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SAZETAK

Cilj istrazivanja bio je ispitati utjecaj provodenja programa pozitivne
psihologije na povecanje optimizma i smanjenje pesimizma, povecanje nade,
samopostovanja, zadovoljstva Skolom te Skolskog uspjeha ucenika Cetvrtog razreda
osnovne Skole. U istrazivanju je sudjelovalo 42 ucenika (24 djecaka i 18 djevojcica)
iz Osnovne Skole Eugena Kumici¢a u Velikoj Gorici, odnosno dva razredna odjela
od kojih je jedan cinio eksperimentalnu, a drugi kontrolnu skupinu. Ispitanici su
testirani prije provodenja programa te tri tjedna nakon provodenja programa
sljede¢im instrumentima: Upitnik optimizma za mlade, Djecja skala nade, Skala
samopostovanja, Upitnik kvalitete Skolskog zivota. U programu pozitivne psihologije
bilo je ukljuceno 10 radionica koje su se provodile u eksperimentalnoj skupini, a
teme radionica su: Tri dobre stvari/ unutarnji monolog, Sto mi je omiljeno, Reci to
pozitivno, Hakuna Matata, Duga, Popis zadataka, Zelda rjesava probleme, Bravo,
bravo, Samopostovanje i Pitalice. Rezultati pokazuju da su razina nade i socijalne
integracije statisticki znacajno porasle, dok u razini optimizma, pesimizma i
zadovoljstva Skolom nije doslo do pomaka nakon drugog mjerenja. Radionice nisu

imale utjecaja ni na Skolski uspjeh iz hrvatskoga jezika i matematike.

Kljuéne rijeci: optimizam, pesimizam, nada, samopoStovanje, Skolski uspjeh,

zadovoljstvo Skolom.



SUMMARY

The aim of research was to examine the impact of the implementation of a positive
psychology program on increasing of optimism and reducing pessimism, increasing
of hope, self-esteem, satisfaction with school and the success of the fourth grade
primary school students. 42 students (24 boys and 18 girls) from Eugen Kumicié
Elementary School in Velika Gorica participated in the study. They were divided into
two classes, one of which was experimental and the other control group. The
respondents were tested before the implementation of the program and three weeks
after the implementation of the program by means of questionnaires: Youth Life
Orientation Test, Children's Hope Scale, Self-Esteem Scale, Quality of School Life
questionnaire. In positive psychology program there were included 10 workshops
that were conducted in the experimental group and the themes of the workshops
were: Three good things/ internal monologues, What's my favorite, Say it positively,
Hakuna Matata, Rainbow, List of tasks, Zelda solves problems, Good, good, Self-
esteem and Questions. The results show that the level of hope and social integration
has increased statistically significantly, while in the level of optimism, pessimism
and satisfaction with school there has been no shift after the second measurement.
The workshops did not have any impact on school success from the Croatian

language and mathematics.

Key words: optimism, pessimism, hope, self-esteem, student achievement,

satisfaction with school.



1. UvOD

U danasnje vrijeme sve vise i viSe ljudi trazi informacije o tome kako biti
sretan, kako ostvariti svoj puni potencijal te kako uzivati u Zivotu i svemu $to on
donosi. Grana psihologije koja se bavi istrazivanjem §to ljudi rade dobro i kako to
uspijevaju uciniti naziva se pozitivna psihologija. Istrazuje pozitivna ljudska iskustva
poput toga kako se ljudi vesele, pomazu jedni drugima i stvaraju zdrave obitelji i
institucije, Sto je korisno u prevenciji problema, stresova i razliitih poremecaja
(Rijavec, Miljkovi¢, Brdar, 2008). Osim pozitivnih ljudskih iskustava, velik broj
znanstvenika bavi se i istrazivanjima dobrobiti, ljudskih snaga i vrlina, pozitivnih

emocija, zivotnog zadovoljstva, optimizma, nade.

Skola bi trebala vise odgojno djelovati i kao potpora toj tezi postoje brojna
istrazivanja koja dokazuju da se vjestine koje poveéavaju karakterne snage i vrline,
psiholosku otpornost, pozitivne emocije i motivaciju mogu poucavati te da to ima

pozitivan uéinak na psihi¢ki razvoj djece (Saran¢i¢, 2015).

Postoje brojni programi usmjereni na jac¢anje specifi¢nih karakternih snaga i
vrlina kako bi se potaknula dobrobit i razvoj djece i mladih. Svjetski najpoznatiji je
Pennov program prevencije. U Hrvatskoj postoje programi Kako biti bolji, Program
emocionalne pismenosti i drugi. Program Kako biti bolji je usmjeren na psiholosku
dobrobit i poticanje pozitivnih emocija ucenika (Saran¢ié, 2015). Rescur: na
valovima- kurikul otpornosti za predskolsku i osnovnoskolsku dob sadrzi niz
aktivnosti u kojima djeca u¢e kako razviti komunikacijske vjestine, uspostaviti i
odrZati zdrave odnose, razviti pozitivno misljenje i samoodredenje, izgraditi osobne
snage i pretvoriti izazove u prilike (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovié, 2017). Temeljni cilj SPP-a (Skolski program prevencije) jest kroz
odgojno- obrazovni proces smanjiti broj mladih koji ¢e zapoceti s koristenjem
sredstava ovisnosti, a osim toga obuhvaca i nekoliko podciljeva: razvijanje pozitivne
slike o sebi, uCenje vjestina donoSenja odluka 1 rjeSavanja problema, ucenje o
osjecajima 1 njthovom izraZzavanju, formiranje ispravnog stava prema sredstvima

ovisnosti 1 upoznavanje sa Stetnim posljedicama zlouporaba droga.



2. POZITIVNA PSIHOLOGIJA

Cilj je pozitivne psihologije istrazivanje i promoviranje onih faktora koji
omogucuju pojedincu i drustvu da rastu i razvijaju se (Miljkovi¢ i Rijavec, 2006).
Tome bi psihologija i trebala sluziti. Do sada se ljude ucilo kako izlijeciti depresiju,
sprijeciti nasilje, pomoc¢i djeci koja odrastaju u teSkim uvjetima, ali ne 1 kako zivjeti

zivot koji je ispunjen i vrijedan zivljenja.

Jedan od ciljeva pozitivhog obrazovanja jest i1 rjeSavanje problema u
tradicionalnom obrazovanju. Seligman, Ernst, Gillham, Reivich, Linkins (2009,
prema Positive psychology program, 2019) bave se pozitivnom psihologijom te
vjeruju kako Skole trebaju teziti dobrobiti ucenika. Filozofi su jo§ od Aristotela
smatrali da je sre¢a kraljnji cilj obrazovanja. Noddings (2003, prema Positive
psychology program, 2019) u svom istrazivanju tvrdi suprotno, naglasavajuci kako
krajnji cilj obrazovanja ne bi trebala biti uceni¢ka ve¢ uciteljska sreca, jer sretan
ucitelj znaci sretan razred. Ako se uliteljima poveca radno optereenje, tada je
neophodno da se poduzmu koraci koji bi im povecali dobrobit. Sretni u€itelji ukazuju
uéenicima na povezanost obrazovanja sa sreCom (Positive psychology program,

2019).

Pitanje je 1i moguce poboljsati pojedinacne razine blagostanja ima znacajnu
vaznost za pojedince, javnu politiku i sustav zdravstvene skrbi te se smatra jednim od
temeljnih pitanja iz dijela istrazivanja pozitivne psihologije. Postoje brojna
istrazivanja koja mogu pruziti mnos$tvo informacija o tome kako su pozitivne osobine
1 razli¢iti pokazatelji mentalnog zdravlja povezani, medutim, potrebno je provesti
longitudinalne studije u kojima ¢e se pokazati koje su to metode 1 analize podataka

koje su potrebne za oblikovanje promjena (Lopez, Gallagher, 2009).



3. OPTIMIZAM | PESIMIZAM

3.1. Definicija optimizma i pesimizma

Vecina ljudi je uglavnom sretna i zadovoljna ljudima koji ih okruzuju kod
kuce, na poslu, prijateljskim odnosima, koji posao rade i kako provode svoje
slobodno vrijeme. Faktori koji odreduju razinu sreée neke osobe su genetski
odredena osnovna razina srece, okolinski faktori i aktivnosti kojima sami utjecemo
na vlastitu sre¢u. Upravo ove tri odrednice Cine formulu za trajnu razinu srece.
Zaposlenje, optimizam, samopoStovanje i zahvalnost su faktori koji su najvise
povezani sa srecom i zadovoljstvom zivotom (Rijavec i sur., 2008), a dobrim

izborom i radom na sebi mozemo ih ostvariti.

,Uzastopno ponavljanje ohrabrujucih fraza ili vizualiziranje slika pobjede*
(Seligman, 2005, str. 45) jedno je od definicija $to je optimizam. Medutim, njegova
osnova nisu samo fraze ili vizualiziranje ve¢ optimizam seze puno dublje od njih.
Nakon dvadeset godina istrazivanja doslo se do zakljucka da svatko od nas razmatra
uzroke na odredeni nacin i to je znacajka licnosti koja se naziva atribucijskim stilom.
Upravo je to kako razmisljamo o uzrocima osnova optimizma. Odrasli, ali i djeca
prilikom objasnjavanja zaSto se dogodilo nesto dobro ili nesto loSe koriste tri klju¢na
elementa, a to su trajanje, opseg i personalizacija. Dijete je optimisticno ako lose
dogadaje smatra privremenim, a dobre dogadaje smatra trajnim uzorkom. Sto se ti¢e
opsega, optimisti¢no dijete ¢e 10§ dogadaj objasniti specificno, a kad se radi o dobrim
dogadajima, optimist vjeruje da ¢e njihovi uzroci djelovati na sve Sto €ini. Treéi
element atribucijskog stila je personalizacija, odnosno odredivanje tko je zasluzan za
to Sto se dogodilo. Interno objaSnjavanje dogadaja je kod djece koja krive sebe kada
se nesto loSe desi i takva djeca imaju nisko samopostovanje. Eksterno objasnjavanje
je kada djeca krive ili okolnosti ili drugu djecu za neki lo§ dogadaj 1 takva djeca su
zadovoljnija sobom te osje¢aju manje krivnje i srama, ali djetetu se ne smije dopustiti
da prode bez posljedica. Treba ih poduciti da preuzmu odgovornost za svoje
pogreske i nastoje popraviti svoje ponasanje (Seligman, 2005). Optimizam se
definira i kao ,crta li¢nosti koju karakteriziraju pozitivna ocekivanja osobne
buduénosti (Rijavec i sur., 2008, str. 117), odnosno da ¢e nam se u zivotu dogoditi

vise dobrih nego losih stvari.



Pesimizam se definira kao ,,oc¢ekivanje neuspjeha, nagovjestavanje losih
ishoda i sklonost uo¢avanja mra¢ne strane svijeta i dogadaja® (Saranci¢, 2015, str.
19). No, pesimizam ne mora nuzno biti negativha pojava jer postoji obrambeni
pesimizam Kkoji se definira kao na¢in suofavanja s neda¢ama koje vode boljem
ucinku i osobnom rastu. Visoko anksiozne osobe si postavljaju nerealno niske
ciljeve, predvidaju moguée zapreke i nacdine rjeSavanja tih zapreki te na taj nacin
smanjuju svoju anksioznost i funkcioniraju dobro (Saranéié, 2015). U pesimisti¢nom
stanju se prozivljava blaza verzija mentalnog poremecaja koji se naziva depresija.
,Depresija je pesimizam doveden do krajnjih granica, a da bismo razumjeli
pesimizam, sloZzen fenomen, korisno je razmotriti kako izgleda kada se preuvelica®

(Seligman, 20086, str. 73).

3.2. Optimisti¢an Zivot

Helen Keller (2001) je zena koja je sa svojih osamnaest mjeseci oboljela od
meningitisa, bolesti koja ju je odsjekla od svijeta i ostavila je gluhom, slijepom i
nijemom. Do svoje sedme godine Zivota roditelji 1 okolina nisu ju mogli razumjeti
niti komunicirati s njom. Zivot joj se promijenio od kada je u njezin Zivot usla
uciteljica Anne Mansfield Sullivan koja ju je uz tesku, polaganu, ali uspjesnu borbu
vratila u svijet iz kojeg su je otrgnuli. Danas, Helen je autorica mnogih djela,
doktorirala filozofiju i sluzila se engleskim, njemackim, francuskim, latinskim i
grékim jezikom. Pokazala nam je koliko su vazni slobodan duh i veli¢ina srca za
nesputano i kreativno misljenje, pozitivno i stvaralacko ponasanje, koji su osnovni
preduvjeti za srecu. Vjera u dobrotu, hrabrost i optimisti¢no gledanje na stvari ucinile

su je srethom osobom.

Tijekom Zivota suoCavamo se s raznim izazovima koje ¢e optimisti laksSe
prebroditi dok ¢e pesimisti odustati i moguce pasti u depresiju. Optimisti su
uspjesniji na poslu, u skoli, u sportu (Seligman, 2005; Rijavec, 2009, prema
Saran¢ié, 2015) boljeg su tjelesnog zdravlja i Zive duze (Maruta, Colligan,
Malinchoc, Offord, 2000, prema Sarangié, 2015). U svome radu Scheier i Carver
(1992) opisuju nekoliko istrazivanja o utjecaju optimizma na psihicko i fizi¢ko

blagostanje. Rezultati tih istrazivanja su poprili¢no izjednaceni te se moze zakljuciti



da su optimisti usmjereni na rjeSavanje problema u onoj mjeri u kojoj dobro zdravlje
predstavlja zeljeni cilj. Podaci ukazuju na to da ¢e optimisti biti angaZziraniji U
usvajanju zdravih navika, za razliku od pesimista. U jednom petogodi$njem
istrazivanju pratile su se zdrave navike optimista i pesimista te je ustanovljeno da su
optimisti viSe uzimali vitamine, manje jeli nezdrave ru¢kove i viSe se ukljucivali u
programe rehabilitacije srca. U drugom istrazivanju pratila se skupina sréanih
bolesnika koji su sudjelovali u programu rehabilitacije srca. Optimizam je bio
povezan s ve¢im uspjehom u snizavanju razine zasi¢enih masti, tjelesne masti 1
globalnog koronarnog rizika i s povecanjem razine vjezbanja tijekom razdoblja

rehabilitacije.

Kako u svemu, tako i u optimisticnom nacinu razmi$ljanja treba pronaci
balans. lako optimizam ima brojne prednosti, ne treba ga slijepo primjenjivati u
svakoj situaciji i treba imati na umu da i pesimizam ima jednu prednost, a to je da
zahvaljujuéi njemu imamo snazniji osjecaj za realnost. Svrha fleksibilnog optimizma

je povecati kontrolu nad nadinom kako ljudi razmiSljaju o teSkocama (Seligman,

2006).

