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Saæetak
Sve veÊi broj istraæivanja dokazuje da pozitivne emocije olakπavaju mnoga socijalna
ponaπanja i misaone procese, odnosno da znatno poboljπavaju naπe funkcioniranje.
Induciranje pozitivnih emocija u nastavi πiri pozornost i omoguÊuje nam da bolje vi-
dimo cjelovitu sliku dogaaja, poveÊava se broj poticaja za djelovanje i opÊa kognitivna
prilagodljivost. Pozitivna raspoloæenja potiËu pomnjivo procesiranje i pozitivnih i
negativnih informacija vaænih za ostvarenje cilja, zapamÊivanje je bolje, a pozitivno
raspoloæeni ljudi konstruktivnije i fleksibilnije reagiraju na vaæne informacije o sebi i
okolini. Stil razmiπljanja je kreativniji, fleksibilniji i otvoreniji, odluke se donose bræe i
efikasnije, skloniji smo altruistiËnom ponaπanju. BuduÊi da negativne emocije, loπi ro-
ditelji, loπi uËitelji i loπe kritike imaju veÊi utjecaj od dobrih, da bi se prevladao taj
negativni efekt, pozitivne emocije u meusobnim odnosima moraju biti zastupljenije
od negativnih (i to u omjeru veÊem od 3 : 1). U Ëlanku se opisuju programi za poveÊanje
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U uvodu knjige Happiness and Education Nel Noddings (2003., 1) piπe kako
mnogi skeptiËari tvrde da “... sreÊa i obrazovanje ne idu zajedno!” UnatoË tome,
na temelju svojega dugogodiπnjeg iskustva ona zakljuËuje “... da su sretni ljudi
rijetko zloËesti, nasilni i okrutni, te da djeca najbolje uËe kada su sretna”.

VeÊina djece s radoπÊu kreÊe u πkolu. ©to se dogaa s tom radoπÊu, uzbue-
njem i radoznalosti u godinama koje slijede? Veliko istraæivanje Svjetske zdrav-
stvene organizacije u ukupno Ëetrdeset jednoj dræavi, na ukupno 204.534 uËenika
u dobi od 11, 13 i 15 godina pokazalo je da πkolu “jako voli” ukupno 38%
jedanaestogodiπnjaka, 25% trinaestogodiπnjaka i 20% petnaestogodiπnjaka (WHO,
2008.). U tome istraæivanju sudjelovali su i naπi uËenici, no u svakoj dobnoj
skupini plasirali su se, naæalost, pri dnu ljestvice. Tako je u skupini jedanaestogo-
diπnjaka 30% djevojËica i 18% djeËaka izjavilo da jako voli πkolu, πto nas je
svrstalo na 35. mjesto. Kod trinaestogodiπnjaka je situacija joπ gora. Samo 9%
djevojËica i 7% djeËaka jako voli πkolu, Ëime smo dospjeli na 40. mjesto. Isto
mjesto osvojili smo i kada je rijeË o petnaestogodiπnjacima s 8% djevojËica i 7%
djeËaka. Ni uËeniËki zapisi s internetskih blogova ne ostavljaju puno sumnje u
emocije koje se veæu uz πkolu. Evo nekih, prenesenih zajedno s pravopisnim
pogreπkama, sa stranica trosjed.net.hr i mrzoskolac.blog.hr: jooooooo, MRZIM
©KOLU; a ko ju joπ normalan voli...; ja je nevolim, ali mi ne smeta nije mi
problem, ionako niπ ne uËim; U πkoli me mrze ma ne j... me ni pet posto svi me
podcjenjuju misle da sam idiot ali oni su idioti; j.... πkolu i sve u njoj ma tko uopÊe
voli πkolu moæda smo neki πtreberi... Zapalit Ëu πkolu, taj luaËki dom. UËiteljsko
vijeËe plakat Ëe za njom, πtreberi Ëe cvijeËe nositi na grob, ja Ëu vikati: nisam viπe
roob!; u πkolu idem samo zbog druπtva... da mi frendovi nisu tako predobri ne bih
ni iπla...; jedina razlika izmeu πkole i ludnice je u telefonskom broju... hehe... ma
dobro... bolje i iÊ u πkolu nego stat po cile dane u kuÊi. I tome sliËno.

Negativne emocije u znanosti su relativno dobro istraæene i oËito je da su
nastale kako bi nam pomogle u preæivljavanju. One fiziËki i psiholoπki pripremaju

pozitivnih emocija kod uËenika te neke     strategije korisne za poveÊavanje opÊe pozitiv-
nosti.

