pozitivne  emocije 1 0 2 2 3 0
nakon §to je

problem rijeSen

Od sedam moguc¢ih nac¢ina nosenja s problemom, emocionalna reakcija je jedna od ¢es¢ih, a
ujedno 1 najceS¢a u nacinu noSenja s vlastitim problemima. Ucenici opisuju vlastite emocije
pri suocavanju s problemom. Iz primjera dvoje ucenika koji su emocionalno reagirali, imamo
primjer jednog ucenika koji provodi svoje emocionalne reakcije u nekonstruktivni nacin
noSenja s problemom. Ucenik opisuje situaciju kao: Moj problem je kad me brat jako ljuti i ne
da mi mira pa ga ja gurnem i kad se tucemo. lako je on imao negativnu reakciju koja je
vjerojatno samo pojacala njegov problem, drugi ucenik opisuje kako mu njegov kuéni
ljubimac (macka) konstantno ulazi u sobu 1 ometa ga tako da mu rusi stvari. On opisuje svoju
emocionalnu reakciju koju je onda iskoristio kako bi konstruktivno rijesio svoj problem na
ovaj nacin: Ja sam se osjecao tuzno i ljutito, ja sam ucinio da sam ju ostavio vani i vise nisam
ju pustao unutra. Proslo je puno dana i onda sam ju pustio unutra i visSe mi nije razrusavala

stvari.

Kada akter rjeSava njihov problem, on uglavnom samo osjeca ponos i sreu $to je problem

rijeSen, tu 1 tamo opisuju neke dodatne emocije koje lik osje¢a dok promatra njihov problem.

Usmjerenost na rjeSavanje problema je najcesc¢a reakcija na zadani problem. Buduéi da je
problemska situacija u€enicima jasno prikazana ¢eS¢e odabiru strategiju rjeSavanja iste nego
kada se radi o osobnom problemu. Opisuju kako bi se zabijali u vr¢ da ga prevrnu ili su imali
drugacije ideje poput: Spasit ¢u se tako Sto ¢u preokrenuti vrc i spasiti sebe, bit ¢u uporna,
razmisljala sam kako ce biti poslije. Kada akter rjeSava njihov problem, strategije koje su
usmjerene na rjeSavanje problema su jednako prevalentna opcija. lako akter ima odredene
emocije na pocetku ili samo spominju emocije, on ipak rjeSava probleme. Jedan uenik pise
kako bi akter rijeSio njihov problem na ovaj nacin: Oro bi rekao ne smijemo razrusavati stvari
kao ona. Ne ¢emo se ljutiti i ne smijemo se tuzno.

Ipak, u vlastitim problemima oni su rijetko usmjereni na rjeSavanje problema. Najcesce

nemaju odgovor, tako da su kategorizirani u Nema odgovora.
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U kategoriji socijalne podrSke, ucenici se Cesto oslanjaju na druge ljude. U vlastitim
problemima, opisuju kako su trazili pomo¢ od roditelja da rijesi njihov problem, kako jedna
ucenica navodi: I rekla sam mami da mi je dosta. Ona je rekla curama. I one nisu se
popravile.

U zadanim problemima vise ucenika zaziva upomo¢ i ¢eka da ih netko spasi. Jedan ucenik
samo zove upomoc¢: Ja bi se spasio tako da cijelo vrijeme vikao upomo¢, upomoc, upomoc,
upomo¢, cijelo vrijeme dok me netko ne izvadi iz vrca; ali neki ucenici opisuju kako su
pozivali upomo¢ te se ipak na kraju oslonili na sebe, poput ucenika koji to opisuje na ovaj
nacin: Ja sam upao u vrc i vikao sam upomo¢ i nitko nije dosao i onda bi se zaletio u jednu
stranu vréa i onda bi se vré prevrnuo.
Kada akter rjeSava problem, samo se jedna ucenica u potpunosti oslanja na aktera koji bi
rijesio problem tako da bi pomirio nju i njezinu sestru i tako rijesio sukob koji je ucenici bio

problem.