3.3. Kako razvijati optimizam i smanjiti pesimizam?

Dispozicijski optimizam je genetski uvjetovan, ali na njega utje€u i1 rana
iskustva u djetinjstvu koja poti¢u povjerenje i sigurnu privrzenost. Roditelji svojoj
djeci mogu biti model optimizma te na taj na¢in utjecati na razvoj atribucijskog stila
kod djece. Optimisti¢ni roditelji uce svoju djecu da se nakon negativnih dogadaja u
njihovom zivotu osjecaju dobro, a da se nakon pozitivnih dogadaja osjecaju iznimno
dobro, za razliku od pesimisti¢nih roditelja koji vrijedaju dijete kada pogrijesi Sto
dovodi do toga da dijete u buduénosti objasnjava svoje neuspjehe unutarnjim, trajnim
i globalnim uzrocima. Osim mentalnog zdravlja roditelja, roditeljskog modeliranja
optimizma i pesimizma, optimizam se moze razvijati i na temelju stupnja u kojem

roditelji poticu i nagraduju optimizam (Rijavec i sur., 2008).



Rijavec 1 sur. (2008) navode dvije tehnike za povecanje optimizma, a to su
strategija raspravljanja sa samim sobom i ABCDE tehnika mijenjanja atribucijskog
stila. U prvoj tehnici koristi se strategija suprotstavljanja koja ima Cetiri koraka:

1. ispitivanje postojanja dokaza da je neko vjerovanje istinito

2. pronalazenje mogucih alternativnih objaSnjenja
3. pronalazenje implikacija ako je vjerovanje to¢no
4

ispitivanje korisnosti takvog vjerovanja.

ABCDE tehnika sastoji se od sljedecih koraka:
1. Situacija (A)- opisuje se neugodna situacija
2. Reakcija (B)- identificiraju se misli koje su se javile kao reakcija na situaciju
3. Posljedice (C)- nastajanje posljedica zbog takvog razmisljanja
4. Suprotstavljanje (D)- promjena razmisljanja o situaciji
5. Energizacija (E)- promjenom negativnih vjerovanja dolazi do energizacije,
osoba se osjeca dobro s onim Sto radi i postavlja nove ciljeve koje zeli

ostvariti.

Ivek (2016) u svom istrazivanju ispituje utjeCu li glazba i glazbene aktivnosti,
propisane Nastavnim planom i programom iz 2006. godine, na smanjenje pesimizma
ucenika visih razreda osnovne skole 1 hoce li im se povecati optimizam. Sudjelovalo
je 32 ulenika koji su bili podijeljeni na eksperimentalnu 1 kontrolnu skupinu.
Eksperimentalna skupina je sudjelovala u sluSanju glazbe 1 glazbenim aktivnostima
izvan nastave, dok kontrolna skupina nije sudjelovala u tim aktivnostima.
Usporedujuci eksperimentalnu i kontrolnu skupinu pokazalo se da sluSanje glazbe i
glazbenih aktivnosti dugoro¢no smanjuje pesimizam, ali ne povecava optimizam.
Bududi da je uzorak ispitanika vrlo malen, rezultate nije moguce generalizirati ve¢ ih
smatrati indikativnima. Porebno je provesti jo$ istraZivanja i to na veéem uzroku
ispitanika kako bi se moglo konkretnije zakljucivati. U svakom slu¢aju, glazbene bi
sadrzaje trebalo §to viSe ukljuciti u neglazbene predmete u Skoli jer bi pazljivo
odabrana glazba pridonijela zanimljivosti i raznovrsnosti nastave, uéenicima bi se
smanjila napetost i anksioznost i, najvaznije, polako bi se utjecalo i na atribucijski

stil te bi ucenici optimisti¢nije gledali na svijet koji ih okruzuje.



3.4. Optimizam i $kolski uspjeh

Optimizam ima vaznu socijalnu ulogu pa tako predodreduje uspjeh u skoli,

.....

(Sarangié, 2015):
e postizu bolje rezultate u skoli, sportu, na poslu
e uspjesniji su u politici, prodaji, sportskim dostignu¢ima
e viSe sudjeluju u nastavi i1 bolje se prilagodavaju na nove Skolske
uvjete

e Dbolje se suoCavaju sa Skolskim izazovima.

Postoje dvije dimenzije Skolskog uspjeha, a to su Skolske ocjene koje objektivno
pokazuju uspjeh ucenika i subjektivni dozivljaj vlastite uspjesnosti ne samo u skoli,
veé i u ostalim podrugjima Zivota. Skolski uspjeh pridonosi zadovoljavanju jedne od
cetiri osnovne psiholoske potrebe, a to je potreba za moci, stoga svakom uceniku

treba pomodéi da dozivi uspjeh i da mu se prizna napredak (Saranéi¢, 2015).

Seligman (2006, prema Sveti¢, 2016) smatra da je visoki Skolski uspjeh
rezultat talenta i Zelje, ali je potrebno da dijete bude i optimisti¢no jer do neuspjeha
moze doé¢i i uz mnogo talenta i Zelje ukoliko dijete pokazuje simptome depresije
zbog kojih se ne moze zalagati, ustrajati i upustati u rizike. Pesimizam je podloga
depresije 1 Skolskog neuspjeha kod djece jer kada koristi pesimisti¢ni stil
objasnjavanja, vjeruje da niSta ne moze uciniti, prestane se truditi i dolazi do pada
ocjena. Sveti¢ (2016) je provela istrazivanje s ciljem da ispita povezanost izmedu
optimizma roditelja 1 optimizma 1 Skolskog uspjeha kod ucenika petog, Sestog i
sedmog razreda osnovne Skole. U istrazivanju je sudjelovalo 128 u¢enika (66 djecaka
1 62 djevojc€ice) 1 njihove majke. Rezultati su pokazali da nema povezanosti izmedu
optimizma i pesimizma majki i optimizma i pesimizma njihove djece, da ne postoji
povezanost izmedu optimizma majke i ocjena iz hrvatskog jezika i matematike, ali je
pesimizam majke negativno povezan s ocjenom iz matematike. Takoder, zakljucuje
da je op¢i optimizam djeteta negativno povezan s ocjenama iz hrvatskog jezika i
matematike, a pesimizam je pozitivno povezan s ocjenama iz tih predmeta.
Pretpostavlja se da pesimisti¢na djeca, koja imaju bolji uspjeh, na ispitima znanja

koriste ,,obrambeni pesimizam® i na taj nacin povecavaju svoju efikasnost. Rijavec i
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sur. (2008) objasnjavaju ,,obrambeni pesimizam* kao kognitivnu strategiju u kojoj
pojedinac postavlja niska ocekivanja za svoj budué¢i ucinak, njihovi ciljevi su
nerealno niski i prije same aktivnosti razraduju taktiku kako rijesiti problem. Stoga se
pretpostavlja da djeca koriste ovu strategiju kako bi se lakSe suocila s neugodnom

situacijom pisanja ispita i tako poboljsala svoju u¢inkovitost.

4. NADA

4.1.Definicija nade

Vrlo je vazno da djeca postanu svjesna svojih pozitivnih osje¢aja poput nade,
sre¢e 1 humora, da ih prepoznaju i njima vladaju. Pozitivni osjecaji omogucuju
prosirenje svijesti pojedinca, izgradnju osobnosti, dobrih socijalnih odnosa te
smanjuju psiholoske probleme. Nada se definira kao ,,proces u kojem se pojedinac
upusta u misli o putevima do cilja, to jest ima sposobnost postaviti ciljeve 1 osmisliti
puteve kojima ih moze posti¢i te misli o vlastitim kapacitetima za ostvarivanje cilja,
to jest ima motivaciju i vjeru da je moguce postici te ciljeve* (Miljevié- Ridicki i
sur., 2017).

Nada se usko povezuje s optimizmom jer i kada su putevi do cilja blokirani,
osoba s visokim stupnjem nade pronaci ¢e neke druge puteve koji su joj otvoreni,
nece odustati 1 ostat ¢e motivirana do kraja. Rijavec 1 sur. (2008) takoder navode
dvije komponente od kojih se sastoji, a to su sposobnost planiranja puteva kojima se
zeli do¢i do nekog cilja unato¢ tome Sto ¢e na tom putu biti prepreka te motivacija za
koriStenje tih puteva. Nada ima pozitivne ucinke na psihicko 1 fizicko zdravlje pa
tako ljudi koji se viSe nadaju bolje se suoCavaju sa stresom, brzo pronalaze
alternativne puteve do ostvarenja cilja, socijalna okolina ih viSe podrZava, sigurniji

su u sebe te su usmjereniji na sprecavanje bolesti tako da vise vjezbaju.
Uz vjeru 1 ljubav, nada je jedna od temeljnih krs¢anskih snaga. Cilj krs¢anske
nade je ujedinjenje svijeta i Covjeka s Bogom, ¢inom bozanske mo¢i i ljubavi. Stalna

prisutnost bozanske mo¢i i ljubavi prati nas i podupire u nasem djelovanju. Postoji
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zbiljska nada protiv svih nasih moguénosti, nada u neograni¢enu ljubav, koja je u isto

vrijeme i neograni¢ena mo¢ (Ratzinger, 2007).

4.2. Istrazivanja nade

Erikson (1964, prema Tatalovi¢ Vorkapic¢, Jeli¢ Puhalo, 2016) definira nadu
kao prvu i najnuzniju vrlinu svojstvenu stanju zivota te kao psihosocijalnu tekovinu
koja €ini osnovu za vjerovanja u kulturu i civilizaciju. Nada omogucuje djetetu da
povjerenje koje stekne u prvoj razvojnoj fazi kasnije testira u razli¢itim situacijama u
Zivotu 1 na taj nacin pojacava ili ponovno pronalazi to povjerenje. Zato je od posebne
vaznosti da odgojitelji koji rade s predskolskom djecom budu svjesni vaznosti nade,
kao neopohodne karakteristike za postizanje vaznih ciljeva i odrzavanje pozitivnih
emocija, misli i stavova. Nada, kao nauceni kognitivni set koji se odnosi na
razmisljanja usmjerena prema cilju, nije naslijedena komponenta ve¢ komponenta
koja se oblikuje u dobi od dvije godine i to pod utjecajem okoline. Do nadajuceg
misljenja dolazi se tako da se djecu uéi nacinima dolaska do odredenog cilja i dok
razmisSlja o tim ciljevima, u¢i o uzrocima i1 posljedicama. Kada razmi$lja o
sredstvima, uci da svojima odabirom utjeCe na mnoge dogadaje u svom Zivotu

(Tatalovi¢ Vorkapic, Jeli¢ Puhalo, 2016 ).

Rand (2009) u svom istrazivanju o utjecaju nade i optimizma na ocekivanu
ocjenu i akademski uspjeh studenata predlaze sintetizirani model nade i osobina
optimizma na nacin da se nada 1 optimizam konceptualiziraju kao aspekti
sveobuhvatne crte koja se naziva stavom cilja. U istrazivanju je sudjelovalo 345
studenata na sveudiliSnom studiju psihologije. Za ispitivanje utjecaja nade i
optimizma koristili su se Skala odrasle nade i Test orijentacije zivota. 312 studenata
je zavrsilo studij. Rezultati pokazuju da je nada jedinstveno utjecala na ocekivanja
ucenika, dok optimizam nije. Ni nada ni optimizam nisu imali jedinstven, izravan
utjecaj na akademski uspjeh, ali je zajednicki aspekt nade i optimizma, to jest stav o

cilju, imao izravan utjecaj na akademski uspjeh.

Rijavec i Markovi¢ (2008) u svom istrazivanju ispituju odnos izmedu nade,

straha od ispitivanja i Skolskog uspjeha ucenika petog razreda osnovne Skole. U
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istrazivanju je sudjelovalo 167 ucenika (83 djevojcice i 84 djecaka) petih razreda
Skola u gradu Velika Gorica. Instrumenti koji su se koristili u istrazivanju su Skala
nade za djecu i Strah od $kole-ispitivanja IDSOS. Rezultati pokazuju da nema razlike
u stupnju nade i strahu od Skole s obzirom na spol, ali djevojcice imaju bolji Skolski
uspjeh, ocjene iz matematike i hrvatskog jezika. Doprinos nade je znacajniji kod
ocjena iz matematike. Strah od ispitivanja u kombinaciji s nadom nije znacajan
prediktor ni jednog kriterija Skolskog uspjeha. Uz preventivne programe za djecu i

mlade u nasim $kolama potrebno je uvesti i programe za razvijanje nade.

4.3. Povecanje nade kod ucenika

Postoje razne tehnike za povecanje nade kod djece. Kod rada s pojedinim
ucenicima, psiholozi, ucitelji 1 ostali stru¢njaci mogu koristiti razli¢ite standardne
testove usmjerene na interese i sklonosti ucenika. Jedna od njih je Djecja skala nade-
CHS koja se koristi za mladu djecu. Primjenjujuéi teoriju nade na rad u Skolama,
postoje tri kategorije: one koje ukljucuju ciljeve, puteve i djelovanje. Koraci u
povecanju nade kod ucenika su sljedec¢i (Lopez, Rose, Robinzon, Marques, Pais-
Ribeiro, 2009):

1. upravljanje Dje¢jom skalom nade- ucenik rijesi test pa se izracuna ukupni
rezultat

2. ufenje o nadi- kada se odredi razina nade, raspravlja se o teoriji nade s
ucenicima i njezinoj vaznosti za procese promjene i pozitivne ishode

3. strukturiranje nade za ucenika- ucCenik napravi popis vaznih zivotnih
sastavnica, odreduje koja podru¢ja su najvaznija 1 raspravlja o razini
zadovoljstva unutar tih podrucja

4. stvaranje pozitivnih i specifi¢nih ciljeva- koriste¢i vazne zivotne sastavnice
koje je ucenik naveo, zajedno sa psihologom, uliteljem ili nekim drugim
stru¢njakom stvara djelotvorne i dostizne ciljeve koji su pozitivni i specifi¢ni;
ucenik stvara visestruke putove za ostvarenje svakog cilja

5. praksa cini savrSenstvo- u ovom koraku ucenik vizualizira i verbalizira

korake koje ¢e poduzeti ukoliko Zeli ostvariti odredeni cilj
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provjeravanje- ciljevi, putovi i djelovanje ucenik ukljucuje u svoj zivot i
izvjestava strucnjaka o postizanju tih ciljeva; ako djelovanje ili razmisljanje
ometa postizanje ciljeva, oni se mogu izmijeniti i prilagoditi

pregled i recikliranje- proces je cikli¢an i zahtijeva kontinuiranu procjenu i
ucenika 1 struénjaka; jednom kada ucenik shvati teoriju nade, moze ju

primijeniti na razli¢ita zivotna iskustva.

