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Sazetak

Zahvalnost se definira kao osjecaj na dobronamjerno ponasanje, odnosno dar druge osobe,
usmjeren prema toj osobi. Kao takva ugodna emocija, prisutna je u svim segmentima
Covjekova zivota te je jedan od preduvjeta za ostvarivanje vlastite dobrobiti. Cilj ovog
istrazivanja bio je dobiti uvid u zahvalnost studenata i osjecaje koje zahvalnost i iskazivanje
zahvalnosti izazivaju te dobiti informacije o iskustvu provedbe intervencije zahvalnosti.
Istrazivanje je provedeno na 12 studenata, koji su trebali napisati pismo zahvalnosti te ga
predati odabranoj osobi, nakon ¢ega je slijedio intervju s pitanjima osmi$ljenim ciljano za
ovo istrazivanje a njihovi odgovori kategorizirani su i analizirani prema ucestalosti.
Iskazivanje zahvalnosti izazvalo je ugodne i neugodne emocije kod sudionika, ali su one
ugodne prevladavale tijekom svih dijelova aktivnosti. Na meduljudske odnose intervencija
zahvalnosti utjecala je pozitivno s primije¢enim ucestalijim kontaktom nakon aktivnosti. Za

sve sudionike iskustvo provodenja aktivnost bilo je pozitivno 1 korisno.

Kljucne rijeci: Zahvalnost, pozitivna intervencija, posljedice zahvalnosti, pismo i posjeta

zahvalnosti



Summary

Gratitude is defined as a feeling caused by a reaction to someone's kind-hearted behavior or a
gift from someone, directed towards that person. This pleasant emotion is present in all areas
of one’s life and is one of the prerequisites for realizing one’s own well-being. The aim of
this research paper was to gain insight into gratitude among students and the feelings that
gratitude and showing gratitude cause, as well as to gather information about the experience
of conducting gratitude intervention. The research was conducted on a sample of 12 students
that were required to write a letter of gratitude and give it to the person of their choice, which
was followed by an interview containing questions that were designed specifically for the
purpose of this research paper. The students’ answers were categorized and analyzed
according to frequency. Expressing gratitude caused both pleasant and unpleasant emotions
among the participants, but the pleasant ones prevailed during all parts of the activity.
Gratitude intervention had a positive effect on interpersonal relationships, with more frequent
contact observed after the activity. All of the research participants found the experience of

conducting the activity positive and beneficial.

Keywords: gratitude, positive intervention, effects of gratitude, letter and gratitude visit
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1. Uvod
1.1. Pozitivna psihologija

Od pocetka psihologije kao znanosti polazi se od pitanja Sto nije dobro, koje je
usmjereno na razumijevanje i ublaZavanje negativnih stanja i pojava, negativnih emocija
pojedinca, grupe te u konacnici drustva. Takav pristup bio je u znacajnoj mjeri prisutan u
svim podrucjima psihologije. Pojavom humanisticke psihologije sve viSe istrazivanja
usmjereno je na suprotne aspekte ljudskog Zivota - ljudski rast, razvoj i potencijal (Rijavec,
Miljkovi¢ 1 Brdar, 2008). Ve¢ su se u davnoj proSlosti anticki filozofi bavili temama poput
sretnog nacina Zivota, smisla Zivota 1 §to ga to ¢ini dobrim. Aristotelova u€enja kazu da sve
Sto postoji ima svoju svrhu ili smisao postojanja odreden njegovom vlastitom prirodom te da
se djelovanjem u skladu s vrlinom postize eudaimonia, odnosno sreca ili blazenstvo
(Tomasevié¢, 2011). Danas se time bavi pozitivna psihologija ali su se i prije njene pojave
mnogi psiholozi bavili konstruktima na kojima se ona temelji. Psihologija se, ne tako davno,
bavila ve¢inom negativnim aspektima ljudskog funkcioniranja. Povijesni ¢imbenici su
takoder utjecali na negativnu usmjerenost psihologije, iako je ona izmedu dva svjetska rata
imala tri cilja: lijeciti mentalne bolesti, uCiniti zZivote ljudi ispunjenijima te identificirati 1
njegovati talente (Seligman, 1998, prema Lopez, Teramoto Pedrotti i Snyder, 2019). No,
nakon Drugog svjetskog rata psihologija je postala znanost o lijecenju, koncentrirala se na
saniranje Stete u okviru modela bolesti (Seligman 1 Csikszentmihalyi, 2000). Kao suprotnost
negativnom usmjerenju nastaje pokret Pozitivne psihologije dolaskom Martina Seligmana na
mjesto predsjednika Americkog psiholoskog drustva. Kao jednu od glavnih inicijativa naveo
je Sirenje empirijskih istrazivanja o ljudima 1 zajednicama kako bi naucili poticati njihov
razvoj (Seligman, 1998, prema, Rijavec, Miljkovi¢ i Brdar, 2008). Dvije godine kasnije
ureduje posebno izdanje casopisa American Psychology koji je pokrenuo val novih
istrazivanja, Casopisa, knjiga i prirucnika, odrZane su brojne konferencije, a na mnogim
sveuciliStima izvode se kolegiji pod nazivom Pozitivna psihologija (Rijavec, Miljkovi¢ 1

Brdar, 2008).

S obzirom na to da se pozitivna psihologija pojavila tek poCetkom 21. stolje¢a, a do
tada je psihologija ve¢inom bila orijentirana na negativne emocije i ucinke na covjeka
pozitivna psihologija jest novi znanstveno primijenjeni pristup koji otkriva ljudske snage i
promice njihovo pozitivno funkcioniranje (Lopez, Teramoto Pedrotti i Snyderu, 2019). Gable

i Haidt (2005) navode da je ona znanost o stanjima i procesima koji pridonose razvitku



optimalnog funkcioniranja ljudi, skupina i institucija. Istrazuje pozitivna ljudska iskustva —
kako se ljudi vesele, pomazu jedni drugima i stvaraju pozitivne zdrave obitelji (Rijavec,
razvitak. U fokusu su sposobnosti, a ne slabosti ljudi; potencijali, a ne deficiti (Peterson i
Seligman, 2004). S druge strane, ona ne zagovara odbacivanje negativhog kao ni
pretpostavku da je ostatak psihologije negativan (Rijavec, Miljkovi¢ i Brdar, 2008), ve¢ je
namijenjena kao dodatak postoje¢em podrucju kojim se pokuSava napraviti ravnoteza izmedu

pozitivnih i negativnih pojava (Seligman i Pawelski, 2003).

1.2. Zahvalnost
1.2.1. Pojam i definicija zahvalnosti

Kroz c¢itavu povijest vaznost zahvalnosti naglaSena je od strane raznih filozofa
(Rijavec 1 Miljkovi¢, 2006). Moze se promatrati s viSe stajaliSta jer je u vezi s vjerom i
religijom, ali i znanostima (psihologija, filozofija, teologija). Ovisno u kojem se kontekstu
nalazi, moze se govoriti o zahvalnosti kao emociji, osje¢aju, moralnom osje¢aju, motivu,
suocavanju, vjeStinama i stavovima (Emmons i Crumpler, 2000, prema Summer, 2018).
Sukladno tome, jasno je da postoje razliCite definicije zahvalnosti od strane psihologa.
McCullough, Emmons i Tsang (2002) definiraju zahvalnost kao tendenciju prepoznavanja i
odgovora sa zahvalnim emocijama na uloge dobronamjernosti drugih ljudi u pozitivnim
iskustvima i ishodima koje netko postize. Prema Petersonu i Seligmanu (2004) zahvalnost je
osjecaj koji se javlja kao odgovor na dar, neovisno je li on opipljiv i namjeran ili slucajan.
Ono $to oznacava zahvalnost upravo je odgovor osobe na dar, bez obzira na njegovu prirodu,
javlja se osjecaj da smo imali koristi od postupaka druge osobe. Sukladno tome, zahvalnost je
ispunjavajuca jer se aktiviraju osjecaji kada shvatimo da je netko odvojio vrijeme kako bi bio
dobar prema nama i prepoznamo njegovu dobronamjernost. Za razliku od empatije, simpatije,
krivice i srama, s ¢ime je zahvalnost ¢esto bila usporedivana zbog polozaja prema moralu,
zahvalnost se uglavnom javlja kada ljudi uoce da su primatelji necijeg dobrog ponaSanja
(Rijavec i Miljkovi¢, 2006). McCullough i sur., (2001) definiraju zahvalnost kao moralni
afekt jer proizlazi iz ponasanja koje je rezultat motivacije proizasle brigom za druge. Za
razliku od ranije spomenutih moralnih emocija, zahvalnost je aktivna kada je pojedinac
primatelj prosocijalnog ponaSanja. Vodeni tim saznanjima, ocrtali su tri moralne funkcije

zahvalnosti, zahvalnost kao moralni barometar, kao moralni motiv i kao moralno pojacanje,



Sto su i potvrdili istrazivanjima. Poput moralnog barometra, prema autorima, emocija
zahvalnosti ukazuje na promjenu u drustvenim odnosima pojedinca — primatelju je davatelj
povecao zahvalnost. Zahvalnost sluzi kao moralni motiv jer pojedinca vlastito iskustvo
motivira da na ljubaznost odgovara na isti nac¢in prema davatelju u buduénosti, uz uvjet da
nije rije¢ o motivaciji izazvanoj nekom vrstom obveze ili zaduzenja. Izraz zahvalnosti kao
moralno pojacanje povecava vjerojatnost da ¢e davatelj ponoviti svoje radnje u buducnosti

prema nekoj drugoj osobi (McCullough i sur., 2001).

Sukladno tome, zahvalnost se javlja pod odredenim uvjetima (Emmons i McCullough,
2004, prema Rijavec i Miljkovic, 2006): dobiveno se vrednuje pozitivno, dobiveno se ne

pripisuje vlastitim naporima 1 za dobiveno se namjerno uzvraca.

Do sada je bila rije¢ o pozitivnim osjecajima kao i1 zahvalnosti, ipak dogadaj ne mora
biti isklju¢ivo pozitivan da bi se izazvala emocija zahvalnosti. Zahvalnost je utemeljena u
uspjesnom cjelozivotnom funkcioniranju i prema tome osoba je u stanju pretvoriti goréinu

prema nekome u pozitivnu emociju - zahvalnost (Rijavec, Miljkovi¢ i Brdar, 2008).

Zahvalnost, ima i odredene elemente o kojima ovisi, odnosno intenzitet, frekvenciju,
raspon i gustocu (McCullough, Emmons i Tsang, 2002). Smatraju da ¢e osoba koja ima
izrazeniju osobinu zahvalnosti osjecati intenzivniju zahvalnost od nekoga tko nije sklon
zahvalnosti. Zahvalna osoba bit ¢e zahvalnija visSe puta dnevno, bez obzira je 1i zahvalnost
izazvana najjednostavnijim ponaSanjem ili pristojnosti. Raspon se odnosi na broj okolnosti u
zivotu osobe koja se osje¢a zahvalno u nekom trenutku. Zahvalni ljudi zahvalniji su na vise
aspekata svog zivota - na obitelji, poslovima, zdravlju, samom Zivotu i nizu drugih dobrobiti,
dok ¢e taj popis biti puno manji kod osoba koje su manje sklone zahvalnosti. Gustoca se
odnosi na broj osoba prema kojima netko osjea zahvalnost. One osobe koje su sklonije
zahvalnosti navest ¢e veci broj osoba (obitelj, prijatelji, roditelji) dok ¢e kod osoba manje

sklonih zahvalnosti taj broj biti manji (McCullough, Emmons i Tsang, 2002).

