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SAZETAK

Sadrzaj ovog rada ukljucuje sve $to €ini pozitivan zivot, pozitivna stanja, emocije,
osobine, odnose i iskustva. U ovom radu govorim o nacinima kako razvijati
pozitivno misljenje kod djeteta u predSkolskoj dobi, iz uloge odgojitelja, ali i
roditelja. Naposljetku objedinjujem vaznost zajednice koja uvelike utjece na djetetov

razvoj.

Cilj ovog rada je upoznavanje i razumijevanje pojmova iz podrucja pozitivne
psihologije, te da osvjestimo vlastite osje¢aje i misli u odnosu na ono §to nam se
dogada, te u odnosu na ponasanje drugih ljudi. Vaznost pozitivnih emocija potvrduje
sve veci broj istrazivanja koja dokazuju da pozitivne emocije olakSavaju mnoga
socijalna ponasanja i misaone procese, odnosno da znatno poboljSavaju naSe

funkcioniranje.

Razvijanje pozitivnoga miSljenja vazno je za uspjeSno suocavanje s izazovima te za
pretvaranje izazova u prilike za rast i razvoj. Za pozitivno misljanje vazni su i
emocionalni procesi poput svjesnosti, izrazavanja i upravaljanja emocijama, kao i
kognitivni procesi poput optimisticnog razmisljanja, pozitivnog samogovora te
osporavanja negativnih misli. Gledanje na Zivot s vedrije strane moze imati pozitivan
ucinak na nase osjecaje 1 radnje. Dok se zbog pozitivnih misli moZzemo osjecati bolje,
negativne misli obi¢no nas deprimiraju i ¢ine da se osjecamo gore. NasSi osjecaji

izravno su povezani s nasim ponasanjem i postupcima.

Kljuéne rijeci : pozitivne emocije, pozitivno razmisljanje, pozitivna psihologija.



SUMMARY

The content of this paper includes everything that makes a positive life and that are
positive conditions, emotions, performance, relations and experiences. In this paper |
talk about ways how to develop positive thinking in children in preschool age, from
the role of educators, but also parents. Finally, a community has a resounding affect

on the child's development.

The aim of this paper is to come to know and understand the concepts in the field of
positive psychology, and awareness of our own feelings and thoughts in relationship
with the individual. The importance of positive emotions is confirmed with an
increasing number of studies that showed that positive emotions facilitate many
social behaviors and thought processes, and they are also significantly improving our

functioning.

Developing of a positive thinking is important for a successfully dealing with the
challenges and for transforming challenges into opportunities for growth and
development. For positive thinking emotional processes are important such as
awareness, expression and control of the emotions and cognitive processes such as
optimistic thoughts, positive monologue and also a contestation of negative thoughts.
The view of life on the bright side can have a positive effect on our feelings and
actions. While due to the positive thought we can feel better, negative thoughts
usually depress us and make us feel worse. Our feelings are directly related to our

behavior and actions.

Key words : positive emotions, positive thinking, positive psychology.
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1. UvOD

Unato¢ urodenom optimizmu maliSana koji uce hodati, unato¢ povoljnim prilikama
koje danas nudi nase druStvo, djeca su pesimisticna, tuzna i pasivha u dosad
nevidenim razmjerima. (prema Martinu E.P.Seligmanu; 2005) Ova tvrdnja Martina
Seligmana odnosi si se na njegova zapazanja prema kojima on zakljucuje da postoji
velik broj pesimisti¢ne i pasivne djece. Depresija je bila priliéno neuobi¢ajno stanje
sve do 1960-ih, a pogadala bi uglavnom sredovjeéne zene. Danas je depresija
uobicajna kao prehlada, ali u skupini mentalnih oboljenja, te pogada gotovo sve
dobne skupine. Do tih saznanja dosli smo preko Cetiri obuhvatne studije koje su
proveli amerikanci. Prva studija nazvana ECA, imala je za cilj odrediti koliko su
mentalna oboljenja zastupljena u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama. Druga studija
je proucila 2289 bliskih rodaka 523 pacijenata hospitaliziranih radi teske depresije.
Tre¢a pak vazna studija upozorava da se ovaj trend jo$ viSe ubrzava, sve je vise
depresije u sve mladoj dobi. Cetvrta studija u jugoistoénom dijelu Sjedinjenih
Americ¢kih Drzava utvrdila je kod 3000 djece u dobi izmedu dvanaest i Cetrnaest
godina zastupljenost depresivnog poremecaja u punome zamahu od 9 posto, $to je do
sada nezabiljezen postotak. (prema Martinu E.P. Seligmanu, 2005) U zadnjih 30
godina napisano je 45 000 ¢lanaka o depresiji, a samo 400 ¢lanaka o radosti, §to nam
govori kako psiholozi rijetko razmi$ljaju o tome Sto ljude €ini sretnima, ve¢ su vise
usmjereni na to Sto ih ¢ini tuZnima ili zabrinutima. Trebamo se zapitati mozda su
naSe bake patile isto koliko 1 mi, ali nisu to nazivale ,,depresija®, ve¢ ,,zivot™.
Neumoljivi jad koji nazivamo depresijom mozda je prije bio prihvatljiv i neizbjezan
dio ljudskog Zzivljenja. Danas je to ,,poremecaj“ i to poremecaj koji se da lijeciti, te

kojeg se vjerojatno mozemo i trebamo rijesiti.

Depresija je poremcaj u kojem se pojedinac osje¢a bespomoc¢nim i neuspjesnim.
Kad ustanovimo da ne moZemo postiéi svoje ciljeve, upadnemo u depresiju. Sto vise
vjerujemo da smo mi mjera svega i da su nasi ciljevi, nasi uspjesi 1 nasi uZici vazni to
nas viSe boli kad u ne€em ne uspijemo. Danas se uspjesno tretira 14 vecih psihickih
bolesti, dok su dvije potpuno izljecive. Razvila se znanost o mentalnim bolestima i
definirani su mnogi pojmovi. Medutim, vazno je osvjestit medu ljudima da je svaka
osoba jedinstvena i da ima neograniceni potencijal za razvoj, u ¢emu nam uvelike

pomaze pozitivna psihologija.



Pozitivna psihologija istrazuje $to ljudi rade dobro, kako to uspijevaju uiniti, bilo da
se radi o njima, njihovim obiteljima ili zajednici u kojoj zive. Pozitivna psihologija
oznacava pokret u psihologiji koji naglasava ono $to je u ljudima dobro, a ne ono §to

je lose.



2.STO SVE CINI POZITIVAN ZIVOT

Loretan Covjek nije onaj tko drugima izgleda sretan nego onaj koji sebi izgleda
sretan®. (Publilius Syrus; prema Miljkovi¢, Rijavec; 2011) Sre¢a je subjektivna
pojava pa je najbolje da svatko procijeni u kojoj je mjeri njegov zivot dobar.
Hedonizam pretpostavlja da su naSe aktivnosti motivirane Zeljom za postizanjem
uzitka 1 izbjegavanjem neugode. NoO, subjektivna dobrobit nije samo fizicki
hedonizam nego obuhvaca sve dobre i1 loSe aspekte zivota. Svi ljudi zele biti sretni,
ali srecu traze na razliite nacine. Razlog zbog kojeg jedni idu u rat, a drugi ga
izbjegavaju je isti, stvar je kuta iz kojeg se gleda. Covjek nista ne poduzima, a da
sre¢a nije cilj. Sreca je motiv svake akcije, svakog covjeka, pa ¢ak i kada to ne
izgleda tako. Osim subjektive hedonisticke dobrobiti jednako je vazna i
eudemonisticka dobrobit. Eudemonija se odnosi na osjeéaje koji se javljaju kada se
netko krec¢e prema samorealizaciji u smislu razvijanja svojih jedinstvenih potencijala

i napredovanja prema vaznim ciljevima u zivotu.