4.4. Vaznost ciljeva

Ljudi koji imaju snazne ciljeve u vecoj mjeri su sretniji od onih koji ih

nemaju i zato je vazno odrediti ciljeve u Zivotu (Saran¢i¢, 2015). Postoje nekoliko

prednosti koje donosi predanost ciljevima, a to su (Sarangié, 2015):

1.
2.
3.

nastojanje ostvarivanja ciljeva pruza nam osjecaj smisla, svrhe i kontrole
ciljevi koji su smisleni ja¢aju samopouzdanje, samosvjesnost i ué¢inkovitost
zbog predanosti ciljevima mozemo racionalno rasporediti vrijeme koje
imamo na raspolaganju

ako se posvetimo ciljevima za vrijeme kriza, mo¢i ¢emo se bolje nositi s
problemima

nastojanje ostvarivanja ciljeva ukljucuje suradnju s drugim ljudima $to nas
¢ini sretnijima

sretniji smo, zdraviji, uporniji ako slijedimo svoje ciljeve, a ne ciljeve koje
nam namece okolina

intrinzini ciljevi pruZaju viSe zadovoljstva od onih koji nisu slobodno
izabrani

pozitivan pristup ciljevima donosi srecu.
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5. SAMOPOSTOVANJE

5.1. Definicija samopostovanja

Odgovor na pitanja ,.kakav sam“ i ,kolika je moja vrijednost™ predstavlja
nasSe samopostovanje. ,,Samopostovanje je vrijednosna i emocionalna komponenta
pojma o sebi“ (Miljkovi¢, Rijavec, 2008, str. 22). To je nasa osobna procjena sebe i
smatra se subjektivhom kategorijom. Sastoji se od dva dijela, a to su osjecaj vlastite
vrijednosti i samopouzdanje. NaSe uvjerenje da imamo pravo biti sretni i da
zasluzujemo ljubav, prijateljstvo, uspjeh, ispunjenje i postignuce je osjecaj vlastite
vrijednosti., dok je samopouzdanje uvjerenje da smo sposobni razmisljati, birati,
donositi odluke, uditi, svladati izazove i promjene (Miljkovi¢, Rijavec, 2008). Neki
od pokazatelja da dijete ima nisku razinu samopouzdanja su (Humphreys, 2003):

e stidljivo je, povuceno ili agresivno

e neobicno tiho

e ima redovite provale bijesa

e bojazljivo i plaho u novim situacijama

e stalno pita je li voljeno ili zeljeno

e ima problema u druzenju s drugom djecom

e ne zeli sudjelovati kada se od njega nesto trazi

e nemarno je u obavljanju kuc¢anskih ili $kolskih obaveza

e uvijek se trudi ugoditi svima.

Samopostovanje ukljucuje to da budemo svjesni sadasnjeg trenutka i da ga
prihvatimo takvog kakav jest. Nadalje, samopoStovanje je 1 povratak nasoj biti 1 stav
procjenjivanja sebe na nacin koji ne dopusta da imamo Stetne misli i ponaSanje. Kada
postujemo sebe, postovat ¢emo i druge ljude i tako ostvarivati dobre odnose i
razvijati uzajamnu komunikaciju. Kada postujemo sebe, prihvacamo sve nase mane i
vrline 1 moZemo ih podijeliti s drugim ljudima. Usporeduju¢i se s drugima vrijedamo
sami sebe 1 sve dok se ne rijeSimo te sklonosti, naSe samopoStovanje biti Ce

neodrzivo (LeBoutillier, 1998).
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,Oxford English Dictionary* navodi upotrebu rijeci ,,self-esteem* od 1600.
godine i definira samopostovanje kao povoljnu ocjenu ili misljenje o samome sebi.
Sinonimi samopoStovanja su: oslanjanje na samoga sebe, samouvjerenost,
samodostatnost, ponos, sigurnost, uvjerenost u vlastitu vaznost, a antonimi su:
sumnja u sebe, smatranje sebe nevaznom osobom, mrznja prema samom sebi, sram.
U grckoj filozofiji ljubav prema sebi, prihvaéanje sebe i zadovoljstvo sobom smatrali
Su se najuzviSenijim ciljem. Platonu razumna ljubav prema sebi znaci svaki

napredak. Aristotelu je zadovoljstvo samim sobom znacilo biti sretan (Steinem,

2002).

Kalifornijski zakonodavci su diljem zemlje osnovali Odrede za promicanje
samopostovanja jer su smatrali da je samopoStovanje ,,drustveno cjepivo* protiv
napustanja Skole, maloljetnickih trudnoca, ovisnosti o puSenju, drogi i alkoholu,
zlostavljanja djece i drugih oblika uniStavanja i sebe i drugih. Iako su u pocetku bili
skepti¢ni, na kraju se pokazalo da su programi koji su se provodili u Skolama,
zatvorima, centrima za lijeCenje ovisnosti 1 skloniStima za zlostavljane Zene bili

uspjesni (Steinem, 2002).

5.2. Visoko i nisko samopoStovanje

Visoko samopoStovanje je vazan aspekt pojma o sebi i 0 njemu ovisi nase
mentalno zdravlje i prilagodljivost. Ljudi koji prihvacaju sebe sa svim svojim
manama i vrlinama, opc¢enito misle dobro o sebi, sasvim dobro funkcioniraju. Zbog
toga S$to poznaju svoje slabosti mogu ih mijenjati pa su otvoreniji za promjene.
Jedino osoba koja o sebi ima dobro misljenje spremna je i misli da je vrijedna
mijenjanja, dok ¢e onaj koji o sebi misli loSe vjerovati da se ne isplati troSiti vrijeme
na vlastito mijenjanje. Za visoko samopoStovanje potrebni su i osjecaj vlastite
vrijednosti i samopouzdanje. Samopostovanje utjeCe na to kako ¢emo se ponasati,
reagirati na ponasanje drugih, odabrati Zivotne vrijednosti i suo€avati se s Zivotnim

izazovima (Miljkovié, Rijavec, 2008).
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Tablica 1: Osobine osoba visokog i niskog samopoStovanja (Miljkovi¢, Rijavec, 2008, str.

24 28)

OSOBE VISOKOG
SAMOPOSTOVANJA

OSOBE NISKOG
SAMOPOSTOVANJA

Boljeg fizickog i psihickog zdravlja te

su otpornije na stres

Misle kako nisu sposobne, inteligentne,
nisu lijepe ni privla¢ne, nemaju u sebi

kreativnost i ljudi ih ne vole

Zadovoljnije su svojim poslom, skolom

1 osobnim zivotom

Cesto govore ,ja sam takav i §to tu

mogu*i,,samo da“

Uvjerenije su da ¢e ih njihovi napori

dovesti do uspjeha

Ne mogu spavati ako im se dogodilo

nesto neugodno

Cesce planiraju, sudjeluju u raspravama,
suraduju s drugima i postavljaju pitanja

u skoli

Osjec¢aju da ima mnogo stvari koje bi

trebali udiniti iako to bas i ne zele

Kompetentniji su u $koli, na poslu i u

razli¢itim socijalnim situacijama

Cesto misle ,.kako nesto nije pravedno*

Bolje su raspolozeni i manje depresivni

Osjecaju se jadno 1 za to krive svog

Sefa, posao, partnera, okolnosti i

drustvo

Vode racuna o dobrobiti drugih,

razumiju njihove potrebe te su spremni

pomoci

Cesto se zale zbog stvari koje im se

dogadaju

Spremniji su suprotstaviti se drugima i

lakse podnose kritiku

Ne vole se razlikovati od ostalih

Dozivljavaju svijet kao mjesto koje im
je potpuno otvoreno i u stanju su

odgovoriti na sve njegove izazove

Voljele bi izgledati poput nekog svog

prijatelja ili prijateljice

Procjenjuju sebe sretnijima

zadovoljnijima od vecine

Uvijek trazi dopustenje prije nego nesto

udini

16




5.3. Samopostovanje, Skola i obitelj

Samopostovanje djeteta, osim Sto djeluje na uspjeh u Skoli, djeluje 1 na
odnose s vr§njacima, na otpornost prema negativnim utjecajima, na otpornost prema
delikvenciji, konzumiranju droga, alkohola i puSenju. S druge strane, skolski uspjeh,
odnos s vrSnjacima, prihvacanje vrnjaka takoder djeluju na samopostovanje djeteta.
Skolski pojam o sebi je na¢in na koji djeca vide svoju uspjesnost u $koli, a na njegov
razvoj znacajno utjecu stavovi roditelja pa tako djeca roditelja koji svoje dijete vide
kao sposobno, imaju 1 visi Skolski pojam o sebi. Djeca koja sebe vide kao dobre
ucenike 1 uspjesne u odnosima s drugima, spremnija su truditi se u Skoli i suociti se s
izazovima, dok djeca koja imaju loSe miSljenje o sebi nerado prilaze novim
zadacima, ulaZzu manje napora i manje su optimisti¢ni. Zadatak ucitelja i roditelja je
da poticu dobru sliku djeteta o sebi te optimistian i ustrajan stav prema Skolskim
zadacima. Ucenici koji imaju nisko samopostovanje su skloniji delikvenciji te
pokusSavaju dobiti postovanje u skupinama koje ih prihvaéaju, u kojima je lose
ponasanje cijenjeno i prihvac¢eno. Brinu¢i o razvoju samopostovanja u Skoli i obitelji,
ucitelji 1 roditelji rade na sprecavanju poremecaja u ponaSanju i emocionalnih

problema djece i mladih poput depresije, anksioznosti i ovisnosti (Zivkovi¢, 2006).

Postoji nekoliko nacina na koje roditelji mogu njegovati samopoStovanje
svoje djece. Njegovanje unutarnjeg osjec¢aja samopouzdanja zahtijeva vise truda od
toga da se dijete pohvaljuje i1 obasipa Cestitkama. Za pocetak, potrebno je djetetu
pokazati duboko poStovanje i to moZze biti, na primjer, reCenicom ,,Volimo te
ovakvog ili onakvog® zbog koje ¢e se osjecati sigurno. Da bi se dijete dobro osjecalo
sa sobom treba posStovati njegovu jedinstvenost, kvalitete koje ono postuje u sebi 1
poticati inicijativu 1 asertivnost. Najbolji nacin da roditelji ojacaju djetetovo
unutrasnje samopostovanje je da ga sluSaju, suosjeaju 1 s njim se ophode. Treba
poznavati Siroki raspon interesa i znacajki koji ¢ine njegov karakter, poStovati ga
zbog njegovih kvaliteta koje odgovaraju njegovim stvarnim sposobnostima. Poticati
snazno samopostovanje moze se 1 dajuci djeci priliku da se ponose stvarima u kojima
su dobra, na primjer, matematickim igrama, igranju nogometa, rukometa, Citanju,
pri¢anju viceva, crtanju, plivanju. Buduéi da je samopos$tovanje unutrasnji osjecaj,
ponekad je u skladu s vanjskom stvarnos$¢u, a ponekad nije. Da bi se djeca u sebi

dobro osjecala, mora biti uspjeSno u vlastitim o¢ima, a ne samo u o¢ima roditelja.
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Pomaganje djetetu da njeguje osjecaj vlastite vrijednosti znai imati poStovanja
prema njegovom unutarnjem svijetu, onome S$to postuje i §to mu je vazno. Pasivna
djeca, koja ¢ekaju da ih se prozove umjesto da sama dignu ruku u skoli i ¢ekaju da ih
prijatelj pozove na igru, nemaju razinu samopostovanja koja je kod djece koja
preuzimaju inicijativu, ¢vrsto grabe zivot i dodaju mu svoj vlastiti posebni pecat.
Takva djeca ne poznaju dovoljno sama sebe da bi pokusala zadovoljiti svoje Zelje i

potrebe (Greenspan, 2003).

5.4. Istrazivanja samopostovanja

Tomljenovi¢ 1 Nikcevi¢-Milkovi¢ (2005) proveli su istrazivanje s ciljem
utvrdivanja kakvo je samopoStovanje i u kojoj je mjeri prisutna anksioznost u
ispitnim situacijama kod ucenika visih razreda osnovne Skole te kako je povezano
samopoStovanje sa Skolskim uspjehom. U istrazivanju je sudjelovalo 214 ucenika od
petog do osmog razreda u osnovnoj Skoli u Kninu krajem polugodista i krajem
Skolske godine. Instrumenti koji su koriSteni su Coopersmithov upitnik
samopostovanja (SEI) i1 Skala anksioznosti za djecu (SKAD). Rezultati pokazuju da
je znadajna pozitivna povezanost izmedu samopostovanja i Skolskog uspjeha te
znaCajna negativna povezanost izmedu ispitne anksioznosti 1 samopoStovanja i
Skolskog uspjeha. Analizom varijance utvrdeno je da se ucenici s razli¢itom razinom
samopoStovanja 1 razli¢itim stupnjem ispitne anksioznosti znacajno razlikuju u

Skolskom uspjehu.