Vazno je razlikovati osobnu 1 transpersonalnu zahvalnosti. Kao S§to je prethodno
navedeno, osoba moze biti zahvalna odredenoj osobi za dobrobit koju joj je pruzila, kao i za
vlastito postojanje. Tada je rije¢ o osobnoj zahvalnosti. Kada je osjecaj zahvalnosti usmjeren
prema Bogu ili viSoj sili govorimo o transpersonalnoji zahvalnost (Peterson i Seligman,
2004). Za razliku od pogleda psihologije na zahvalnost kao emocionalno stanje, moralna
filozofija i teologija prikazuju je kao vrlinu. Vrline su, u biti, dobre navike koje oznacavaju

izvrsnost osobnog karaktera i izrazavaju se kao trajna zahvalnost kroz razne situacije i



tijekom duzeg perioda vremena (Algoe i Haidt, 2009). Kao vrlina, ona je motivator
altruisticnog djelovanja, a zahvalna osoba prepoznaje primitak tude velikodusnosti. Ovakva

zahvalnost je odgovor na percipiranu (namjernu) dobronamjernost.

1.2.2. Pozitivne posljedice zahvalnosti

Od najranije dobi roditelji nastoje uciti svoju djecu da budu zahvalna na onome §to
imaju, kao 1 onima koji nam ¢ine dobro (Emmons, 2007). Rije¢ ,,hvala® postaje jedna od
najucestalijih rijeci koje dijete Cuje tijekom svog odrastanja, upravo zato da bi usla u njegov
vokabular i da bi se stekla navika koriStenja. Ona je najjednostavniji odraz i znak zahvalnosti
koji upucujemo drugoj osobi. Zahvalnost je vazna dimenzija u naSim Zivotima u
komuniciranju s drugima u svakodnevnom zivotu. Nemoguce je zamisliti svijet u kojem si
medusobno redovito ne izraZavamo zahvalnost. Ona nam je potrebna da bismo funkcionirali
u odnosu s drugima (Emmons, 2007). Na odnose s drugima uvelike utjecu i emocije koje se
javljaju obostranim djelovanjem. Emocije poput ljutnje, zavisti i gor€ine Cesto negativno
utjeCu na drustvene odnose. Zahvalnost, prema Emmonsu (2007), stiti takvo kvarenje odnosa
1 pozitivno utjeCe na odnose medu ljudima. UtjeCe na empatiju i spremnost na pruzanje

emocionalne podrske prijateljima (McCullough 1 sur. 2002).

Zahvalnost utjeCe na sve sfere Covjekova zivota 1 doprinosi emocionalnoj, fizickoj i
socijalnoj dobrobiti. Rezultati raznih istrazivanja potvrduju ove tvrdnje. Ljudi koji su
zahvalniji redovitije vjezbaju (Emmons, 2007; Emmons, McCullough, 2003) i razmi$ljaju
optimisticnije kada gledaju na budu¢nost (Emmons, 2007). Otkrivena je povezanost sa
zadovoljstvom Zivotom, sre¢om, nadom, optimizmom. Suprotno tome, u negativnoj je

korelaciji s anksiozno$¢u i depresijom (McCullough i sur., 2002; Watkins i sur., 2003).

Istrazivanja pokazuju da je zahvalnost negativno povezana sa stresom, odnosno, da se
osoba koja dozivljava visoku razinu zahvalnosti u¢inkovitije nosi sa stresom (Emmons, 2007,
Wood i sur., 2007), pokazuje vecu otpornost u suo¢avanju s traumama te se brze oporavlja od
bolesti i fizickih teSkoca (Emmons, 2007). Takoder, zahvalnost je u pozitivnoj korelaciji sa
kvalitetom spavanja. Pokazalo se da zahvalnost i pozitivne misli prije samog spavanja utje¢u
na poboljSanje spavanja, kvalitetu sna i osjecaj naspavanosti $to je od velike vaznosti za
fizicko i mentalno zdravlje (Emmons i McCullough, 2003; Wood, Joseph i sur ,2009). Temelj

je dobrobiti i mentalnog zdravlja tijekom cijelog zivota (Lomas i sur., 2014).



Vecina ljudi povezat ¢e zahvalnost s ugodnim iskustvima i vezati te osjecaje uz
pozitivne dogadaje. Ono ipak nije rijedak odgovor na traume i tragedije koje nam se dogode u
zivotu 1 mozemo ih nazvati ,,nezasluzenim zlom* (Emmons, 2007). Coffman (1996, prema
Cigi¢-Gavrilovi¢, 2016) je takoder potvrdio u svom istrazivanju da se zahvalnost javlja kada
se izbjegne neki negativan dogadaj. Provedeno istrazivanje pokazalo je da su osobe koje su
prezivjele uragan dominantno osjecale zahvalnost jer su prezivjeli negativan dogadaj.
Zahvalnost se javlja i u teSkim vremenima pa mozemo zakljuciti da ono nije samo oblik
pozitivnog razmiSljanja ili tehnika za srecu, ve¢ se radi o trajnom prepoznavanju da dobrota
postoji 1 kada nam Zivot daje ono najgore (Emmons, 2007). S brojnim saznanjima na $to sve

zahvalnost doista utjece, ona je neki oblik kljuca sre¢e (Emmons, 2007).

1.2.3. Zahvalnost u meduljudskim odnosima

Covjek je socijalno bice i Zivi u socijalnim zajednicama okruZen velikim brojem ljudi.
Potrebni su nam kako bismo zadovoljili naSu Zelju 1 potrebu za socijalnim kontaktima kao 1
za osjecaj zivotnog zadovoljstva i sre¢e. Odnosi s drugima povecavaju nase zadovoljstvo
zivotom 1 dobrobit (Rijavec, Miljkovi¢ 1 Brdar, 2008). Najvazniji odnosi svakog pojedinca
svakako su oni s bliskim osobama koje ga okruzuju i koje mogu utjecati na njegovu
dobrobit. Zasigurno su to odnosi roditelja i djece, brace i sestara, odnosi u partnerskim i
prijateljskim odnosima. Na reguliranje odnosa s drugima vaZzne su nam brojne osobine
pojedinaca kao i procesi u kojima sudjeluju, medu njima istiCu se altruizam, zahvalnost i
oprastanje (Rijavec, Miljkovi¢ i Brdar, 2008). Altruizam predstavlja ponasanje kojem je cilj
dobrobit druge osobe, odnosno oblik motivacije od koje korist ima neka druga osoba (Batson
1 sur., 2002, prema Rijavec, Miljkovi¢ 1 Brdar, 2008). O zahvalnosti je ranije pisano i
spomenuto da se radi o odgovoru u obliku zahvale na neki dar, odnosno prepoznavanje
dobronamjernosti drugih ljudi. OpraStanje predstavlja smanjenje negativnog i povecanje
pozitivnog afekta i ponasSanja kao odgovora na povredu ili nepravdu (Enright, 2001; Rye i
Pargament, 2002, prema Rijavec, Jurcec i Ol¢ar, 2013). OpraStanje moZe biti od koristi za

obje strane jer pomaze da se prebrode nevolje ili sukob sukobljenih strana.

Kada prema nekom gajimo pozitivne osjecaje, neovisno o kakvom odnosu je rijec,
cesto se koristimo izrazom da im zelimo ,,svu sre¢u svijeta®. S obzirom na to da je sreca Cesto

koriSten sinonim za dobrobit, mozemo zakljuciti da nam je vazna dobrobit osoba koje u



nasem zivotu imaju klju¢ne uloge i s kojima nastojimo ostvariti i odrzavati pozitivne i zdrave

odnose.

Svoj prvi odnos osobe uglavnom razvijaju s roditeljima. Moglo bi se pretpostaviti da
se upravo u odnosu s roditeljima javlja zahvalnost i opceniti osjeéaji koji utjeCu na dobrobit.
Djeca do dobi od 10 godina ne mogu osjec¢ati zahvalnost (Emmons i Shelton, 2002, prema
Cigi¢-Gavrilovi¢, 2016), kao ni zaklju¢ivati o vlastitoj dobrobiti pa se o njoj zakljuCuje na
temelju izrazenih emocija (Rijavec, Miljkovi¢ 1 Brdar, 2008). Da bi se bolje razumjelo
iskazivanje djetetovih emocija koristi se teorija o stilu vezivanja, koja polazi od pretpostavke
da je vezivanje nuzno za ostvarivanje kvalitetnog odnosa (Bowlby, 1969, prema Rijavec,
Miljkovi¢ 1 Brdar, 2008). Istrazivanja pokazuju da djeca sa sigurnim stilom vezivanja pamte
viSe pozitivne od negativnih dogadaja, a nesigurno vezana djeca pokazuju nepovjerenje
prema ljudima (Belsky i Cassidy, 1994, prema Rijavec, Miljkovi¢ i Brdar, 2008). Takoder,
istrazivanja ukazuju da stil vezivanja uvelike utjeCe na zahvalnost. Prema tome, osobe sa
sigurnim stilom imaju najizraZeniju zahvalnost, dok je nesigurni stil vezivanja s njom u
negativnoj korelaciji (Watkins i sur., 2003). Gradenje odnosa s djetetom od najranije dobi
zasigurno ima velik utjecaj na dobrobit djeteta, kao i na onu vlastitu. Nadalje, roditelji svojim
odgojem i usmjeravanjem mogu utjecati na razvoj zahvalnosti djeteta (Summer, 2018).
Rezultati istrazivanja koje je provedeno od strane Hussonga i sur. (2017, prema Summer,
2018) pokazuju da roditelji kod kojih je zahvalnost viSe izraZenija, nastoje poticati njezin
razvoj i kod svoje djece te ih ¢es¢e ukljucuju u aktivnosti koje bi u njima mogle pobuditi

osjecaj zahvalnosti, npr. volontiranje.

Zajednicki orijentirani odnosi baziraju se na potrebama drugog i brizi za drugog za
razliku od odnosa usmjerenih na razmjenu Sto sugerira da zahvalnost ima znacajnu ulogu u
odnosima, bez obzira radi li se o postoje¢im odnosima ili poticanju stvaranja novih (Bartlett i
sur., 2012). Istrazivanja pokazuju da zahvalnost proizvodi, odnosno poti¢e niz pozitivnih
osobina davatelja, spontane reakcije kao dokaz bliskosti ili Zelju za promicanjem odnosa.
Javlja se zelja za provodenjem viSe vremena u buduénosti s osobom kojoj su zahvalni ili
oduZivanjem za postupke koje uklju€uje zahvaljivanje i1 grljenje (Algoe 1 Haidt, 2009; Bartlett
1 sur., 2012). Zahvalnost pomaZe podsjetiti pojedinca na njegove ili njezine osjecaje prema
partneru i potaknuti uzajamno reagiranje, Sto sluZzi za jacanje njihove veze i1 doprinosi

kvaliteti odnosa u romanti¢nim odnosima (Algoe, Gable i Maisel, 2010).



Prema svim navedeni nalazima, jasno je da zahvalnost igra vaznu ulogu u
meduljudskim odnosima. Sare Algoe pruzila je osnovnu teoriju za stvaranje odnosa u kojima
zahvalnost ima glavnu ulogu — ,,pronadi, podsjeti i vezi“. Prema toj teoriji, zahvalnost
pomaze ljudima da pronadu i identificiraju ljude za koje smatraju da su dobri kandidati za
kvalitetne buduce veze, pomaze podsjetiti ljude na dobrotu u postoje¢im odnosima te ih veze

za partnere ili prijatelje, Sto ih potie na ponaSanja za produbljivanje odnosa (Summer, 2018).