2.1. POZITIVNA STANJA

Psiholog Mihaly Csikszentmihalyi izu¢avao je kada se ljudi osje¢aju najzadovoljniji.
Svi su izjavljivali da najveéi osjecaj zadovoljstva imaju kada su potpuno
koncentrirani i apsorbirani nekom aktivno$¢u. Suprotno onome §to se obi¢no vjeruje,
nismo najzadovoljniji onda kad ne radimo nista i kad se opustamo, iako i to mogu
biti izuzetni trenuci ako smo morali naporno raditi da ih osiguramo. Medutim,
izgleda da smo najzadovoljniji kada naSe tijelo, odnosno um, napregnemo do velikih
granica pokusavajuéi ostvariti nesto $to nam je tesko, vazno i izazovno. Za dijete to
moze biti pokuSaj da od kocaka sagradi dvorac kakav prije nikad nije uspjelo, za
skakac¢a u dalj naporan trening i postavljanje osobnog rekorda. Dakle, moZzemo
zakljuciti kako nam slobodno vrijeme nece unaprijediti kvalitetu zivota ako ne

znamo kako ga iskoristiti.

Kada postoje iznadprosjecni izazovi, iznadprosjecne vjestine i sposobnosti dolazi do

zanesenosti. Zanesenost ne¢emo dozivjeti kada pasivno gledamo TV sapunicu. Kad
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radimo nesto izazovno za §to je potrebno ukljuciti sve nase vjestine i sposobnosti,
postajemo time potpuno zaokupljeni. Ne ostaje nam psihi¢ke energije ni za $to osim
za aktivnost kojom se bavimo. Zbog toga aktivnost postaje spontana, gotovo
automatska. Jedan od razloga zasto je moguce posti¢i tako potpunu zaokupljenost
aktivnoscu su jasni ciljevi i vrlo brze povratne informacije. Jedna od karakteristika
zanesenosti je da smo usmjereni samo na one stvari koje su nam vazne sad i ovdje.
To je jedan od razloga zasto zanesenost znacajno poboljSavaju kvalitetu naseg zivota.
Kada smo u stanju zanesenosti ne brinemo zbog neuspjeha, jer imamo osjecaj da je
sve pod nasom kontrolom i da nam se nista loSe ne moze dogoditi. Isto tako u stanju
zanesenosti ne brinemo za tuda misljenja, niti imamo vremena misliti kako je nas ego
ugrozen. Zanesenost nas ¢esto dovodi i u situacije kada zaboravimo na vrijeme.
Pomaze nam i dovodi nas do toga da u svakoj aktivnosti uzivamo 1 sticemo nove
vjestine. (Nakamura i Csikszentmihalyi; 2002, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar;

2008)

Stalna svjesnost definira se kao stanje u kojem je pojedinac pozoran i svjestan onoga
Sto se dogada u danom trenutku (Brown i Ryan; 2003, prema Rijavec, Miljkovic,
Brdar; 2008) ili kao jasna i odlu¢na svjesnost o onome $to nam se dogada u
sukcesivnim trenucima percepcije. (Thera; 1972, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar;
2008) Ona ukljucuje razumijevanje pojedinog tjelesnog i mentalnog pokreta kojeg
¢inimo svakog trenutka u danu. Karakteristike stalne svjesnosti su: ne prosudivanje,
ne pokuSavanje, prihvacanje, strpljivost, povjerenje, otvorenost, distanciranost,

blagost, velikodusnost, empatija, zahvalnost i ljubaznost.

Ushicenje najces¢e izazivaju situacije u kojima vidimo kako netko pomaZe osobi
koja je siromasna, bolesna 1li se nalazi u teskoj situaciji. Kad vide neocekivano dobro
djelo vecina ljudi izjavljuje kako su bili iznenadeni, skamenjeni ili dirnuti. Nakon
toga bili su viSe usmjereni na ljude oko sebe, imali su vecu zelju biti u druStvu s
drugima i pomagati im. To znaci da se njihovo glediste o ljudima promijenilo u

pozitivnom smjeru te da su postali skloniji prosocijalnom ponasanju.



2.2. POZITIVNE EMOCIJE

Emocije pripremaju tijelo fizicki i psiholoski kako bi se ponasalo na odredeni nacin.
Negativne emocije djeluju tako da nas pokrecu na odredenu akciju, istovremeno
suzavajuci nase trenutno razmisljanje 1 aktivnosti. Ovo suzavanje repertoara misli i
aktivnosti pomaze da brzo i odlu¢no reagiramo u situacijama koje predstavljaju
prijetnju 1 ugrozavaju nam zivot. Bijes priprema tijelo za napad, a strah za bijeg. U
oba slucaja se povecava razina adrenalina i tako omogucava brzu akciju, borbu ili

bijeg od opasnosti, uz istovremeno povecanje snage i budnosti.

Funkcija negativnih emocija je adaptacija, zaStita i prezivljavanje, dok uloga
pozitivnih emocija nije bas$ tako lako objasnjiva. Primjerice pozitivne emocije kao
Sto su radost, smirenost i zahvalnost nemaju tako ocitu funkciju kakvu imaju
negativne emocije. Dimenzije pozitivnih emocija su dobro raspoloZenje (sreéa,
razdraganost, entuzijazam), sigurnost u sebe (samopouzdanje, hrabrost), paznja
(pozornost, koncentracija, odlu¢nost). (David Watson; 2002, prema Rijavec,
Miljkovi¢, Brdar, 2008) Pozitivne emocije signaliziraju sigurnost, proSiruju
repertoar naseg ponasanja i omoguéuju nam da izgradimo nova ponasanja. One
poticu razli¢ita ponasanja kojima je cilj da obje strane dobiju $to im treba. Takvo
ponaSanje ukljucuje kreativnije i1 tocnije miSljenje, usmjerenost na rjeSavanje

problema ne samo trenutno nego i u buduc¢nosti i tolerantnost.

Pozitivne emocije izgraduju psiholoski repertoar za buduc¢nost. Povecavaju broj
mogucih ponaSanja za koje nas pripremaju, te tako izgradujemo osobine koje ¢e nam
biti korisne u buducnosti. Pozitivne emocije mogu ubrzati oporavak ili ponistiti
fizioloSke posljedice negativnih emocija 1 vratiti tijelo na razinu fizioloskog

funkcioniranja koje omogucava $iri raspon ponasanja.
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2.3. POZITIVNE OSOBINE

Svatko od nas ima pozitivnih i negativnih osobina. Ljudi visokog samopostovanja
usmjeravaju paznju vise na svoje pozitivne osobine, dok oni niskog samopostovanja
viSe paznje posvecuju losim osobinama. Svi bismo trebali razvijati svoje snage tako
da razumijemo svoje talente i vjerujemo u njih. Svoje talente smatrati vrijednijima i
preuzeti osobnu odgovornost za njih, razumijeti vlastitu motivaciju, ostvariti dobre
odnose s drugima, podsjecati se na uspjehe iz proslosti, vjezbati svoje talente, snage i
poducavati druge o talentima i1 snagama. Jedan od srediSnjih projekata pozitivne
psihologije jest klasifikacija pozitivnih ljudskih osobina, a to su mudrost, hrabrost,
pravednost, humanost, umjerenost i transcendentnost. Mudrost podrazumijeva da
covjek posjeduje kognitivne snage koje ukljucuju stjecanje i upotrebu znanja.
Hrabrost ili odvaznost daje emocionalne snage koje ukljucuju koriStenje volje za
postizanje cilja unato¢ unutarnjim ili vanjskim poteskocama. Pravednost je
gradanska snaga koja se nalazi u osnovi zdravog zivota u zajednici. Humanost
ukljucuje interpersonalne snage koje ukljucuju brigu i1 prijateljski odnos prema
drugima. Umjerenost je pak snaga koja Stiti od ekscesnog ponaSanja.
Transcendetnost podrazumijeva snage koje poti¢u povezanost sa Sirim univerzumom

I daje smisao zivotu.

2.4. POZITIVNI ODNOSI

Altruizam se odnosi na poseban oblik motivacije jedne osobe od koje koristi ima
neka druga osoba, (Batson i sur; 2002, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar; 2008)
odnosno pomaganje drugoj osobi ¢ak i ako ono podrazumijeva gubitak za osobu koja
pomaze. Altruisticna je osoba spremna pomoc¢i svima, ne samo svojoj obitelji 1
prijateljima. Svako je altruistiéno ponaSanje u osnovi sebi¢no jer sluzi smanjenju
vlastite napetosti, Smanjivanju osjecaja krivnje ili zadobivanju neke osobne i
socijalne dobrobiti. Novija istraZivanja su pokazala kako mozemo biti velikodusni
prema drugima 1 iz €ista mira. Svjedok dobrog djela i sam uskoro pocini dobro djelo.
Altruisticko ponasanje moze se potaknuti i izazivanjem empatije. Jednostavan nacin
da se to ucini jest ¢esto dovoditi ljude u doticaj s onima koji trebaju pomo¢ i staviti ih
tako u situaciju da razumiju njihovu perspektivu i motive. (Snyder i Lopez; 2007,

Rijavec, Miljkovi¢, Brdar; 2008) Drugi je nacin ukazivanje na sli¢nosti koje postoje
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izmedu onih koji bi mogli pomo¢i i onih kojima pomo¢ treba, §to dovodi do

shvacanja kako smo svi zapravo dio iste price.