U kategoriji uoc€avanje pozitivnog, samo jedna ucenica spominje kako ¢e iz vlastitog
problema naci nesto dobro. Ona to opisuje na ovaj nacin: Shvatile smo da se ne treba svadati i
rijesile smo problem.
U zadanom problemu viSe ucenika opisuje ponos jer su iz ovog iskustva nesto dobro naucili.
Jedna ucenica detaljno opisuje svoje pozitivno iskustvo: Upala sam u vré. Da vidimo Sto
mogu poduzeti. Ajde mozes ti to. Uspjet ¢u. Jao uspjela sam prevrnula sam vrc! Osjecam se
super! Jej! Lijepo mi je kad sam prevrnula vré! Dragi moji isplatilo se kada sam se trudila.
Lijepo je biti opet izvan vrca! Ali sam sad mrvicu mokra. Ali opet s druge strane sam izvan
vrca. Lijepo mi je opet biti izvan. lako sam jos mokra nema veze jer je ljepsi svijet u
stvarnosti. Ali taj vr¢ bio je pun finog soka pa sam se i malo napila dok sam pokusavala
prevrnuti vi¢ finog soka. Ali to je bila Zivotna pustolovina. Bas mi je bilo napeto i zabavno. A

sad moram u pustolovinu. Bokic!

Strategije poricanja i izbjegavanja te bavljenja drugim aktivnostima nisu navedene niti u

jednoj situaciji.

U zadanom problemu 1 problemu koji rjeSava akter Cesto se javljaju pozitivne emocije nakon
Sto je problem rijeSen. Ucenici opisuju zadovoljstvo i srecu kada je problem rijeSen, te neke
ucenike to motivira. Jedna ucenica opisuje to na ovaj na¢in: Oro bi uporno pokusavao i
pokusavao i nakon Ceternaest dana i ceternaest noc¢i napokon je uspio i kad je uspio osjecao

se jako sretno i govorio si je ti to mozes valjda ¢u sada uspjeti.
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Emocionalna reakcija

Pasivno prihvacenje

Socijalna podrska i utjeha

Uocavanje pozitivnog

Rjesavanje problema

Poricanje i izbjegavanje

Bavljenje drugim aktivnostima

Bez odgovora
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70%

H Osobni problem W Zadani problem = Akter rjeSava problem

66%

Slika 6. Graficki prikaz automatskih reakcija na osobni, zadani problem te kada treca osoba

rjeSava problem

Emocionalna reakcija

Pasivno prihvacenje

Socijalna podrska i utjeha
Uocavanje pozitivhog
Rjesavanje problema
Poricanje i izbjegavanje
Bavljenje drugim aktivnostima

Bez odgovora
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B Osobni problem B Zadani problem = Akter rjeSava problem
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Slika 7. Graficki prikaz kontroliranih (idué¢ih) reakcija na osobni, zadani problem te kada tre¢a

osoba rjesava problem

Atribucijski proces u dva koraka smatra da naj¢es¢e donosimo odluke koje su automatske i
brze. To je vidljivo kada ucenici u vlastitim problemskim situacijama su iznimno emotivni i
ne mogu se s tim emocijama nositi. Brdar 1 Rijavec (1998) napominju da su emocionalne

reakcije dobre, dokle god nisu jedini nacin na koji se osoba nosi s problemom.

Kada je problem zadan ili akter rjeSava njihov problem vidljivo je da emotivna reakcija je
puno manja, te su vise usmjereni na rjeSavanje problema. Iz toga mozemo zakljuciti da su oni
ispravili atribucijsku gresku jer su usmjereni na objekt (problem). Detaljno i dulje promatraju
situaciju u kojoj se nalaze te mogu donijeti kvalitetniju i logi¢niju odluku. Konstruktivnije

rjeSavaju problem umjesto da emocionalno reagiraju.
9. Rasprava

U ovom kvalitativnom istrazivanju ispitivali su se izvori optimizma i pesimizma kod uc¢enika
drugog razreda. Navedeno se ispitivalo kroz strategije rjeSavanja njihovih osobnih problema,

zadanih problema te kroz tre¢i lik odnosno aktera price.