KljuËne rijeËi
Pozitivne emocije, uËenje, pamÊenje, pouËavanje, odnosi uËitelja i uËenika.
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tijelo da bi se ponaπalo na odreeni naËin. Primjerice bijes priprema tijelo za
napad, a strah za bijeg. U oba se sluËaja poveÊava razina adrenalina i tako omogu-
Êuje brzu akciju (borbu ili bijeg od opasnosti) uz istodobno poveÊanje snage i
budnosti. Meutim, negativne emocije dovode do toga da se naπ repertoar pona-
πanja suzuje jer se usmjeravamo iskljuËivo na izbjegavanje opasnosti (koja god ta
opasnosti bila). Kada je naπ davni predak nabasao na gladnog tigra, nije imao
previπe vremena za razmiπljanje. Nije stigao razmatrati sva moguÊa rjeπenja, kon-
zultirati se s ostalim Ëlanovima plemena i onda odabrati najbolje. Do izbora toga
najboljeg rjeπenja veÊ bi se pretvorio u tigrov ruËak. Iako nas danas uglavnom ne
jure gladni tigrovi, pod utjecajem negativnih emocija reagiramo vrlo sliËno —
borimo se, bjeæimo ili se “smrznemo”. Negativne emocije u trenutku ograniËavaju
naπe alternative i sposobnost za suradnju i manifestiraju se u naËinu razmiπljanja
poznatom kao “pobijediti ili izgubiti”. Takvo ponaπanje je ograniËeno i reaktivno,
usmjereno na trenutaËno “preæivljavanje”, bez puno razmiπljanja o buduÊnosti i
usmjereno samo na to kako “pobijediti” drugu stranu. Ako ne volimo πkolu, misli
su nam usmjerene na to kako je izbjeÊi, a manje se bavimo time kako πto bolje
nauËiti ono πto trebamo da bismo dobili dobru ocjenu i jednoga dana uspjeπno
zavrπili πkolu.

Danas se prvi simptomi depresije javljaju veÊ kod petnaestogodiπnjaka, dok su
u proπlosti prve simptome ljudi mogli oËekivati uglavnom tek oko tridesete godine
(McGuire, 1998.). U nekom trenutku svojega æivota 15—20% ljudi u SAD-u
doæivljava jak, a oko 50% lakπi oblik depresije (Saroyan, 1998.). I kod nas je
situacija sliËna, a depresija se javlja Ëak i meu vrlo mladim ljudima. Istraæivanje
provedeno 1999. godine na uzorku od 3.082 uËenika srednjih πkola u Primor-
sko-goranskoj æupaniji takoer potvruje takvu sliku (BezinoviÊ, 2000.). Simpto-
me prave egzistencijalne krize povezane s depresivnim stanjima Ëesto ili gotovo
stalno iskazuje 5,7% djevojaka i 2,3% mladiÊa. Za njih je karakteristiËan intenzivni
osjeÊaj vlastite bezvrijednosti, besmislenosti æivota, osjeÊaj nepripadanja ovome
svijetu, razarajuÊa dosada, tjeskoba i tuga, koje su Ëesto povezane i sa suicidalnim
idejama. Iako su uzroci takvoga stanja mnogobrojni i kompleksni, dio ih se sigur-
no moæe vezati i uz πkolu.

U Ëlanku Êemo najprije razmotriti istraæivanja o svrsi pozitivnih emocija i
njihovoj povezanosti sa zdravljem, ponaπanjem i kognitivnim funkcijama, te zatim
kako ih moæemo poticati u πkoli, odnosno u razredu.
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»emu sluæe pozitivne emocije
Dok je funkcija negativnih emocija adaptacija, zaπtita i preæivljavanje, uloga

pozitivnih emocija nije tako jasna. Pozitivne emocije kao πto su radost, smirenost
i zahvalnost nemaju tako oËitu funkciju kakvu imaju negativne emocije. Ni tjele-
sne promjene, poticaj na akciju i izrazi lica kod pozitivnih emocija nisu tako
specifiËni ili oËigledno vaæni za preæivljavanje. »emu onda uopÊe sluæe pozitivne
emocije ako naπim precima nisu pomogle u preæivljavanju? Zaπto su opstale u
procesu evolucije? Jesu li uopÊe imale neku adaptivnu vrijednost?

Neki teoretiËari tvrde da su pozitivne emocije znak sadaπnjeg zdravlja i dobro-
biti (Diener, 2000.; Kahneman, 1999.), a drugi da potiËu ponaπanje kojim se
pribliæavamo neËemu dobrom, za razliku od udaljavanja od neËeg opasnog i
ugroæavajuÊeg πto se javlja kod negativnih emocija. Neki opet pretpostavljaju da
su pozitivne emocije samo protuteæa negativnim emocijama kako bi nam æivot bio
podnoπljiviji. Meutim, sva su ta objaπnjenja nepotpuna, tako da joπ uvijek ne
znamo potpune odgovore na ta pitanja. Na neka od njih pokuπala je odgovoriti
ameriËka psihologinja Barbara L. Fredrickson u svojoj teoriji emocija nazvanoj
teorija proπirenja i izgradnje.

Teorija proπirenja i izgradnje
Barbara L. Fredrickson pokuπala je nizom istraæivanja otkriti ulogu pozitivnih

emocija, a na temelju dobivenih rezultata postavila je teoriju “proπirenja i izgrad-
nje” (Fredrickson, 2001.; 2009.). Po toj teoriji pozitivne emocije imaju ove funk-
cije:

a) Proπiruju naπ repertoar miπljenja i ponaπanja

Za razliku od negativnih, pozitivne emocije signaliziraju nam sigurnost, a ne
opasnost. Zbog osjeÊaja sigurnosti skloniji smo viπe razmiπljati o alternativama
koje nam stoje na raspolaganju. To proπiruje repertoar naπega ponaπanja i omogu-
Êuje nam da razvijemo nova ponaπanja. Naπe razmiπljanje je kreativnije i toËnije,
a usmjereni smo na rjeπavanje problema — ne samo trenutaËno, nego i u buduÊ-
nosti. U meuljudskim odnosima pozitivne emocije potiËu razliËita ponaπanja Ëija
je svrha da obje strane dobiju, drugim rijeËima, skloniji smo suradnji i tolerantniji.
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b) Izgrauju psiholoπki repertoar za buduÊnost