Zahvalnost je u temelju uspjesnog cjelozivotnog funkcioniranja. Zrelo prilagodena
osoba u stanju je gor¢inu koju prema nekome osje¢a zamijeniti ¢ak i1 sa zahvalnoscu.
Zahvalnost je dio procesa u kojem se autodestruktivne emocije pretvaraju u one koje
omogucuju zacjeljivanje i oporavak. Zapravo je to korisno Zivotno iskustvo s tri
komponete: ugodan osjec¢aj uvazavanja, dobre zelje usmjerene prema toj osobi,
odnosno stvari, dogadaji i tendencija da zbog toga i sami ucinimo nesto pozitivno, za
uzvrat ili nas to potakne na neku drugu dobru akciju. (Fitzgerald; 1998, prema
Rijavec, Miljkovi¢, Brdar; 2008) Zahvalnost je puno vise od obi¢nog hvala. Ljudi
koji su stalno zahvalni relativno su sretniji, imaju viSe energije, nade i ¢eS¢e imaju
pozitivne emocije. Zahvalnim osobama manje su vazne materijalne stvari, te neciji
uspjeh ne procjenjuju s obzirom na bogatva koja je putem nagomilavao. Vise vjeruju
u povezanost svega zivoga i u svoju odgovornost po pitanju toga, takoder spremniji
su dijeliti s drugima, spremniji su nesto posuditi, pokazuju viSe empatije, manje su

skloni depresiji, zavisti i neuroticizmu.

Oprastanje je spremnost da se odreknemo prava na ogorcenje, negativnu procjenu i
ignoriranje osobe koja nas je neopravdano povrijedila, razvijaju¢i pritom ono $to
osoba nije zasluzila su osjecanje, velikodusnost pa ¢ak i ljubav. Oprastanje se odvija
kroz Cetri faze : faza razotkrivanja, faza odluke, radna faza i faza trazenja smisla.
(Enright i Coyle; 1998, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar; 2008) U fazi razotkrivanja
postajemo svjesni da od negativnih osje¢aja prema drugoj osobi ima vise Stete nego
koristi. U fazi odluke odluc¢ujemo da ¢emo oprostiti. U radnoj fazi osoba pokusava
oprostiti, gledaju¢i na dogadaje drugim ocima, prihvaca povrijedenost 1 pokuSava
shvatiti zasto je druga osoba to ucinila. Zadnja faza trazenja smisla nam pomaze da
otkrimo dublji smisao ili znacenje kao rezultat situacije kroz koju smo prosli. Osobe
sklone oprastanju su manje sklone depresiji, ljutnji i neprijateljstvu prema drugima,

te su manje narcisoidni. Oprastanje povecava naSe zivotno zadovoljstvo.
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2.5. POZITIVNA RASPOLOZENJA

Raspolozenje je afektivno stanje niskog intenziteta koje duze traje, Cesto nismo
svjesni njegovog uzroka, a ipak daje odredenu ,,boju* onome $to mislimo, osjecamo i
¢inimo. Emocije dozivljavamo povremeno i ¢esto su sloZene, a raspolozenja su
jednostavna i stalno prisutna. Kada smo dobro raspoloZeni osje¢éamo zivost, energiju
1 spremniji smo prihvatiti se neke aktivnosti, a kada smo loSe raspolozeni bezvoljno
radimo samo ono §to moramo. Osoba moze biti dobro raspoloZena satima, danima ili
¢ak tjednima, unato¢ promjenama emocija. Dobro raspolozeni ljudi odrzavaju takvo
raspoloZenje neovismo o tome jesu li sami ili u drusvu. Uzroci koji utjeCu na
raspoloZenje su nasljedeno i stabilno obiljezje pojedinca povezano s ekstraverzijom,
U odredenoj mjeri ovisi 1 o tome $to nam se dogada, odnosno u kakvoj se situaciji

nalazimo i o nacinu na koji razmi§ljamo o svijetu i nama samima.
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3. POZITIVNO MISLJENJE

Istrazivanja pokazuju da su ljudi skloniji razmisljati pozitivno nego negativno, iako
je nasa svjesna paznja ¢eS¢e usmjerena na negativno. To je i razumljivo jer nas
pozitivne stvari ne ugrozavaju, dok one negativne mogu biti neugodne pa cak i
opasne. Postoje tri vrste pozitivnog misljenja : samoefikasnost, optimizam i nada.
Samoefikasnost je vjerovanje pojedinca u sposobnost da svojim vlastitim akcijama
proizvede Zeljene ucinke. (Bandura; 1997, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar; 2008)
Osoba koja ima visoko uvjerenje u svoju samoefikasnost sklon je samoinicijativi,
ulaganju truda i upornosti unato¢ preprekama, a to onda povecava njene Sanse za
uspjeh. Dispozicijski optimizam je opc¢e ocekivanje da ¢e nam se u Zivotu dogoditi
viSe dobrih nego loSih stvari. Optimisti i pesimisti razlikuju se po nacinu kako se
suocavaju s teSkoama u Zivotu. Optimisti brZe prihvacaju realnost, takoder rjede
odustaju od pokusaja da ostvare svoj cilj. Nada je vazna samo ako se radi o ciljevima
do kojih nam je stalo. Postoje dvije glavne komponete nade: sposobnost planiranja
putova do zeljenih ciljeva bez obzira na prepreke i motivacija za koriStenje tih
puteva. Nada je vazna za naSe psihicko i fizi€ko zdravlje jer nas Stiti od ometajucihi

samoponizavajuc¢ih misli te od negativnih emocija.

3.1. SAMOSVIJEST | SAMOPOUZDANJE

Svaki Covjek je viSe ili manje svjestan sebe, svojih dobrih 1 loSih osobina i1 svog
ponaSanja. No, neki ljudi prolaze kroz Zivot ,poluslijepi®, sa slikom o sebi koja
uop¢e ne odgovara realnosti. Prvi korak u razvijanju vlastitog samoposStovanja jest
svjesnost o sebi, vidjeti sebe onakvim kakvim zaista jesmo, a ne kakvim bismo htjeli
biti. Ta slika nije uvijek ugodna i zato ju mnogi ljudi izbjegavaju. Ali tek kada
prihvatimo sebe, mozemo se promijeniti i napredovati. Ljudi koji prihvacaju sami
sebe sretni su zbog toga $to su zivi i u odredenoj mjeri uzivaju sami u sebi. Ne
vrednuju sebe prema vanjskim obiljezjima i rezultatima ili prema onome Sto drugi
misle o njima. Prihvacéaju sebe bez obzira na sve okolnosti 1 pokuSavaju uzZivati, a ne
se beskonac¢no dokazivati. Pojam o sebi u velikoj mjeri utjeCe na na$ Zivot. On
odreduje koje ¢emo dogadaje u nasem zivotu smatrati vaznima, Sto ¢emo poduzimati,
koje ¢emo ciljeve dosti¢i, ho¢emo li biti zadovoljni onim §to smo ucinili, koji ¢e
dogadaj za nas biti stresni 1 kako ¢emo reagirati na njih. Svaki covjek po prirodi je
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istraziva¢ ,,znanstvenik* koji pokuSava predvidjeti pojave i dogadaje u svijetu oko

sebe, ukljucujuéi 1 svoje osobno ponasanje.