U opisivanju vlastitih problema ucenici najvise navode probleme u obitelji, tj. sukobe s
Clanovima obitelji. Opisuju svoje svade sa sestrama, bracom i roditeljima, te osjecaje
frustracije 1 ljutnje. NepoStivanje osobnog prostora navode kao vazan problem jer gube mir
koji im je ponekad potreban kako bi se mogli usmjeriti na Skolske zadac¢e. Uz sukobe u
obitelji i nepoStivanje vlastitog prostora, u Skoli ucenici nailaze na odredene probleme, poput

ocjena, testova i drugih ucenika koji ih ¢esto ometaju.

Brdar i Rijavec (1998) su podijelile izvore stresa po dobi djece. U ovom istrazivanju
promatrao se drugi razred, dakle oni su uglavnom u dobi od sedam do osam godina. Autorice
napominju da njihova podjela nije egzaktna, tj. moze do¢i do preklapanja jer se djeca ne
razvijaju podjednako brzo i na isti nacin. Izvori stresa za djecu u dobi od 5 do 7 godina su
polazak u Skolu, ocekivanje da dijete u Skoli postigne uspjeh, usvajanje novih znanja i
provjera sposobnosti (Citanje, pisanje, racunanje), ogranicenje tjelesne aktivnosti (djeca
provode viSe vremena sjedeci u razredu) te povecana svijest o sebi. Za djecu u dobi od 8 do
10 godina izvori stresa su: vefa ocekivanja i1 tezi Skolski program, povezivanje na
eksperimentiranje, formiranje klika medu vrSnjacima i potreba da se stvori status medu njima,

povecana kompetitivnost, povecana svjesnost o svom tijelu (potreba za privatno$cu),
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povecana kritinost prema sebi i neprihvacanje sebe, povecani osje¢aj nezavisnosti i

autonomije 1 zabrinutost zbog tjelesnog izgleda.

Problemi ucenika se ne preklapaju s njihovom dobnom skupinom: u€enicima su najveci izvor
stresa sukobi s bracom 1 sestrama, koji nisu navedeni od strane Brdar i Rijavec (1998). No
preklapanje pronalazimo u problemima sa Skolom. U¢enicima stvaraju stres ocjene 1 testovi,
Sto je jedan od glavnih izvora stresa koje autorice navode. lako autorice navode povecanu
svjesnost o svom tijelu (potreba za privatnoscéu), ucenici su u ovom slucaju vise fokusirani na
svoj prostor kao fizicku lokaciju (stol, krevet) te ometanjem njih i nepostivanje tog prostora
viSe im smeta u smislu da ne mogu se opustiti ili fokusirati na zadatke, a ne da razvijaju 1

povecavaju svijest o svom tijelu.

U drugom problemu ispitani su optimisti¢ni i pesimisti¢ni izvori kod ucenika. Iz obje tablice,
vidimo da se vecina ucenika koristi to¢nim optimizmom. Ne pretjeruju, ne preuveliCavaju
izvore nezadovoljstva, te su izvori njihovih nezadovoljstva, uglavnom, specificni (svada s
clanovima obitelji i prijateljima, loSe ocjene), ali je bitno napomenuti da nekoliko ucenika
pokazuje znakove pesimizma. Skolski uspjeh i optimizam i pesimizam su usko povezani.
Optimizam je pozitivan prediktor ciljnih orijentacija na ucenje i izvedbu, Zivotnog
zadovoljstva te je povezan kao pozitivan prediktor straha od ispitivanja (Rijavec, Ivankovic,
2017). Razvojem optimizma kod ucenika time moZemo pretpostaviti da s optimisticnim
mislima ucenici ¢e imati bolje rezultate te time izbje¢i negativna iskustva s neuspjesima te

time smanjiti mogucnost za razvijanjem naucene bespomocnosti.