U skladu s pretpostavkom da sve emocije potiËu na odreenu aktivnost, ta
teorija tvrdi da pozitivne emocije poveÊavaju broj moguÊih ponaπanja za koje nas
pripremaju. Tako izgraujemo osobine koje Êe nam biti korisne u buduÊnosti. Iako
je pozitivno emocionalno stanje trenutaËno, korisni uËinci u obliku crta liËnosti,
druπtvenih veza i sposobnosti traju i u buduÊnosti. Zbog toga pozitivne emocije
imaju veliku vrijednost za ljudski rast i razvitak, a njihovo poticanje i podræavanje
pomaæe ljudima æivjeti punijim æivotom. ZnaËenje pozitivnih emocija s evolucij-
skog aspekta nije, dakle, usmjereno na sadaπnjost, nego na buduÊnost.

c) Poniπtavaju πtetne uËinke negativnih emocija

Osim πirenja repertoara ponaπanja i izgradnje novih ponaπanja, pozitivne emo-
cije imaju i tzv. funkciju poniπtavanja. Ne izazivaju reakciju krvoæilnog sustava
kao negativne emocije, nego smanjuju postojeÊe fizioloπke reakcije koje su po-
sljedica tih emocija. Taj je efekt nazvan poniπtavanjem. Pozitivne emocije mogu
ubrzati oporavak ili poniπtiti fizioloπke posljedice negativnih emocija i vratiti tijelo
na razinu fizioloπkog funkcioniranja koje omoguÊuje πiri raspon ponaπanja.

d) Izazivaju uzlaznu razvojnu spiralu

Kao πto negativne emocije mogu izazvati silaznu spiralu koja nas moæe odvesti
u depresiju, pozitivne emocije mogu potaknuti uzlaznu spiralu koja dovodi do
bolje emocionalne dobrobiti i osobnog rasta i razvitka. Ta “uzlazna spirala” po-
zitivnih emocija (Slika 1.) proces je kojim doæivljavanje pozitivnih emocija mije-
nja ljude i trajno izgrauje njihove resurse. Barbara Fredrickson i njezin kolega
Joiner (2002.) ispitali su velik broj studenata u dva navrata, s razmakom od pet
tjedana. Zanimao ih je stupanj njihove pozitivnosti, ali i tendencija da se sa stre-
som nose otvorenoga uma, primjerice, kada se nau nekoj problemskoj situaciji,
mogu li se emocionalno distancirati od nje i razmotriti πiru lepezu moguÊih rje-
πenja. Pokazalo se da studenti s veÊim stupnjem pozitivnosti vide viπe moguÊih
rjeπenja problema, πto im povratno poveÊava razinu pozitivnosti koja pri ponov-
ljenom mjerenju rezultira joπ veÊim brojem moguÊih rjeπenja problema. U slje-
deÊe, sliËno istraæivanje, ukljuËili su i promjene u raznim drugim segmentima
suoËavanja s neugodnostima. Tada se pokazalo da je s pozitivnosti povezano i
povjerenje prema drugima. Kako raste pozitivnost, tako se poveÊava i povjerenje,
a povjerenje opet poveÊeva pozitivnost (Burns i sur., 2008.).
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Slika 1.
Uzlazna spirala pozitivnih emocija (Fredrickson, 2001., 2009.)

I drugi rezultati istraæivanja Barbare Fredrickson potvruju hipoteze njezine
teorije. Induciranje pozitivnih emocija πiri pozornost i omoguÊuje ispitanicima da
bolje vide cjelovitu sliku dogaaja (Fredrickson i Branigan, 2005.); pozitivne
emocije poveÊavaju broj poticaja za djelovanje (Johnson i Fredrickson, 2005.);
nakon izazvanog akutnog stresa pozitivne emocije dovode do bræega povratka
fizioloπkih funkcija u stanje mirovanja (Fredrickson i Levenson, 1998.).

U psihologiji je dokazano da je “loπe jaËe od dobroga” (Baumeister, 2001.;
Rozin i Royzman, 2001.) pa tako negativne emocije, loπi roditelji, loπi uËitelji i
loπe kritike imaju veÊi utjecaj od dobrih, vjerojatno zbog veÊe adaptivne vaænosti.
Da bi se prevladao taj negativni efekt, pozitivne emocije moraju biti zastupljenije
od negativnih. Naravno, postavlja se pitanje koliki bi trebao biti najpovoljniji
omjer izmeu koliËine pozitivnih i negativnih emocija (tzv. omjer pozitivnosti)
koji je pojedincu potreban za daljnje napredovanje. Istraæivanja pokazuju da bi taj
omjer trebao biti iznad 3 : 1, a ispod 11 : 1 u korist pozitivnih emocija (Fredrick-
son i Losada, 2005.). Preneseno na πkolsku praksu i odgojno-obrazovni rad opÊe-
nito, to bi znaËilo da na svaku kritiku trebaju doÊi barem Ëetiri pohvale.
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Posljedice pozitivnih emocija
Bolja kognitivna aktivnost

Dobro raspoloæeni ljudi bolje misle. Stil razmiπljanja ljudi u stanju pozitivnih
emocija je kreativniji, fleksibilniji i otvoreniji, bræe i efikasnije rjeπavaju probleme
i donose odluke u vaænim æivotnim situacijama (Isen, 1987., 1993.). Pozitivne
emocije omoguÊuju ljudima da uËe iz svojih pogreπaka (Trope i Pomerantz, 1998.).

