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Sazetak

Sve vedi broj istrazivanja dokazuje da pozitivne emocije olak3avaju mnoga socijalna
ponasanja i misaone procese, odnosno da znatno poboljsavaju nase funkcioniranje.
Induciranje pozitivnih emocija u nastavi 3iri pozornost i omogucuje nam da bolje vi-
dimo cjelovitu sliku dogadaja, povecava se broj poticaja za djelovanje i opc¢a kognitivna
prilagodljivost. Pozitivna raspoloZenja poti¢u pomnjivo procesiranje i pozitivnih i
negativnih informacija vaznih za ostvarenje cilja, zapamd¢ivanje je bolje, a pozitivno
raspolozeni ljudi konstruktivnije i fleksibilnije reagiraju na vazne informacije o sebi i
okolini. Stil razmisljanja je kreativniji, fleksibilniji i otvoreniji, odluke se donose brze i
efikasnije, skloniji smo altruistichom ponasanju. Budu¢i da negativne emocije, losi ro-
ditelji, losi ucitelji i lose kritike imaju vedi utjecaj od dobrih, da bi se prevladao taj
negativni efekt, pozitivne emocije u medusobnim odnosima moraju biti zastupljenije
od negativnih (i to u omjeru ve¢em od 3 : 1). U ¢lanku se opisuju programi za povecanje

"Pedagoginja i psihologinja, izvanredna profesorica na Odsjeku za obrazovne studije, (su)auto-
rica tridesetak knjiga iz podrucja pedagogije, popularne psihologije i psihologije menadZmenta te
nekoliko stotina stru¢no-popularnih ¢lanaka.

2 Redovita profesorica na Odsjeku za uciteljske studije, (su)autorica tridesetak knjiga iz podru-
¢ja popularne psihologije i psihologije menadzmenta te nekoliko stotina struéno-popularnih ¢la-
naka. Znanstveni interesi su joj u podru¢ju samoreguliranog uéenja i pozitivne psihologije.
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pozitivnih emocija kod ucenika te neke strategije korisne za povecavanje opce pozitiv-
nosti.

Kljuéne rijeci

Pozitivne emocije, ucenje, pamcenje, poucavanje, odnosi ucitelja i ucenika.

U uvodu knjige Happiness and Education Nel Noddings (2003., 1) piSe kako
mnogi skepticari tvrde da “... sreca i obrazovanje ne idu zajedno!” Unato¢ tome,
na temelju svojega dugogodiSnjeg iskustva ona zakljucuje “... da su sretni ljudi
rijetko zlocCesti, nasilni i okrutni, te da djeca najbolje uce kada su sretna”.

Vecina djece s radoscu krece u kolu. Sto se dogada s tom radoicu, uzbude-
njem i radoznalosti u godinama koje slijede? Veliko istrazivanje Svjetske zdrav-
stvene organizacije u ukupno ¢etrdeset jednoj drZavi, na ukupno 204.534 ucenika
u dobi od 11, 13 i 15 godina pokazalo je da Skolu “jako voli” ukupno 38%
jedanaestogodi$njaka, 25% trinaestogodi$njaka i 20% petnaestogodisnjaka (WHO,
2008.). U tome istrazivanju sudjelovali su i nasi ucenici, no u svakoj dobnoj
skupini plasirali su se, nazalost, pri dnu ljestvice. Tako je u skupini jedanaestogo-
disnjaka 30% djevojéica i 18% djecaka izjavilo da jako voli $kolu, §to nas je
svrstalo na 35. mjesto. Kod trinaestogodi$njaka je situacija jo§ gora. Samo 9%
djevojc¢ica i 7% djecaka jako voli $kolu, ¢ime smo dospjeli na 40. mjesto. Isto
mjesto osvojili smo 1 kada je rije¢ o petnaestogodi$njacima s 8% djevojcica i 7%
djecaka. Ni ucenicki zapisi s internetskih blogova ne ostavljaju puno sumnje u
emocije koje se vezu uz 8kolu. Evo nekih, prenesenih zajedno s pravopisnim
pogreskama, sa stranica trosjed.net.hr i mrzoskolac.blog.hr: jooooooo, MRZIM
SKOLU; a ko ju jos normalan voli...; ja je nevolim, ali mi ne smeta nije mi
problem, ionako nis ne ucim; U $koli me mrze ma ne j... me ni pet posto svi me
podcjenjuju misle da sam idiot ali oni su idioti; j.... Skolu i sve u njoj ma tko uopce
voli skolu moZda smo neki Streberi... Zapalit ¢u Skolu, taj ludacki dom. Uciteljsko
vijece plakat Ce za njom, Streberi Ce cvijece nositi na grob, ja cu vikati: nisam vise
roob!; u skolu idem samo zbog drustva... da mi frendovi nisu tako predobri ne bih
ni isla...; jedina razlika izmedu Skole i ludnice je u telefonskom broju... hehe... ma
dobro... bolje i i¢ u Skolu nego stat po cile dane u kuci. 1 tome sli¢no.