1.2.4. Programi pozitivne psihologije

Dobrobit se smatra glavnim kriterijem za pozitivno funkcioniranje, stoga svi pojedinci
teze njegovom ostvarenju. Prema istrazivanjima pozitivne psihologije, sre¢a je povezana sa
zdravljem, duzim zivotom, boljim meduljudskim odnosima, odnosno pozeljnim Zivotnim
ishodima (Rijavec, 2015). Prema teoriji osnovne razine srece, svaka osoba ima vlastitu razinu
sre¢e na koju kratkotrajno mogu utjecati razliCite zivotne okolnosti, nakon Cega se ona
ponovno vrac¢a na pocetnu razinu (Brickman 1 Campbell, 1971, prema Rijavec, 2015). Prema
tome, niti jedna Zivotna promjena i razli¢ite zivotne okolnosti ne bi trebale dovesti do trajnih
promjena u sre¢i, pa ni one negativne, ve¢ bi se prilagodbom razina srece vratila na pocetnu.
Ipak, Diener, Lucas i Scollon (2006) u svom istrazivanju ispituju model prilagodbe i dolaze
do zakljucka da ipak razli¢ite zivotne okolnosti mogu utjecati na trajno povecanje ili

smanjenje srece.

Pozitivna psihologija ukazuje na veliki znac¢aj meduljudskim odnosima, okolini i
njezinom utjecaju, izravnom ili neizravnom, na svakog pojedinca. Rije¢ je o pozitivnoj
socijalnoj ekologiji koja se odnosi na obitelj, susjedstvo, Skole, medije i druge. One utjecu na
razvoj karakteristika pozitivne osobe (Ivankovi¢ i Rijavec, 2012). Kada bi se na stvaranje
pozitivne i sretne osobe gledalo dugoro¢no, usmjerenje bi trebalo biti na pocetak Zivota kako
bi se ona postupno izgradila. Djeca ve¢i dio svog odrastanja, uz roditelje, provedu u odgojno-
obrazovnim ustanovama koje bi trebale teZiti, osim stjecanju znanja, promicanju dobrobiti
ucenika 1 unapredenju ciljeva tradicionalnog pristupa obrazovanja jer razvoj pozitivnih
emocija, gradenje dobrih meduljudskih odnosa 1 vlastitih snaga dovodi do boljeg akademskog
postignu¢a. Dobrobit bi se u Skolama trebala poucavati zbog smanjenja simptoma
depresivnosti, povecanja zivotnog zadovoljstva i kao pomo¢ boljem ucenju i kreativnom
razmiSljaju. Negativno raspoloZenje u u¢ionicama ne stvara pozitivan preduvjet za kreativno

razmisljanje, ve¢ omogucuje samo ono kriticko (Seligman i sur., 2009). Mentalne bolesti u



najve¢oj mjeri ometaju funkcioniranje mladih diljem svijeta (Ilekovi¢, 2021). Stopa depresije
kod mladih je vrlo zabrinjavajuca, oko 20% mladih dozivi jedan oblik klinicke depresije do
zavrsetka njihove srednje skole (Lewinsohn i sur, 1993., prema Rijavec, 2015). U prilog tome
dolaze i rezultati da su kod hrvatskih ucenika srednje Skole zabiljezeni simptomi povezani s
depresijom, 5.7% kod ucenica, odnosno 2.3% kod ucenika (Brezinovi¢, 2000, prema Rijavec,
2015). Prevencija depresije tijekom adolescencije moze pomoc¢i u sprjeCavanju razvoja
simptoma u kasnijoj dobi. Mladi se ¢esto suocavaju s brojnim promjenama u isto vrijeme, a
prilagodba je ponekad preteska. U ranoj adolescenciji dolazi i do brojnih kognitivnih
prednosti koje im omogucuju da svladaju kognitivne vjestine 1 vjestine rjeSavanja problema
koje mogu povecati njihovu otpornost (Miloseva i Marelja, 2009). Brojna istraZivanja
potvrduju da intrinzi¢ni ¢imbenici ne utjecu na dobrobit, dok intrinzicni ciljevi 1 njihovo
ostvarenje dovodi do viSih razina dobrobiti (Rijavec, 2015). Napredak nije ograni¢en na
materijalno; ako usporedimo vrijeme sada i prije 50 godina, sve ide na bolje, veca je kupovna
mo¢, stambeni uvjeti su bolji, veci je izbor stvari za ispunjenje svojih zelja (Esterbrook, 2003,
prema Seligman 1 sur., 2009). Ipak, tjeskoba 1 depresija raSirenije su, a prosjecna razina srece
nije ni priblizno pratila napredak u svijetu (Seligman 1 sur., 2009). Nadalje, pozitivne emocije
poboljsavaju ucenje, a sukladno tome i Skolski uspjeh te proSiruju raspon paznje (Fredrickson

1 Branigan, 2005, prema Ilekovi¢, 2021).

Ranije je spomenuto da ucenici povode vec¢inu svog budnog vremena u odgojno-
obrazovnim ustanovama. Svakodnevne interakcije s vr$njacima i uciteljima sastavni su dio
njihove dobrobiti (Seligman i sur., 2009). Upravo iz tog razloga javlja se potreba za
socijalizacijskom ulogom Skole koja se usmjerava na pozitivnu edukaciju koja razvija i
implementira programe socijalnog i emocionalnog ucenja. Pomocu njih djeca i mladi uce
upravljati emocijama, razvijati pozitivne odnose s drugima, ostvarivati bolje akademske
uspjehe te odgovorno donositi odluke (Ilekovi¢, 2021). Prema Seligmanu 1 sur. (2009)
programi dobrobiti mogu promovirati vjestine i snage koje cijeni veéina, a mozda 1 svi
roditelji, proizvesti mjerljiva pobolj$anja u ponasanju ucenika i olaksati u¢enicima ucenje i

dovesti ih do boljih postignuca.

U svijetu postoje brojni programi usmjereni na povecanje dobrobiti kod djece i
mladih. Najpoznatiji takav program je Pennov program prevencije (eng. Penn Resiliency
Program) kojim se nastoji povecati sposobnost realisti¢nijeg 1 fleksibilnijeg suocavanja s
problemima. Poucava oluju ideja, donoSenje odluka, optimizam, opuStanje, a najviSe je

usmjeren na prevenciju depresije (Seligman i sur., 1995, prema Rijavec, 2009). Predstavlja
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kognitivno-bihevioralnu grupnu intervenciju namijenjenu mladima u kasnom djetinjstvu i
ranoj adolescenciji te se zbog toga najvise koristi kao Skolski program (Brunwasser, Gillham
i Kim, 2009). Tijekom prethodnih nekoliko desetljea brojna istrazivanja potvrdila su
uc¢inkovitost PRP-a (Brunwasser, Gillham i Kim, 2009; Miloseva i Marelja, 2009).

Istrazivanja u hrvatskim Skolama, takoder pokazuju pozitivne ishode primjene
programa pozitivne psihologije. Miljkovi¢ i Rijavec (2007, prema Miljkovi¢, 2009) provele
su program koji je poucCavao sadrzaje kao Sto su pozitivna iskustva, zahvalnost, oprastanje,
kreativnost 1 optimizam, a u programu je sudjelovalo 5 srednjih Skola. Rezultati su pokazali
vecu razinu zadovoljstva 1 pozitivnih emocija kod ucenika nakon godinu dana provodenja
programa. Takoder, Ivankovi¢ 1 Rijavec (2012) provele su program pozitivne psihologije
medu ucenicima trec¢eg 1 Cetvrtog razreda osnovne Skole koji je potvrdio da programi mogu
biti u€inkoviti za podizanje optimizma kod ucenika razredne nastave. U Hrvatskoj, takoder,
postoje brojni projekti i programi pozitivne psihologije kojima se nastoji utjecati na dobrobit
djece i mladih. Jedan od njih je Rescur: na valovima- kurikul otpornosti za predskolsku i
osnovnoskolsku dob, kurikul kojim se nastoji utjecati na razvoj komunikacijskih vjestina,
socijalnog 1 emocionalnog ucenja, poticati mentalno zdravlje i dobrobit kao i poboljsati

motivaciju i uenje (Cefai i sur., 2015).

Najvazniji ¢imbenik za provedbu programa su ucitelji koji su nositelji uspjeSne
provedbe. U sustavu formalnog obrazovanja ucitelja nema adekvatne pripreme za provodenje
ovakvih programa i intervencija. Za uspjeSnu provedbu bilo kojeg oblika programa nuzno je
osigurati uciteljima kvalitetne programe obuke (Ilekovi¢, 2021). Pozitivni stavovi o
intervencijama, motivacija i znanje ucitelja povecavaju kvalitetu provedbe programa (Castro-

Villiarrell i sur. 2014, prema Ilekovi¢, 2021).

1.2.5. Intervencije za poticanje zahvalnosti

Na razinu srece utjecu tri ¢imbenika — genetske predispozicije, Zivotne okolnosti i
namjerna djelovanja, odnosno, aktivnosti (Lyubomirsky, Sheldon i Schkade, 2005). Cak 40%
udjela imaju namjerne aktivnosti koje su usmjerene na povecanje sreCe. Ranije spomenuta
istrazivanja pokazuju pozitivan odnos zahvalnosti 1 dobrobiti kao i utjecaj zahvalnosti na
mentalno, emocionalno 1 fizicko funkcioniranje. Intervencije kao namjerne aktivnosti ¢ine
Siroku kategoriju koja ukljucuje velik izbor stvari koje ljudi svakodnevno C¢ine. Pod

,hamjerno* spadaju odredene radnje u koje se ljudi ukljucuju (Lyubomirsky, Sheldon i
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Schkade, 2005). Intervencije koje usmjeravaju ljude da se usredotocCe na pozitivne dogadaje i
osjecaje, pojacavaju njihove osobne pozitivne osjecaje (Smith, Set al., 2009, prema Ng, Rong
Ong, 2021).

Jedna od najispitanijih intervencija je tehnika Brojanje dobrih stvari (eng. Counting
blessing). Emmons i McCullough (2003) proveli su istrazivanje s 3 grupe sudionika dajuéi im
upute da vode dnevne ili tjedne biljeske o stvarima zbog kojih su zahvalni i frustracijama
tijekom dana Rezultati su pokazali da je vodenje dnevnika zahvalnosti dovelo do visih razina
pozitivnog utjecaja, manje prijavljenih fizickih simptoma bolesti i ucestalijeg vjezbanja.
Povecala se spremnost pruzanja pomoci osobne prirode, ali 1 pruzanje emocionalne podrske
(McCullough, 2003). Osobe uklju¢ene u vodenje dnevnika zahvalnosti (za razliku od onih
koji su vodili dnevnik frustracija) navodile su viSe sati sna i kvalitetniji san, ve¢u razinu
optimizma i osjecaja povezanosti s drugima, dok su negativni afekti bili smanjeni (Emmons i

McCullough, 2003).

Sli¢na intervencija koja se provodi u pozitivnoj psihologiji je i Tri dobre stvari.
Sudionici ove intervencije svaki dan tijekom tjedan dana zapisuju dobre stvari koje su ima se
dogodile tog dana (Miljkovi¢ i Rijavec, 2006). lako ova intervencija nije namijenjena
povecanju zahvalnosti, Seligman i sur. (2005, prema Lomas 1 sur., 2014) uocili su trajne
posljedice u smjeru povecanja srece 1 smanjenja simptoma depresije tri 1 Sest mjeseci nakon
provodenja intervencije. Watkins i sur. (2012, prema Cigi¢ — Gavrilovi¢, 2016) modificirali
su ovu intervenciju usmjerivsi je na zahvalnost. Zadatak sudionika jest zapisivati tri stvari
zbog kojih su zahvalni. Rezultati idu u prilog prethodnih zapaZanja u smjeru povecanja
dobrobiti.