One takoer poveÊavaju kognitivnu prilagodljivost. VeÊina je ljudi sklonija
preuzeti rizik kada je dobro raspoloæena. Naime, kada smo dobro raspoloæeni,
spremniji smo poduzeti neku aktivnost koja se u proπlosti viπe puta pokazala
neuspjeπnom, jer nam dobro raspoloæenje pomaæe da zanemarimo prethodne
poteπkoÊe i sjeÊanja o proπlom neuspjehu (primjerice, to moæe biti i veÊa sprem-
nost da ponovno razgovaramo s teπkim roditeljem). U takvim situacijama se iz-
gleda viπe oslanjamo na trenutaËna dobra raspoloæenja i dobre osjeÊaje nego na
loπa sjeÊanja (Schwartz i Clore, 1996.). Kada smo jako dobro raspoloæeni, osje-
Êamo da se moæemo nositi s izazovima i izloæiti se riziku. Meutim, to se odnosi
samo na umjereni rizik; u dobrom raspoloæenju manje Êemo se izlagati opasnim
rizicima (prema Isen, 2002.; 2003.).

Uspjeh

Pozitivna raspoloæenja potiËu pomnjivo procesiranje i pozitivnih i negativnih
informacija vaænih za ostvarenje cilja, a pozitivno raspoloæeni ljudi konstruktivnije
i fleksibilnije reagiraju na vaæne informacije o sebi i okolini (Aspinwall, 1998.).
»esto doæivljavanje pozitivnih emocija moæe voditi uspjehu (Lyubomirsky i sur.,
2005.). To pokazuju eksperimentalna, longitudinalna i korelacijska istraæivanja.
Rezultati upuÊuju na to da bi pozitivne emocije i osobine koje one pospjeπuju
mogle biti posrednici izmeu sreÊe i uspjeha. U prilog tome ide i spomenuta
teorija “proπirenja i izgradnje”. Pozitivne emocije i sreÊa takoer su Ëesto pove-
zane s poæeljnim ponaπanjima i razmiπljanjima koje vode uspjehu, kao πto su
druπtvenost, optimizam, energija, originalnost i altruizam. Iako trenutaËno dobro
raspoloæenje pojedinca vjerojatno stvara odreene prednosti, ono ne moæe u
potpunosti objasniti uspjeh koji su postigli sretni ljudi (Lyubomirsky i sur., 2005.).

U jednom istraæivanju (Frederickson i Losada, 2005.) prouËavano je 60 po-
slovnih timova koji su na jednosatnom sastanku trebali donijeti godiπnje strate-
gijske planove. Petnaest od tih timova smatralo se poslovno vrlo uspjeπnim, 26
prosjeËnim, dok je ostalih 19 timova procijenjeno priliËno neuspjeπnim. Njihovi
sastanci su bili snimani kamerom i svaka izjava ili ponaπanje Ëlanova tima bili su
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kodirani s obzirom na pozitivnost. Rezultati su pokazali da su najuspjeπniji timovi
imali i najπiri repertoar ponaπanja i najveÊi broj pozitivnih izjava i ponaπanja.
Neuspjeπni timovi imali su viπe negativnih izjava, rijetko su se trudili preispitati
i istraæiti problem i uglavnom je svatko rigidno branio svoje glediπte ne pokuπava-
juÊi razumjeti tue miπljenje. Potpuno su izgubili fleksibilnost u ponaπanju. ©to je
tim pozitivniji, zakljuËuju autori, to je i uspjeπniji.

Izgleda da negativno raspoloæenje dovodi do posve razliËitog naËina razmiπ-
ljanja nego pozitivno. Kada smo loπe raspoloæeni, postajemo vrlo kritiËni prema
drugima, borbeno smo raspoloæeni i æelimo ih pobijediti. Usmjereni smo samo na
ono πto je loπe i pokuπavamo to popraviti. U pozitivnom raspoloæenju smo
kreativniji, tolerantniji, konstruktivniji, velikoduπniji i manje smo skloni svai i
borbi s drugima. Usmjereni smo na ono πto je dobro, a ne na ono πto je loπe.

VeÊi altruizam

Sretni ljudi su prijateljski raspoloæeni prema drugima i drugi vole biti u njiho-
vom druπtvu. Kada smo sretni, manje smo usmjereni na sebe, viπe volimo druge
ljude i spremni smo svoju sreÊu podijeliti i s potpunim strancima. A kada smo loπe
raspoloæeni, postajemo nepovjerljivi, okreÊemo se prema sebi i vidimo samo svoje
potrebe. Istraæivanje koje je davne 1970. god. provela Alice Isen (Isen, 1970.)
pokazalo je da su ljudi koji su u telefonskoj govornici pronaπli novËiÊ i zbog toga
bili dobro raspoloæeni, bili skloniji pomoÊi potpunim strancima od onih koji taj
novËiÊ nisu pronaπli. Ti rezultati potvreni su i drugim istraæivanjima (Isen, 1993.).