Buri¢, Macuka, Sori¢ 1 Vuli¢-Prtori¢ (2008) smatraju da su roditelji kljuéni
¢imbenici u razvoju samopoStovanja svoje djece te su proveli istrazivanje s ciljem
boljeg razumijevanja vaznosti zasebne uloge ponasanja majki i oeva te Skolskog
uspjeha u objaSnjenju samopoStovanja ucenika u ranoj adolescenciji. Istrazivanje je
provedeno na uzroku od 102 ucenika (66 djevojcica i 36 djeCaka) sedmih i osmih
razreda osnovne Skole. Instrumenti koji su koriSteni u istrazivanju su Upitnik za
mjerenje roditeljskog ponaSanja (CRPBI-57) 1 Skala samopoStovanja (SEI).
Primjenom hijerarhijeske regresijske analize utvrdeno je kako su emocionalnost

majki 1 emocionalnost o¢eva znacajni pozitivni prediktori dok je psiholoska kontrola
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majke znaGajan negativni prediktor samopostovanju djeteta. Skolski uspjeh se nije
pokazao znaCajnim prediktorom u objaSnjenju djecjeg samopoStovanja. Dakle,
djevojéice i djeCaci se ne razlikuju u procjenama emocionalnog aspekta odnosa s
majkom 1 ocem, ali se razlikuju u procjenama psiholoske i bihevioralne kontrole.
Djecake roditelji vise psiholoski kontroliraju, dok djevoj¢ice vise bihevioralno
kontroliraju. Takoder, utvrdeno je postojanje razlike u razini samopostovanja izmedu
djecaka i djevojcCica, i to u korist djevojCica. Ove razlike se javljaju zbog razlicitih
izvora samopoStovanja kod razli¢itog spola, pa su tako osobni odnosi sredi$nji za
samopoStovanje kod djevojéica, dok su kod djecaka kljuéni individuacija, dominacija
te uspjeh u Skoli. Opéenito, pozitivne emocije i podrSka u odnosu djeteta i roditelja
vazne su za razvoj visokog samopoStovanja kod djece. Iskazivanje ljubavi i
privrZzenosti prema djeci 1 stvaranje prilika da dozive uspjeh 1 osjecaju se
kompetentnima pozitivno djeluju na razvoj njihova samopostovanja, dok su grubost i
stroga disciplina roditelja povezane s nizim samopoStovanjem. Iz rezultata u matrici
korelacija na ukupnom uzorku vidi se znacajna povezanost izmedu Skolskog uspjeha
i samopostovanja (r=0.24, p<0.05), ali se njena znacajnost gubi kada se odnosi medu

ovim varijablama promatraju posebno za djecake i posebno za djevojcice.
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6. KVALITETA SKOLSKOG ZIVOTA

6.1. Sto utjece na kvalitetu $kolskog Zivota?

Na djelovanje Skole, ostvarivanje ciljeva i zadaca te na razredno-nastavno
ozracje utjeCu povijest 1 kultura koju ima svaka Skola. Razredno-nastavno ozracje
oznacava ukupnost i povezanost svih Cimbenika koji su uvjet za ostvarivanje
odgojno-obrazovnih ciljeva te predstavlja trajnu kvalitetu odnosa ucenika i uditelja,
ravnatelja, roditelja i sluZbene obrazovne politike. Skola je kroz proslost doZivjela
brojne promjene od toga da se u srednjovjekovnoj Skoli od ucenika ocekivala
poslusnost i poniznost dok nova Skola stavlja u¢enika u srediste zbivanja, a uciteljeva
uloga je da bude savjetnik, organizator nastave te da prilagodava sadrzaj kako bi
ucenik aktivno doSao do znanja. Suvremena Skola povezuje Skolu sa svakodnevnim
zivotom tako da se uvedu nenastavni sadrzaji kako bi se ucenici otvorili prema

potrebama okoline (Ostoji¢, 2018).

Skolsku okolinu ¢ine 8kolska ulionica, gdje udenici provode jako puno
vremena, te Skolsko dvoriSte koje Cesto ostaje neiskoriSteno od strane ucitelja i
udenika. Skolska ugionica treba nalikovati obiteljskom stanu, pogotovo u prvom
razredu, trebala bi imati kutak sa didaktickim materijalima i igratkama te malu
razrednu ¢itaonicu. Ucenici $kolu dozivljavaju kao mjesto gdje vole boraviti ukoliko
se u ucionici izgradi poticajno okruZenje. Raspored sjedenja je najbolje mijenjati
prema nacinu rada, na primjer ucenici u radu u grupama razmjenjuju misljenja i
stvaraju suradni¢ko ozracje. Ono $to utjeCe na razumijevanje i suradnju medu
ucenicima su raznorazni istrazivacki projekti, izleti i didakticke igre. Atmosfera u
takvoj ucionici je tada poticajna. Budu¢i da je uCenicima svaki dan u Skoli isti,
potrebna im je neka promjena, a ta promjena se moze ostvariti zajednickim
uredenjem Skolskog dvorista jer bi im to bio veliki izazov 1 u njima bi stvorio osjecaj

zadovoljstva i suradnje (Ostoji¢, 2018).
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Za meduljudske odnose je vrlo vazno da postoji moralna svijest, empatija i
usvojene komunikacijske vjestine. Ucitelji imaju veliki utjecaj na razredno ozracje.
Postoje Cetiri tipa ozracja, a to su agresivna autokracija, apati¢na autokracija,
demokratsko ozraje te ozracje potpune slobode. Najvise nezadovoljstva ima u
autokratskom ozracju, nesamostalnosti i manjka inicijative u ozra¢ju potpune
demokratskom ozracju. Vrlo je vazno da su ucenici i ucitelji u dobrom odnosu i da se
medusobno postuju, a to ucitelj moze posti¢i ukoliko je pristojan i ljubazan prema
svojim ucenicima jer ¢e i ucenici biti takvi prema njemu. Svakom uceniku je vazno
da se osjeca kao da pripada razredu, da bude prihvacen od ostalih u¢enika u razredu.
Prijateljstvo ima vaznu u logu u Zivotu svakog djeteta jer utjeCe na izgradnju slike

koju dijete ima o sebi, samopouzdanje i socijalne vjeStine (Ostojic¢, 2018).

6.2. Istrazivanja zadovoljstva Skolom

Nikéevi¢-Milkovi¢, Jerkovi¢ i Biljan (2014) u svom istrazivanju ispituju
povezanost komponenti samoregulacije ucéenja sa Skolskim uspjehom i
zadovoljstvom $kolom ucenika s obzirom na dob i rod. Istrazivanje je provedeno na
uzorku od 178 ucenika petog i osmog razreda jedne osnovne Skole. Zadovoljstvo
Skolom mjereno je jednom cesticom na koju se odgovaralo Likertovim formatom
odgovora od 7 stupnjeva (od 1-uopée nisam zadovoljan $kolom do 7-u potpunosti
sam zadovoljan §kolom). Kod ucenika petog razreda osnovne $kole samopostovanje i
samoefikasnost su znacajni prediktori objektivnog Skolskog uspjeha i zadovoljstva
Skolom. Samopostovanje je negativno povezano sa strategijom samohendikepiranja,
dok je kod ucenika osmog razreda znacajan negativan prediktor strategija ucenja za
kriterij zadovoljstva Skolom. Ovime se potvrduju dobro poznate spoznaje s podrucja
psihologije obrazovanja o pozitivnoj povezanosti samoposStovanja s objektivnim
ishodima ucenja, zadovoljstvom Skolom, koristenjem adaptivnih strategija dubinskog
procesiranja informacija za vrijeme ucenja 1 akademskom samoefikasnoScu.
Takoder, u€enice imaju statisticki znacajno vise Skolske ocjene u odnosu na ucenike.
Zbog veceg Skolskog uspjeha, viseg samopoStovanja te zbog bolje prilagodenosti

Skole Zenskom rodu (ucitelji 1 nastavnici su uglavnom zenskog roda) ucenice su
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zadovoljnije Skolom u odnosu na ucenike, §to potvrduju i ranija istrazivanja.
Zadovoljstvo Skolom je povezano s objektivnim Skolskim uspjehom kod ucenika
petog i osmog razreda osnovne Skole. Ucenicima viSih razreda osnovne S$kole
motivacija za Skolom i ucenjem se smanjuje. Nastavnici bi trebali osmisliti oblike
rada i metode te oblikovati sadrzaj koji bi ucenicima adolescentske dobi bio

zanimljiviji i izazovniji kako bi se povecala motivacija za u¢enjem.

U istrazivanju uloge razredno-nastavnog ozracja u objasnjenju ciljnih
orijentacija ucenika kojeg su proveli Koludrovi¢ i Rei¢ Ercegovac (2014) sudjelovalo
je 417 ucenika i1 ucenica Sestih i osmih razreda. Razredno-nastavno ozracje se
ispitivalo kroz varijable zadovoljstvo §kolom, povjerenje u nastavnike, interakcija
ucenik — nastavnik te osamljenost u S$koli. Primijenjeni su upitnici i skale
samoprocjene za ispitivanje razredno-nastavnog ozracja 1 Inventar Skolske
motivacije. Rezultati su pokazali da su ucenice zadovoljnije Skolom te imaju vise
povjerenja u nastavnike od ucenika. Razlozi ve¢eg zadovoljstva Skolom kod ucenica
su ti da se ucenice bolje suocavaju sa zahtjevima Skole, shvacaju nastavnike kao
podrzavajuce i brizne osobe i imaju osjecaj pripadanja Skoli. Svi aspekti razredno-
nastavnog ozracja znacajno su pozitivho povezani s usmjerenoS¢u na znanje i

socijalne odnose.
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7. ISTRAZIVANJE

7.1. Cilj i problemi istraZivanja

Cil]j istrazivanja bio je ispitati utjecaj provodenja programa pozitivne psihologije na
povecanje optimizma i smanjenje pesimizma, povecanje nade, samopoStovanja,
zadovoljstva Skolom te Skolskog uspjeha iz hrvatskog jezika i matematike kod

ucenika ¢etvrtog razreda osnovne Skole.

Prema definiranom cilju istrazivanja, definirani su sljedeci problemi istrazivanja:

1. Ispitati postoji li razlika u optimizmu i pesimizmu kod ucenika Cetvrtog
razreda osnovne $kole prije i tri tjedna nakon provodenja programa pozitivne
psihologije.

2. Ispitati postoji li razlika u stupnju nade kod uc€enika Cetvrtog razreda osnovne
Skole prije i tri tjedna nakon provodenja programa pozitivne psihologije.

3. Ispitati postoji li razlika u stupnju samopostovanja kod ucenika Cetvrtog
razreda osnovne $kole prije i tri tjedna nakon provodenja programa pozitivne
psihologije.

4. Ispitati postoji li razlika u zadovoljstvu Skolom kod ucenika Cetvrtog razreda
osnovne Skole prije i tri tjedna nakon provodenja programa pozitivne
psihologije.

5. Ispitati utjecaj programa pozitivne psihologije na ocjenu iz hrvatskog jezika i

ocjenu iz matematike nakon provodenja programa pozitivne psihologije.
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7.2. Hipoteze

H1: U eksperimentalnoj skupini ¢e nakon provodenja programa pozitivne psihologije
do¢i do povecanja razine optimizma i smanjenje pesimizma, dok u kontrolnoj

skupini ne¢e do¢i do povecanja razine optimizma i smanjenja pesimizma.

H2: U eksperimentalnoj skupini ¢e nakon provodenja programa pozitivne psihologije
do¢i do povecanja razine nade, dok u kontrolnoj skupini ne¢e do¢i do povecanja

razine nade.

H3: U eksperimentalnoj skupini ¢e nakon provodenja programa pozitivne psihologije
do¢i do povecanja razine samopoStovanja, dok u kontrolnoj skupini nece do¢i do

povecanja razine samopostovanja.

H4: U eksperimentalnoj skupini ¢e nakon provodenja programa pozitivne psihologije
do¢i do povecéanja razine zadovoljstva Skolom, dok u kontrolnoj skupini ne¢e do¢i do

povecanja razine zadovoljstva Skolom.
HS5: U eksperimentalnoj skupini ¢e nakon provodenja programa pozitivne psihologije

do¢i do povecanja uspjeha iz nastavnih predmeta hrvatski jezik i matematika.

Zavisne varijable su optimizam, pesimizam, nada, samopoStovanje, zadovoljstvo
Skolom, uspjeh iz hrvatskog jezika, uspjeh iz matematike.

Nezavisne varijable su provodenje programa pozitivne psihologije.
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7.3. Sudionici istraZivanja

Istrazivanje je provedeno u dva razredna odjeljenja Cetvrtog razreda iz Osnovne
Skole Eugena Kumicic¢a u Velikoj Gorici. Uzorak se sastojao od ukupno 42 ucenika
(24 djecaka i 18 djevojc¢ica). U kontrolnoj skupini ima ukupno 21 ucenik, ali dvoje
ucenika nisu bili na nastavi prilikom prvog ispitivanja tako da je ukupno 19 ucenika
sudjelovalo (11 djecaka i 8 djevojcica). U eksperimentalnoj skupini ima ukupno 23

ucenika (13 djecaka i 10 djevojcCica) 1 svi su sudjelovali u oba ispitivanja.

7.4. Instrumenti

a. Upitnik optimizma za mlade- YLOT (The Youth Life Orientation Test, Ey,
Hadley, Allen, Palmer, Klosky, 2005, prema Sarantié, 2015)

Upitnik mjeri optimizam i pesimizam. Sastoji se od 19 tvrdnji, od kojih se tvrdnje 5,
8, 10, 12, 14, 16 odnose na optimizam, tvrdnje 4, 7, 9, 11, 13, 15 na pesimizam, a
tvrdnje 1, 2, 3, 6, 17, 18, 19 su filter tvrdnje. Ispitanici na skali Likertova tipa od
cetiri stupnja (ISTINA, ISTINA/neistina, istina/NEISTINA, NEISTINA) oznacuju
brojeve od 3 (ISTINA) do 0 (NEISTINA) kraj svake tvrdnje (Prilog 3). Visi rezultat
na skali do 3 ukazuju na visi optimizam za prvu subskalu, odnosno pesimizam za
drugu subskalu. Dobivene pouzdanosti na ispitanim ucenicima su prihvatljive- za
optimizam .67 u prvom mjerenju i .79 u drugom, a za pesimizam .58 u prvom

mjerenju i .84 u drugom.

b. Djecja skala nade- CHS (Children's Hope Scale, Snyder, Hoza, Pelham, Rapoff,
Ware, 1997, prema Saran¢ié, 2015)

Upitnik mjeri djecju dispozicijsku nadu, odnosno sposobnost pokretanja i odrzavanja
akcije k postizanju ciljeva i sposobnost pronalazenja nacina da se ciljevi ostvare.
Sastoji se od Sest tvrdnji. Ispitanici na skali Likertova tipa od Sest stupnjeva (nikad,
jako rijetko, ponekad, Cesto, jako Cesto, uvijek) oznacuju Sto se odnosi na njih (Prilog

4). Visi rezultat na skali do 6 ukazuje na viSu razinu nade. Dobivena pouzdanost u
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ovom istrazivanju za skalu nade je nesto niza u prvom mjerenju (o = .62) dok je u

drugom mjerenju visoka (o = .84).

c. Skala samopostovanja (Niemivirta, 1998, prema Rijavec i sur., 1999)

Upitnik mjeri razinu samoposStovanja. Dio je upitnika samoreguliranog ucenja.
Sastoji se od pet tvrdnji. Ispitanici na skali Likertova tipa od pet stupnjeva (potpuno
neto¢no za mene, uglavnom neto¢no za mene, ne mogu se odluciti, uglavnom to¢no
za mene, potpuno neto¢no za mene) procjenjuju svaku tvrdnju. Visi rezultat na skali
ukazuje na vece samopoStovanje (Prilog 5). Pouzdanost dobivena u ovom

istrazivanju je prihvatljiva. U prvom mjerenju o = .74, a u drugom o = .82.

d. Upitnik kvalitete skolskog zivota (Ainley i Bourke, 2002, prema prev. Raboteg-
Sarié i sur., 2009)

Originalan upitnik sastoji se od 40 tvrdnji, a u ovom istrazivanju koristene su Skala
opceg zadovoljstva skolom, kojom se mjeri ukupno zadovoljstvo boravkom u $koli i
sadrzi Sest tvrdnji te Skala socijalne integriranosti, kojom se mjeri zadovoljstvo
odnosima s drugim ucenicima i sadrzi pet tvrdnji. Ispitanici na skali Likertova tipa
od pet stupnjeva (uopée se ne slazem, uglavnom neto¢no za mene, ne mogu se
odluciti, uglavnom tocno za mene, potpuno to€no za mene) procjenjuju svakiu
tvrdnju. Visi rezultat oznaCava vecu razinu zadovoljstva Skolom i1 odnosima s
ucenicima (Prilog 6). Dobivene pouzdanosti su prihvatljive do visoke. Za subskalu
zadovoljstva Skolom je .93 u prvom mjerenju i .84 u drugom, a za subskalu socijalne

integracije .79 i .68 u drugom mjerenju.

e. Upitnik osobnih podataka

Sastoji se od pitanja o rodu, Skoli, nadnevku, razredu i Sifre uc¢enika (Prilog 1).

f.  Upitnik o ocjenama
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Sastoji se od ocjena iz nastavnih predmeta hrvatski jezik i matematika na kraju

prvog polugodista i trenutne ocjene iz tih predmeta (Prilog 7).