Negativne emocije u znanosti su relativno dobro istrazene i ocito je da su
nastale kako bi nam pomogle u prezivljavanju. One fizicki i psiholoski pripremaju
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tijelo da bi se ponaSalo na odredeni nacin. Primjerice bijes priprema tijelo za
napad, a strah za bijeg. U oba se slucaja povecava razina adrenalina i tako omogu-
cuje brzu akciju (borbu ili bijeg od opasnosti) uz istodobno povecanje snage i
budnosti. Medutim, negativne emocije dovode do toga da se na$ repertoar pona-
Sanja suzuje jer se usmjeravamo iskljuc¢ivo na izbjegavanje opasnosti (koja god ta
opasnosti bila). Kada je na$ davni predak nabasao na gladnog tigra, nije imao
previSe vremena za razmiSljanje. Nije stigao razmatrati sva moguca rjesSenja, kon-
zultirati se s ostalim ¢lanovima plemena i onda odabrati najbolje. Do izbora toga
najboljeg rjeSenja vec bi se pretvorio u tigrov rucak. Tako nas danas uglavnom ne
jure gladni tigrovi, pod utjecajem negativnih emocija reagiramo vrlo slicno —
borimo se, bjezimo ili se “smrznemo”. Negativne emocije u trenutku ogranicavaju
nase alternative i sposobnost za suradnju i manifestiraju se u nac¢inu razmisljanja
usmjereno na trenuta¢no “prezivljavanje”, bez puno razmisljanja o buducnosti i
usmjereno samo na to kako “pobijediti” drugu stranu. Ako ne volimo $kolu, misli
su nam usmjerene na to kako je izbjeci, a manje se bavimo time kako $to bolje
nauciti ono §to trebamo da bismo dobili dobru ocjenu i jednoga dana uspjesno
zavr$ili Skolu.

Danas se prvi simptomi depresije javljaju vec¢ kod petnaestogodi$njaka, dok su
u proslosti prve simptome ljudi mogli oc¢ekivati uglavnom tek oko tridesete godine
(McGuire, 1998.). U nekom trenutku svojega Zivota 15—20% ljudi u SAD-u
doZzivljava jak, a oko 50% laksi oblik depresije (Saroyan, 1998.). I kod nas je
situacija sli¢na, a depresija se javlja ¢ak i medu vrlo mladim ljudima. Istrazivanje
provedeno 1999. godine na uzorku od 3.082 ucenika srednjih $kola u Primor-
sko-goranskoj Zupaniji takoder potvrduje takvu sliku (Bezinovic, 2000.). Simpto-
me prave egzistencijalne krize povezane s depresivnim stanjima cesto ili gotovo
stalno iskazuje 5,7% djevojaka i 2,3% mladica. Za njih je karakteristican intenzivni
osjecaj vlastite bezvrijednosti, besmislenosti Zivota, osjec¢aj nepripadanja ovome
svijetu, razarajuca dosada, tjeskoba i tuga, koje su Cesto povezane i sa suicidalnim
idejama. lako su uzroci takvoga stanja mnogobrojni i kompleksni, dio ih se sigur-
no moze vezati i uz $kolu.

U c¢lanku cemo najprije razmotriti istraZivanja o svrsi pozitivnih emocija i
njihovoj povezanosti sa zdravljem, ponasanjem i kognitivnim funkcijama, te zatim
kako ih moZemo poticati u $koli, odnosno u razredu.
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Cemu sluze pozitivhe emocije

Dok je funkcija negativnih emocija adaptacija, zastita i prezivljavanje, uloga
pozitivnih emocija nije tako jasna. Pozitivne emocije kao §to su radost, smirenost
1 zahvalnost nemaju tako ocitu funkciju kakvu imaju negativne emocije. Ni tjele-
sne promjene, poticaj na akciju i izrazi lica kod pozitivnih emocija nisu tako
specificni ili o¢igledno vazni za preZivljavanje. Cemu onda uopée sluze pozitivne
emocije ako naSim precima nisu pomogle u prezivljavanju? Zasto su opstale u
procesu evolucije? Jesu li uopce imale neku adaptivnu vrijednost?