Samopouzdan Covjek vjeruje kako je sposoban razmisljati, uéiti, donositi odluke i
rjeSavati probleme koji se pojave na njegovom zivotnom putu. On takoder vjeruje
kako ima pravo biti sretan i kako zasluzuje postignuce, uspjeh, prijateljstvo 1 ljubav.
Osoba niskog samopouzdanja ne uocava svoje pozitivne osobine, dok negativnima
daje preveliko znacenje, te se sliéno ponaSaju i u odnosima s drugim ljudima.
Negativne poruke o sebi koje ¢uju od drugih ljudi vrlo ¢e lako uociti, dok ce
pozitivne predvidjeti, zanemariti ili podcijeniti. Osobine koje ima samopouzdano
dijete su: prihvaca odgovornost, zna se kontrolirati, nije agresivno, lako sklapa
prijateljstva, spremno je na suradnju, voli nove aktivnosti, kreativno je, uporno je,
podnosi kritiku i neuspjeh i nije pretjerano vezano za roditelje. Osobine koje ima
nesamopouzdano dijete su: pretjerano je stidljivo, boji se novih situacija, agresivno
je, lako odustaje, tesko donosi odluke, ne prihvaca pohvale, podcjenjuje se, zavidno
je na drugu djecu, Cesto govori Ja to ne mogu ili To je tesko, pretjerano je vezano za
roditelje i sklono perfekcionizmu. Dva su razliCita tipa samopouzdanja: unutarnje
koje jo§ nazivamo samopostovanje i vanjsko. Unutrnje samopouzdanje odnosi se na
osjecaj 1 uvjerenje da vrijedimo ve¢ samim time S§to postojimo. Vanjsko
samopouzdanje odnosi se na nase sposobnosti, na ono $to nam ide dobro i u ¢emu

smo vjesti, na ono §to mozemo postici.

Najace orude u izgradivanju djecjeg samopouzdanja jest ono Sto mu govorimo 1 kako
mu govorimo. Verbalne i neverbalne poruke koje upucujemo djetetu oblikuju
njegovu sliku o sebi i1 utjeCu na samopouzdanje. ,,Djeca nikada nisu bila dobra u
sluSanju odraslih. Ali nikad nisu propustila da ih imitiraju.” (James Baldwin; prema
Rijavec, Miljkovi¢, Brdar; 2008) Kako bi utjecali na pozitivan nacin, iznimno vazno
je da povratna informacija koja se upucuje djetetu sadrzi tri komponente: opis
djetetova ponasanja, na§ doZivljaj tog ponaSanja i uvaZavanje djeteta kao osobe,
njegovih emocija, iskustva, napora. Opisuju¢i ponasanje djeteta dajemo mu do
znanja kako smo vidjeli, ¢uli, doZivjeli ono Sto je dijete ucinilo, time mu se

omogucuje da shvati kako njegovi postupci utjeu na druge.

Cesto smo skloni ukoriti dijete kada uéini neito lose, ali ga zaboravimo pohvaliti

kada ucini nesto dobro. Pohvala je najmo¢nije sredstvo da dijete nauci kako se treba
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ponasati, a istodobno mu se pokaze da nam je drago S§to se tako ponasa i da smo zbog
toga ponosni. Djetetu se treba opisati ponaSanje s kojim nismo zadovoljni, ali pritom
moramo voditi racuna da ne napadamo i ne osudujemo dijete, vazno je samo da se
opiSe $to je ucinilo. Dijete mora shvatiti naSe objasnjenje zasSto se to treba
promijeniti, te to trebamo izre¢i kratko i jednostavno. Moramo pokazati kako
razumijemo djetetove osjecaje, ali i re¢i mu $to o¢ekujemo. Naposljetku ne smijemo

zaboraviti pohvaliti dijete, naglasiti mu $to je dobro u¢inilo, a §to jo§ mora popraviti.

Djetetov je Zivot neizbjezno pun promjena i trenutaka nesigurnosti. Neke od tih
promjena donose uzbudenje ili olakSanje, mozda priliku da se ostave iza sebe
nezeljene situacije i krene naprijed. Druge izazivaju tugu, srdzbu, frustraciju ili
zbunjujuéu mjeSavinu ovih osjecaja. I dok se neka djeca prilicno dobro nose s
promjenama, za druge promjene, ¢ak i relativno male, mogu biti teske u konacnici
stresno iskustvo. U idealnim prilikama djeca bi se morala snalaziti s nizom razli¢itih
emocija, biti u stanju izgraditi emocionalnu otpornost i razumjeti $to uzrokuje
razliCite osjecaje. Naime, to je iznimno tezak razvojni zadatak iz mnogih razloga i
okolnosti, s kojim se bore mnogi odrasli ljudi. Na¢in na koji djeca dozivljavaju i
izrazavaju emocije dijelom je odredena njihovom razvojnom razinom, a dijelom ga
potkrepljuju reakcije drugih ljudi, obiteljski i kulturni utjecaji i prosla iskustva.
Mnogo je ¢imbenika i raznih utjecaja na izgradnju djecjih osjecaja, stoga im je
nedvojebeno potrebna pomo¢ odraslih u tome. Stoga i odrasli moraju raditi na sebi ,
samim time viSe postivati djetetove osjecaje, kako bi se djeca osjecala vrijednim i
dostojnim. Postoji vrlo jednostavna tehnika koja se sastoji od tri koraka i koja se
mozZe upotrijebiti kao polaziste za pomo¢ djeci da prepoznaju 1 odnose se prema
osjecajima na odgovaraju¢i nacin. Kad se pocetni intenzitet emocije smanji, tiho
mozemo sjesti s djetetom i1 re¢i mu da smo vidjeli, ¢uli 1 osjecali u odredenoj
situaciji. Primjerice : ,,Kad si povikao na Toma i odgurnuo ga, zvucao si vrlo ljutito.
Tom je pao i uznemirio se.*. U sljede¢em koraku iznosimo pretpostavku o tome kako
se dijete osjeca, ,,Zaista je teSko kada nesto jako dugo radis, a onda to netko pokvari.
Kladim se dasi se osjecao jako frustrirano.“. I u zadnjem tre¢em koraku odijelimo
osjecaje od postupka, ,,U redu je osjecati se frustrirano. Nije u redu tako gurnuti
brata:*“. Nakon toga trebali bi mu pomo¢i da razmisli kako bi stvari moglo rjeSavati

iza¢i na kraj s tim osje¢ajem i pomazuci mu da smisli prakti¢no rjeSenje za situaciju
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koja je bila ,,okidac* za taj osjecaj. Ako stalno koristimo ovaj pristup, pokazati ¢emo
djetetu da cijenimo njegove osjecCaje 1 to ¢e imati dalekosezan ucinak na razvoj

njegove sposobnosti da razumije i regulira svoje emocije.

3.2. ATRIBCIJSKA TEORIJA

Atribucijski stil na¢in je na koji osoba objasnjava uzroke odredenih pojava, ugodnih i
neugodnih dogadaja te ponaSanja. Predstavlja relativno stabilan obrazac
objasnjavanja ishoda. Vecéina misli da je optimizam glediSte prema kojem casu
vidimo kao napola puno, ili uvijek uo¢imo dobru stranu, ili po navici ocekujemo
holivudski sretan zavrSetak stvarnih nevolja. Sa stanovista ,,pozitivhog misljenja*
optimizam je ponavljanje ohrabrujuc¢ih fraza, kao ,,Svakog dana u svakom pogledu
sve viSe napredujem® ili vizualiziranje pogotka ravno u koS. To mogu biti
manifestacija optimizma, ali optimizam seze puno dublje od njih. Nakon dvadeset
godina proucavanja, istrazivaci su shvatili Sto je temelj optimizma. Njegova osnova
nisu pozitivne fraze ili slike pobjede, nego kako razmisljamo o uzrocima. Svatko od
nas naviknut je na odredeni nacin razmatrati uzroke, a to je znacajka li¢nosti koju
nazivamo stilom objasnjavanja. Stil objaSnjavanjs razvija se u djetinjstvu i postaje,
ukoliko nema izravne intervencije, dozivotan. Tri su kljucna elementa koja dijete
uvijek koristi pri objasnjavanju zasto mu se dogodilo nesto dobro ili loSe : trajanje,

opseg i personalizacija. (prema Martinu E. P. Seligmanu; 2005)