Bolje zdravlje

Neka istraæivanja pokazuju da postoji povezanost izmeu pozitivnih emocija i
zdravlja. Tako su u jednom istraæivanju ispitanici bili zaraæeni virusom prehlade.
Pokazalo se da su oni skloni negativnim emocijama tri puta ËeπÊe tu prehladu i
dobili, za razliku od onih sklonih pozitivnim emocijama (Cohen i sur., 2003.).
Kada su oni pozitivno orijentirani i dobili prehladu, iskazivali su lakπe i malobroj-
nije simptome. Dakle, sretni ljudi ne samo da se manje æale kada su bolesni, nego
je i manja vjerojatnost da Êe podleÊi infekciji jer imaju jaËi imunosni sustav.

Kako poveÊati uËestalost pozitivnih emocija
Neki je stari Indijanac priËao svojemu unuku o bitki koja se zbiva unutar

svakoga od nas: Dijete moje, bitka se vodi izmeu dvaju vukova koji su u nama.
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Jedan je zao; to su ljutnja, zavist, ljubomora, æalost, pohlepa, arogancija, samosa-
æaljenje, laæ, superiornost. A drugi je dobar; to su radost, mir, nada, ljubav,
ljubaznost, empatija, velikoduπnost, istinoljubivost i poπtenje. Unuk se zamislio i
nakon nekog vremena upitao: A koji vuk pobjeuje? — Onaj kojega hraniπ, odgo-
vori mu djed.

Pozitivne emocije u svakodnevnom æivotu
Pozitivna afektivna stanja viπe su povezana s aktivnosti nego s razmiπljanjem.

Lakπe je potaknuti dobro raspoloæenje kada se aktiviramo i neπto radimo nego
kada samo razmiπljamo (Watson, 2002.). Pritom su najbolje aktivnosti druæenje s
ljudima i tjelesno vjeæbanje. Ljudi se najbolje osjeÊaju kada su fiziËki i druπtveno
aktivni — sretniji su, imaju viπe energije i poleta (McIntyre i sur., 1990.). Vrijedi
i obratno — ljudi radije vjeæbaju i viπe traæe druπtvo kada se dobro osjeÊaju.
Pozitivna afektivna stanja povezana su i s dostatnim spavanjem i teænjom prema
vrijednim ciljevima. To nam daje smjernice πto Ëiniti da bismo poveÊali uËestalost
pozitivnih afektivnih stanja: redovito vjeæbati, redovito i dostatno spavati, stvarati
i odræavati Ëvrsta prijateljstva, Ëesto se druæiti s prijateljima koji nam pruæaju
potporu te raditi ono πto nas vodi prema ciljevima koji su nam vaæni (Watson,
2002.). To podsjeÊa na savjete koje smo Ëesto dobivali od svojih roditelja. Istra-
æivanja potvruju da su oËito bili u pravu.

Na temelju niza istraæivanja Barbara Fredrickson (2009.) navodi nekoliko
strategija korisnih za poveÊavanje pozitivnosti. Mogu se primjenjivati u osobnom
æivotu i u radu s uËenicima, njihovim roditeljima, ali i u suradnji s kolegama.
Ponajprije treba nastojati da se u svakodnevnim dogaajima pronae pozitivno
znaËenje. »ak i nakon trauma poneka Êe Ëestica pozitivnoga znatno ubrzati opo-
ravak (Bonanno i Keltner, 1997.). Treba cijeniti ono dobro: svjesno generirati,
intenzificirati i prolongirati osjeÊaje koji se javljaju povodom neËega dobrog. Pri-
tom ne treba analizirati i secirati taj dogaaj jer Êe ga to upropastiti (Lyubomirsky
i sur. 2006.). Jednom tjedno trebalo bi se podsjetiti na sve ono πto imamo i na
Ëemu bismo morali biti zahvalni. To Êe poveÊati opÊu razinu pozitivnosti (Em-
mons i McCullough, 2003.). Pozitivnost poveÊava i ljubaznost prema drugima.
Osim svakodnevnih, uobiËajenih sitnica, dobro je povremeno uËiniti neπto veÊe,
organizirati kakvu akciju zajedno s uËenicima ili kolegama (Boezeman i Ellemers,
2007.). Æivjeti treba sa strasti; treba pronaÊi aktivnost u kojoj istinski uæivamo, u
kojoj doæivljavamo iskustvo zanosa (flow, Csikszenmihalyi, 1990.). Treba sanjati
o buduÊnosti, o ostvarenosti æeljenih ciljeva. Premda joπ nije posve jasno kako
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takve vizualizacije djeluju, pokazuje se da ljudi koji ih primjenjuju imaju znatno
poveÊanje svoje pozitivnosti u odnosu na one koji ih ne primjenjuju (Sheldon i
Lyubomirsky, 2006.). Zatim, nuæno je poznavati i rabiti svoje specifiËne snage i
vrline. Pozitivnost koja nastaje kao posljedica toga znaËajna je i dugoroËna (Se-
ligman i sur., 2005.). Premda su drugi ljudi Ëesto izvor negativnih emocija, pove-
zanost izmeu dobrih socijalnih odnosa i dobrog psiholoπkog stanja (koje se Ëak
naziva cvjetanjem) tolika je da se Ëak smatra uzroËno-posljediËnom (Diener i
Seligman, 2002.). Niz istraæivanja (primjerice Keller i sur., 2005.) dokazuje da
ljudima koji za lijepa vremena vani provedu barem dvadeset minuta, raste po-
zitivnost. Boravak u prirodi omoguÊuje nam ne samo da vidimo dalje, nego nam
proπiruje i misaone vidike, a time osigurava i ljepπe osjeÊaje. I na kraju pozitivnost
prirodno otvara um “kao πto se ljiljan otvara na suncu” (Fredrickson, 2009., 194).
Ljepota je u tome πto se pozitivnost i otvorenost uma i srca uzajamno hrane.
Njegujte otvorenost i pozitivnost Êe je slijediti.