7.5. Postupak

Istrazivanje je provedeno u tri etape: prvo mjerenje, provodenje programa pozitivne
psihologije, drugo mjerenje tri tjedna nakon provodenja radionica. Prvo mjerenje
provedeno je tijekom veljace 2019. godine, a drugo tijekom svibnja 2019. godine. U
programu pozitivne psihologije bilo je ukljuc¢eno 10 radionica koje su se odrzavale
na satovima razrednog odjela tijekom veljace, ozujka i travnja iste godine u 10
nastavnih sati. Provodenje programa je trajalo tri mjeseca, a radionice su odrzavane
svaki tjedan. Prije pocetka istraZzivanja ucenicima su podijeljene suglasnosti za
roditelje kojima su pristali na sudjelovanje njihove djece u istrazivanju (Prilog 1).
Sudjelovanje u istrazivanju nije bilo obavezno te im je naglaseno kako mogu odustati
od sudjelovanja. Ucenici su ispunjavali upitnike za vrijeme redovne nastave te im je
za ispunjavanje trebalo od 30 do 45 minuta. Budu¢i da je upitnik bio anoniman, svaki
je ucenik dobio Sifru koju je morao sacuvati za ispunjavanje drugog upitnika.
Ukoliko su neki ucenici imali poteskoca u razumijevanju procitanog, tvrdnje su im

dodatno pojasnjene.

7.5.1. Opis radionica pozitivne psihologije

Radionice su sastavljenje kombinacijom programa Kako biti bolji (Miljkovié,
Rijavec, 2006), Skolski program prevencije- radionice V-VIII razred (2000) te
Rescur: na valovima- kurikul otpornosti za predskolsku i osnovnoskolsku dob
(Miljevi¢-Ridic¢k i sur., 2017). Iz programa Kako biti bolji preuzeta je radionica Tri
dobre stvari/unutarnji monolog u kojoj se uéenici upoznaju s pojmom optimizam te
je usmjerena na povecanje zivotnog zadovoljstva usmjeravanjem paznje na dobre
stvari koje se svakodnevno dogadaju, a rezultat su naseg ponasanja. Osim toga,
uceniku se razvija samopouzdanje te ga se upoznaje s pojmom unutarnji monolog

koji mu pomaze da pocne obradati paznju na tvrdnje koje mu se pojavljuju u
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mislima. Ucenici sedmodnevnim biljeZenjem dobrih stvari koje su rezultat vlastitih
zasluga stavljaju fokus razmiSljanja prema pozitivnim zivotnim dogadajima te
postaju zadovoljniji i svjesniji vlastitih snaga i vrlina. 1z programa Rescur: na
valovima- kurikul otpornosti za predskolsku i osnovnoskolsku dob preuzete su
radionice Sto mi je omiljeno, Reci to pozitivno, Hakuna matata koje su usmjerene na
opisivanje vlastitih osjecaja nakon sagledavanja dobre strane situacije, prepoznavanje
1 navodenje osjec¢aja koji mogu uslijediti nakon pozitivne misli, osmisljavanje
pozitivne izjave koja moze pomoci U suprotstavljanju negativnoj misli. Radionice
Duga, Popis zadataka, Zelda rjeSava probleme, takoder preuzete iz programa Rescur:
na valovima- kurikul otpornosti za predskolsku i osnovnoskolsku dob, usmjerene su
na to da se ne gubi nada dok se pokuSavaju ostvariti ciljevi i ako je prvi pokusaj
ostvarivanja cilja bio neuspjeSan te na odredivanje novih ciljeva kako bi olaksali
teSko razdoblje. 1z programa Skolski program prevencije- radionice V-VIII razred
preuzete su radionice Bravo, bravo, SamoposStovanje i Pitalice koje sluze za
razvijanje samopostovanja i pozitivne slike o sebi, razvijanje osjec¢aja odgovornosti
za sebe i druge te prepoznavanje svojih Zelja i potreba i upoznavanje potreba drugih.

Detaljan opis provedbe radionica nalazi se u prilogu (Prilog 2).

7.5.2. Procjena radionica

Nakon provodenja radionica pozitivne psihologije, u€enici su ispunili Nastavni listi¢
za procjenu radionica na kojem se nalazi Upitnik za procjenu radionica (Skolski
program prevencije- radionice V-VIII razred, 2000) te pitanja o tome $to su novo
naudili i §to im se najvise svidjelo (Prilog 9). Iz Tablice 2 moze se zakljuciti da su
najve¢em broju ucenika radionice bile uglavnom korisne (33,33%), ali 23,81%
ucenika ih ne smatra korisnima. Potpuno zanimljive su bile 33,33% dok ih 23,81%
ne smatra zanimljivima. Potpuno zabavne su bile 28,57% ucenika. 61,90% ucenika je
potpuno slobodno izrazavalo svoje misljenje, a 28,57% ucenika su smatrali da su ih
ostali ucenici potpuno ili uglavnom uvazavali ili se nisu mogli odluciti. 38,10%

ucenika se potpuno osjecalo prihvaceno.
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Tablica 2: Rezultati upitnika za procjenu radionica

Misljenje o | Potpuno Uglavnom | Ne mogu | Uglavnom | Potpuno

radionicama | neto¢no za | netocno za | se odluéiti | tono  za | toéno  za
mene mene mene mene

Korisne 9,52% 23,81% 14,29% 33,33% 19,05%

Zanimljive | 9,52% 23,81% 9,52% 23,81% 33,33%

Zabavne 14,29% 14,29% 19,05% 23,81% 28,57%

Slobodno 9,52% 19,05% 4,76% 4,76% 61,90%

sam

izrazavao

svoje

misljenje

Ostali  su | 4,76% 9,52% 28,57% 28,57% 28,57%

me

uvazavali

Osjecao 9,52% 9,52% 14,29% 28,57% 38,10%

Sam Se

prihvacéeno
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8. REZULTATI | RASPRAVA

Prije testiranja postavljenih hipoteza u Tablici 3. prikazani su deskriptivni

pokazatelji varijabli koriStenih u istrazivanju. Prikazani su rezultati na pocetku

istrazivanja, na cijelom uzorku dakle bez obzira radi li se o ucenicima iz

eksperimentalne ili kontrolne grupe. U Tablici 4. prikazana je povezanost izmedu

varijabli, ponovo na cijelom uzorku, a kao pokazatelj povezanosti koriSten je

Pearsonov koeficijent korelacije.

U Tablici 5. i 6. prikazani su rezultati t-testa izmedu eksperimentalne i kontrolne

skupine na pocetku istrazivanja (Tablica 5.) i u drugom mjerenju, odnosno nakon

provedbe Programa pozitivne psihologije u eksperimentalnoj skupini (Tablica 6.).

U Tablici 7. i 8. prikazani su rezultati ponovljenih mjerenja unutar ispitanika. Dakle

u Tablici 7. prikazane su promjene u ispitanim varijablama kod ucenika

eksperimentalne skupine, a u Tablici 8. kod u¢enika kontrolne skupine.

Tablica 3. Deskriptivni pokazatelji istraZivanih varijabli

Teorijski | Dobiveni

N raspon raspon Medijan | Mod M SD
optimizam 42 0-3 1,50 - 3,00 2,67 3,00 2,63 0,41
pesimizam 42 0-3 0,00-2,17 0,83 0,83 0,81 0,52
nada 42 1-6 | 267-600| 475 | 467 | 464 0,76
samopostovanje 42 1-5 1,60 -5,00 4,40 4,80 417 0,79
zadovoljstvo 42 1-5 | 1,00-500 | 4,08 | 4,67 | 367 1,19
Skolom
socijalna 42 1-5 |1,60-500| 400 | 400 /| 387 0,86
integriranost
ocjena 1z 42 2-5 2-5 500 | 500 | 429 1,02
matematike
ocjena iz
hrvatskog 42 2-5 2-5 5,00 5,00 4,43 0,91
jezika

Iz Tablice 3. i prikazanih mjera centralne tendencije mozemo zakljuciti da je razina

optimizma relativno visoka, a pesimizma niska. Ucenici jako Cesto imaju nadu.

Samopostovanje je relativno visoko. Uglavnom su zadovoljni $kolom i integriranosti

u njoj. Prosje¢ne ocjene iz matematike i hrvatskog jezika su vrlo dobre.
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Tablica 4. Korelacijska matrica istrazivanih varijabli

2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9.
1.optimizam - 547"
613" | . 379" | ,303 | ,301 | ,076 | -,062 | -,034
2.pesimizam - -
- 534" | 425" | -,076 | -,291 | ,049 | -,164 | -,177
3.nada - | AT 169 | 308 | o171 | 221 | 182
4.samopostovanje ) 159 ,396 “ | o073 | 034
,369
5.zadovoljstvo Skolom ) ,SZ4 107 | 107 | 093
6.socijalna
. . - -,266 | ,088 | ,084
integriranost
7.rod - ,280 | ,228
8.0cjena iz matematike | 860"
9.0cjena iz hrvatskog
jezika )

*p<,05 **p<,01
Napomena: 1 - djecaci, 2 - djevojcice

Za interpretaciju jaCine povezanosti koriStena je Hopkinsova kategorizacija
koeficijenta korelacije (2002): 0.0 - 0.1 zanemariv, 0.1 - 0.3 nizak, 0.3 - 0.5 umjeren,
0.5 - 0.7 visok, 0.7 - 0.9 vrlo visok, 0.9 - 1.0 (skoro) neogranicen.

Iz tablice 4. korelacijske matrice mozemo vidjeti da je optimizam visoko
negativno povezan sa pesimizmom, a visoko pozitivno povezan sa nadom i umjereno
pozitivno povezan sa samopostovanjem. Ostale varijable nisu znac¢ajno povezane sa
optimizmom. Pesimizam, osim negativne povezanosti S optimizmom je i visoko
negativno povezan sa nadom i umjereno negativno povezan sa samoposStovanjem.
Nada, osim prethodno spomenutih povezanosti je umjereno pozitivna sa
samopoStovanjem i socijalnom integracijom. Samopostovanje je umjereno povezano
sa socijalnom integracijom 1 umjereno negativnho povezan sa rodom ucenika.
Zadovoljstvo Skolom je umjereno pozitivnho povezano sa socijalnom integracijom.
Ocjene iz hrvatskog jezika i matematike su samo medusobno visoko pozitivno
povezane, a sa drugim varijablama se niti jedan koeficijent korelacije nije pokazao
statisti¢ki znacajan. Rod je jedino umjereno negativno povezan sa samoposStovanjem.

Ovi rezultati nam govore da porastom optimizma pada pesimizam i obrnuto.
Oni ucenici koji imaju viSi optimizam ujedno imaju 1 viSu razinu nade i
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samopoStovanja. Oni pak koji imaju viSu razinu pesimizma ujedno imaju nizu razinu
samopostovanja i nade. Visa razina nade je povezana sa viSom razinom optimizma,
samopostovanja 1 socijalne integriranosti 1 nizom razinom pesimizma. Ucenici sa
viSom razinom samoposStovanja ujedno imaju i viSu razinu optimizma, nade i
socijalnu integriranost te nizu razinu pesimizma. Djecaci imaju viSu razinu
samopostovanja od djevojcica. Oni koji su zadovoljniji Skolom su ujedno i socijalno
integriraniji. Oni u¢enici koji imaju bolji uspjeh iz matematike ujedno imaju i bolji

uspjeh iz hrvatskog jezika.