Neki teoreticari tvrde da su pozitivne emocije znak sadas$njeg zdravlja i dobro-
biti (Diener, 2000.; Kahneman, 1999.), a drugi da poticu ponaSanje kojim se
priblizavamo nec¢emu dobrom, za razliku od udaljavanja od neceg opasnog i
ugrozavajuceg $to se javlja kod negativnih emocija. Neki opet pretpostavljaju da
su pozitivne emocije samo protuteza negativnim emocijama kako bi nam Zivot bio
podnosljiviji. Medutim, sva su ta objaSnjenja nepotpuna, tako da joS§ uvijek ne
znamo potpune odgovore na ta pitanja. Na neka od njih pokusala je odgovoriti
americka psihologinja Barbara L. Fredrickson u svojoj teoriji emocija nazvanoj
teorija prosirenja i izgradnje.

Teorija prosirenja i izgradnje

Barbara L. Fredrickson pokusala je nizom istraZivanja otkriti ulogu pozitivnih
emocija, a na temelju dobivenih rezultata postavila je teoriju “proSirenja i izgrad-
nje” (Fredrickson, 2001.; 2009.). Po toj teoriji pozitivhe emocije imaju ove funk-
cije:

a) Prosiruju nas repertoar misljenja i ponasanja

Za razliku od negativnih, pozitivne emocije signaliziraju nam sigurnost, a ne
opasnost. Zbog osjecaja sigurnosti skloniji smo vise razmisljati o alternativama
koje nam stoje na raspolaganju. To proSiruje repertoar naSega ponasanja i omogu-
¢uje nam da razvijemo nova ponaSanja. NaSe razmiSljanje je kreativnije i to¢nije,
a usmjereni smo na rjeSavanje problema — ne samo trenuta¢no, nego i u buduc-
nosti. U meduljudskim odnosima pozitivne emocije poticu razli¢ita ponaSanja ¢ija
je svrha da obje strane dobiju, drugim rijec¢ima, skloniji smo suradnji i tolerantniji.
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b) Izgraduju psiholoski repertoar za buduénost

U skladu s pretpostavkom da sve emocije poticu na odredenu aktivnost, ta
teorija tvrdi da pozitivne emocije povecavaju broj mogucih ponasanja za koje nas
pripremaju. Tako izgradujemo osobine koje ¢e nam biti korisne u buducnosti. lako
je pozitivho emocionalno stanje trenutac¢no, korisni ucinci u obliku crta li¢nosti,
drustvenih veza i sposobnosti traju i u buducnosti. Zbog toga pozitivne emocije
imaju veliku vrijednost za ljudski rast i razvitak, a njihovo poticanje i podrZzavanje
pomaze ljudima Zivjeti punijim Zivotom. Znacenje pozitivnih emocija s evolucij-
skog aspekta nije, dakle, usmjereno na sadasnjost, nego na buducnost.

¢) Ponistavaju Stetne ucinke negativnih emocija

Osim Sirenja repertoara ponasanja i izgradnje novih ponasanja, pozitivne emo-
cije imaju i tzv. funkciju poniStavanja. Ne izazivaju reakciju krvozilnog sustava
kao negativne emocije, nego smanjuju postojece fizioloske reakcije koje su po-
sljedica tih emocija. Taj je efekt nazvan poniStavanjem. Pozitivne emocije mogu
ubrzati oporavak ili ponistiti fizioloske posljedice negativnih emocija i vratiti tijelo
na razinu fiziolo§kog funkcioniranja koje omogucuje $iri raspon ponasSanja.

d) Izazivaju uzlaznu razvojnu spiralu

Kao $to negativne emocije mogu izazvati silaznu spiralu koja nas moze 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 dozivljavanje pozitivnih emocija mije-
nja ljude i trajno izgraduje 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 nadu nekoj problemskoj situaciji,
mogu li se emocionalno distancirati od nje i razmotriti Siru lepezu mogucih rje-
Senja. Pokazalo se da studenti s vecim stupnjem pozitivnosti vide viSe mogucih
rjeSenja problema, §to im povratno povecava razinu pozitivnosti koja pri ponov-
ljenom mjerenju rezultira jo§ vecim brojem mogucih rjeSenja problema. U slje-
dece, slicno istrazivanje, ukljucili su i promjene u raznim drugim segmentima
suoCavanja s neugodnostima. Tada se pokazalo da je s pozitivnosti povezano i
povjerenje prema drugima. Kako raste pozitivnost, tako se povecava i povjerenje,
a povjerenje opet poveceva pozitivnost (Burns i sur., 2008.).
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Slika 1.
Uzlazna spirala pozitivnih emocija (Fredrickson, 2001., 2009.)
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I drugi rezultati istrazivanja Barbare Fredrickson potvrduju hipoteze njezine
teorije. Induciranje pozitivnih emocija §iri pozornost i omogucuje ispitanicima da
bolje vide cjelovitu sliku dogadaja (Fredrickson i Branigan, 2005.); pozitivne
emocije povecavaju broj poticaja za djelovanje (Johnson i Fredrickson, 2005.);
nakon izazvanog akutnog stresa pozitivne emocije dovode do brzega povratka
fizioloskih funkcija u stanje mirovanja (Fredrickson i Levenson, 1998.).