Odredeni ucenici generaliziraju i predvidaju vlastitu negativhu buducénost. Pesimisti¢ni
eksplanatorni stil povezan je sa simptomima depresije kod djece (Joiner i Wagner, 1995,
prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2008), te je potrebno poraditi s u¢enicima da razvijaju bolji
eksplanatorni stil pomoc¢u suradnje s roditeljima jer su odredena istrazivanja pokazala
korelaciju modela optimizma roditelja i djece (Seligman i sur. 1995). S obzirom na to da
ucenici navode pozitivne obiteljske situacije kao izvor pozitivnih i negativnih misli ukazuje

na bitnu roditeljsku ulogu u njihovoj percepciji optimizma i pesimizma.

Ucenici su Cesto poistovjecivali optimisti¢ne 1 pesimisti¢ne misli s emocijama. Potrebno je s
ucenicima raditi na razvijanju tocnog optimizma kroz razliite aktivnost. Razvijanjem
optimizma 1 pozitivnog atributivnog stila moZemo izbje¢i negativni atribucijski stil,

pesimizam te krajnji oblik pesimizma, naufenu bespomocnost. Razvijanjem optimizma
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ujedno se razvija i psiholosku otpornost. Za razvoj psiholoske otpornosti postoji nekoliko

programa: Pennov program otpornosti, program pozitivne psihologije i kurikul otpornosti.

Jedan od najpoznatijih programa za razvoj psiholoske otpornosti je Pennov program
optimizma, kasnije preraden u Pennov program otpornosti (Pern Resilience Program — PRP).
Seligman (2005) opisuje program u svojoj knjizi Optimisticno dijete. Optimizam, pozitivan
atribucijski stil, podloga je psiholoSke otpornosti. Razvijanjem to¢nog optimizma se razvija se
i psiholoska otpornost. Program je namijenjen djeci i bavi se poducavanjem optimizma,
opisuju se uzroci pesimizma, potice djecu da razvijaju samopostovanje kroz igru, razli¢itim
tehnikama relaksacije i upravljanje stresom. Evaluacija programa pokazala je da program
prevenira simptome depresije i anksioznosti, reducira bespomoc¢nost i probleme u ponaSanju,
povecava optimizam i dobrobit, poboljsava Skolski uspjeh, te mladi koji su prosli kroz taj

program su imale manje zdravstvenih problema i bolje zdravstvene navike (Miljkovi¢, 2018).

Modificirana verzija programa usmjerena je na vjestine koje utjecu na psiholosku otpornost, a
to su: samosvijest, snaga karaktera, samoregulacija, uspostavljanje odnosa s drugima,

mentalna agilnost i optimizam.

Program pozitivne psihologije u Hrvatskoj provele su Miljkovi¢ 1 Rijavec 2007. godine.
Program je imao cilj poticanja pozitivnih emocija. Teme programa su bile: uocavanje i
paméenje pozitivnih dogadaja, zahvalnosti, oprastanja, suprotstavljanja pesimizmu i sl.
Program je pokazao da pozitivna psihologija moZe utjecati na optimizam kod mladih ucenika,
ali program nije ima utjecaj na smanjenje pesimizma i poboljSanje razrednog ozracja

(Ivankovié, Rijavec, 2011).

Kurikul otpornosti se bavi poticanjem i razvijanjem psiholoske otpornosti, posebice kod djece
izlozene rizicnim faktorima: pripadnicima etickih manjina, marginaliziranih i socijalno
ugrozenih obitelji, s teSkocama u razvoju ili darovitom djecom, ali je primarno osmisljen kao
univerzalan 1 inkluzivan program za svu djecu (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,

Milanovi¢, 2015).

Kurikul se sastoji od Sest glavnih tema: razvoj komunikacijskih vjestina, uspostavljanje 1
odrzavanje zdravih odnosa, razvoj pozitivnhog misljenja, razvoj samoodredenja, izgradnja

osobne snage i pretvaranje izazova u prilike.