3.2.1. TRAJANJE - PONEKAD NASUPROT UVIJEK

Djeca koja snose najveci rizik depresije vjeruju kako su razlozi losih dogadaja stalni.
Buduc¢i da ¢e uzrok uvijek biti prisutan, loSe stvari ¢e se uvijek iznova dogadati. Za
razliku od njih, djeca koja se lako oporave od teSkoca i odolijevaju depresiji vjeruju
kako su uzroci loSih dogadaja privremeni. Dijete koje ima trajne uzroke loSeg
dogadaja ¢e re¢i ,,Stjepan me mrzi 1 nikada se viSe nece htjeti druZiti sa mnom.*, dok
¢e dijete privremenog uzroka reci ,,Stjepan se duri na mene 1 nece se danas druZiti.*.
Primjecujemo da u prvoj re€enici pesimisti¢no dijete misli da se Stjepan viSe nikad
nece druziti s njim i da ¢e to stanje trajati beskonacno. Dok optimisti¢no dijete u
drugoj recenici vjeruje da ¢e ta situacija proci i to ve¢ vjerojatno sutra. Razlike
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izmedu stalnih i1 privremenih uzroka mogu isprva izgledati nezamjetne, ali one su
toliko vazne za blagostanje djeteta. Pesimisticno dijete objasnjava lose dogadaje
trajnim manama svoje liCnosti, a optimisticno dijete objasnjenja nalazi u
raspoloZenjima i drugim privremenim promjenjivim stanjima. Ako dijete Koristi
izraze ,,uvijek” i ,,nikad“ kad razmislja zasto nije uspjelo, zasto su ga odbacili ili
zasto je doslo do neke teskoce, ono ima pesimisti¢an stil. Ukoliko lose dogadaje vidi
1 objasnjava u terminima kao §to su ,,ponekad* i ,,u zadnje vrijeme®, ima optimisti¢an
stil. Optimisti¢na i pesimisti¢na djeca takoder razli¢ito reagiraju na dobre dogadaje u
svom zivotu. Djeca koja vjeruju da dobri dogadaju imaju trajne uzroke optimisti¢nija
su od djece koja vjeruju da su im uzroci privremeni. Dijete koje ima privremene
uzroke na dobre dogadaje ¢e reci : ,,Izabrali su me za vodu sigurnosne patrole jer su
druga djeca htjela uciniti neSto lijepo za mene.“. Dijete koje ima trajne uzroke
povodom dobrog dogadaja ¢e reéi : ,,Izabrali su me za vodu sigurnosne patrole jer
me druga djeca vole.“. Optimisti¢na djeca koriste ,,uvijek kad opisuju uzroke
dobrih dogadaja, a pesimisti¢na djeca se drze prolaznih uzroka i Cesto korite rijeci
»ponekad“ i ,,danas®. Djeca koja vjeruju da uspjesi imaju trajne uzroke nakon nekog
uspjeha trude se jos vise sljede¢i put. Djeca koja vide privremene razloge za svoj

uspjeh, mogu odustati ¢ak i kad ga postignu, jer ¢e uspjeh pripisati pukoj sreéi.

3.2.2. OBUHVATNOST - SPECIFICNO NASUPROT OPCEG

Neka djeca su u stanju uredno pospremiti svoje nevolje i nastaviti sa svojim zivotom
unato¢ tome $to se neki njegov vazan dio srusio. Druga u svemu vide katastrofu. Kad
pukne jedan dio njihovog Zivota, sve se srusi. Zakljucujemo da djeca koja se drze
uopcenih objas$njenja svojih neuspjeha odustaju od svega kad promase u samo
jednom aspektu. Djeca koja vjeruju u specifiéna objaSnjenja mogu postati
bespomoc¢na u tom jednom aspektu, ali ¢e nepokolebljivo nastaviti sa Zivotom u svim
drugim. Kada se dijete koje koristi globalno obja$njenje, odnosno pesimisti¢no dijete
zatekne s loSim dogadajem ono govori : ,,U sportu sam totalna Seprtlja.“. Za razliku
od optimisticnog djeteta koji koristi specificno objasnjavanje, u istoj situaciji takvo
dijete govori : ,,Ne ide mi djecji bejzbol.”. Kad se radi o dobrim dogadajima, optimist
vjeruje da ¢e njihovi uzroci djelovati na sve §to Cini, ali pesimist misli da su im

uzroci samo neki specifi¢ni faktori. Dakle, kada su posrijedi dobri dogadaji pesmisti
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se opravdaju specificnim uzrocima, primjerice : ,,Marina me pozvala na svoju zabavu
jer sam joj draga.”, a optimisti ¢e se posluziti s globalnim uzrocima i reéi : ,,Marina
me pozvala na svoju zabavu jer sam popularna:“. Biti popularan je znacajka kojom
impliciramo da smo dragi mnogim ljudima, a ne samo Marini, kao u ovom slucaju.
Sve dok je djetetova procjena donekle toc¢na, dijete koje si dobre dogadaje objasnjava

globalnim uzrocima ima vise uspjeha u vise Zivotnih podrucja.

3.2.3. PERSONALIZACIJA - INTERNO NASUPROT EKSTERNOG

Personalizacija je odredivanje tko je nesto skrivio. Kad se dogodi nesto lose, djeca
mogu kriviti sebe (interna) ili druge ljude ili okolnosti (eksterna). SamopoStovanje
ovisi 0 tome koga krivite. Djeca koja po navici krivicu za neuspjeh pripisuju sebi
imaju nisko samopostovanje. Osjecaju krivnju i sram. Djeca koja okrivljavaju druge
ljude ili okolnosti zadovoljniji su sobom kad ih zadesi nesto loSe. Sve u svemu, oni
koji okrivljavaju druge osjecaju manje krivnje i srama i sami sebi se vise svidaju.
Takva djeca se takoder ¢eSce ljute. U¢iti djecu da krivicu pripiSu nekom drugom kad
god se dogodi nesto lose isto je kao uciti ih da lazu. Stoga trebamo slijediti dva cilja
pomocu kojih se djeca trebaju naviknuti kad objasnjavaju tko je kriv. Prvi cilj je ne
dopustiti djetetu da se izvuCe iz svoje pogreSske. Djeca moraju shvatiti svoju
odgovornost kada su skrivila vlastite probleme, a onda nastojati popraviti situaciju.
Nikako nije cilj stvoriti generaciju djece koja sebe krive za sve nedace, bili krivi ili
ne. Deprimirana djeca i odrasli uvijek okrivljavaju sebe i osjecaju krivnju u vezi sa
stvarima u kojima nisu pogrijesili, a kronicno samookrivljavanje izlaZze djecu ve¢em
riziku od depresije. Stoga, Seligmanov je cilj pouciti djecu kako da sama sebe tocno
sagledaju, pa kad je neki problem zaista njihova krivica, da preuzmu odgovornost i
nastoje popraviti svoje ponaSanje, a kad nisu krivi za probleme, da se joS uvijek
osjecaju vrijednima. Primjer generalnog samookrivljavnja iz perspektive
pesimisti¢nog djeteta izgleda ovako : ,,Opet su me tjelesnome zadnjeg izabreali u
momcad. Nitko me ne voli.“. Kada je u pitanju bihevioralno samookrivljavanje,
odnosno iz perspektive optimisticnog djeteta, ono govori : ,,Opet su me na tjelesnom

zadnjeg izabrali u moomcad. Nogomet mi ne ide.*.
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3.3. KOMUNIKACIJA DJETETA | RODITELJA