Pozitivne emocije u πkoli

Pozitivne emocije kod uËenika

Stara izreka kaæe da je batina iz raja iziπla. Iako takve izreke obiËno odraæa-
vaju narodnu mudrost, narod ovaj put izgleda nije baπ posve u pravu. Naime,
“batinom”, tj. strahom, vjerojatno Êemo brzo smiriti uËenike, ali taj uËinak Êe biti
kratkoga daha. UËenici u razredu autokratskog uËitelja bit Êe mirni i posluπni, ali
Ëim on izie iz uËionice, vjerojatno Êe nastati “cirkus”. Strah ima joπ jednu nega-
tivnu posljedicu. Suvremena psihologijska istraæivanja pokazuju da loπije mislimo
kada smo pod utjecajem negativnih emocija. Suprotno tome, pozitivne emocije
poboljπavaju kognitivnu aktivnost (za pregled vidi Buckley i Saarni, 2009.). Tako
su u jednom istraæivanju od Ëetverogodiπnje djece traæili da se sjete neËega πto im
se dogodilo, a πto ih je uËinilo tako sretnima da su htjeli skakati od sreÊe ili da su
samo æeljeli sjediti i smjeπkati se. Druga skupina djece dobila je neutralnu uputu
kojom se nije izazivalo dobro raspoloæenje. Nakon toga sva djeca su dobila
intelektualno zahtjevan zadatak da nauËe odreene geometrijske oblike. Djeca koja
su bila u sretnom raspoloæenju uspjela su u tome mnogo bolje od one djece kod
kojih nije bilo izazvano takvo raspoloæenje. To istraæivanje i sliËna istraæivanja
koja je provela Alice Isen (Isen, 2002.) pokazuju da pozitivne emocije djeluju na
uspjeπno rjeπavanje razliËitih problema jer aktiviraju misaone procese viπeg reda
i kreativnost. Ono πto smo uËili u dobrom raspoloæenju, duæe pamtimo od stvari
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koje smo nauËili pod utjecajem negativnih emocija. Negativne emocije poput tuge,
straha, tjeskobe i depresije loπe utjeËu na kognitivno funkcioniranje. Ugroæenost je
osobito opasna emocija kada je rijeË o uËenicima i uËenju. U stanju ugroæenosti
(to su obiËno situacije ispitivanja i testiranja) blokiraju se kognitivne funkcije
viπeg reda, tj. uËenici loπije misle. To je stresna situacija u kojoj se javlja tzv.
“fight or flight” ponaπanje, pa umjesto da misle o zadatku, uËenici su preokupirani
time kako izbjeÊi moguÊe negativne posljedice. Neki jednostavno odustaju od
uËenja, dok drugi prepisuju, varaju ili markiraju sa sata.

Implikacije tih istraæivanja za svakodnevnu πkolsku praksu ne mogu se dosta-
tno naglasiti. Ako u razredu stvorimo ugodno ozraËje u kojemu prevladavaju
pozitivne emocije, uËenici Êe bolje i kreativnije razmiπljati i rjeπavati probleme, a
ono πto nauËe bit Êe trajnije pohranjeno u njihovo dugoroËno pamÊenje.

Pozitivne emocije kod uËitelja

Pozitivne emocije imaju joπ pozitivnih posljedica na svakodnevni æivot u
uËionici. UËiteljica koja pokazuje entuzijazam za svoj rad i za ono πto pouËava,
prenosi svoj entuzijazam i na uËenike. Glavni razlog zaπto uËenici vjeruju da neπto
treba nauËiti jest ako vide da uËiteljica ili uËitelj to smatraju vaænim, da imaju za
to entuzijazma i pozitivnih emocija. Pokazalo se da opÊeniti entuzijazam nije
dostatan, nego da na uspjeh uËenika djeluje upravo entuzijazam povezan sa sadr-
æajem koji se uËi.

Dobro se prisjetiti i da su emocije zarazne. Svi smo Ëuli priËe o uËiteljicama
koje su se u razredu zbog neke loπe vijesti rasplakale da bi otkrile kako nekoliko
minuta nakon toga Ëitav razred prvaπiÊa plaËe zajedno s njima. Isto je i s pozitiv-
nim emocijama: uËiteljiËino dobro raspoloæenje uskoro Êe prijeÊi i na njezine
uËenike. A to je mnogo vaænije nego πto nam na prvi pogled moæe izgledati.
Naime, kao πto je kazano, istraæivanja pokazuju da pozitivne emocije dobro dje-
luju na naπe zdravlje, i to tako πto poniπtavaju loπe utjecaje negativnih emocija.
Stoga se valja potruditi oko pozitivnih emocija — i zbog sebe i zbog uËenika.