U intervenciji Pismo i posjeta zahvalnosti radi se o pisanju pisma osobi kojoj su
pojedinci zahvalni, ali ta osoba to od njih nikada nije ¢ula. Sudionici ove intervencije piSu
pismo koje mora biti $to konkretnije — to¢no navode §to je osoba ucinila za njih i kako je to
utjecalo na njihov Zivot. Zatim joj ga osobno uruc¢uju (Miljkovi¢ i1 Rijavec, 2006). Toepfer,
Cichy i Peters (2011) dosli su do rezultata koji ukazuju na porast srece i smanjenje depresije
medu sudionicima, naglaSavajuci pozitivne uc¢inke ove intervencije na autora pisma. Takoder,
efekt je uocen u trajanju od Sest mjeseci nakon Cega se razina srece i depresivnosti vracaju na
pocetno stanje. Upravo je ova intervencija zabiljeZila najvece promjene u usporedbi s drugim

intervencijama zahvalnosti (Lomas i sur., 2014).
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Pisanje kao sredstvo za poboljSanje dobrobiti, samim time i sve intervencije koje su
usmjerene na pisane rijei, mogu imati pozitivne ishode (Toepfer, Cichy i Peters, 2011).
Osobe koje zapisuju, odnosno izrazavaju se pisanom rije¢i, iskusile su pozitivne u¢inke kada
je njihovo pisanje ukljucivalo rijeci s pozitivhim emocijama (Pennebaker i Seagal, 1999,
prema Toepfer, Cichy i Peters, 2011), a kao posljedica aktivnosti primje¢eno je pozitivno
raspoloZenje autora (Watkins i sur., 2003). Razmisljanje o sje¢anjima na ¢emu ili kome smo
zahvalni 1 prikazivanje istih u organiziranom formatu kao S$to je pisanje, utjeCe na nasu
dobrobit, jer pisanje oblikuje iskustva (Toepfer, Cichy i Peters, 2011) i pruza nam ponovno

prisjecanje 1 dozivljavanje emocija.

Neovisno koja intervencija zahvalnosti se primjenjuje, uoceni su pozitivni utjecaji na
razna podruéja zivota. Takoder, rezultati pokazuju utjecaj intervencija zahvalnosti na
povecanje dobrobiti zena oboljelih od raka dojke i bolje svakodnevno funkcioniranje
(Sztachanksa, Krejtz i Nezlek, 2019), a pismo zahvalnosti kao intervencija smanjuje strah od
recidiva raka (Otto i sur, 2016, prema Sztachanksa, Krejtz i Nezlek, 2019). Sanjuan i sur.
(2016, prema Ng, Rong Ong, 2021) uocili su 1 utjecaj intervencija zahvalnosti na

emocionalnu dobrobit sré¢anih bolesnika.

1.2.6. Intervencije zahvalnosti u radu s mladima

Brojne su pozitivne posljedice intervencija zahvalnosti, pa tako i zahvalnosti u vidu
cjelozivotnog funkcioniranja jer utjeCe na Covjekovo mentalno, fizicko i emocionalno
zdravlje. Stoga je vazno da osobe od najranije dobi spoznaju njenu vaznost. Djeca 1 mladi
veci dio svog odrastanja provedu u odgojno-obrazovnim institucijama, stoga je vazno da se
pozitivne intervencije implementiraju u odgojno-obrazovni sustav. Cilj raznolikih
intervencija 1 programa u Skolama je sprijeciti buduce poteSkoce ucenjem vjesStina koje
doprinose rastu pozitivnih emocija i pozitivnog ponasanja (Chodkiewicz i Boyle, 2017,
prema Ilekovi¢, 2021). Pozitivne emocije, koje su produkt intervencija, poboljSavaju ucenje,

a samim time i Skolski uspjeh (Ilekovi¢, 2021).

Istrazivanje provedeno medu ucenicima Islamske vjerske Skole dalo je znacajne
rezultate koji su pokazali da intervencija pismom zahvalnosti smanjuje razinu stresa kod
ucenika (Kiftahul i sur., 2021). Froh, Sefick i Emmons (2008) proveli su istraZivanje
temeljem intervencije Brojanja dobrih stvari na ucenicima u dobi od 11 do 14 godina koje je

pokazalo rast zahvalnosti, optimizma, pozitivnih emocija i zadovoljstva Skolskim iskustvom.
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Takoder, adolescenti su navodili da su najviSe zahvalni na ¢lanovima obitelji, zadovoljenju
osnovnh potreba i prijateljima (Froh, Sefick i Emmons, 2008). Bez obzira na to §to je vecina
intervencija opisana kao rad s odraslima i individualna aktivnost, svaka intervencija podlozna

je modifikacijama kako bi se usmjerile na mlade uzraste ili grupe (Rijavec i Miljkovi¢, 2006).
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2. Cilj i metoda istrazivanja
2.1. Cilj istraZivanja

Cilj ovog istrazivanja je dobiti dublji uvid u zahvalnost studenata, njihove osjecaje
prilikom i nakon iskazivanja zahvalnosti, promjene u odnosima te dobiti informacije o

iskustvu sudjelovanja u aktivnosti Pisanja i posjete zahvalnosti.

2.2. Sudionici istraZivanja

Uzorak sudionika ovog istrazivanja Cinilo je 12 studenata (11 Zenskog spola) S
ukupno pet fakulteta SveuciliSta 1 VeleuciliSta u Zagrebu. Svi sudionici su studenti fakulteta
iz podrucja pomagackih zanimanja (Filozofski fakultet - odsjek psihologije; Pravni fakultet;

Uciteljski fakultet - u€iteljski studij; Zdravstveno veleuciliSte - strucni studij sestrinstva).

Raspon dobi sudionika kretao se izmedu 21 i 28 godina, dok je prosje¢na dob bila M= 24
godine. Sudjelovala su dva sudionika s 3. godine studija (16,67 %), dva sudionika s 4. godine
studija (16,67 %) te 8 sudionika s 5. godine studija (66,67%).

2.3. Postupak

U ovom istrazivanju sudionici su imali zadatak napisati pismo zahvalnosti jednoj
osobi iz njihove okoline, prema danim smjernicama, te joj ga predati. Nakon predaje,
proveden je dubinski intervju s pitanjima osmisljenim iskljucivo za potrebe ovog istrazivanja.
Prije same provedbe istraZivanja, sudionicima se objasnila svrha i tema ovog istrazivanja te ih
se upoznalo s povjerljivosti i anonimnosti svih podataka. Dana im je moguénost odustajanja
u bilo kojem trenutku tijekom svih aktivnosti — pisanja i uruéenja pisma, kao i intervjua.
Nadalje, objasnjen im je redoslijed provodenja istrazivanja i dane su im kratke smjernice za

pisanje pisma:

1) Jasno navedite §to je ta osoba ucinila za vas.
2) Kako vam je to pomoglo i1 kako je to utjecalo na vas zivot?
3) Kako je to doprinijelo da budete osoba koja ste danas?
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Osim smjernica za pisanje pisma, sudionicima je dana uputa da obrate pozornost na emocije
prilikom pisanja pisma te nakon predaje pisma, kao i na reakciju osobe kojoj su pismo pisali.
Za pisanje pisma, sudionici su imali vremena koliko god im je bilo potrebno te su se sami
javljali nakon predaje pisma, nakon ¢ega je slijedio intervju otvorenog tipa koji se sastojao od

13 pitanja.
Pitanja za intervju:

Kome ste pisali pismo?

Kako ste se vi osjecali kada ste pisali pismo?

Kako ste se osjecali nakon pisanja pisma?

Jeste li prije predaje pisma osjecali neku neugodnu emociju?
Kakva je bila rekacija osobe na pismo?

Kako ste se osjecali nakon sto ste predali pismo?

Navedite specificne emocije koje su se u vama javile?

Opcenito gledajuci je li vam ovo iskustvo bilo pozitivno ili negaticno?

© 0 N o g B~ w D PE

Sada kada znate sve o ovoj aktivnosti, da vam netko ponudi da ponovite, biste li

ponovili?

10. Biste li ovu aktivnost preporucili prijateljima?

11. Mislite li da bi bilo korisno provesti ovu aktivnost u razredu?

12. Jeste li naucili iz ove aktivnosti o sebi ili Zivotu?

13. Kako je pismo utjecalo na vas, odnosno hoce li utjecati na vas? (vas kao osobu i
odnos izmedu vas i osobe kojoj ste pisali pismo)

14. Imate li neki komentar ili ste primijetili nesto vazno a da nije pokriveno

intervjuem?

Nakon zabiljeZzenih odgovora, sudionicima je dan izbor da kazu neSto §to smatraju
vaznim, a nije bilo pokriveno pitanjima u intervjuu. S obzirom na to da se istraZivanje
provodilo u vrijeme COVID-19 pandemije, sa sudionicima s kojima nije bilo moguce
provesti intervju uZivo, isti se proveo putem Zoom aplikacije. Intervjui su trajali izmedu 20 1
40 minuta. Iako je svim sudionicima ponudena moguénost odustajanja u bilo kojem trenutku,
kao 1 moguc¢nost ne odgovaranja na bilo koje pitanje iz intervjua, niti jedan sudionik nije

odustao ili odbio odgovoriti na neko od postavljenih pitanja.
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2.4. Analiza podataka

Za svako pitanje popisani su odgovori koje su sudionici naveli, a sli¢ni odgovori

analizirani su prema ucestalosti.
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3. Rezultati

U Tablici 1 prikazani su skra¢eni odgovori studenata na postavljena pitanja i njihova

frekvencija.

Primatelji pisma Prijatelj — 7
Sestra, partner — 2
Otac -1

Osjecaji za vrijeme pisanja Sreca; tesko i cudno zapoceti — 6
Zahvalnost; tesko izraziti svoje osjecaje -3
Frustracija — 2

Strah, zbunjenost, nesigurnost — 1

Osjecaji nakon pisanja Zadovoljstvo — 7

Sre¢a — 4

Uzbudenje — 3
Olaksanje, iScekivanje— 2
Ponos, razdraganost - 1

Neugodne emocije prije predaje pisma Uzbudenje, nervoza, odredivanje pravog
trenutka predaje, nelagoda, naizvjesnost —3
Neugoda — 2

Strah i zabrinutost oko reakcije- 1

Reakcija osobe Osmijeh za vrijeme Citanja — 6

Pla¢ -5

Zagrljaj — 4

Sreca, veselje; reakcija nakon Citanja — 3
Verbalne potvrde ljubavi — 2

Zahvalnost, poniznost, razdraganost,
zbunjenost; zastajkivanje i pogledi tijekom
Citanja — 1

Osjecaji nakon predaje Dragost, sre¢a — 5

Olaksanje — 4

Is¢ekivanje — 2

Zadovoljstvo, zahvalnost, ispunjenost,
nervoza, neugoda — 1

Specifi¢ne emocije Sreca — 8

Radost — 5

Uzbudenje — 4

Smirenost, zadovoljstvo — 3

Olaksanje, ganutost, ljubav, iS¢ekivanje,
ispunjenost, zahvalnost, tuga, nervoza — 2
Iznenadenje, povjerenje, ponos prihvacanje,
smirenost, dirnutost, bliskost, nostalgija,
radoznalost, zabrinutost, sigurnost,
smislenost, razdraganost — 1

Iskustvo Pozitivno — 12

Ponavljanje aktivnosti Ponovili bi — 10
Vjerojatno bi ponovili — 1
U posebnoj prigodi — 1

Preporuka prijateljima Preporucili bi — 12
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Spoznaja i naucenost iz aktivnosti

Neiskazivanje zahvalnosti i emocija — 5
Utjecaj zahvalnosti na odnose, uvidanje
nesvjesnih mana i gresaka, prihvacanje onoga
§to ne mozemo promijeniti, uvidanje osobne
zatvorenosti, nepokazivanje emocija,
rjesavanje problema izravnim iskazivanjem i
razgovorom, lakSe izrazavanje pismom — 1

Utjecaj pisma na odnos

Pozitivan utjecaj — 7

Ucestalija komunikacija — 4

Nema utjecaja na odnos; ucvrstilo je odnos —
3

Nema potvrde utjecaja; produbljen odnos i
povecanje povjerenja — 2

Korist provedbe u razredu

Korisno — 12

Provodenje medu u¢enicima — 7

Provodenje unutar obitelji — 6

Ucvrscéuje odnose — 4

Rad u parovima; problem raspodjele pisama
medu uc¢enicima — 3

Emocionalan razvoj, vaznost rije¢i zahvale,
izraZzavanje emocija, edukativan znacaj;
obiljezavanje posebnih dana — 2

Pozitivan odnos prema drugima, razvoj
empatije, osvjes¢ivanje razli¢itih vrijednosti,
ucenje strukture pisma; mogucénost
izrugivanja medu ucenicima — 1

Tablica 1

3.1. Iskustva prije i za vrijeme pisanja pisma

Kad su u pitanju primatelji pisma, vec¢ina sudionik odlucila se pisati pismo

zahvalnosti prijateljima (7), zatim ¢lanovima obitelji - sestri (2) i ocu (1), dok su dvije osobe

pisale partnerima (2). Dakle, vec¢ina je sudionika pisala pisma osobama koje su same izabrale,

dok je manji broj sudionika pisao ¢lanovima obitelji.