Razvoj komunikacijskih vjestina, slusamo, razumijemo i izrazavamo se, bavi se vjeStinama

koje su ucinkovite u meduljudskoj komunikaciji kako bi svladali proces aktivne 1 interaktivne
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vjestine 1 kompetencije u komunikaciji, izrazavanju i logici. Ova je vjestina bitna za stvaranje
1 odrzavanje kvalitetnog odnosa medu ljudima. Ucenici prvo uce kako aktivno slusati, te
potom se poducavaju asertivnosti kako bi mogli bolje izraziti osjecaje i potrebe, zauzeti se za
sebe 1 asertivno rijesiti sukobe u kojima se nalaze. NaglaSava se posebno ucinkovito slusanje,

razumijevanje emocija u komunikaciji i razmjena ideja, suradnja i pregovaranje.

Tema o uspostavljanju i odrzavanju zdravih odnosa ili gradimo snazne odnose vazan su dio
osobnog razvoja. Ucenici se poducavaju uspostavljanjem i odrzavanjem zdravih odnosa,
razvojem vjestina trazenja i pruzanja podrske i kako cijeniti druge i prakticirati uzajamno
povjerenje 1 brigu. Ucenici se potiCu na promiSljanje o empatiji, kritiCkom razmisljanju 1

primjenu eti¢nog i odgovornog ponasanja.

Razvoj pozitivnog misljenja ili razmisljamo pozitivno i osjecamo se sretno je tre¢a tema
Kurikula otpornosti. Ova tema naglasava pozitivna subjektivna stajaliSta o proslosti,
sadasSnjosti 1 buducnosti 1 razvoj osobnih pozitivnih kvaliteta kako bi se mogli sprijeciti i
uspjeSno se nositi s problemima. Tema se fokusira na optimisticno razmisljanje, pozitivan
samogovor 1 osporavanje negativnih misli, svjesnost i izrazavanje i upravljanje pozitivnim

emocijama.

Razvoj samoodredenja ili mozZemo to i ucinit éemo to, se bavi rjeSavanjem problema kao
jedno od osnovnih vjestina, razvijanjem osjec¢aja osnazenosti i autonomije kod djece.
Razvijanjem samoucinkovitosti kao dio teme je bitno kako bi se poradilo na tome da djeca
pronalaze motivaciju i ustrajnost u svojim namjerama da rijeSe probleme. Djeca se ujedno

poducavaju samozastupanju kako bi imali ve¢i utjecaj nad neda¢ama.

Izgradnja osobne snage ili nadogradujemo svoje snage strateski je element koji potice
otpornost kod djece kada su suocena s pove¢anim stresom i zaprekama. Tema je podijeljena u
dvije podteme. U prvoj podtemi nastoji pomo¢i djeci da razvijaju pozitivan pogled na sebe,
svoje jedinstvene kvalitete 1 ponaSanje, a u drugoj podtemi se bave poStivanjem sebe i drugih,
shvacanju 1 uvazavanju osobnih snaga i prednosti te koristenju istih prilikom Skolovanja 1

interakcija s drugim osobama.

Pretvaranje izazova u prilike ili savladat cemo prepreke je posljednja tema u Kurikulu
otpornosti. Djeca uce vjestine kako se uspjesno nositi s tranzicijama i promjenama u zivotu i
kako ih pretvoriti u priliku za rast. Djeca dobivaju priliku pokazati svoje ponasanje koje je

karakterizirano optimizmom, hrabros$¢u 1 ustrajnoSc¢u i na taj nacin savladati probleme.
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Implementiranjem tih programa i njima slicnih se moze poraditi na psiholoskoj otpornosti

ucenika. Sto uéenik ima snaZniju psiholosku otpornost moze bolje podnijeti neuspjehe.