Jedno naπe istraæivanje o sreÊi uËitelja (MiljkoviÊ i Rijavec, 2007.) pokazalo
je da su najveÊu psiholoπku dobrobit, tj. najviπu razinu sreÊe, kako se moglo i
oËekivati, imali uËitelji s dominantno pozitivnim iskustvima u πkolskom radu.
Najviπe njihovih pozitivnih iskustava proizlazi upravo iz neposrednog rada s
uËenicima, a najviπe negativnih vezuje se uz administrativne zahtjeve i opÊe gle-
diπte druπtva o πkoli.
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Programi za poveÊanje pozitivnih emocija kod uËenika
Rezultate istraæivanja u podruËju pozitivne psihologije mnogi su pokuπali

pretoËiti u programe za poticanje razliËitih pozitivnih stanja kod uËenika. Neki
programi usmjereni su na poticanje pozitivnih emocija opÊenito, dok su drugi
usmjereni na specifiËna podruËja poput zahvalnosti, optimizma ili nade. Iako je
razvijeno i provedeno mnogo programa, rijetki su oni Ëiji uËinci su znanstveno
evaluirani. Ovdje navodimo neke od njih.

Programi pouËavanja pozitivne psihologije

Seligman je sa suradnicima (prema Fineburg, 2004.) razvio i poËeo primjenji-
vati program pouËavanja pozitivne psihologije, tj. πiroke lepeze pozitivnih konce-
pata (zahvalnost, opraπtanje, zanos, altruizam, optimizam) potiËuÊi uËenike zavr-
πnih razreda osnovne πkole da ih primjenjuju u svakodnevnom æivotu.

U jednom istraæivanju provedenom u Hrvatskoj (Rijavec i MiljkoviÊ, 2007.)
razvijen je sliËan Program pozitivne psihologije radi poticanja pozitivnih emocija.
Program je ukljuËivao teme poput uoËavanja i pamÊenja pozitivnih dogaaja,
zahvalnosti, opraπtanja, suprotstavljanja pesimizmu. Cilj istraæivanja bio je ispitati
uËinke toga programa na osjeÊaj sreÊe i depresivnosti kod uËenika. Program je
trajao jednu godinu (15—25 susreta tijekom πkolske godine), a u njemu je su-
djelovalo 115 uËenika iz pet srednjih πkola. Rezultati su pokazali da su uËenici
koji su sudjelovali u programu na kraju programa imali znaËajno veÊe rezultate na
skali opÊeg zadovoljstva i pozitivnih emocija od uËenika koji nisu sudjelovali u
programu.

Programi razvitka zahvalnosti

Istraæivanja su pokazala da zahvalnost ima mnogobrojne pozitivne ishode koji
su osobito vaæni i za πkolu i za uËenike: poveÊava psiholoπku dobrobit, zadovolj-
stvo πkolom, prosocijalno ponaπanje te potiËe postavljanje i ostvarivanje smislenih
ciljeva (za pregled vidi Bono i Froh, 2009.). U jednom programu poticanja
zahvalnosti (Froh i sur., 2008.). dvije skupine mlaih adolescenata vodile su dva
tjedna dnevnik. Od jedne skupine se traæilo da svaki dan zapiπu pet stvari zbog
kojih su zahvalni, dok je druga skupina zapisivala pet stvari koje su ih ljutile.
Rezultati su pokazali da se koliËina pozitivnih emocija kod “zahvalne skupine”
poveÊava tijekom voenja dnevnika, ali i poslije. Osobito vaæan nalaz bio je da se
poveÊalo zadovoljstvo πkolom. BuduÊi da je zadovoljstvo πkolom povezano sa
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πkolskim uspjehom, moguÊe je da programi zahvalnosti pomaæu uËenicima da se
lakπe suoËe s neugodnim πkolskim iskustvima, da potiËu meusobno povezivanje
i prijateljstva te socijalnu prilagodbu u πkoli.

Programi razvitka optimizma

Dugogodiπnja istraæivanja Martina Seligmana i njegovih suradnika dokazala su
da optimizam smanjuje rizik depresije kod djece, poboljπava πkolski uspjeh, tje-
lesno zdravlje i razvija psihiËku otpornost koja im je potrebna u razdoblju kada se
pribliæavaju tinejdæerskoj i odrasloj dobi. I druga istraæivanja su pokazala znaËajnu
povezanost izmeu optimizma i opÊeg πkolskog uspjeha (MijoËeviÊ i Rijavec,
2006.; Nolen-Hoeksema i Girgus, 1995.). Projekt (i knjiga) OptimistiËno dijete
(Seligman i sur., 1995.) nudi roditeljima i uËiteljima program uËenja optimizma
kod djece, opisuje uzroke pesimizma, tumaËi kako identificirati znakove opasnosti
kod djece i pokazuje kako poticati djeËje samopoπtovanje uËeÊi ih kako da se
efikasnije igraju, razmiπljaju, razgovaraju i izraæavaju svoje osjeÊaje. UËenici viπih
razreda osnovne πkole pouËavani su o tome kako pesimistiËno miπljenje promije-
niti u optimistiËno. Efekti pouËavanja bili su dugoroËni: prevenirali su depresiju
u srednjoπkolskoj dobi.

Neka istraæivanja su potvrdila pozitivne i kratkoroËne i dugoroËne uËinke uËe-
nja optimizma, dok su rezultati nekih drugih istraæivanja bili priliËno razoËarava-
juÊi (za pregled vidi Boman i sur., 2009.). SpecifiËni programi pokazali su se
uËinkovitiji od opÊih, a rezultati su bili najbolji kod djece u preadolescentnoj dobi.