Na pitanje kako su se osjecali kada su pisali pismo, najveci broj sudionika naveo je

da su se osjecali sretno (6). Neki od njih osjecali su zahvalnost (3), frustraciju (2), strah (1),

zbunjenost (1), nesigurnost (1). Neki od sudionika naveli su kako im je bilo tesko i ¢udno

zapoceti pismo (6) dok su neki naglasili da im je bilo dosta tesko izrazavati svoje osjecaje (3).

Iz navedenih odgovora uvidamo da je najteze zapoceti i izaci iz svoje zone sigurnosti,

posebno ako nemamo naviku izrazavati svoje osjecaje Sto ponekad izaziva strah, nesigurnost,
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frustraciju. Na kraju su kod vecine sudionika prevladale pozitivne emocije i osjecali su sre¢u

I zahvalnost na osobama u svom zivotu. Slijede primjeri nekih odgovora.

Pa prvo mi je bilo malo tesko, nisam znala kako bi zapocela i Sto bi rekla, ali kad sam
krenula mi je islo i bas sam se dobro osjecala. Bila sam onako sretna i mislila sam si, da bar
netko za mene to napravi. Malo sam se i nazivcirala jer ja tesko izraZavam svoje osjecaje,
malo sam bila frustrirana, ugl. sam se nazivcirala. Kada sam bas pisala pismo u jednom

trenutku sam se i smijala jer sam pisala i neke smijesne dijelove.

Pa ne znam, bilo mi je dosta cudno, zato Sto nisam navikla na to da nekom pisem pismo,
pogotovo tako na papir i onda jos ono izrazavati emocije, bilo je dosta neobicno. Pozitivne
emocije, ali bas onako znatizelja nekakva i sreca, ali opet je bilo i ¢udno. Mislim da nije bio
problem, znala sam Sto bi rekla, ali nisam znala kako bi to srocila. Znala sam sto osjecam,

ali mi je bilo tesko napisati.

Iskreno, bila sam sretna. Znala sam da ¢e imati dobar efekt. 1zazove pozitivne emocije, bude
motivacija za dalje. Kada nesto radim takvo nije mi tesko, vise od svih dobrih misli ne znas

od kuda bi krenuo. Iz srca izlazi, nije bilo tesko. Bas sam se dobro osjecala.

Na pocetku sam se osjecala zabrinuto, kao da necu imati Sto za napisati. Znala sam da cu
imati na kraju ali razmatrala sam hoce li to biti dvije natuknice ili éu moci nesto uobliciti. U
pocetku kada sam krenula pisati mi je sve onda navrlo, dobila sam inspiraciju. Pa hmm, cak

sretno, prisjetila sam se nekih stvari, zbog kojih cijenim njega.

3.2. Iskustva nakon pisanja pisma

Nakon pisanja pisma najveci broj sudionika naveo je da su se osjecali zadovoljno
(7). Jo§ su navodili da su se osjecali sretno i radosno (4), da su osjetili olakSanje (2) i
uzbudenje (3), i8¢ekivanje (2), te ponos (1). Takoder, sudionici (2) su istaknuli da im se svida
Sto ¢e to pismo fizicki ostati osobama koje su pisale i da ¢e ih uvijek moci. 1z navedenih
odgovora, ocito je da je pisanje pisma izazvalo ugodne emocije, ali i da zadatak nije bio lagan

jer su neki sudionici osjetili i olak$anje kad je bilo gotovo.
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Pa zapravo ponosno, jer sam uspjela napisati pismo. Puno lakSe nego kada sam pocela, neko
olaksanje. Kao da mi je pao kamen sa srca. Dobro, uzbudeno, sta ce reci. Bila sam

zadovoljna sto sam to napravila.

Pa isto bas wau, hoce li netko meni to tako. Mislim sretna sam, bas sam razmisljala o tome
da sam samo posrednik izmedu tvoje ideje i rada, i kako jedna ideja izazove niz dobrih djela.
Lanac dobrih djela, o tome sam razmisljala. Jedna osoba potakne i svi krenu. Ispunjena sam
bila, bas prava radost, ne ona prolazna koja traje 5 minuta. MoZes pismo uvijek procitati jer

ostane kod tebe. Bas prava radost i vrijednost.

Zadovoljno, sretno, da ti bude kao jasnija slika, ne mogu opisat.

Mislim bilo mi je, jos sam procitao par puta je li to “dovoljno dobro”. Bio sam zadovoljan s
pismom, bio sam sretan Sto ¢u mu to dati. To je neSto Sto on procita, ne moze me prekinut u
pola recenice i pocet pricat nesto svoje. Bio sam sretan jer sam mislio da ¢u jedino tako reci

od pocetka do kraja sto sam imao.

Onako malo razdragano i sretno. Malo sam se osjecala uzbudeno da on to procita.

Kada su u pitanju moguée neugodne emocije prije predaje pisma, ipak je najvise
sudionika osjec¢alo uzbudenje (3) i nervozu (3). Osjecali su strah od reakcije (2), kao i
nelagodu (3). Zabrinutost od reakcije, odnosno is¢ekivanje i neizvjesnost (3). Takoder, bilo
im je teSko odabrati pravi trenutak predaje (3), dok neki (4) nisu osjecali niti jednu neugodnu
emociju. lako se radi o zahvalnosti i pozitivnim emocijama koje su s njom povezane, iz
poneke neugodne emocije koje su se javile kod sudionika vidljivo je da je potrebna odredena

doza psiholoske hrabrosti za iskazivanje vlastitih emocija i zahvalnosti.

Nisam znala u kojem trenutku joj dat pismo, htjela sam da prirodno tece razgovor. Samo mi
je stajalo ispod mobitela na stolu i trazila sam pravi trenutak. Bilo me strah moZda, tj.

zabrinutost oko njezine reakcije, vise hoce li mene njezina reakcija zadovoljiti. Hoce li se
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Ne, nista od negativnih emocija.

Da, iscekivanje neko kako ce reagirat. Nervoza i strah od reakcije... Bilo bi mi lakSe da sam
predala i otisla. I odabir trenutka. lako je pismo zahvale, nekako sam odgadala da joj

predam to pismo. | napokon sam se ohrabrila, bilo je tesko.

Pa u biti sam bio jako nelagodan kad sam mu trebao dat pismo. Imao sam osjecaj da je
dobro i da trebam to napraviti, ali je bilo malo, jednostavno osjetljivo. Izmedu sina i oca
nisam navikao na takvu vrstu razgovora, otvoreno i iskreno. Kazem nisam navikao na takav
razgovor s njim. Meni je bilo dosta nelagodno. Nisam imao potrebu birati trenutak vise sam

trenutak prilagodavao sebi, kad sam se ja osjecao dovoljno spremno.

Ja sam pretpostavila da ce biti pozitivna reakcija, a nisam bila u strahu. Vise sam bila
uzbudena, nije nelagoda. Jedva sam cekala i onda kada sam joj dala, ona mene gleda misli si

Sto je to... Ali znala sam da ce joj popraviti to dan.

3.3. Iskustva nakon predaje pisma

Svi sudionici navode da su reakcije osoba koje su primile i ¢itale pismo bile
pozitive. Gotovo polovica osoba koje su cCitale pismo se rasplakalo nakon ¢itanja pisma (5)
dok su neki iskazali njeznost u obliku zagrljaja (4) i verbalnim potvrdama ljubavi (2).
Nadalje, sudionici navode da su osobe bile sretne (3), zahvalne (1), ponizne (1), razdragane
(1), ali i zbunjene (1). Takoder, vecina osoba reagiralo je i za vrijeme Citanja pisma
osmijehom (6), zastajkivanjem i pogledima (1), dok su neke osobe procitale pismo bez
reakcije te je ona uslijedila nakon (3). Iz navedenih odgovora uo¢avamo da osobe reagiraju
na razli¢ite nacine, ali da je pismo zahvale u njima izazvalo pozitivne emocije i reakcije. NekKi

od odgovora slijede u nastavku.

Prvo me pitao je I' hoées pravu ili laznu reakciju. Lice mu je postalo dosta ozbiljno, odnos je
tad zavrsio kako je, malo se suzdrzavao. Rekao je da nije dobar u primanju zahvala niti u

davanju. Rekao je hvala, ali mislim da je u jednom trenutku rekao da nismo na kavi bi se
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rasplakao. Mislim da je bio sretan, mislim da mu je to i trebalo da si on da neki osvrt i

potvrdu na sve sto je bilo.

Prvo je bilo Sto je to, zbunjeno. Onda kao aaaa, a daaaaj i onako sve nesto. Cijelo vrijeme je

bilo cudenje - Sto je to. I kroz neku dozu njeznosti cak. Zatim muk i tiSina, pa suze i sreca.

Pa kada je primijetio da je to nesto sto je ozbiljnije naravni, sjeo se | poceo razgovarati sa
mnom. Otvoreno o svemu. Ne znam, on je tu zahvalu prihvatio ali on ima jako osjecaj da je to
sve nesto Sto je svaki roditelj duzan napravit. A svjestan sam da to ne rade svi roditelji, jako
sam ponosan na njega i mislim da je kao roditelj fenomenalan ali da on nikad toga nije bio
SVjestan. I poceli smo pricat o tome svemu. Dao sam mu doznanja da je to tako. Prvo je

procitao pa izreagirao.

Rasplakala se. Kad joj jos nisam rekla je bila jako iznenadena sto sam joj iz cistog mira dala
pismo. lzgrlila me, bila je sretna. Prvo joj nije bilo jasno sta je, pa je kasnije bila: kako si
slatka, obozavam te. Kasnije sam joj rekla zasto sam pisala i nije joj smetalo. Nisu bile
opravdane neugodne emocije. Nakon je izrazila emocije, mislim nakon citanja. Kad je citala

je samo citala.

Pa onako se nasmijala od uha do uha kad je citala i malo su joj oci zasuzile. Onda su i meni i
onda smo se zagrlile. Malo se mucila s mojih rukopisom. Reagirala je dok je citala tako da se
smijala, a kad je sve procitala je bas reagirala, onako da verbalizira. Rekla je hvala ti, bas si

me razveselila i popravila dan i da me voli.