Nacin razmis$ljanja opéenito povezan je s misaonim sklopom odnosno vjerovanjem
ljudi o vlastitim sposobnostima. Ljudi koji imaju fiksirani misaoni sklop vjeruju da
su njihove sposobnosti nepromjenjive, da se ne mogu mijenjati ili razvijati. Takvi
ljudi skloni su su lako odustati kad se nadu pred nekim teskim zadatkom. S druge
strane, osobe s promjenjivim misaonim sklopom vjeruju da mogu razvijati svoje
sposobnosti ako se potrude, a radeci na vlastitim sposobnostima otvaraju si prilike za
uspjeh. Djeca koja imaju razvijaju¢i misaoni sklop dozivljavaju izazove kao prilike
da nesto nauce i da se razvijaju. Kada se takva djeca nadu pred nekim izazovom ili
teskim zadatkom, veéa je vjerojatnost da ¢e se nastaviti truditi, neée odustajati,
otkrivat ¢e nove strategije i iskoristiti ¢e sve svoje snage i resurse da bi savladala
izazov. Osobe s nepromjenjivim (fiksiranim) misaonim sklopom lako odustaju,
izbjagavaju izazove, dozivljavaju greske kao neuspjeh, vjeruju da su kvalitete koje
posjeduju utvrdene i nepromjenjive, ne trude se promjeniti. Za razliku od osoba s
promjenjivim (razvijaju¢im) misaonim sklopom koji dozivljavaju greske kao
sastavni dio Zivota, smatraju izazove prilikom za rast 1 u€enje, ustrajni su kad naidu
na prepreke, vjeruju da se kvalitete koje posjeduju mogu mijenjati i razvijati, te trud
smatraju glavnim u postizanju ciljeva. Sli¢na je situacija kada su djeca u pitanju.
Dijete s nepromjenjivim misaonim sklopom govori : ,,To je pretesko za mene.” ili
,»Odustajem.“. Dok dijete s razvijaju¢im misaonim sklopom u istoj situaciji govori :
,Ovo ¢e mozda zahtijevati malo truda i vremena.* ili ,,Mogu slijediti savjete svojeg
ucitelja 1 pokusati ovo izraCunati.”. Kao §to sav vec¢ ranije u radu navela pesimisti¢na
djeca lose dogadaje sklona su objasnjavati, odnosno Kkoristiti obrazac
JA/UVIJEK/SVE, dok optimisticna djeca koriste NE JA/NE UVIJEK/NE SVI.
Misli 1 osjecaji su povezani, stoga promjena nacina razmisljanja moZe utjecati na
naSe osjecaje. Postoje razli¢iti nacini kako mozemo osporiti svoje misli. Osim da
pokusavamo gledati na stvari s vedrije strane, negativne misli mozemo osporiti tako
da navedemo svoje pozitivne osobine, kao Sto su : ,Ja sam dobar®”, ,,Volim
pomagati, ,,Pazljivo sluSam druge®“ itd. Razmisljanje o problemima na drugaciji

nacin takoder nam pomaze da se optimisti¢nije nosimo s njima.

Situacije u kojima postoje poteskoCe mogu biti izrazito stresne za dijete, te im
roditelji ili odrasle osobe iz djetetove sredine svojim primjerom mogu pomoéi da

takve situacije doZive na optimistiCan nacin, a ne pesimistican. Na svom primjeru
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odrasle osobe mogu pokazati da imaju pozitivan stav ¢ak i kad se radi o manjim
poteskocama. Kad nesto tijekom dana pode krivo, primjerice neSto smo zaboravili,
mozemo pokazati pozitivan stav. Umjesto da kazemo ,,Joj ovakve stvari mi se stalno
dogadaju!*, mozemo reci ,,Ups, bez brige, sve je u redu!“. Znatno ¢e utjecati na
dijete kada ono vidi da tijekom dana zadrzavamo pozitivan stav unato¢ manjim
potesko¢ama. Takoder, na taj nacin djetetu pruzamo i dobar primjer koji moze
slijediti. Djetetu treba pokazati da je vazno ulagati trud. Ako se pogrijesi u redu je
pokazati 1 da nas je to uzrujalo, no takoder je vazno da dijete shvati da su greske
sastavni dio udenja i da nas greske ne smiju sprijediti u ostvarivanju ciljeva. Cak i
kada dijete grijesi, treba ga ohrabrivati i biti pozitivni i strpljivi. Na kraju dana
roditelj s djetetom moze odigrati igru ,,Sto je danas dobro proglo®. (prema Miljevié¢-
Ridicki 1 suradnici; 2015) Roditelj moze ispricati djetetu Sto mu je taj dan dobro iSlo i
moze zamoliti dijete da kaze $to je njemu dobro i$lo. Otkrivanjem pozitivnih stvari u
svakome danu pomazemo djeci da razvijaju pozitivan zivotni stav te da u svemu
pokuSaju pronac¢i i dobru stranu. U obitelji roditelji mogu uvesti svakodnevno
razgovarnje prije zajednickog obroka, da svaki ¢lan kaze na ¢emu je zahvaln toga
dana. Djeca mogu za Clanove obitelji izraditi poruke zahvale kao znak paznje. Vazno
je da roditelji hvale djetetov trud, viSe nego njegove kvalitete. Mogu pomo¢i djetetu
da razvije strategije 1 pronade sredstva kako rijesiti probleme, umjesto da mu odrasli
otkriju rjeSenja. Roditelj moze re¢i : ,,Svida mi se koliko se trudi§ da to napravi$
kako treba. Na kraju ¢e ti se to isplatiti, vidjet ¢e$.“, ,,Svatko uci na svoj nacin.
Mozda Ce ti trebati neko vrijeme da ovo naucis, no ako nastavis raditi na tome kao i

sada, savladat ¢es§ to.“ ili ,,U redu je ako ne uspijes iz prve. Sto si naucio iz toga?“.

Kada djeca sazrijevaju treba se poceti fokusirati na to kako razmisljaju kada im se
dogadaju loSe stvari. Roditelj moze citati svome djetetu price u kojima likovi prolaze
kroz teSke situacije. Nacin na koji likovi iz crti¢a ili prica razmisljaju, roditelj treba
prouciti 1 porazgovarati s djetetom o tome. Djetetu se mogu postaviti pitanja kao Sto
su : ,,Pomaze li im ili odmaZe njihov nacin razmisljanja? Kako im njihove misli
mogu pomo¢i? Kako su rijesili problem? . Kada roditelj primjeti da dijete razmislja
na na¢in koji mu ne pomaze, moze mu obzirno pomoc¢i shvatiti da se loSe stvari ne
dogadaju samo njemu, da taj lo§ dogadaj nece zauvijek utjecati na njegov zivot, te da
on ne treba utjecati 1 na druge aspekte njegova zivota. Ako se na primjer radi o

djetetu koje se uzrujalo jer je porazeno u igri pa razmislja ,,Nikad ne pobjedujem!*,
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obzirno ga mozemo podsjetiti na situaciju kada jest pobjedio u neCemu. Moze mu se
reéi : ,,Sjecas li se kad smo se igrali skrivaca kod ljuljacke? Taj put si pobjedio.*.
Takoder se dijete moze potaknuti da pronade dokaz da ta negativha misao nije
istinita. Moze se igrati igre koje poticu dijete da razmislja na fleksibilan nacin. Ako
se dijete naslo pred nekom preprekom, moZe ga se pitati : ,,Sto bi tvoj najbolji
prijatelj u¢inio da se nade u istoj situaciji?*, ,,Sto bi tvoj brat ili sestra rekli na to?*.
Takva pitanja bi mogla pomo¢i djetetu da razmislja fleksibilnije te da pocne gledati

stvari na drugaciji nacin. (prema Miljevi¢-Ridi¢ki i suradnici; 2015)

Mnogobrojna iskustva s pozitivnim odnosom ugodnim emocijama Stite djecu od
buduc¢ih prihickih problema i pomazu im u savladavanju poteskoca. U pozitivne
emocije ubrajamo sre¢u, nadu, humor, ljubav, zahvalnost, radost, zadovoljstvo i
ponos. Nada se smatra i emocijom i vjerovanjem. Mozemo osjecéati nadu, ali takoder
mozemo vjerovati da ¢e biti bolje. Djecu se moze potaknuti da detaljnije istraze
osjecaje sreCe tako da prepoznaju stvari koje ih usre¢uju i1 koje mogu uciniti da bi
popravila svoje loSe raspoloZenje te §to mogu poduzeti da bi usreéila druge. Humor
kao pozitivnha emocija vazna je zato $to uocavanje smijeSne strane moze pomoci u

ublazavanju napete situacije, povezivanju ljudi i smanjenju stresa.