Programi razvitka nade

Na temelju Snyderove teorije nade (Snyder, 2000.) razvijeni su i neki programi
za poticanje nade kod djece i mladih. Ti programi ukljuËuju postavljanje jasnih
ciljeva i pronalaæenje razliËitih putova kojima bi se ti ciljevi mogli ostvariti. Na-
kon toga slijedi faza uËenja samomotivacije za primjenu tih putova (za pregled
programa vidi McDermott i Snyder, 2000.). Lopez i sur. (2009.) razvili su i kon-
trolni popis za uËenike koji ih podsjeÊa na ponaπanja za pronalaæenje putova do
cilja i naËina samomotivacije za primjenu tih putova. Iako svi uËenici imaju koristi
od njih, rezultati tih programa su pokazali da ipak najviπe profitiraju oni koji u
program ulaze s najmanje razvijenom nadom (Bouwkamp i Lopez, 2001.). Ti
programi su osobito vaæni jer je nada povezana s razliËitim pozitivnim ishodima
kao πto su πkolski uspjeh i manji strah od πkole i ispitivanja (Snyder i sur., 1997.;
Rijavec i MarkoviÊ, 2008.)
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Programi razvitka zanesenosti

Zanesenost (engl. flow) je doæivljaj koji se javlja kada se bavimo aktivnoπÊu
koja je pod naπom kontrolom, ali je izazovna i zahtijeva priliËne vjeπtine, potpunu
usredotoËenost i za nju smo intrinziËno motivirani (prema Csikszentmihalyi, 1990.).
Iz te definicije oËito je da je stanje zanesenosti inherentno povezano s uËenjem. No
takvo uËenje u kojemu uËenici uæivaju i koje izaziva intenzivne emocije, u πkola-
ma je vrlo rijetko. NajËeπÊe prevladava pasivnost, individualizam, aktivnosti pod
kontrolom uËitelja i izravno pouËavanje. Programi kojima se pokuπala poveÊati
koliËina zanesenosti u πkolama vrlo su rijetki. U jednoj πkoli u SAD-u, Ëiji kuriku-
lum je utemeljen na teoriji zanesenosti i Gardnerovoj teoriji viπestrukih inteligen-
cija (Gardner, 1993.), kreirana je tzv. prostorija zanesenosti koju uËenici posjeÊuju
nekoliko puta tjedno i sudjeluju u strukturiranim aktivnostima po vlastitom izboru.
Glavni cilj je omoguÊiti uËenicima razvitak i primjenu razliËitih kompetencija u
situaciji intrinziËne motiviranosti te razvitak vjeπtina koje tradicionalnim
kurikulumom ne bi bile potaknute. Whalen i Csikszentmihalyi (1991.). pokazali su
da im je izbor koji su uËenici imali u sobi zanesenosti pomogao da otkriju i
objasne svoje interese te da je intenzivna igra dovela do smislenog uËenja potreb-
nih vjeπtina i poveÊane pozornosti. U istraæivanju je zakljuËeno da je soba
zanesenosti omoguÊila uËenicima da razviju nove talente stvarajuÊi vezu izmeu
intenzivnog uæivanja i visoke usredotoËenosti, karakteristiËnih za stanje zanese-
nosti. I neki drugi programi utemeljeni na stvaranju stanja zanesenosti ukljuËiva-
njem πportskih aktivnosti i e-uËenjem pokazali su pozitivne rezultate (za pregled
vidi Shernoff i Csikszentmihalyi, 2009.).

Za kraj
Pozitivne emocije u odgoju i obrazovanju ne mogu se razvijati samo pou-

Ëavanjem o njima. Moramo ih iskusiti. To znaËi da moramo stvarati mjesta za
uËenje u kojima ljudi mogu biti sretni.

Najbolji domovi i najbolje πkole su sretna mjesta. Na takvim sretnim mjestima
odrasli shvaÊaju da je sreÊa jedan od ciljeva odgoja i obrazovanja (kao i æivota
uopÊe) i da je sreÊa istodobno i sredstvo i cilj. Sretna djeca koja rastu razumije-
vajuÊi πto je sreÊa, iskoristit Êe s radoπÊu moguÊnosti koje pruæa obrazovanje i
pridonosit Êe sreÊi onih oko sebe. Naravno, da bi djeca u πkoli bila sretna, moraju
biti sretni i njihovi uËitelji. »esto zaboravljamo tu povezanost. I konaËno, sretni
ljudi koji imaju socijalnu savjest, pridonijet Êe sretnijem svijetu (Noddings, 2003.,
261).
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The Significance of Positive Emotions in Education
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Summary
An increasing number of surveys have shown that positive emotions facilitate many
social behaviours and cognitive processes, or, in other words, that they significantly
improve our functioning. Introducing positive emotions into teaching broadens atten-
tion, allows us to clearly see the overall picture of the event, and increases the number
of stimuli for acting and for general cognitive adaptability. Positive moods encourage
the cognitive processing of both positive and negative information important for the
achievement of a goal, they facilitate memorising, and positive people respond in a
more constructive and more flexible manner to important information about them-
selves and the environment. The style of thinking is more creative, more flexible and
more open, decisions are made more quickly and in a more efficient manner, and we
are more inclined towards altruistic behaviour. Since negative emotions, bad parents,
bad teachers and bad criticism are more influential than good ones, in order to
overcome this negative effect, positive emotions must prevail over negative emotions
in mutual relations (the ratio must be more than 3:1). This paper describes pro-
grammes aimed at increasing positive emotions in pupils and students and some
strategies that might be useful for increasing the positive in general.

Key words
Positive emotions, learning, memorising, teaching, relations between teachers and
pupils.
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