Tablica 5. Razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne na pocetku istraZivanja

grupa N M SD t(40) p
optimizam eksperimentalna 23 2,66 0,41

kontrolna 19 2,60 0,42 A%0 b21
pesimizam eksperimentalna 23 0,81 0,59

kontrolna 19 0,82 0a5| 9% ,980
nada eksperimentalna 23 4,64 0,66

kontrolna 19 4,63 0,88 056 ;956
samopostovanje | eksperimentalna 23 4,17 0,79

kontrolna 19 4,17 osr| B /990
zadovoljstvo eksperimentalna 23 3,59 1,22
Skolom kontrolna 19 3,75 1,19 -429 670
socijalna eksperimentalna 23 3,70 0,95
integriranost kontrolna 19 4,07 0,71 -1,406 168
ocjena iz eksperimentalna 23 4,30 0,97
matematike kontrolna 19 4,26 1,10 129 898
ocjena iz eksperimentalna 23 4,52 0,90
hrvatskog jez. [ onirolna o 432 o095 ' A4

U Tablici 5. mozemo vidjeti da se ucenici eksperimentalne i kontrolne
skupine na pocetku istraZivanja nisu znacajno razlikovali u optimizmu, pesimizmu,
nadi, samoposStovanju, zadovoljstvu Skolom, socijalnoj integraciji te Skolskom

uspjehu.
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Tablica 6. Razlike izmedu kontrolne i eksperimentalne na kraju istraZivanja

grupa N SD t (40) p

optimizam eksperimentalna 23 2,62 0,39
kontrolna 19 2,66 0,51 -248 805

pesimizam eksperimentalna 23 0,71 0,54
-,941 ,353

kontrolna 19 0,90 0,78

nada eksperimentalna 23 5,01 0,59
,657 ,515

kontrolna 19 4,84 1,08

samopostovanje | eksperimentalna 23 4,30 0,75
kontrolna 19 4,29 0,93 004 997

zadovoljstvo eksperimentalna 23 3,65 0,72
Skolom kontrolna 19 4,04 0,74 1,692 098

socijalna eksperimentalna 23 4,13 0,40
integriranost kontrolna 19 4,19 0,65 -360 121

ocjena iz eksperimentalna 23 4,22 0,998
matematike kontrolna 19 4,00 1,106 669 907

ocjena iz eksperimentalna 23 4,61 0,783
hrvatskog jez. kontrolna 19 4,53 0,697 357 123

U Tablici 6. mozemo vidjeti da se ucenici eksperimentalne i kontrolne
skupine ni na kraju istrazivanja nisu znacajno razlikovali u optimizmu, pesimizmu,
nadi, samoposStovanju, zadovoljstvu Skolom, socijalnoj integraciji te Skolskom

uspjehu.
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Tablica 7. Razlike unutar ispitanika eksperimentalne skupine na pocetku i na kraju

istraZivanja
M SD t (22) p

prije 2,66 0,41

optimizam noslije 2.62 0.39 0,394 ,697
prije 0,81 0,59

pesimizam poslije 071 0.54 0,802 431
prije 4,64 0,66

nada poslije 501 | o059 | 2217 | 0%
prije 4,17 0,79

samopostovanje poslije 430 0.75 -0,651 522
prije 3,59 1,22

zadovoljstvo skolom poslije 3.65 0.72 -0,267 , 7192
prije 3,70 0,95

socijalna integriranost noslije 413 0.40 -2,437 ,023
prije 4,30 0,97

ocjena iz matematike noslije 4.22 100 1,000 ,328
prije 452 0,90

ocjena iz hrvatskog noslije 461 0.78 1,447 ,162

U Tablici 7. mozemo vidjeti da se nakon Programa pozitivne psihologije
statisticki zna¢ajno povecala nada 1 socijalna integriranost ucenika eksperimentalne
skupine. Ucenici su tijekom radionica poticani na odredivanje novih ciljeva kako bi
se olaksSalo tesko razdoblje, na to da ne gube nadu dok pokuSavaju ostvariti cilj 1 da
ne gube nadu ako je prvi pokuSaj ostvarivanja cilja bio neuspjeSan. Radionicama za
povecanje nade su prethodile radionice za povecanje optimizma u kojima su ucenici
poticani na usmjeravanjee paznje na dobre stvari koje se svakodnevno dogadaju, na
opisivanje osjecaja nakon sagledavanja dobre strane situacije, prepoznavanje osjecaja
koji mogu uslijediti nakon pozitivne misli te suprotstavljanje negativnim mislima

pomocu pozitivnih izjava, §to je sve rezultiralo time da im se povecala nada.

Saranéi¢ (2015) svojim istrazivanjem takoder utvrduje da je neposredno
nakon provodenja Programa pozitivne psihologije doSlo do znacajnog povecanja
razine nade ucenika eksperimentalne skupine u odnosu na kontrolnu te je Sest

mjeseci nakon provodenja Programa 1 dalje vidljiva viSa razina nade ucenika
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eksperimentalne skupine. Rezultate objasnjava tako Sto su ucenici tijekom radionica
poticani na pronalazenje razliCitih rjeSenja za rjeSavanje razlicitih vrsta nevolja, na
utvrdivanje uzroka pojedine nedace, na odustajanje od katastroficnog nacina
razmiS$ljanja pa je tako doSlo do pojavljivanja nadaju¢ih misli. Ispitna anksioznost

krajem Skolske godine o¢ito nije imala utjecaja na nadu ucenika.

Ostoji¢ (2018) iznadprosjecan rezultat socijalne integracije objasnjava tako
Sto se ucenici medusobno prihvacaju 1 prijateljski su raspolozeni jedni prema
drugima, S$to se moze objasniti ¢injenicom da se ve¢ poznaju i dijele Skolske dane. U
istrazivanju su sudjelovali uenici Cetvrtog i petog razreda.

Do povecanja optimizma i smanjenja pesimizma nije doSlo ba§ kao ni u
istrazivanju Saran¢i¢ (2015) gdje se ulenicima neposredno nakon provodenja
Programa pozitivne psihologije nije pove¢ao optimizam ni smanjio pesimizam, ali su
mjerenja obavljena Sest mjeseci nakon primjene programa pokazala pozitivan utjecaj

na optimizam te negativan utjecaj na pesimizam.

Tablica 8. Razlike unutar ispitanika kontrolne skupine na pocetku i na Kkraju

istrazivanja
M SD t (18) p

optimizam prije 2,60 0,42

poslije 2,66 0,51 -125 AT8
pesimizam prije 0,82 0,45

poslije 0,90 0,78 -661 L
nada prije 4,63 0,88

poslije 4,84 1,08 1,186 21
samopostovanje prije 4,17 0,81

poslije 4,29 0,93 ~865 399
zadovoljstvo Skolom prije 3,75 1,19

poslije 4,04 0,74 -1,036 314
socijalna integriranost prije 4,07 0,71

poslije 4,19 0,65 ~784 443
ocjena iz matematike prije 4,26 1,098

poslije 200 | 1106 | 2°® | 02
ocjena iz hrvatskog prije 4,32 ,946

poslije 4,53 ,697 2,191 042

35



U Tablici 8. mozemo vidjeti da se nakon protoka vremena, odnosno dok je
eksperimentalna skupina prolazila Programa pozitivne psihologije, u kontrolnoj
skupini se jedino dogodio statisticki znacajan pomak u Skolskom uspjehu. Ucenici
kontrolne skupine su smanjili uspjeh iz matematike, a povecali iz hrvatskog jezika.
No kako je korelacijska matrica pokazala Skolski uspjeh nema znacajne veze sa
optimizmom, pesimizmom, nadom i ostalim ispitivanim varijablama. U istrazivanju
Sveti¢ (2016) takoder nema povezanosti izmedu optimizma i Skolskog uspjeha iz
hrvatskog jezika i matematike, ba§ kao ni u istrazivanju Saranié¢ (2015) gdje nakon
provodenja Program pozitivne psihologije takoder nije imao efekta na ocjene iz

hrvatskog jezika ni matematike neposredno nakon primjene radionica.
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9. ZAKLJUCAK

H1 je odbacena. lako nije doSlo do predvidenog povecanja razine optimizma i
smanjenja pesimizma u kontrolnoj supini kako je i ocekivano, statisticki znacajan
pomak se nije dogodio ni u eksperimentalnoj skupini $to nam je bila namjera pri

provodenju Programa.

H2 je prihvacena. U eksperimentalnoj skupini je nakon provodenja programa
pozitivne psihologije doslo do statisticki znacajnog povecanja razine nade, dok u
kontrolnoj skupini do toga nije doSlo. Moguée da su poticanje ucenika na
odredivanje novih ciljeva kako bi se olaksalo teSko razdoblje, na to da ne gube nadu
dok pokuSavaju ostvariti ciljeve 1 ako je prvi pokuSaj ostvarivanja cilja bio
neuspjesan te radionice za povecanje optimizma koji je pozitivno povezan s nadom,

doprinjelo tome da se u¢enicima povecala razina nade.

H3 je odbacena. Iako nije doslo do predvidenog povecanja razine samopostovanja u
kontrolnoj supini kako je i o€ekivano, statisticki znacajan pomak se nije dogodio ni u

eksperimentalnoj skupini §to nam je bila namjera pri provodenju Programa.

H4 je djelomi¢no potvrdena. U eksperimentalnoj skupini je nakon provodenja
programa pozitivne psihologije doslo do povecanja razine socijalne integriranosti,
ali ne 1 zadovoljstva Skolom. U kontrolnoj skupini nije doslo do povecanja razine

zadovoljstva Skolom i socijalne integracije.

H5 je odbacena. U eksperimentalnoj skupini nakon provodenja programa pozitivne
psihologije nije doSlo do povecanja uspjeha iz nastavnih predmeta hrvatski jezik 1
matematika, dok se u kontrolnoj skupini povecao uspjeh iz hrvatskog jezika, a
smanjio iz matematike. No uspjeh se nije pokazao znafajno povezan sa ostalim

varijablama u ovom istraZivanju.
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PRILOZI

Prilog 1. Suglasnost za roditelje

Postovani roditelji!

Za potrebe diplomskog rada u skoli koju pohada Vase dijete provodi se istrazivanje
na temu Utjecaj programa pozitivne psihologije na povecanje optimizma, nade,
samopostovanja, zadovoljstvo Skolom i uspjeh ucenika Cetvrtog razreda osnovne
Skole. Cilj ovog istrazivanja je ste¢i spoznaje o utjecaju provodenja programa na
poboljsanje optimizma, nade, samopostovanja, zadovoljstva Skolom te na akademska

postignuca ucenika.

Istrazivanje je anonimno i od djece se nigdje ne trazi da upisuju svoje ime i prezime.
Provodi se ispunjavanjem anketnog upitnika u trajanju od oko pola sata prije i nakon
deset radionica koje ¢e se odrzati na satovima razrednog odjela. Radionice ¢e biti
usmjerene na samopostovanje, pozitivan nacin razmisljanja, prepoznavanje i

izrazavanje osjecaja, suocavanje s izazovima.

Prije istrazivanja zeljeli smo Vas kao roditelje obavijestiti o istrazivanju i zatraziti
Vasu suglasnost. Takoder, VaSoj djeci ¢emo poblize objasniti svrhu ispitivanja,
odgovoriti na njihova pitanja, te ih zamoliti i za njihov pristanak na sudjelovanje u
istrazivanju. Nakon toga, ispitivanje ¢e se obaviti samo s onim ucenicima koji su
pristali sudjelovati i ukoliko Zele mogu odustati od istrazivanja za vrijeme

provodenja ankete.
Zahvaljujemo na suradnji!
SUGLASNOST

Suglasan sam da moje dijete

(ime 1 prezime, razred, Skola)
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Sudjeluje u istrazivanju, uz pridrzavanje Etickog kodeksa i uz zaStitu tajnosti
podataka (molim, zaokruzite DA ukoliko ste suglasni da dijete sudjeluje u

istrazivanju, a NE ukoliko to ne Zelite).

DA NE

Prilog 2. Upitnik osobnih podataka

SIFRA: NADNEVAK:
ROD: M 7 RAZRED:
SKOLA:
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Prilog 3. Upitnik optimizma i pesimizma za mlade i djecu

Odgovori na sljede¢a pitanja o sebi odgovarajuci koliko je svaka tvrdnja istina ili

neistina za tebe. Oboji oval koji te najbolje opisuje. Nema tocnih ni neto¢nih

odgovora. Samo se opisi najbolje §to mozes.
3 = U potpunosti je tocno za mene

2 =uglavnom je to¢no za mene

1 = uglavnom nije to¢no za mene

0 = uopce nije tocno za mene

1. Lako se mogu zabaviti.

3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina NEISTINA NEISTINA
2. Volim biti aktivan.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA
3. Pun sam nade za svoju budu¢nost.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina NEISTINA NEISTINA
4. Meni uvijek sve lose krene.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA

5. Kada nisam siguran $to ¢e se dogoditi sljedece, obi¢no ocekujem da ¢e biti

nesto dobro.
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3 2 1 0
ISTINA ISTIN A /meistina istina NEISTINA NEISTINA

6. Obicno ofekujem da ¢e stvari i¢i onako kako ja Zelim.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina WEISTINA NEISTINA

7. Obicno ne ocekujem da ¢e se dobre stvari dogoditi meni.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA

8. Jasam sretno dijete.
3 2 1 0
ISTINA ISTIN A/neistina istina WEISTINA NEISTINA

9. Ako se nesto lijepo dogodi, uvijek se dogodi nekom drugom.
3 2 1 0

ISTINA [STINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA

10. Svaki dan se zelim puno zabavljati.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA

11. Kada stvari idu dobro, ja o¢ekujem da ¢e nesto krenuti po zlu.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina NEISTINA NEISTINA
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12. Ja obi¢no ocekujem da ¢u imati dobar dan.
3 2 1 0
ISTINA ISTIN A /meistina istina NEISTINA NEISTINA

13. Bez obzira na moj trud, ja vjerujem da mi nista ne¢e pomoci.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA /neistina istina NEISTINA NEISTINA

14. Sveukupno, ja o¢ekujem da ¢e mi se dogoditi viSe dobrih nego losih stvari.

3 2 1 0
ISTINA [STINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA

15. Svaki dan o¢ekujem da ¢e se dogoditi nesto loSe.

3 2 1 0
ISTINA ISTIN A/neistina istina NEISTINA NEISTINA

16. Kada su stvari loSe, ja o¢ekujem da ¢e se poboljsati.

3 2 1 0
ISTINA ISTIN A/neistina istina NEISTINA NEISTINA

17. Cak i kada su ljudi oko mene bolesni, ja oéekujem da ¢u biti zdrav.
3 2 1 0
ISTINA ISTINA/neistina istina/ NEISTINA NEISTINA

18. Ako se u razredu Siri neka bolest, ja sam siguran da ¢u je dobiti.
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3 2 1 0
ISTINA ISTIN A /meistina istina NEISTINA NEISTINA

19. Kad se ne osje¢am dobro, ja ocekujem da ¢u se uskoro osjecati bolje.
3 2 1 0

I[STINA ISTINA/meistina istinaNEISTINA NEISTINA
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Prilog 4. Skala nade

Sest dolje navedenih redenica opisuje kako udenici misle o sebi i o Zivotu. Pazljivo
procitaj svaku recenicu 1 procijeni koliko Cesto tako misliS. Na primjer, oboji krug
iznad tvrdnje ,,Uvijek®, ako uvijek tako mislis ili oboji krug iznad tvrdnje ,,Ponekad*,
ako samo ponekad tako mislis. Odgovori na svako pitanje tako da oboji§ jedan od
krugova. Nema to¢nog ni krivog odgovora.

1. Mislim da mi u Zivotu ide prili¢no dobro.

O o O O O O

jako njetko ponekad testo jako Cesto uvijek

2. Mogu smisliti mnogo nacina kako u zivotu mogu postiéi stvari koje su mi

najvaznije.