Sudionici su takoder navodili i kakeo su se osjeéali nakon $to su predali pismo.
Nakon predaje pisma velikom broju sudionika bilo je drago Sto su izazvali odredene reakcije
kod drugih osoba (5) te su se osjecali sretno (5). Takoder, neki su naveli da su bili u
iS¢ekivanju (2) te da su se osjecali zadovoljno (1), zahvalno (1), ispunjeno (1). Poprili¢an broj
sudionika osjetilo je olakSanje (4). Prisutne su bile i neke neugodne emocije kao nervoza (1)
i neugoda (1). Vidimo da je predaja pisma za ve¢inu izazvala pozitivne emocije, ali svakako
prisutnost nervoze i neugode te na kraju olaksanja pokazuje da je iskazivanje emocija dosta
tezak zadatak posebno ako ih ne iskazujemo na slian nacin u svakodnevnom Zivotu.

Navodimo nekoliko odgovora.
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Bila sam nervozna, bilo mi je neugodno. To su stvari koje ne volimo samo tako govoriti. Bogu

hvala da brzo cita. Bilo mi je samo onako drago, nekako kao olaksanje.

To bi jako usporedio s cijepljenjem, vadenjem krvi ili tako nesto. Sve dok ne prode je neka
napetost i onda samo olaksanje... On to cita, ja mu ne mogu uzet to iz ruke. Olaksanje kada
sam vidio da ide na dobro. Nakon citanja smo usli u razgovor. Bilo je puno jednostavnije
razgovarat nakon pisma, kao Sto bi bilo uobicajeno u situaciji di bi ja rekao nesto i on bi me
prekinuo i nadovezao se. Tako da mi je drago da je uslijedio razgovor u kojem smo se

osjecali oboje puno pristupacnije.

Pa veliko olaksanje, jer prvo sto sam je usrecila, ta reakcija mi je bila bolja nego sto sam

ocekivala. Sve ono sto sam prije osjecala negativno, tog vise nije bilo. Ispunjena sam srecom.

Zahvalno. Bila sam radosna, bas kao Sto kazem, svjestan si da imas nekog uza se i da si imao
nekog kome moZes napisati pismo. Svjestan si da si uspio i dao to i napisao sto ti je na srcu,
opcenito sam se olakSala ajmo reci. Otvorila sam se, automatski sam bila puna pozitivnih

emocija. Nije bilo nista negativno.

Od specifiénih emocija koje su se u njima javile sudionici su najvise navodili sre¢u
(8), radost (5), uzbudenje (4), smirenost (3) i zadovoljstvo (3). Navodili su i sljede¢e emocije:
olaksanje (2), ganutost (2), ljubav (2), iS¢ekivanje (2), ispunjenost (2), zahvalnost (2), tugu
(2), nervozu (2) iznenadenje (1), povjerenje (1), ponos (1), prihvacanje (1), dirnutost (1),
bliskost (1), nostalgiju (1), radoznalost (1), zabrinutost (1), sigurnost (1), smislenost (1),
razdraganost (1). 1z navedenih odgovora promje¢ujemo da prevladavaju pozitivhe emocije
povezane s procesom iskazivanja zahvalnosti, ipak kod nekih sudionika javila se i pokoja
neugodna emocija Sto pokazuje tezinu iskazivanja zahvalnosti. Slijede neki od odgovora

sudionika.

Sreca, iznenadenje, povjerenje (koje se povecalo), ponos zbog reakcije. OlakSanje Sto sam

sve rekla, mozda i prihvacanje.
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Ispunjenost, ispunjena sam iznutra, nostalgija kad se sjetis nekih stvari, nervoza, jer ono nije

svakidasnje da dajes pismo. Zadovoljstvo.

Sreca, tuga, zabrinutost, olakSanje, sigurnost sto je vise islo prema kraju.

Radost, zadovoljstvo, ganutost, smirenost, raznjezis se, dirnutost.

Razdraganost, pozitivna trema /iscekivanje, uzbudenje, sreca, ljubav, zahvalnost.

3.4. Iskustvo o provodenju aktivnosti

Kad su u pitanju op¢i dojmovi 0 provedbi aktivnosti svi sudionicu naveli su da im je
ovo iskustvo bilo pozitivno (12). Bez obzira $to su sudionici ranije navodili i neke neugodne
emocije koje su se javljale tijekom pisanje i predaje pisama, iz njihovih odgovora vidimo da

je ovo iskustvo doprinijelo odnosima i iskustvima.

Pozitivno. Zato Sto jednostavno smatram da mi kao ljudi premalo zahvaljujemo drugima, jer
smatramo da se to podrazumijeva, sve Sto rade za nas. Ako ti je netko prijatelj smatramo da

nam treba nesto napraviti a da mu ne kazemo hvala, ve¢ kao da se podrazumijeva.

Pozitivno, jer prvo, nikad se ne bi odlucila na to. Ne volim iskazivat osjecaje, bilo zahvalu ili
iSta drugo. Potaklo me da i drugim osobama kazem sto su ucinili za mene i koliko sam
zahvalna na njima.

Porzitivno, definitivno. Bas u trenutku u kojem je trebalo biti mi je ovo doslo.

Pozitivno. Zato sto dugo nisam pisala rukom pismo, zato Sto je to neka sitnica koja je puno

znacila, kao poklon. Zato sto sam dobila reakciju koju ne bi dobila da sam joj dala bilo koji

drugi znak paznje.

Na pitanje bi li ponovili iskustvo, ve¢ina sudionika slozila se da bi aktivnost ponovili

(10) dok je jedan sudionik naveo da vjerojatno bi te jedan da bi se na to ponovno odlucio ako
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je rije¢ o posebnoj prigodi. Za neke (2) ovo nije prvi puta da piSu ovakvu vrstu pisma. Slijede

neki od odgovora.

Bi. Ponovila bi jer znam da imam jos osoba kojima bi pisala. Imam puno osoba kojima bih

mogla napisati takvo pismo.

Bi, ja vec¢ i radim to ponekad. Nije mi prvi put, a vierujem ni zadnji. Znam da ima pozitivan

efekt. Za mene to ima smisla.

Bi, zato sto mislim da je opcenito komunikacija svedena na neku minimalnu razinu. Jako
malo ljudi dobro komunicira. Imam osjecaj da ce netko lakse procitati, ako je napisano
rukom, osobnije. Nekako sam imao osjecaj da ce lakSe procitati stranicu teksta nego da ce
me saslusati na dvije minute bez prekidanja. Zato mislim da je jako dobar nacin da se kazu

neke stvari koje ostaju presucene.

Da, mislim da bi. Bilo bi mi teze jer bi trebala pronaci osobu. Tesko mi je zahvaliti nekom na
necemu jer se mozeS vratiti na neSto negativno, preispitujem se. Kao da se vezem na
negativno, tesko se odvojiti od toga. Teze mi je naci osobu kome bi pisala, previse bi se
preispitivala je li ona zasluzila da joj napisem pismo. Mislim da mi je lakse da se bas desi

situacija, pa ja izrazim tad zahvalnost. Konkretno na toj situaciji.

Kada je rije¢ o preporukama prijateljima za provedbu ovu aktivnost, svi sudionici
(12) slazu se da bi je preporucili prijateljima. Kao razloge navodili su produbljenje odnosa,
povezivanje i bolju komunikaciju, osvjes¢ivanje zahvalnosti, vaznost izraZzavanja emocija za
koje smatraju da ih se ne iskazuje dovoljno. Takoder, neki sudionici su iskazali vaznost
odabira kome bi preporucili ovu aktivnost, jer smatraju da nekim osobama ne bi bilo ugodno

izraziti svoje emocije na ovaj nacin.

Pa bi, mislim da bi to rijesilo mnoge stvari u Zivotu. Neke nesuglasice, nesporazume, da
kazes otvoreno i iskreno. Da kazZes koliko ti netko znaci. Lakse mi je pisati pismo, imam
vremena razmisliti i procitati i srociti. Tako da mi je ovo pismo bilo lakse od recimo

verbalnog razgovora.
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Da. Korisno je i za njih i za druge, kome pisu. Mi smo bas generacija koja se boji izrazit
emocije. Svijet bi bio bolje mjesto da izrazavamo emocije. Ne znamo gdje se netko nalazi u
smislu emocija. Malo zapravo znaci puno. Ne znamo kako je netko, je ' tuzan ili sretan... Bas

mozemo napraviti dobro djelo ako izrazavamo takve stvari.

Vjerojatno da. Isto zato Sto nije da se Cesto poklanjaju pisma, a zapravo bas zato je to i imalo
neku vaznost. Smatram da ne bi svima bilo ugodno to napraviti, pa bi birala kome bi

preporucila.

Preporucila bi da, opcenito mislim da je dobro za povezivanje, bolju komunikaciju medu

ljudima, ali nekima je tesko izraziti se tako.

Na pitanje §to su naudili o sebi ili Zivotu iz ovog iskustva, sudionici su navodili
razli¢ite odgovore. NajviSe sudionika se slozilo da ne iskazuju dovoljno svoju zahvalnost 1
emocije (5). Neki su naucili da zahvalnost utjeCe na odnos s drugima kao i1 na vlastito
ponasanje prema drugima, a neki uvidjeli svoje mane i greske koje nesvjesno rade. Isto tako,
naucili su da se stvari ne mogu promijeniti, ve¢ da ih treba prihvatiti te da ne treba zamjerati
sebi §to 1th ne mozemo promijeniti, da trazimo puno od drugih a ne dajemo toliko puno.
Takoder, uvidjeli su da su zatvorene osobe i da ne pokazuju koliko im je stalo do drugih te da
ne cijene dovoljno trenutke. Da se jedino ovakvim nac¢inom, koliko on nekad tezak bio moze
rijesiti problem, da je lakSe izraziti se pismom i pisanom rije¢i nego verbalno. Primje¢ujemo
da su odgovori vrlo raznoliki i da je svaki sudionik iz ovog iskustva prepoznao i spoznao ono

najvaznije o sebi i drugima Sto ranije bilo lako vidljivo ili prepoznatljivo.

Naucila sam da bi trebali vise izrazavati Sto osjecamo i da bi trebali vise biti zahvalni na
sitnicama koje ne primjecujemo da netko radi za nas i uzimamo ljude zdravo za gotovo.
Trebamo nauciti cijeniti neke stvari. O sebi, zakljucila sam da imam predivne ljude oko sebe i

prijatelje.

Da, da to primijenim na druge ljude, da razmisljam vise o tome koliko sam zahvalna na

drugim ljudima pozitivno utjece na moj odnos s njima. To mislim u smislu da imam vise
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negativnih ponasanja, u smislu da ne bi bila vise toliko negativna i nervozna prema nekom,
trudila bi se imati vise razumijevanja, pozitivnih ponasanja. To bi utjecalo na odnose

generalno.

Naucila sam da mi danas tesko primamo komplimente iako bi to trebalo biti pod
,hormalno . Pa ne znam, da bi trebala ceSce izrazavati ono sto mislim i osjecam, bilo

pozitivno bilo negativno.

Da je lakse pisati nego pricati, posebno Sto se tice odredenih ljudi. Naucio sam da zapravo
koliko god se takve stvari cine teskima, izazovnim, stresnim, u principu kad se jednom
odrade, vjerujem da ne moze izaci negativno. Da se jedino tako moze rec¢i od pocetka do
kraja i rijesiti neki problem ako ga ima. Ima | tu mogucénost da kada pisem pismo, ako mi se
ne svida misao koju bi napisao, na papiru to mogu promijeniti, mogu paziti sto ¢u napisati.
Tako da evo to sam naucio, da je definitivno lakSe preko pisma napraviti nesto nego uzivo.

Verbalno.

O sebi jesam. Potaknulo me da shvatim da neke stvari ne mogu promijeniti, da je mogu
prihvatiti, a ako mogu da je promijenim na bolje. Da ne zamjeram sebi Sto ne mogu nesto
promijeniti. Ljudi se mozda nece promijeniti ali mozda ja mogu promijeniti svoju perspektivu.