U psihologiji je dokazano da je “lose jace od dobroga” (Baumeister, 2001.;
Rozin i Royzman, 2001.) pa tako negativne emocije, losi roditelji, losi ucitelji i
lose kritike imaju veci utjecaj od dobrih, vjerojatno zbog vece adaptivne vaznosti.
Da bi se prevladao taj negativni efekt, pozitivne emocije moraju biti zastupljenije
od negativnih. Naravno, postavlja se pitanje koliki bi trebao biti najpovoljniji
omjer izmedu koli¢ine pozitivnih i negativnih emocija (tzv. omjer pozitivnosti)
koji je pojedincu potreban za daljnje napredovanje. IstraZivanja 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 $kolsku praksu i odgojno-obrazovni rad opce-
nito, to bi znacilo da na svaku kritiku trebaju doci barem cetiri pohvale.
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Posljedice pozitivnih emocija
Bolja kognitivna aktivnost

Dobro raspolozZeni ljudi bolje misle. Stil razmis$ljanja ljudi u stanju pozitivnih
emocija je kreativniji, fleksibilniji i otvoreniji, brZe i efikasnije rjeSavaju probleme
i donose odluke u vaznim Zivotnim situacijama (Isen, 1987., 1993.). Pozitivne
emocije omogucuju ljudima da uce iz svojih pogresaka (Trope i Pomerantz, 1998.).

One takoder povecavaju kognitivnu prilagodljivost. Vecina je ljudi sklonija
preuzeti rizik kada je dobro raspoloZena. Naime, kada smo dobro raspoloZeni,
spremniji smo poduzeti neku aktivnost koja se u proSlosti viSe puta pokazala
neuspjesnom, jer nam dobro raspoloZenje pomaze da zanemarimo prethodne
poteskoce i sjecanja o proslom neuspjehu (primjerice, to moZe biti i veca sprem-
nost da ponovno razgovaramo s feskim roditeljem). U takvim situacijama se iz-
gleda viSe oslanjamo na trenutacna dobra raspoloZenja i dobre osjecaje nego na
losa sjecanja (Schwartz i Clore, 1996.). Kada smo jako dobro raspolozZeni, osje-
¢amo da se mozemo nositi s izazovima 1 izlozZiti se riziku. Medutim, to se odnosi
samo na umjereni rizik; u dobrom raspoloZenju manje cemo se izlagati opasnim
rizicima (prema Isen, 2002.; 2003.).

Uspjeh

Pozitivna raspoloZenja poticu pomnjivo procesiranje i pozitivnih i negativnih
informacija vaznih za ostvarenje cilja, a pozitivno raspoloZeni ljudi konstruktivnije
i fleksibilnije reagiraju na vazne informacije o sebi i okolini (Aspinwall, 1998.).
Cesto dozivljavanje pozitivnih emocija moze voditi uspjehu (Lyubomirsky i sur.,
2005.). To pokazuju eksperimentalna, longitudinalna i korelacijska istraZivanja.
Rezultati upucuju na to da bi pozitivne emocije i osobine koje one pospjesuju
mogle biti posrednici izmedu srece i uspjeha. U prilog tome ide i spomenuta
teorija “proSirenja i izgradnje”. Pozitivne emocije i sreca takoder su cesto pove-
zane s poZeljnim ponaSanjima i razmi$ljanjima koje vode uspjehu, kao §to su
dru$tvenost, optimizam, energija, originalnost i altruizam. lako trenuta¢no dobro
raspoloZenje pojedinca vjerojatno stvara odredene prednosti, ono ne mozZe u
potpunosti objasniti uspjeh koji su postigli sretni ljudi (Lyubomirsky i sur., 2005.).