Treéi problem ispituje nacin na koji se ucenici nose s problemima. U prvoj kategoriji, gdje su
ucenici opisivali vlastite probleme i na¢in na koji su se s njima nosili, u¢enici emocionalno
reagiraju na njih, ali ne djeluju na vlastite emocije. Okupirani su njima, ali rijetko tko djeluje
na vlastite emocije. Brdar i Rijavec (1998) objasnjavaju da su emocionalne reakcije normalan
nacin noSenja sa stresom, te ako su kratkotrajne nije ih potrebno sprjecavati. One postaju
problem ako postanu iskljuciva reakcija na stres jer, iako trenutno smanjuju napetost, takav
nacin noSenja s problemima nece rijesSiti problem. Dobar je znak da samo jedan ucenik
pasivno prihvaca Sto se dogada, te bi bilo potrebno s njim dodatno raditi kako to pasivno

prihvacanje neugodnih situacija ne bi preraslo u naucenu bespomoénost.

U kategoriji zadanog problema, gdje je problem bio jasan ucenici su puno vise fokusirani na
rjeSavanje problema. Iako puno njih emocionalno reagira na problem, svejedno koriste svoje
emocije u pokusaju nosenja sa svojim problemom. Ujedno, emocije su im uglavnom pozitivne
(upornost, pozitivne emocije nakon S$to je zadatak izvrsen). Cini se da kada imaju jasan
zadatak ucenici su fokusiraniji na rjeSavanje istog, te nisu toliko sklona prepustiti se vlastitim

emocijama i ¢ekati da problem nestane.

Kada akter rjesava njihov problem, ucenici su uglavnom uspjeli smisliti nacine na koje ¢e
netko drugi rijesiti njihove probleme. Emocije koje akter osje¢a su spomenute, te akter cesto

prozivljava njihove emocije kroz njih, na primjer akter je tuzan jer su i oni tuzni.

Ucenici bolje rjeSavaju probleme koji su zadani a time 1 jasno formulirani: moras se spasiti iz
vréa inace ces se utopiti, te bolje rjeSavaju probleme kada se netko drugi nosi s njihovim
problemima. Potrebno je zato ucenicima pruzati ¢esée probleme koji su sli¢ni onime s ¢ime se
oni svakodnevno susrecu 1 pomo¢i im da dodu sami do rjesenja, jer ovo istrazivanje pokazuje
da je vecina sposobna na¢i nacin, te ih samo treba malo usmjeriti. Kada im je pruzena

ponovno Sansa da rijese vlastiti problem, oni ga uspijevaju rijesiti.
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10. Zakljucak

Naucena bespomoc¢nost je negativno stanje kojem prethodi pesimizam. Karakterizirano je
pasivnim prihvacanjem situacije u kojoj se osoba nalazi, niskim samopostovanjem i negativni
atributivnim stilom. Kako bi se osje¢aj bespomoc¢nosti smanjio 1 osoba oporavila, bitno je da

se radi na razvijanju optimizma i poboljSanju psiholoskog stanja.

Rezultati kvalitativnog istrazivanja u drugom razredu pokazala su da kada se ucenici nalaze u
vlastitim problemima koji im nisu jasni ¢eS¢e se nadu unutar emocionalnih reakcija i u njima
ostaju, tj. ne rade na konstruktivnim rjeSenjima svojih problema. Kada im je problem jasno
definiran, usmjereni su na rjeSavanje problema. S toga, ako se s uCenicima radi na vjeStinama
rjeSavanja problema, povecava se vjerojatnost da ¢e ucenici bolje rjeSavati probleme i

razvijati kvalitetne vjeStine u rjeSavanju istih.

Tocan optimizam i pozitivan atribucijski stil koji pridonose razvoju optimizma su bitan dio u
razvoju psiholoSke otpornosti ucenika. Razvijanjem psiholoSke otpornosti ucenici ¢e biti
spremniji na probleme i time spremniji da se s njima nose i rijeSe ih. Postoji nekoliko
razli¢itih programa usmjerenih na razvoju psiholoske otpornosti koje mogu imati kvalitetan
utjecaj na ucenike 1 time poboljSati njihovo cjelokupno stanje te bi oni trebali biti

implementirani u obvezatnu nastavu.
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12. Popis priloga
Prilog 1. Prica
Oro 1 Goro