O o O O O O

jako rjetko ponekad testo jako Cesto uvijek

3. Radim stvari isto tako dobro kao druga djeca mojih godina.

O o O O O O

jako rjetko ponekad cesto jako ¢esto uvijek

4. Kad imam problem, mogu prona¢i mnogo nacina da ga rijeSim.

Q o O O O O

jako njetko ponekad testo jako Eesto uvijek

5. Mislim da ¢e mi stvari koje sam uc¢inio/u€inila u proslosti, pomo¢i u buducnosti.

O o O O O O

jako rjetko ponekad cesto jako ¢esto uvijek

6. Cak i kada drugi Zele odustati, ja znam da mogu prona¢i na¢ine kako da

rijeSim problem.

O o O O O O

jako rjetko ponekad cesto jako ¢esto uvijek
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Prilog 5. Skala samopoStovanja

potpuno | uglavnom | ne uglavnom | potpu
neto¢no | netocno mogu to¢no za | no
za za mene odluciti | mene to¢no
mene za
mene
Htio bih biti potpuno druk¢iji nego | 1 2 3 4 5
Sto sam sad.
Opcenito imam o sebi dosta dobro | 1 2 3 4 5
misljenje.
Uglavnom sam zadovoljan sam sa | 1 2 3 4 5
sobom.
Od mene nema nikakve Kkoristi - | 1 2 3 4 5
neuspjesan sam u svemu §to
radim.
Jako sam nezadovoljan sam sa | 1 2 3 4 5
sobom.
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Prilog 6. Upitnik kvalitete Skolskog Zivota

uopée | uglavnom | ne uglavnom | u potpunosti
Za mene je Skola|Se ne|se ne | mogu se slazem | se slazem
mjesto slazem | slazem odluciti
1. ... kamo stvarno volim i¢i | 1 2 3 4 5
svaki dan.
2. ... gdje volim biti. 1 2 3 4 5
3. ... gdje se osje¢am sretno. 1 2 3 4 5
4. ... gdje sam ponosan $§to | 1 2 3 4 5
sam ucenik.
5. ... gdje se zabavljam. 1 2 3 4 5
6. ... gdje uzivam biti. 1 2 3 4 5
7. ... gdje se dobro slazem s | 1 2 3 4 5
drugim ucenicima iz svoga
razreda.
8. ..gdje me drugi ucenici | 1 2 3 4 5
prihvacaju onakvim kakav
jesam.
9. ... gdje su drugi ucenici | 1 2 3 4 5
vrlo prijateljski
raspolozeni.
10. ..gdje sam popularan | 1 2 3 4 5
medu drugim u¢enicima
11... gdje se ljudi mogu | 1 2 3 4 5
osloniti na mene.
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Prilog 7. Upitnik o ocjenama

Ocjena na kraju prvog polugodista iz predmeta:
HJ MAT

Ocjena koju iz ovih predmeta imam sada:
HJ MAT

Prilog 8. Radionice

1.RADIONICA: TRI DOBRE STVARI/UNUTARNJI MONOLOG (Miljkovi¢,

Rijavec, 2006)

Cilj: Upoznati djecu s pojmom optimizam; povecati Zivotno zadovoljstvo

usmjeravanjem paznje na dobre stvari koje se svakodnevno dogadaju, a rezultat su

naSeg ponasanja; razvoj samopouzdanja; upoznati djecu s pojmom unutarnjeg

monologa, pomoc¢i djeci da pocnu obracati paznju na tvrdnje koje im se pojavljuju u

mislima.
Tijek aktivnosti:
1. Pustam pjesmu ,,Zivot nije siv" pjevadice Mije Dimsi¢. Nakon $to smo ju
otpjevali i otplesali, komentiramo prvu strofu. Objasnjavam pojam
optimizam.

Frontalno razgovaramo o dobrim stvarima koje su nam se dogodile u
posljednje vrijeme i o ponaSanju koje je doprinijelo dobrim dogadajima.

. Zadajem ucenicima sedmodnevnu domacu zadacu. Svaki ¢e ucenik sedam
dana uvecer u tablicu upisivati tri dobre stvari koje su mu se tog dana
dogodile. Uz svaku ¢e upisati i svoj doprinos ili zaslugu za tu dobru stvar.
Osim toga, ucenici moraju pronaci jednu pjesmu koja ih uvijek oraspolozi
nakon §to ju poslusaju. Na sljede¢oj radionici odabirem jednog ucenika koji

¢e pustiti pjesmu koju je odabrao.

51



Dan u tjednu

Dobar dogadaj

Moja zasluga za to

Ponedjeljak

Utorak

Srijeda

Cetvrtak

Petak

Subota

Nedjelja

4. Objasnjavam ucenicima pojam unutarnjeg monologa. Neki ucenici nisu
svjesni Sto si govore kada im se desi nesto loSe stoga ih treba osvjestiti da je
razgovor u sebi sa samim sobom o ne¢emu §to se upravo dogodilo sasvim
normalna stvar.

5. Osvjestavanje unutarnjeg monologa pomocu primjera. Ucenici glume misli

likova iz sljede¢ih primjera:

Npr. 1: DoSao si od frizera 1 pogledao se u ogledalo. Sam si sebi rekao:

,Pogledaj kako me osiSao. Dobro da nisam ¢elav. Ne mogu ovakav u skolu.

Svi ¢e mi se smijati. Kosa ¢e mi narasti tek za mjesec dana.*
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Npr. 2: Ana ude u kucu i ustanovi da nema njenog novog mobitela. U sebi
razmislja: ,,Ne mogu vjerovati, ostavila sam mobitel u $koli. Sto ¢u reéi
mami? Mobitel je bio skup i jedva sam ju nagovorila da mi ga kupi. Obecala
sam joj da ¢u paziti na njega, a sad sam ga izgubila. Vise mi nece dati da ga
nosim u Skolu.*
Npr. 3: Marko otkrije da ga Ivan nije pozvao na svoju rodendansku proslavu.
U sebi razmislja: ,,Zasto me Ivan nije pozvao na proslavu svog rodendana? U
Skoli sjedimo skupa i dobri smo prijatelji. Sve je druge pozvao, samo mene
nije. Sigurno se ljuti na mene. Sada mi je tako neugodno jer ¢e svi misliti da
sam papak. Vjerojatno i jesam.*

6. Ucenici navode primjere iz vlastitog Zivota.

7. Ucenici rjeSavaju zadatke s nastavnog listica. Zamislit ¢e da se svaka
situacija dogodila njemu i zapisati Sto bi rekao u sebi.

Npr. 1. Dobio si novu, lijepu i skupu majicu. Obukao si ju u skolu. U 8koli si zapeo

za ormar 1 majica se poderala. U sebi razmisljas:

Npr. 2. Imao si ispit iz hrvatskoga jezika. Nisi dovoljno ucio. Dobio si jedinicu. U

sebi razmisljas:

Npr. 3. S prijateljima si se dogovorio da ¢ete i¢i igrati nogomet u park, ali oni nisu

dosli na dogovoreno mjesto. Dugo si ih ¢ekao. U sebi razmisljas:
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2. RADIONICA: STO MI JE OMILJENO (Miljevi¢- Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovi¢, 2017)

Cilj: Opisati vlastite osje¢aje nakon sagledavanja dobre strane situacije; prepoznati

lijepe stvari, dogadaje, situacije ili ljude koji su u skoli.

Tijek aktivnosti:

1.
2.
3.

Pustam pjesmu koju je ucenik odabrao kao pjesmu koja ga uvrijek oraspolozi.
Citam pri¢u ,,Natjecanje u Sumi*.

Poti¢em raspravu o pri¢i tako $to uéenicima postavljam sljedeca pitanja: ,,Sto
je Sherlock mislio kada je izgubio na kraju igre? Je li mislio o dobrim ili
lo§im stranama svoje situacije? Kako se zbog toga osje¢ao? Sto je uéinio dok
je tako razmisljao i tako se osje¢ao? Navedite mi primjer jedne tmurne misli
dok se nalazite u teskoj situaciji. Kako bi ta misao mogla utjecati na vase
osjecaje? Navedite mi primjer jedne vedre misli dok se nalazite u teskoj
situaciji. Kako bi ta misao mogla utjecati na vase osjecaje?*

Zamolim uc¢enike da sjednu u krug i pitam ih koje su njihove omiljene stvari,
aktivnosti, dogadaji, situacije. Nakon S§to nabroje svoje omiljene stvari,
aktivnosti, dogadaje ili situacije pitam ih: , Koju vrstu misljenja sada
koristimo? Kako se osjecate nakon ove vjezbe?*

Ucenici na nastavnom listi¢u crtaju $to osjecaju u svojem tijelu nakon $to su

razmisljali o onome $to im je omiljeno.
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KAKO SE OSJECAM KADA RAZMISLJAM O NECEM LIJEPOM

6. Zajedno s ucenicima izradujem plakat koji prikazuje vezu izmedu vedrih
misli i osjecaja. Na vrh plakata napisSem naslov ,,Ono $to najvise volimo u
skoli®, a zatim prozivam ucenike da svatko napise ili nacrta to $to mu se svida
u skoli i1 zbog Cega se osje¢a dobro. Objasnjavam kako njihove misli utjecu

na njihove osjecaje.
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3.RADIONICA: RECI TO POZITIVNO (Miljevi¢- Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovi¢, 2017)

Cilj: Prepoznati i navesti osje¢aje koji mogu uslijediti nakon pozitivne misli.

Tijek aktivnosti:

1.

Na pocetku sata prozivam nekoliko ucenika da procitaju koje su im se tri
lijepe stvari dogodile svaki dan i njihove zasluge za te dobre stvari.
Podsje¢am ucenike na pricu ,Natjecanje u Sumi®“. Troje ucenika koje
prozovem ¢itaju pricu.

Poti¢em raspravu o pri¢i tako $to ucCenicima postavljam sljedeca pitanja:
,»Kada je Sherlock izgubio na kraju igre, $to je on mislio? Kako se zbog toga
osjecao? Tko mu je pomogao da misli pozitivno? Kako je mislio pozitivno?*
Na plo¢i objasnjavam povezanost izmedu misli 1 osje¢aja te postavljam
pitanja: ,,Koji je problem mucio Sherlocka u ovoj pri¢i? Kakve su bile
njegove misli?*

Povezujem pricu s osobnim iskustvima ucenika: ,,S kakvim se sve
poteskocama djeca mogu susretati u Skoli? Kako mozemo o tim potesko¢ama
misliti na pozitivan nacin? Kako pozitivne misli mogu utjecati na naSe
osjecaje?

Po jedan ucenik uzima situacijsku karticu, naglas procita opisanu situaciju i
kaze jednu pozitivhu misao o toj situaciji i osjecaj koji bi mogao uslijediti
nakon te misli. Nakon $to sva djeca dodu na red, razgovaramo o tome koje

osjecaje pozitivno misljenje moze izazvati.

Za vrijeme odmora igra$ se s prijateljima iz razreda. Neki prijatelji ti se
rugaju jer si izgubio.

Na satu si matematike i ne razumije$ zadatak koji radite. Boji§ se to reci
uciteljici.

Zeli$ plesati na $kolskoj predstavi, no umjesto tebe odabran je tvoj prijatel;.
Jedan prijatelj je pozvao nekoliko djece iz razreda na proslavu svog
rodendana, no ti i nekolicina djece niste pozvani.

Krenuo si u novu skolu. Sva se djeca u tvojem novom razredu vole kartati, a

ti se nikad prije nisi kartao. Tesko ti je na¢i nove prijatelje.
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¢ Pocela je nova skolska godina, a ti ne poznaje$ nikoga u svojemu razredu.

7. Ucenici za domacu zadadu rjesavaju nastavni listic.

Procitaj sljede¢e misli i1 osjecaje. Crvenom bojom zaokruzi misli, a zelenom

bojom zaokruZzi osjecaje.

»Rado pomazem drugima.*
,UCiteljica me uvijek odabere
posljednju!*

sretna uznemirena
,,Ja sam dobra osoba.* ljuta
,»Nikad nista ne napravim
kako treba!*

»Dajem sve od sebe u skoli.*

e Koje misli su pozitivne?
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4.RADIONICA: HAKUNA MATATA (Miljevi¢- Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovi¢, 2017)

Cilj: Osmisliti pozitivnu izjavu koja moze pomoc¢i u suprostavljanju negativnoj misli.

Tijek aktivnosti:

1.

Provjeravam domacu zadacu i nakon toga pustam pjesmu po ucenikovom
izboru (pjesmu koja ga uvijek oraspolozi kada ju slusa).

Citam pri¢u ,,Sherlock odgovara glasu u svojoj glavi®.

Poti¢em raspravu o pri¢i tako $to ucCenicima postavljam sljedeca pitanja:
,Kako se Sherlock osje¢ao? Zbog ¢ega se on tako osje¢ao? Sto je Sherlock
sam sebi govorio? Jesu li Sherlockove misli bile istinite? Zasto nisu? Sto je
Sherlock ucinio kako bi se osje¢ao bolje?*

Povezujem pricu s osobnim iskustvima ucenika tako da ih pitam: ,,Samo zato
Sto si govorimo odredene stvari, znaéi li to da su one istinite? Sherlock je sam
sebi govorio da je glup. Navedite neke od neistinitih misli koje vi sami sebi
govorite. Kada sami sebi govorite takve misli, kako im se mozete
suprostaviti? Mozete li smisliti jednu drugu misao?“

Ucenici pjevaju i1 pleSu uz pjesmu ,,Hakuna Matata® iz animiranog filma
,Kralj lavova“. Postavljam im pitanja: Znate li §to zna¢i Hakuna Matata? Sto
mislite zasto zivotinje pjevaju Hakuna Matata? Mozete li se sjetiti drugih
pozitivnih misli koje si moZemo govoriti kada Zelimo misliti pozitivno?*
Podijelim djecu u skupine i zamolim svaku skupinu da osmisli kratki igrokaz
u kojem ¢e koristiti jednu izjavu koju si mogu govoriti kada Zele misliti
pozitivno.

Zamolim djecu da razmisle i navedu sve dobro §to im se dogodilo u protekla
dva tjedna 1 da to nacrtaju na nastavni listi¢. Podsje¢am ih da jedan od nacina
na koji mozemo pozitivno razmisljati jest da razmisljamo o svemu dobrome u

Zivotu.

SVE DOBRO U PROTEKLA DVA TJEDNA

Jedan od nacina na koji mozZemo pozitivno razmisljati jest da razmiSljamo o svemu

dobrome u Zivotu. Nacrtaj $to ti se sve dobro dogodilo u protekla dva tjedna.
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5. RADIONICA: DUGA (Miljevi¢- Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢,

2017)

Cilj: Odrediti nove ciljeve kako bismo olaksali teSko razdoblje.

Tijek aktivnosti:

1.

PuStam meditaciju ,,Duga“. Pitam ucenike kako se osjecaju nakon ove
meditacije.