Roditelji trebaju svakodnevno uciti svoju djecu kako su pogreske zapravo prilike da
se neSto nauci. Trebaju bodriti dijete kako ga pogreske i zapreke ne bi obeshrabrile.
Treba se pomo¢i djetetu da ustraje u isprobavanju drugih stvari. Djetetu mogu slati
poruke nade kao $to su ,,Nikad se ne prestaj nadati. Vidjet ¢e$ da ¢e$ pronaci svoj
put.”, ,,Teska razdoblja ne traju zauvijek. Ne gubi nadu.” i tako dalje. MoZe se
djetetu ispricati neko vlastito iskustvo s teSkim razdobljem koje je roditelj prebrodio.
Roditelj moze pokazati djetetu da zna upravljati svojim emocijama. Treba se
pokazati kako je u redu osjecati svakojakve osjecaje, ¢ak i one za koje mislimo da
bismo ih trebali sakriti, poput ljutnje i tuge. Vazno je da dijete vidi da moze izraziti
svoje osjecaje na zdrav i konstruktivan nacin. Ako se dijete osje¢a napeto, mozda Zeli
0 tome razgovarati s nekim, duboko disati 5 minuta ili uciniti nesto samo za sebe.
Takoder, roditel] moZze objasniti djetetu kako se on osjec¢ao 1 nosio s istim osjecajem.
Mogu se ukljuciti u svakodnevnu rutinu humor i Sala i na taj nacin se razvija kod
djeteta smisao za humor. Treba se Saliti, pri¢ati smijeSne price, igrati se, traziti
smijeSnu stranu problema 1 roditelj se nikako ne smije bojati glasno smijeti sa svojim

dijetetom. Pristupanje pogreSkama i loSem ponaSanju kroz humor ne samo da
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olakSava situaciju nego i pomaze da se roditelj ponovno poveze s djetetom. Naime,
djetetu se treba dati do znanja da se humor ne moze koristiti stalno i da postoje
situacije kada trebate ozbiljno razgovarati. Na taj naCin ¢e dijete lakSe shvatiti da i u

koriStenju humora postoje granice.

Roditelji trebaju posvetiti dio vremena na boravak u prirodi s djetetom. Na taj nacin
mogu pokazati djetetu da cijeni pojave u prirodi kao §to su zalazak sunca, cvijece,
more. Pronalazak smisla u malim stvarima povecéava razinu srece. Cijela obitelj se
moze ukljuciti stvoriti nesSto 1 raditi na ostvarivanju neke ideje. To moze biti neki
projekt ru¢noga rada ili volontiranje. Suradnja na ostvarivanju zajdnickoga cilja
potice zblizavanje i podrSku u obitelji. Obitelj moze i izraditi Album dobrih dana
iskoristivsi fotografije, crteze i sitne uspomene svih lijepih dana koje je obitelj
dozivjela. Ili izraditi zbirku smije$nih prica, pjesmica, slika i svega ostalog §to
nasmijava djecu. Djeca mogu posegnuti za tom kolekcijom kada su tuzna ili se Zele

oraspoloziti.

3.4. ULOGA ODGOJITELJA U RAZVOJU POZITIVNOG MISLJENJA

Veé¢ sam spomenula kako djeca uce o pozitivnom nacinu razmisljanja od odraslih
oko sebe, stoga moram istaknuti 1 ulogu odgojitelja koji isto tako pruZaju primjer
svojim pozitivnim stavom. Odgojitelj treba pokusati ukljuciti optimisti¢no
razmiS$ljanje u svakodnevnicu svoje skupine. To moze posti¢i petminutnim pauzama
tijekom kojih se pjevaju pjesmice za podizanje raspoloZenja. Ako se na kraju dana
pronade slobodnog vremena, odgojitelj moze zamoliti djecu da kazu §to im je bio
najbolji dio tog dana. Takoder se moZe razgovarati o najboljem dijelu tjedna, cemu
se vesele u vezi sa sutrasnjim danom i slicno. Ako u skupini postoje problemi 1 ako
su djeca uzujana, odgojitelj moze pomoci da se usredotoce na ono ,,5to im je u glavi*
(na svoje razmiSljanje) 1 razmotre pomaze li im taj nacin razmisljanja ili ne. Kada se
Cita prica ili gleda film u skupini, odgojitelj treba potaknuti djecu da promisle o
mislima, osje¢ajima i radnjama nekih likova. Starija djeca mogu nakon price ili filma
nacrtati dijagram tijeka misli, osjecaja i radnji likova, kako su misli putovale, kako su
osjecaji rasli, smanjivali se 1 mijenjali. Djeca mogu smisliti zajednicki slogan kojega

se mogu sjetiti kada se nadu u nekoj teskoj situaciji. Odgojitelj djecu podsjeti na taj
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slogan kada su se obeshrabrila zbog negativnog samogovara, odnosno misli koje su

im u glavi.

Kako bi odgojitelj razvijao pozitivno misljenje kod djece vazno je da dijete vidi uz
pomo¢ odgojitelja da moze imati vedri ili tmurni pogled na Zivot, da nauci prepoznati
Sto bi rekao neko s vedrim pogledom na Zivot, te razlikovati kako bi na poteskoce
reagirali optimisti,a kako pesimsti. Dobro je misliti pozitivno jer ¢e na taj nacin djeca
lakSe uvidjeti da pozitivno razmiSljanje pomaze da se osje¢amo bolje, znati Ce
prepoznati osjecaje koji proizlaze iz pozitivnog nacina razmisljanja i znati ¢e opisati
kako se osjecaju nakon Sto su razmisljali pozitivno. Raznim aktivnostima odgojitelj
moze pomoc¢i djetetu da promjeni negativne misli. Moze traziti od djeteta da uoci na
sebi nesto pozitivno §to mu pomaze da se osjeCa bolje u teskoj situaciji. Svakako
dijete moze odrediti po jednu dobru stvar koja im se svida na njima i na drugome. Jo$
jedan cilj ucenja koji pomaze djetetu u razvijanju pozitivnhog misljenja je da zna
odrediti jednu pozitivnu izjavu koja pomaze da se suprotstavi svojim negativnim

mislima.

Spoznaja o pozitivnim emocijama kao $to su nada, sreca i humor olaksavaju djeci da
razvijaju pozitivno misljenje. Kroz razne aktivnosti djeca postaju svjesna pozitivnih
emocija, znaju ih prepoznati i njima upravljati. Ve¢ spomenute pozitivhe emocije
nada, sreca 1 humor prosiruju svijest, grade osobne i socijalne resurse i ublazavaju
psiholoske probleme. (Fredrickson; 2001, prema Miljevi¢-Ridicki i suradnici; 2015)
Nada je proces u kojem se pojedinac upusta u misli o putovima do cilja, tj. ima
sposobnost postaviti ciljeve i osmisliti puteve kojima ih moze posti¢i te u misli o
vlastitim kapacitetima za ostvarivanje cilja, tj. ima motivaciju i vjeru da je moguce
postici te ciljeve. (Snyder; 1994, prema Miljevi¢-Ridicki i suradnici; 2015) Pomoc¢u
nade djeca mogu uociti kako teSka razdoblja ne traju zauvijek, mogu znati kako
nakon teskog razdoblja obi¢no dolaze bolja vremena i odrediti nove ciljeve kojima si
moze olaksati teSko razdoblje. Upoznavanje s emocijom kao Sto je srec¢a djecu potice
da dalje istrazuju tu emociju, ukljucivsi sve ono §to ih €ini sretnima, Sto mogu uciniti
kako bi popravili svoje raspoloZenje te kako bi usrecili druge. Uz pomo¢ srece djeca
znaju opisati neku situaciju kad su bili sretni, opisati trenutke srece i opisati aktivnost
ili osobu koja ih usre¢uje. Humor djeci daje priliku sagledati smijesnu stranu

problema 1 iskoristiti humor na pozitivan nacin, te im to pomaze da se osjecaju bolje.
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Pomaze 1 da djeca navedu $to mogu uciniti kako bi sami sebe nasmijali ili opisati §to

ih nasmijava. (prema Miljevi¢-Ridicki i suradnici; 2015)

Dobar savijet za odgojitelje je da im je fotoaparat stalno u blizini kako bi mogli
zabiljeziti posebne trenutke kada su djeca sretna, na primjer neciji rodendan ili
pobjeda na natjecanju, te djeca mogu izraditi album sretnih uspomena iz vrtica.
Odgojitelj uvijek moze organizirati dan ,,Razveseli nekoga®. Na taj nacin odgojitel]
potic¢e djecu da svoju srecu podijele s ostalim vr$njacima tako da im kazu, napisu ili
ucine nesto lijepo. Mogu pokazati zanimanje i poslusati Sto ih brine, re¢i im nesto
lijepo, izraditi im poklon, poigrati se s njima ili napisati posebnu poruku. Kada djeca
nisu dobre volje ili imaju lo§ dan, odgojitelj moZe organizirati $etnju ili potragu za
ne¢im $to bi ih moglo oraspoloziti, primjerice igracka, knjiga. Kada djeca po¢nu
gubiti volju za ostvarivanje svojih ciljeva, uvelike ¢e im olaksati, ako im odgojitelj
pomogne da ciljeve rastave na manje korake. Odli¢na aktivnost koju odgojitelji
mogu uvesti u tjednu rutinu umjesto aktivnosti ,,Hvala Bogu §to je petak®, je ,,Budi
sretan $to je ponedeljak®. Ponedeljak mogu zapoceti veselom pjesom ili smijeSnom
pricom kako bi se djeca veselila nadolazeCem tjednu. (prema Miljevi¢-Ridicki i

suradnici; 2015)