Jednom davno, dvije Zabe imenom Oro i Goro igrale su se u blizini jezera i pri tom se odli¢no
zabavljale. Oro 1 Goro izgledom su bili sli¢ni, no po svojem nacinu razmisljanja bili su
potpuno razli¢iti. Oro je uvijek razmisljao pozitivno, dok je Goro uvijek razmisljao negativno.
Kada bih ih zadesila neka Zivotna teSkoca, Goro bi obi¢no mislio da se tu niSta ne moZze pa bi
brzo odustao od svega i ne bi niSta poduzimao. S druge strane, Oro bi uvijek na poteskoce

gledao kao na izazove i pokusavao bi pronaci na¢in da izade s njima na kraj.

Jednog dana Oro i Goro naisli su na veliku posudu punu svjezega mlijeka. Silno su zeljeli
popiti to mlijeko pa su razmisljali kako bi to mogli izvesti. Nazalost, dok su trazili nacin da
popiju mlijeko, upali su u posudu. Nisu mogli iza¢i iz nje jer je bila vrlo duboka. Uplasili su
se 1 poCeli zazivati upomo¢. Kada su shvatili da nema nikoga u blizini tko bi im mogao
pomoci, bilo im je jasno da su u nevolji. Snazno su zamahivali nogama i pokusavali pronaéi
nacin da se izvuku iz Skripca u kojem su se nasli. Goro je rekao: Nikada se ne¢emo izvuci
odavde. Nema smisla truditi se! No Oro je uzvratio: Mora postojati nacin da se izbavimo
odavde! Ne smijemo gubiti ni nadu hrabrost. Molim te, Goro, nemoj odustati! Budi pozitivan i

nastavi mahati nogama.

Na nesrecu, nakon nekog vremena Goro je postao stvarno ogorcen te je odlucio odustati.
Prestao je mahati nogama i posve se prepustio nastalim okolnostima, potonuo do dna posude i

tako se utopio.

Oro se stvarno iscrpio od mahanja nogama, no nikad si nije prestao govoriti: Izbavit ¢u se
odavde. Mora postojati neki nacin. Nakon nekog vremena, na pamet mu je pala ideja. Sjetio
se da je jednom vidio svoju baku kako radi maslac: baka je dugo vremena tukla mlijeko. Oro
je pomislio: Ako nastavim mahati nogama, nakon nekog vremena mlijeko ce se pretvoriti u
maslac. Maslac ¢e biti dovoljno krut da stanem na njega i izadem odavde. Oro se s tom

idejom osjecao puno bolje. Bio je stvarno iscrpljen, no ideja mu je dala hrabrosti da nastavi.

Ja sam borac, Zadesila me teSkoca, ali brzo ce proci, Upornost se uvijek isplati, Oro je

nastavio ponavljati. Nakon nekog vremena, 1 dalje masu¢i nogama kroz svjeZe mlijeko, Oro je
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primijetio nesto meko, ali ujedno i kruto pod svojim nogama. Ubrzo je uvidio da je njegova
ideja da snazno maSe nogama dugo vremena bila stvarno super ideja. Maslac je bio mekan, ali
ipak dovoljno krut da Oro stane na njega 1 iskoc¢i van iz posude! Oro je bio jako sretan i

ponosan na sebe. Njegov plan je uspio.
Rekao je: Upornost se isplati.

Prilog 2. Ispunjeni radni listiéi s zadacima

Moj problem i ja
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U vréu

Upao si uvré! Sto éed uéini? Sto ées si govoriti? Kako ¢es se spasiti?
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Oro i moj problem

Prisjeti se 3to si pisao o svojem problemu! Kako bi se Oro nosio s tvojim problemom? Sto bi Oro

?

ucinio

L M/
:

A
N
D

41



13. 1zjava o izvornosti zavr$nog rada

Izjavljujem da je moj diplomski rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga nisam

) |
ﬂ{ufa wﬂu/é
v

koristio drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.

(v!astoruégli potpis studenta)
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