Shvatila sam takve neke stvari vezane za sebe.

Sudionici su takoder pitani o tome kako je pismo utjecalo na njih, tj. hoée li
utjecati na njih kao osobu i odnos izmedu njih i osobe kojoj su pisali pismo. Vecina
sudionika odgovorila je kako je pismo imalo pozitivan utjecaj na odnos s osobom kojoj su ga
pisali (7), neke osobe smatraju da nije utjecalo na njihov odnos (3) dok neke navode kako se
nadaju boljem odnosu, ali jo§ to ne mogu potvrditi (2). Osobe koje smatraju da nije utjecalo
na njihov odnos navode kako su sve §to su napisale u pismo osobe od ranije znale. Nadalje,
sudionici navode kako je ova aktivnost produbila (2) i ucvrstila (3) njihove odnose te
povecala povjerenje (2). Velik broj ispitanika primijetio je da se ucestalije druze te vise

komuniciraju s osobama kojima su pisale pismo (4).

Pa sigurno ga je produbilo. Nije da si to govoris na dnevnoj bazi i iskazujes tako emocije. Pa

Jje lijepo to i ¢uti iako znas da ih imas. Sigurno nas je zbliZilo. Mozda vise cijeni mene nakon
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toga, kao prijateljicu. Tocno zna sada moje osjecaje i zahvalnost i koliko mi je bitno imati nju

u Zivotu.

Nisam siguran hoce li se mijenjati, ako hoce sigurno na bolje. Na gore nece ici definitivno. S
ovim sam nekako dobio dojam da su i njemu kliknule neke stvari, kao da je povezao neke
situacije koje su se dogadale i sve mu je dobilo smisao. Nakon citanja odmah smo imali
razgovor Kkoji je bio jedan od duljih u zadnje 2 i pol godine i bas je bio ugodan razgovor.
Komunikacija i odnos nisam siguran da je ucestalija. Zivimo u razlicitim prostorima, produ
dani da ga ne vidim, nekad nije bas tako, al tesko mi je procijeniti. Nema dana sad da ne
odem uopce dolje, sad odem svaki dan. Poceli smo raditi planove za okucnicu i t0. Dobio

sam dojam da smo postali za malo veci dio zZivota.

Pa ne znam, mislim da iskreno ne. Vjerujem da zna sve ali mu nisam sve rekla, ako to ima

smisla, tako da, ne znam. Mislim da ne.

Da, na mene sam rekla u prethodnom pitanju. Vise ¢u razmisljati o ljudima i odnosu i
zahvalnosti. A odnos nas dvije da, jer kad sam joj dala i napisala se vise produbio odnos, i
njezina zahvalnost meni. Povjerenje se povecalo. Rekla mi je ja tebe jako volim, zvala me
svaki dan, puno vise smo se u narednim danima druZile, mislim da ljudima treba potvrda da

je nekom stalo do njih. I ovo je njoj recimo bila ta potvrda, da mi znaci.

Kada je rije¢ o provedbi ove aktivnosti u razredu, svi sudionici slazu se da bi
njezina provedba bila korisna (12). Navode kako bi ovakva aktivnost ucvrstila odnose u
razredu (4), pozitivno utjecala na njihovo ponasanje i odnose prema drugima (1), utjecala na
razvoj empatije (1) te emocionalan razvoj uéenika (2), pomogla osvijestiti razli¢ite vrijednosti
(1) i vaznost rijeci zahvale (2). Takoder, smatraju da bi tako ucenici ucili izraZavati vlastite
emocije (2) ali i spoznati osjecaj zahvalnosti (2). Uz navedeno, sudionici su se osvrnuli i na
edukativan znacaj u pogledu vjeZbanja izrazavanja i pisanja (2) te ucenja strukture pisma (1).
Jedan sudionik smatra da bi ova aktivnost bila provediva tek u treem i Cetvrtom razredu
razredne nastave te je jedan miSljenja da bi bilo korisnije provesti ovu aktivnost na mikro
razini u obliku zahvalnosti na svemu u odredenom tjednu, a ne jednoj osobi. Neki predlazu
provedbu ove aktivnosti kod obiljezavanja posebnih dana (Maj¢in dan, Valentinovo) (2). Isto

tako, velika ve¢ina sudionika smatraju korisnim iskazivanje zahvalnosti medu uc¢enicima (7),
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ali i osobama iz kucanstva (6). Kao najve¢i problem isti¢u situaciju u kojoj jedan ucenik
dobiva viSe pisama, a drugi niti jedno (3) te predlazu radove u parovima (3) kako bi se takva
situacija izbjegla. Drugi navedeni problem je ruganje (1) na koje u¢enici mogu naici od strane
drugih ucenika u razredu. S obzirom na odgovore sudionika vidimo da bi ova aktivnost
prema njihovom miSljenju imala veliki znacaj kada bi se provodila u razredu i medu
mladima, no s druge strane treba obratiti paznju na brojne popratne ¢imbenike kako bi se

izbjegli razni problemi i kako se ne bi stvorio kontra efekt.

Da, definitivno. Mislim da je, cisto da se stvori prijateljska atmosfera. Da se zblize jer je u
razredu puno problema i nesuglasica, da se razred zblizi. Mislim da bi pomoglo i kad radis
grupni rad i za suradnju. Stavila bi ih u parove. I da pisu izvan razreda. Mislim da se vjezba i
izrazavanje tako 1 dobro je i za emocije i da sami osvijeste kako se osjecaju, a vjezbas i

pisanje i izrazavanje.

Da. Prije svega iz hrvatskog uce strukturu pisma, vjezbanje pisma, pravopisa, gramatike.
Moze se upotrijebiti na posebne dane, Valentinovo, Dan prijateljstva. Jedino bi se pobrinula
da svaki ucenik pise pismo i da dobije pismo od nekog. Vjerujem da kad radis u razredu i
poznajes ucenike znas tko kome moze pisati, mislim da svatko moZe napisati par recenica

svakom u razredu. Moglo bi biti zanimljivo i pisanje nekom clanu obitelji, mozda cak i lakse.

Bilo bi jako korisno. Djeca se pisano puno bolje izrazavaju nego usmeno, posebno te stvari
kao zahvalnost isto tako mislim da ce osvijestiti samu zahvalnost tako. Dosta im je to
apstraktno. A na ovaj nacin bi moglo dovest do nekog efekta. Mogu se jako poboljsat
socijalni odnosi u razredu. Isto tako dobro je i drugim osobama koje nisu u razredu, u
principu djeca zabrave na te rijeci hvala, izvoli i to. To bi ih potaklo na to da shvate pojam
zahvalnosti, prave vrijednosti. Tako bi lakse vidjeli sto im roditelji sve pruzaju. Definitivno bi
bilo korisno i dijeljenje emocija i doZivljaja vezano za zahvalnost u razredu. Dobro je i za

njihov socio - emocionalan razvoj.

Mislim da bi idejno bilo korisno, ali ako bi netko bas pisao slatko poeticno pismo nekome da
bi mogao nai¢i na ruganje. Mogla bi se dogoditi situacija da se osoba posrami svojih
emocija. Ne znam je l' bi sva djeca kao bila spremna na to, da bi mogla tako predociti svoje

emocije, ali bi bilo korisno za osjetiti svoju emociju.
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Da. I da jedni drugima pisu. Ucévrstili bi razredni odnosi, razvija se zajednica. Dobro je |
opcenito ako pisu svojoj obitelji, izvan Skole. Razvijaju empatiju | pocinju cijeniti male stvari,

nije vazno imati materijalne dobrobiti, nego je poanta imati nekog pored sebe.

Na samom kraju intervjua, neki sudionicu dali su dodatne komentare i svoja
zapaZanja o kojima nije bilo rije¢ tijekom intervjua. Vecina je naglasila teskoce s kojima su
se susreli, kao §to su odabir osobe i teZina zapo€injanja pisanja pisma i izrazavanja emocija te
posljedice koje je aktivnost izazvala, promisljanja o sebi samima 1 odnosima s drugima,

iskazivanju emocija.

Definitivno ¢u izrazavati svoju zahvalnost vise, tj. verbalizirat. Ovo me potaklo, jer sam

vidjela da pozitivno utjece i na mene i na druge, ima pozitivne posljedice.

Tesko je krenuti, najteze mi je bilo krenuti i kad sam krenula mi je bilo jako lagano, imala

sam u glavi Sto osjecam i to sam i pisala zapravo. Nije mi bio problem dat joj.

Bilo mi je lijepo iskustvo i doslo je bas u dobrom trenutku. Meni je bilo tesko odluciti kome
¢u pisati pismo, ali opet osvijestis si da nisi sam, da kad nosim neki teret na sebi, nisi sam,
imas nekog tko je spreman saslusati te. Jako lijep ima utjecaj to pismo na mene. Neces bilo
kome pokloniti pismo. Da bi uopce napisao moram razmisliti o odnosu s tom osobom, i za Sto

joj zelim uopce zahvaliti. Preispitas sebe ali i odnose s drugima.

Bilo mi je tesko, nisam znala odakle da pocnem, bilo mi je tesko sastavit zasto sam zahvalna,
ali sam buljila u papir i nikako poceti. I onako sam razmisljala i samo je pocelo. Nisam
mogla stati. Bilo mi je teSko odabrati osobu. Htjela sam pisati nekom kome nisam jos nikad
rekla to. Nisam htjela uzet nekog s kim cak i razgovaram o tome. Htjela sam joj reci da i

dalje mislim na nju i da mi je vazna...

Super je Sto potice ljude da stanu, razmisle o emocijama, promisle i dobro je Sto se vracamo

nekim starijim vrijednostima. Kroz ovu aktivnost ucimo da je sreca u malim stvarima.
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Pa mogu reci da sam se jako lako odlucio kome ¢u pisati pismo, nisam bio ni u jednom trenu
u dvojbi Sto se toga tice. Trenutno se cini da su bolji odnosi, mislim da ce se poboljsati s

ovime, al evo ne znam, vidjet éemo.

Dosta dugo sam odlucivala kome ¢u pisati, odmah sam pokusala sagledati tko na koji nacin
shvaca emocije i kako bi tko reagirao na to pismo. Najvise vremena mi je otislo na to. Imam

puno ljudi kojima sam mogla pisati pismo.
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4. Rasprava

Preduvjet za uspjesno funkcioniranje svakog pojedinca jest dobrobit, kojem se
zahvalnost pridodaje kao vazan cimbenik za njegovo ostvarenje. Osim uspjesnog
cjelozivotnog funkcioniranja, ono je vazan dio svakog meduljudskog odnosa i utjece na zivot
covjeka na svim sferama njegova zivota. Posljedice iskazivanja zahvalnosti covjeku donose
brojne benefite u obliku emocija, odnosima s drugima, fizickim doprinosima, zdravlju i

mnogim drugim.

Cilj ovog istrazivanja bio je dobiti dublji uvid u zahvalnost studenata, njihove osjecaje
prilikom i nakon iskazivanja zahvalnosti, promjene u odnosima te ispitati iskustva vezana za
aktivnost Pisanja 1 posjete zahvalnost. IstraZivanje je provedeno na 12 studenata s ukupno pet

fakulteta Sveucilista i Veleucilista u Zagrebu.