3.5. DOBRA ZAJEDNICA

,»Vasa djeca nisu vasa djeca. Ona su sinovi i kéeri Zivota koji Zudi za samim sobom.
Ona dolaze kroz vas, no ne i od vas, i iako s vama, vama ne pripadaju. Mozete im
dati svoju ljubav, no ne i1 svoje misli, jer ona imaju vlastite misli. MoZete udomiti
njihova tijela, no ne i njohove duse, jer njihove duSe borave u ku¢i sutraSnjice, koju
ne mozete posjetiti, ¢ak ni u vasim snovima. Mozete teZiti da budete kao oni, no ne
trazite da oni budu kao i vi.“ Ovim citatom Khalil Gibran istice vaznost obitelji koja
je u svim druStvima vaZzna institucija koja vrlo visoko kotira na ljestvicama Zivotnih
vrijednosti. Suvremena je obitelj posljednjih pedesetak godina dozivjela velike
promjene. Umjesto nekadasnjeg prototipa: zaposleni otac, majka kod kuce, govori se
o pluralitetu obiteljskih oblika, kao Sto su jednoroditeljske obitelji, slobodne
izvanbracne veze, rekonstruirane obitelji tj. novi brak nakon razvoda, bra¢ni partneri
koji zive odvojeno, samacka kucanstva i tako dalje. Struktura kucanstva postala je

sve raznovrsnija i odrzava razliCite Zivotne stilove. Naime, u kontekstu ovakve
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heterogenosti moguce je govoriti o dobroj obitelji. Dobra obitelj osigurava zivotno

zadovoljstvo.

Mnogi ljudi uvjereni su da odrastanje u loSim obiteljskim uvjetima nuzno ima loSe
posljedice po dijete i da takva djeca kao odrasli ljudi pate od razlicitih psiholoskih
problema. I rane teorije djejeg razvoja pretpostavljale su da losi obiteljski uvjeti
nuzno dovode i do loSijeg osobnoga razvoja. Medutim, istrazivanja koju su zapocela
sedamdesetih godina proslog stoljeca dovela su do iznenadujucih rezultata i opovrgla
ovu pretpostavku. Neka djeca koja odrastaju u vrlo teskim uvjetima kao Sto su
kroni¢no siromastvo, roditeljsko zanemarivanje, roditeljska psihopatologija,
zlostavljanje 1 zivot usred ratnih zbivanja razvijaju se u prili¢no zdravo prilagodene
odrasle osobe. Prva istrazivanja koju su se izravno suprotstavila ovakvoj ideji o
,krhkom djetetu” bila su longitudinalna istrazivanja koja je proveo Norman Garmezy
1983 godine  koji uvodi termin neranjivo dijete. Neka djeca u njegovim
istrazivanjima pokazala su iznimnu otpornost na najteze zivotne stresove 1 uspje$no
se razvijala unato¢ svim negativnim predvidanjima. lako neki istrazivaci na otpornost
gledaju kao na crtu li¢nosti koju neka djeca imaju dok druga nemaju, veéina se slaze

da svako dijete ima sposobnost razvoja otpornosti.

Psiholoski otporna djeca u svojim su obiteljima imala mnoge prilike sudjelovati u
zajednickim aktivnostima i pridonositi obiteljskom Zivotu na nacin koji je za njih
imao smisla. Tu su ukljuceni kucanski poslovi, briga za mlade ¢lanove obitelji pa 1
povremeni poslovi koji pridonose kuénome budzetu. Kad djeca u obitelji dobiju
odredenu odgovornost, to je jasna poruka da su vrijedni c¢lanovi obitelji koji
pridonose njenoj dobrobiti. Izvan obiteljskog kruga najceSée pozitivni model
psiholoski otporne djece je omiljeni odgojitelj ili ucitelj. Za njih on nije samo osoba
koja ih poducava i ¢uva, nego i osoba u koju imaju povjerenja i s kojom se mogu
poistovjetiti. Osim odgojitelja i ucitelja, djetetu brigu i podrsku mogu pruziti
prijatelji 1 drugi vrSnjaci. OcCito je da otporna djeca imaju ili stvore priliku za
ispunjenjem temeljne ljudske potrebe za podrSkom, brigom i ljubavlju. Ako im
obitelj ne moze ispuniti tu potrebu, zadatak je vrti¢a da stvori uvjete u kojima takva
djeca mogu razviti odnose s odraslim osobama i vr$njacima koji ¢e im to pruZiti.
Sposobnost zajednice da izgradi psiholosku otpornost kod djece i mladih naziva se
ponekad ,.kompetentnost zajednice®. (Iscoe; 1974, prema Rijavec, Miljkovi¢, Brdar;

2008) Kao kod obitelji, vrtica, $kole ova kompetentnost sastoji se od tri zastitna
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Cinitelja: brige, podrske visokih ocekivanja i ukljucenosti. Zajednica ne samo da
izravno utjeCe na zivot djece i mladih nego ima i znacajan utjecaj na zivot obitelji i
odgojno obrazovnih ustanova na svom podrucju pa tako i neizravno utjece na njihov

razvoj.
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4. ZAKLJUCAK

Proucavajuéi razvoj pozitivnog razmisljanja kod djece predskolske dobi zaklju¢ujem
da postoje mnogi utjecaji koji ga mogu unaprijediti ili unazaditi. Ve¢ je dobro
poznato koliko je ljubav i toplina vazna, ali kako bi dijete razvijalo pozitivno
misljenje neizostavna je i podrska bliznjih. Kada dijete osjeti da je voljeno, ono se
osjeCa time i sigurnije, a razvija i samopouzdanje. Ukoliko dijete ima podrsku
bliznjih, koji su spremni Cuti i razumijeti djetetovu reakciju djetete je na dobrome

putu da razvija pozitivno misljenje od najranije dobi.

Roditelji 1 odgojitelji djetetu pruzaju dobar primjer ukoliko imaju pozitivan stav.
Stoga, iznimno je vazno da odrasle osobe rade na sebi i razvijaju pozitivno misljenje
u svim situacijama, kako bi time poticala djecu. Roditelji i odgojitelj nikako ne bi
smjeli biti posrednici izmedu djeteta i svijeta jer mu time oduzimaju pravo na
doZivljaj i ometaju njegov autenti¢ni susret s vanjskim svijetom. Oni bi trebali biti
zainteresirani promatraci koji pazljivo biraju trenutak u kojem ¢e pokazati zanimanje

za ono $to dijete dozivljava.

Kako djeca u svojem najranijem djetinjstvu upijaju dogadanja iz svoje okoline tako
upijaju i nacine ponasanja svojih najblizih. Ako roditelji i odgojitelji svakodnevno
razgovaraju s djecom o svojim emocijama, o onome §to im se lijepo dogodilo, ali i o
onome S§to ih je naljutilo ili rastuzilo, pomaZu djeci da se otvore, da pozitivno gledaju
1 na neke loSe dogadaje, ali da su svjesni toga da je u redu ponekad biti ljut ili tuZan.
Ukoliko su roditelji 1 odgojitelji empati¢ni 1 imaju moralne vrijednosti te ¢e vrline
djeca usvojiti od njih. Zakljucujemo iz ovoga da se roditelji 1 odgojitelji trebaju

ponasati onako kako i oni sami o¢ekuju da se dijete ponasa.

»Najvece otkrice moje generacije jest ¢injennica da ljudska bi¢a mogu izmijeniti svoj
zivot mijenjaju¢i nain razmisljanja:*“ (William James, 1900; prema Rijavec,
Miljkovi¢, Brdar; 2008) Ovim citatom Zzelim naglasiti koliko nam pozitivno
razmiSljanje doista moZe promijeniti Zivot 1 na€in Zivota. Nase pozitivno razmisljanje
povoljno utjeCe na nas same, a i na to kako se nosimo s problemima, dok samim time

pruzamo dobar primjer svima oko nas.
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