Citam pri¢u ,,.Duga®.

Poti¢em razgovor o pric¢i postavljajuci ucenicima sljedeca pitanja: ,,O ¢emu
se radi u ovoj pri¢i? Nakon §to ste ¢uli ovu pricu, mozete li mi reci §to znaci
nada? Sto je Zelda uéinila kako bi poboljsala svoju situaciju? Sjecate li se da
ste imali 10§ dan ili da ste prolazili kroz lose razdoblje? Sto se tada dogodilo?
Je li se vasa situacija popravila nakon nekog vremena? Jeste li ikada nesto
zeljeli 1 jako se trudili kako bi vam se zelja ostvarila?*

Podijelim ucenike u grupe. Razmisljaju o jo$ nekim ciljevima koje bi Zelda
mogla postaviti da bi joj bilo bolje u novome kraju. Zamolim svaku grupu da
izradi plan za Zeldu kako ona moze ostvariti svoje ciljeve. Nakon toga
odglume kako ¢e Zelda to uciniti. Usmjeravam ih postavljajuci im pitanja o
njihovim ciljevima, kako ¢e ih ostvariti, koga ¢e zamoliti za pomo¢, $to si
mogu govoriti kako ne bi gubili nadu itd. Poti¢em ih da razmisle i o tome $to
Zeldini prijatelji mogu uciniti kako bi pomogli Zeldi.

Za domacu zadacu moraju rijeSiti nastavni listi¢ ,,Kako znamo da teSka

razdoblja ne traju zauvijek?*

KAKO ZNAMO DA TESKA RAZDOBLJA NE TRAJU ZAUVIJEK?

Pronadi slike simbola u prirodi koji nas podsjecaju na to da teska razdoblja ne traju

zauvijek, poput sjemenke koja se pretvara u prekrasan cvijet, gusjenice koja se

pretvara u leptira, male biljke koja izrasta u stablo, duge nakon oluje, prolje¢a nakon

zime itd. Zalijepi slike na ovaj listic.

59



6.RADIONICA: POPIS ZADATAKA (Miljevi¢- Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovi¢, 2017)

Cilj: Ne gubiti nadu dok se pokusava ostvariti cilj.

Tijek aktivnosti:

1.

Prozivam nekoliko ucenika da ostalim ucenicima objasne koje su slike
pronasli i zalijepili na nastavni listi¢ iz prethodne aktivnosti.

Podsjecam ucenike na priCu iz prethodne aktivnosti. Prozivam troje uc¢enika
koji ¢itaju pricu.

Poticem razgovor o pri¢i postavljaju¢i u€enicima sljedeca pitanja: ,,Mozete li
zamisliti Sto bi se dogodilo da je Zelda odustala nakon §to joj se kuca srusila
prvi put i da je izgubila nadu da se nesto moze uéiniti? Sto je pomoglo Zeldi
da ostvari svoj cilj?*

Povezujem pricu s osobnim iskustvima ucenika tako da ih pitam: ,Jeste li vi
ikada prolazili kroz neko tesko razdoblje? Jeste li tada vjerovali da ¢e biti
bolje? Je li se situacija propravila nakon nekog vremena? Jeste li ikada imali
neki vazan cilj koji ste ostvarili, a za koji vam je trebalo malo viSe vremena
da ga ostvarite? Sto bi bilo da se niste nadali da taj cilj moZete ostvariti?*
Ucenike podijelim u grupe. Svaka grupa za Zeldin cilj da poboljsa svoju novu
situaciju na nastavnom listi¢u ,,Popis zadataka“ napravi popis svih nacina
kako ga Zelda moze ostvariti i koji joj mogu pomo¢i da ne gubi nadu.
Naglasavam kako je u redu traZiti pomoc¢ ili uciti novu vjestinu kada Zelimo

ostvariti neki cilj. U¢enici predstavljaju svoje zadatke ostatku razreda.
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POPIS ZADATAKA

6. Za domacu zadacu ucenici ¢e osmisliti slogan, simbol ili misao koje ¢e se
mo¢i prisjetiti kada budu pokuSavali ostvariti neki cilj. Slogan im moze

pomoci da ostanu motivirani dok rade na svojemu cilju.

MOJ SLOGAN
Napisi, nacrtaj i ukrasi svoj slogan, simbol ili misao koje se moze$ sjetiti kada
pokusavas ostvariti neki cilj. Slogan bi ti trebao pomoci da ostane§ motiviran dok

radi$ na zeljenom cilju.
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7. RADIONICA: ZELDA RJESAVA PROBLEME (Miljevi¢- Ridicki, Bouillet,
Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2017)

Cilj: Ne izgubiti nadu ako je prvi pokusaj ostvarivanja cilja bio neuspjesan.

Tijek aktivnosti:

1. Prozivam nekoliko ucenika koji ¢e izloziti svoje slogane koje su osmislili.

2. Podsje¢am ucenike na pricu ,,Duga“ iz prethodnih aktivnosti. Ako je
potrebno, ponovo prozivam troje ucenika koji ¢itaju pricu.

3. Poticem razgovor o pri¢i postavljajuéi pitanja: ,,Je li Zelda izgubila nadu i
odustala nakon S§to joj prvi pokusaj gradenja kuce nije uspio? Mozete li
zamisliti Sto bi se dogodilo da je Zelda odustala nakon Sto joj se kuca srusila
prvi put? Sto je pomoglo Zeldi da ostvari svoj cilj?*

4. Povezujem pricu s osobnim iskustvima ucenika tako da im postavljam
sljedeca pitanja: ,,Je li vam se ikada dogodilo da ste nesto zeljeli ostvariti, ali
vam to nije odmah uspjelo, pa ste odustali? Mozete li zamisliti §to se moglo
dogoditi da niste gubili nadu i da niste odustali? Je li vam se ikada dogodilo
da neki cilj niste ostvarili iz prvog pokusaja, ali niste odustajali? Sto vam je
pomoglo da ne gubite nadu i da ga ostvarite?*

5. Ucenici rjeSavaju nastavni listic.

CILJEVI ZIVOTINJA

Zivotinja Problem Mozes li | Kakve im misli | MoZe$
zamisliti  kako | mogu pomodi | smisliti i plan
se Zivotinje | da ne izgube | koji ¢e pomoci
osjeéaju? nadu? Zivotinjama da

ciljeve?
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Jezica Zelda

Zelda je htjela

poboljsati
situaciju u
SV0joj novoj

okolini pa je
odlucila
izgraditi  kuéu.

No nije uspjela

Razocarano

uzrujano.

»,U redu je. Nije
upalilo s lis¢em.

Jos$ uvijek mogu

izgraditi  kuéu
od nekog
drugog

materijala.”

Umjesto liséa
za izgradnju
svoje kuce
iskoristit ¢u
kamenje.

izgraditi  kucu
od lisca.
Sovac Oliver Sovac  Oliver
htio je nadi
nove prijatelje.
Organizirao je
zabavu no
dosle su mu
samo dvije
Zivotinje.
Vodenkonj Vodenkonj
Hani Hani se htio
ispricati  Zeldi

zato Sto je
srusSio njezinu
kuéu. No ona je

bila toliko ljuta

da ga uopce
nije htjela
slusati.
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6. Ucenici za domacu zadacu rjeSavaju nastavni listi¢ ,,Ve¢ sam to savladao/la!*
VEC SAM TO SVLADAO/LA!

Razmisli o neCemu $to isprva nisi znao raditi, no s vremenom si to naucio ili o

ne¢emu Sto ti isprva nije iSlo dobro, no nakon ulozenog truda, sada ipak to zna$

raditi. Napisi 1 nacrtaj $to je to.
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8.RADIONICA: BRAVO, BRAVO (Skolski program prevencije- radionice V-VIII
razred, 2000)

Cilj: Razvijanje samopostovanja i pozitivne slike o sebi.

Tijek aktivnosti:

1.

Prozivam nekoliko ucenika koji ¢e izloziti Sto su napisali 1 nacrtali na
nastavne listi¢e za domacu zadacu.

Zajedno s ucenicima odlazim u Skolsko dvoriSte gdje provodim vodenu
meditaciju zahvalnosti. Pitam ih: ,,Sto je zahvalnost“ i objasnjavam da je to
jedno od glavnih pozitivnih osjecaja koji se javljaju kao odgovor na neku
dobrobit.

Objasnjavam pojmove samopostovanje i pozitivna slika o sebi na Powerpoint
prezentaciji.

Igra ,,Bravo, bravo*- ucenici ¢e vjezbati davati pohvale, Sto je vazna socijalna
vjestina. Ucenici izlaze u paru ispred ploce. Jedan u€enik kaze drugome jednu
istinsku pohvalu, a na to drugi uc¢enik odgovara: ,,Da, slazem se®, ali dodaje i
jedan vlastiti kompliment o sebi. Nakon oba komplimenta za jednog ucenika,
svi ucenici pljescu i uzvikuju: ,,Bravo, bravo!* Ucenici tada mijenjaju uloge i

postupak se ponavlja u svakom paru, dok se svi parovi ne izmijene.

5. Ucenici ¢e rijesiti nastavni listi¢ ,,Moje pozitivne i negativne osobine za
domacu zadacu.
6.
MOJE POZITIVNE | NEGATIVNE OSOBINE
POZITIVNE OSOBINE NEGATIVNE OSOBINE

Jesi li naveo viSe pozitivnih ili negativnih osobina? Zasto?
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9. RADIONICA: SAMOPOSTOVANIE (Skolski program prevencije- radionice V-
VIl razred, 2000)

Cilj: Jac¢anje samopostovanja i osjecaja odgovornosti za sebe i druge.

Tijek aktivnosti:

1. Provjeravam domacu zadacu iz prethodne aktivnosti.

2. Podijelim ucenike u grupe od tri do Cetiri ucenika. Ucenici imaju zadatak da
odgovore na pitanja u maloj grupi, koriste¢i tehniku brainstorminga.
Predstavnik svake grupe ¢e svoje odgovore predstaviti ostalima.

3. Na kraju raspravljamo zaSto je vazno da znamo odgovore na ova cetiri
pitanja: ,,Na koji nacin cijenim svoju vrijednost i vaznost? Na koji nacin
cijenim vrijednost i vaznost drugih? Na koji nain pokazujem svoju
odgovornost za svoja djela? Na koji nacin pokazujem svoju odgovornost
prema drugima?‘

4. Ucenici za domacu zadacu rjeSavaju nastavni listi¢ ,,Moj cvijet™.

MOJ CVIET

Nacrtaj cvijet s pet latica i krugom u sredini. U sredi$nji krug upisi svoje dvije
najvece Zelje. U latice redom upisi odgovore na sljedeca pitanja:

1. Sto najbolje radis?

2. Gdje bi sada zelio biti?

3. Moja najveca snaga je u...

4. Stvari koje me €ine dobrim prijateljem.

5

Moja poruka odraslima.
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10.RADIONICA: PITALICE (Skolski program prevencije- radionice V-VIII razred,

2000)

Cilj: Prepoznavanje svojih Zelja 1 potreba, upoznavanje potreba drugih.

Tijek aktivnosti:

1. Provjeravam domacu zadacu iz prethodne aktivnosti.

2. lIgra ,Pitalice- pitanja se unaprijed napiSu na male papiri¢e i stave se u

vrecicu tako da ih ucenici mogu izvuéi. Kada ucenik izvuce pitanje, odgovori

na njega i tek onda preda vredicu s pitanjima uceniku do sebe. Ucenici

odgovaraju na sljedeca pitanja:

Da imam veliku mo¢, kako bih je upotrijebio da promijenim svoj
sadasnji zivot?

Kako bi izgledao svijet da njime vladaju djeca?

Da sam ravnatelj skole, $to bih u¢inio?

O ¢emu sam mastao kad sam bio malen?

U ¢emu sam uspjesan u Skoli?

Po ¢emu sam dobar djec¢ak/djevojcica?

Sto najvise volim u §koli?

Kad bih imao (5to), zivot u skoli bi mi bio laksi.

NajljepSe mi je... (Sto).

Sto bih Zelio dobiti za rodendan?

Sto radim kad sam sretan?

Nesto u §to sam vjerovao, a ne vjerujem vise.

Kako sam se osje¢ao kad sam prvi put dosao u ovu Skolu (ovaj
razred)?

Sto kazem sebi kad sam u nevolji?

Cega sam se bojao kad sam bio malen? Jesam li to prevladao i kako?
Ponosan sam na... (Sto).

Nesto §to sam jednom ucinio i ne bih nikad vise?

Sto radim kad sam usamljen?

Sto radim kad dobijem slabu ocjenu ili slabiju nego sam oéekivao?
Sto mi je potrebno od drugih u¢enika u razredu?

Kako sam pomogao nekome tko je trebao pomo¢?
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Zelio bih da odrasli znaju o djeci... (§to).

Kad bih jedan dan mogao biti netko drugi, tko bih bio, zasto, Sto bih
ucinio?

Volio bih da u 8koli ima vise... (Cega).

Kad bih na svoj rodendan mogao pozvati neku poznatu osobu, tko bi
to bio?

Kako ¢u izgledati i §to ¢u raditi za 10 godina?

Kad bih imao ¢arobni Stapié, $to bih uc¢inio?
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Prilog 9: Nastavni listi¢ za procjenu radionica

Radionice su mi bile: potpuno | uglavnom | ne uglavnom | potpuno
neto¢no | netocno mogu toCno za | tocno za
za za mene odluciti | mene mene
mene

Korisne 1 2 3 4 5

Zanimljive 1 2 3 4 5

Zabavne 1 2 3 4 5

Slobodno sam izrazavao svoje | 1 2 3 4 5

misljenje

Ostali su me uvazavali 1 2 3 4 5

Osjecao sam se prihvaéeno 1 2 3 4 5

Sto sam novo nauc¢io?

Sto ti se najvise svidjelo?
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Izjava o samostalnoj izradi rada

Izjavljujem da sam ovaj rad izradila samostalno koriste¢i steCena znanja tijekom

studija i navedenu literaturu.

Ivana Pavleci¢
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Izjava o javnoj objavi rada

Naziv visokog ucilista

IZJAVA

kojom izjavljujem da sam suglasna da se trajno pohrani i javno objavi moj rad

naslov

vrsta rada

u javno dostupnom institucijskom repozitoriju

1 javno dostupnom repozitoriju Nacionalne i sveuciliSne knjiznice u Zagrebu (u
skladu s odredbama Zakona o znanstvenoj djelatnosti i visokom obrazovanju, NN br.
123/03, 198/03, 105/04, 174/04, 02/07, 46/07, 45/09, 63/11, 94/13, 139/13, 101/14,
60/15 ).
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