Ispitanici su u najve¢em broju pisali pismo prijateljima, dok se manji broj odlucio za
¢lanove obitelji 1 partnere. Iako je osjecaj sre¢e prevladavao prilikom pisanja pisma, dok su se
osobe prisjeale vaznosti i utjecaja osobe kojoj piSu Cesto su se uz nju javljale neugodne
emocije kao Sto su frustracija, strah, zbunjenost i nesigurnost. Najveca prepreka kod pisanja
bila je kako zapoceti pisanje pisma te osobni dojam zabrinutosti 1 straha kod iskazivanja
vlastitih osje¢aja. Iako su svi sudionici napisali pismo zahvalnosti, bez obzira na svoje
sumnje, primijetili su teskoce kod iskazivanja zahvalnosti, jer izlaze iz osobne zone ugodnosti
te verbalizaciju osjecaja Sto je kod nekih sudionika dovelo do osjecaja frustracije. Upravo iz
tog razloga, kod nekih sudionika javio se osobni ponos nakon zavrsetka pisanja pisma, kao i
osjecaj olakSanja. Sve neugodne emocije nestale su nakon pisanja pisma i javljaju se samo
ugodne emocije koje se odnose na sljedece aktivnosti, predaju pisma. Prevladavali su osjecaji
sre¢e 1 zadovoljstva. Sudionici su iskazivali veliko zadovoljstvo koje se razlikovalo u
zadovoljstvu s napisanim i zadovoljstvu §to su uspjeli napisati pismo, Sto proizlazi iz vlastitih
sumnji. Takoder, javlja se osjecaj uzbudenje i iS¢ekivanje sljedeceg koraka i reakcije osobe
kojoj je pismo namijenjeno. Prije same predaje pisma pojavile su se i neugodne emocije od
kojih prevladavaju uzbudenje, nervoza i neizvjesnost, dok ¢ak trec¢ina sudionika nije osjetila
nikakvu neugodnu emociju. U trenutku predaje pisma teskoca koja se ponavljala jest
pronalazak pravog trenutka za predaju pisma ¢ime moZemo opravdati osjecaje nervoze,
uzbudenja i1 neizvjesnosti. Bez obzira na to $to su sudionici imali slobodan izbor u odabiru
osoba kojima ¢e posvetiti pismo zahvalnosti, strah od reakcije je itekako bio prisutan,

posebno kod osoba koje ne iskazuju svoje osjeCaje na slicne nacCine. Reakcije su bile
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pozitivne u obliku zagrljaja i verbalnih potvrda ljubavi, dok je znacajan broj osoba i
zaplakalo od srece. Algoe i1 Haidt, (2009) te Bartlett i sur. (2012) u svom su istrazivanju dosli
do istih rezultata. Naime, iskazivanjem zahvalnosti poti¢e osobe na neki oblik oduzivanja za
postupke zahvaljivanjem i grljenjem. Emocije koje su se javile kod osoba koje su primile
pismo, odnosno kojima je zahvalnost bila iskazana i emocije onih koje su iskazale zahvalnost
se uglavnom preklapaju, radi se o pozitivnim emocija kojima predvodi sreca. Neke osobe
osjecale su zadovoljstvo, zahvalnost i ispunjenost, dok je veci broj sudionika osjetilo
olakSanje koje su osjecali tijekom cijelog iskustva. Reakcije su bile prisutne pri samom
¢itanju pisma osmjesima 1 pogledima, dok je prava reakcija slijedila nakon zavrSetka.
Neugodne emocije bile su prisutne bez obzira na pozitivne reakcije, pa su tako neki osjecali
nervozu i neugodu, ali su one brzo nestale nakon pozitivne potvrde primatelja pisma. To

potvrduje tezinu naizgled jednostavnog zadatka.

Sirok je spektar emocija koje su osobe doZivjele svojim iskustvom tijekom aktivnosti
iskazivanja zahvalnosti. Generalno sagledavsi odgovore prevladavaju, sreca, radost,
smirenost, zadovoljstvo, ganutost, ljubav, zahvalnost i mnoge druge ugodne emocije. Ipak,
iskazivanje emocija, predaja pisma i reakcije osobe izazvale su uzbudenje, tugu, nervozu,
nostalgiju, zabrinutost, ali i uzbudenje i olaksanje. Jedna aktivnost s pozitivnim reakcijama i

ishodima, izaziva Sirok spektar emocija i kognitivnih procesa.

Ovakav tip intervencija usmjeravaju ljude na pozitivne dogadaje (prisjecanje
zajednickih trenutaka, uspomene s osobama) i osjecaje, pritom ih povecavajuci (Smith, Set
al., 2009, prema Ng, Rong Ong, 2021). Sukladno tome, ovo iskustvo bilo je pozitivno za sve
sudionike, a takav ishod je upravo ono na $to bi intervencije trebale biti usmjerene. Takoder,
potaknuti pozitivnim iskustvom, sudionici bi ponovili svoje iskustvo i preporucili ga
prijateljima, dok su se neki i ranije susreli i sudjelovali u slicnoj samoinicijativnoj aktivnosti.
Nakon provedbe intervencije, prema odgovorima sudionika uoavamo znacaj u mogucéim
posljedicama. Vecina sudionika navela je pozitivne posljedice koje bi mogle biti ishod ove
intervencije. Produbljenje odnosa, povezivanje, bolja komunikacija, osvjes¢ivanje
zahvalnosti, vaZnost izraZzavanja emocija samo su neke od njih. Sve navedeno u skladu je s
dosadasnjih rezultatima sli¢nih istrazivanja. Zahvalnost i pozitivne emocije Stite kvarenje
odnosa 1 pozitivno utjecu na meduljudske odnose (Emmons, 2007). Takoder, zahvalnost i
njezino iskazivanje utjee na zadovoljstvo Zivotom kao 1 osjec¢aj subjektivne srece
(McCullough Emmons i Tsang, 2002; Watkins i sur.,2003). Svaki sudionik iz aktivnosti

prepoznaje ono najvaznije o sebi, sagledavajuéi prepreke 1 u konacnici ishode. Uocavaju na
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¢emu moraju poraditi te su osvijestili prednosti koje zahvalnost svojim iskazivanjem donosi.
Spoznali su utjecaj na meduljudske odnose, vlastite osobine i uzajamne postupke kao i nacine
prihvaéanja i rjeSavanja problema. Takoder, uvidjeli su pozitivan utjecaj izrazavanja pisanom
rijei nasuprot verbalnom nacinu izrazavanja $to je takoder u skladu s dosadasnjim
istrazivanjima. Pisana rije€ i koriStenje rijeci s pozitivnhim emocijama biljeze pozitivne u¢inke

na autore pisane rije¢i (Pennebaker i Seagal, 1999, prema Toepfer, Cichy i Peters, 2011).

Rezultati ovog istrazivanja, potvrduju rezultate ranijih istrazivanja u vidu poboljSanja
pozitivnih meduljudskih odnosa. Sudionici su najviSe navodili pozitivan utjecaj na odnos s
osobom kojoj su pisali pismo, iako ima i onih koji se pozitivnom odnosu nadaju, ali ga ne
mogu potvrditi u kratkom periodu. Kod utjecaja aktivnosti na odnos, sudionici su primijetili
da se odnos produbio, uc¢vrstio te da se povecalo povjerenje medu njima. Ovakve promjene u
spontanim reakcijama dokaz su bliskosti ili Zelje za promicanjem odnosa (Algoe i Haidt,
2009; Bartlett 1 sur., 2012). One osobe kod kojih nije doSlo do poboljSanja odnosa, kao razlog
navode prethodno saznanje osoba o svemu §to je u pismu bilo receno pa smatraju da je ostao
na istoj razini kao ranije. Kao posljedica iskazivanja zahvalnosti javila se ucestalija Zelja za
druzenjem 1 redovitije komuniciranje. Da zahvalnost utjeCe na bliskost 1 Zelju za
produbljenjem odnosa kao i provodenje viSe vremena u buducnosti u skladu je ranije

provedenim istrazivanjima (Algoe 1 Haidt, 2009; Bartlett i sur., 2012).

S obzirom na to da su sudionici ovog istrazivanja iz podru¢ja pomagackih zanimanja,
a programi pozitivne psihologije i intervencije zahvalnosti nastoje se provoditi od najranije
dobi, svi sudionici vide korist u provedbi aktivnosti u razredu s ucenicima i unutar obitelji,
kao 1 obiljezavanje posebnih dana kao S§to su Maj¢in dan ili Valentinovo. Takoder, vide
pozitivne posljedice u vidu odnosa u razredu, ponasanja, produbljenje empatije, emocionalan
razvoj, koristenje rijec¢i zahvale, uvidanje razli¢itih vrijednosti, izrazavanje vlastitih emocija
kao 1 spoznavanje osjecaja zahvalnosti. Sve navedeno u skladu je s ciljevima intervencija i
programa u $kolama (Cefai i sur., 2015; Chodkiewicz i Boyle, 2017 prema Ilekovi¢, 2021;).
Nadalje, manji broj sudionika primjecuje moguénost utjecaja na edukativan sadrzaj kroz
vjezbanje izrazavanja i pisanja te uvida u strukturu pisma. Ipak, kao glavnu prepreku
sudionici navode koli¢inu pisama koje bi jedan ucenik dobio, dok neki ne bi dobili niti jedno
te kao rjeSenje predlazu rad u parovima. Upravo iz tih razloga, sve intervencije podloZzne su
modifikacijama i1 kao takve postoje u literaturi (Rijavec i Miljkovi¢, 2006). Rezultati
istrazivanja provedbe ovakvih aktivnosti u razredu ukazuju da, sukladno ciljevima, pozitivne

emocije koje se jave kao produkt intervencija poboljSavaju ucenje i Skolski uspjeh (Ilekovic,
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2021), smanjuju razinu stresa kod ucenika (Kiftahul i sur., 2021), povecava se zadovoljstvo
Skolskim iskustvom, raste zahvalnost i optimizam (Froh, Sefick i Emmons, 2008; Ivankovi¢ i

Rijavec, 2012).
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5. Zakljutak

Vecina sudionika pisalo je pismo zahvalnosti prijatelju/prijateljici. Za vrijeme pisanje
pisma bili su sretni iako im je bilo tesko i ¢udno zapoceti pisanje, prepisujuci to tezini
izrazavanja vlastitih emocija. Nakon pisanja pisma osjecali su zadovoljstvo te su u njima
prevladavale pozitivne emocije. Prije predaje pisma neki ispitanici nisu osjecali nijednu
neugodne emocije, a kod onih koji su prepoznali neugodne emocije, prevladavalo je
uzbudenje, nervoza i iS¢ekivanje. Prema iskustvu svih ispitanika reakcije osobe na pismo bile
su pozitivne, a osjeaj koji je prevladavao bila je sreca. Tijekom c¢itanja pisma osobe su
uglavnom reagirale osmjehom i neverbalnim reakcijama, nakon ¢ega je uslijedilo verbalno
izrazavanje. Osobama koje su predale pismo, bilo je drago $to su imale pozitivnu reakciju Sto
je u njima izazvalo, u najve¢oj mijeri osjecaj srece, radosti, uzbudenje, smirenost i

zadovoljstvo.

Za gotovo sve ispitanike, provedena aktivnost, bila je pozitivno iskustvo 1 preporucili
bi je prijateljima, dok bi veéina istu ponovila. NajviSe sudionika sloZilo se da su primijetili da
ne iskazuju dovoljno svoju zahvalnost i emocije i da im je provedena aktivnost pomogla da to
osvijeste. ViSe od polovice sudionika smatra da je iskazivanje zahvalnosti imalo pozitivan
utjecaj na odnos s osobom kojoj je bilo upuceno. Njihovo druzenje postalo je ucestalije, a
komunikacija ¢esca.

Za sve sudionike aktivnost je bila pozitivna i smatraju da bi bila korisno provoditi je u
radu s mladima kao i u razredu. Smatraju da bi ucvrstila odnose i pozitivno utjecala na
ponasanje prema drugima. Kao najve¢i problem provodenja isticu neravnomjernu podjelu
pisama te predlazu provodenje u parovima. Vecina se, takoder, slaze da bi osim u odgojno-

obraznoj ustanovi, bilo korisno provoditi je i medu osobama iz kucanstva.
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