U jednom istrazivanju (Frederickson i Losada, 2005.) prouc¢avano je 60 po-
slovnih timova koji su na jednosatnom sastanku trebali donijeti godis$nje strate-
gijske planove. Petnaest od tih timova smatralo se poslovno vrlo uspje$nim, 26
prosjecnim, dok je ostalih 19 timova procijenjeno prili¢no neuspjeSnim. Njihovi
sastanci su bili snimani kamerom i svaka izjava ili ponasanje ¢lanova tima bili su
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kodirani s obzirom na pozitivnost. Rezultati su pokazali da su najuspje$niji timovi
imali i najSiri repertoar ponaSanja i najveci broj pozitivnih izjava i ponaSanja.
Neuspjesni timovi imali su viSe negativnih izjava, rijetko su se trudili preispitati
i istraziti problem i uglavnom je svatko rigidno branio svoje glediste ne pokusava-
juci razumjeti tude misljenje. Potpuno su izgubili fleksibilnost u ponasanju. Sto je
tim pozitivniji, zakljucuju autori, to je i uspjesniji.

Izgleda da negativno raspoloZenje dovodi do posve razli¢itog nac¢ina razmis-
ljanja nego pozitivno. Kada smo loSe raspoloZeni, postajemo vrlo kriti¢ni prema
drugima, borbeno smo raspoloZeni i Zelimo ih pobijediti. Usmjereni smo samo na
ono §to je loSe i pokuSavamo to popraviti. U pozitivhom raspoloZenju smo
kreativniji, tolerantniji, konstruktivniji, velikodusniji i manje smo skloni svadi i
borbi s drugima. Usmjereni smo na ono §to je dobro, a ne na ono §to je lose.

Ve¢i altruizam

Sretni ljudi su prijateljski raspoloZeni prema drugima i drugi vole biti u njiho-
vom drus$tvu. Kada smo sretni, manje smo usmjereni na sebe, vise volimo druge
ljude i spremni smo svoju srecu podijeliti i s potpunim strancima. A kada smo lose
raspoloZeni, postajemo nepovjerljivi, okrecemo se prema sebi i vidimo samo svoje
potrebe. Istrazivanje koje je davne 1970. god. provela Alice Isen (Isen, 1970.)
pokazalo je da su ljudi koji su u telefonskoj govornici pronasli nov¢ic i zbog toga
bili dobro raspoloZeni, bili skloniji pomoci potpunim strancima od onih koji taj
novc¢ic nisu pronasli. Ti rezultati potvrdeni su i drugim istraZivanjima (Isen, 1993.).

Bolje zdravlje

Neka istrazivanja pokazuju da postoji povezanost izmedu pozitivnih emocija i
zdravlja. Tako su u jednom istraZivanju ispitanici bili zarazeni virusom prehlade.
Pokazalo se da su oni skloni negativnim emocijama tri puta ¢eSce tu prehladu 1
dobili, za razliku od onih sklonih pozitivnim emocijama (Cohen i sur., 2003.).
Kada su oni pozitivno orijentirani i dobili prehladu, iskazivali su lakSe i malobroj-
nije simptome. Dakle, sretni ljudi ne samo da se manje Zale kada su bolesni, nego
je 1 manja vjerojatnost da ce podleci infekciji jer imaju ja¢i imunosni sustav.

Kako povecati ucestalost pozitivnih emocija

Neki je stari Indijanac pri¢ao svojemu unuku o bitki koja se zbiva unutar
svakoga od nas: Dijete moje, bitka se vodi izmedu dvaju vukova koji su u nama.

495



D. Miljkovi¢, M. Rijavec, Vaznost pozitivnih emocija ... napredak 150 (3—4), 488—506 (2009)

Jedan je zao; to su ljutnja, zavist, l[jubomora, Zalost, pohlepa, arogancija, samosa-
Zaljenje, laz, superiornost. A drugi je dobar; to su radost, mir, nada, ljubav,
ljubaznost, empatija, velikodusnost, istinoljubivost i postenje. Unuk se zamislio i
nakon nekog vremena upitao: A koji vuk pobjeduje? — Onaj kojega hranis, odgo-
vori mu djed.

Pozitivne emocije u svakodnevnom Zivotu

Pozitivna afektivna stanja viSe su povezana s aktivnosti nego s razmisljanjem.
LakSe je potaknuti dobro raspoloZenje kada se aktiviramo i neSto radimo nego
kada samo razmisljamo (Watson, 2002.). Pritom su najbolje aktivnosti druzenje s
ljudima 1 tjelesno vjeZbanje. Ljudi se najbolje osjecaju kada su fizicki i drustveno
aktivni — sretniji su, imaju viSe energije i poleta (MclIntyre i sur., 1990.). Vrijedi
1 obratno — ljudi radije vjezbaju i viSe traze drustvo kada se dobro osjecaju.
Pozitivna afektivna stanja povezana su i s dostatnim spavanjem i teZnjom prema
vrijednim ciljevima. To nam daje smjernice §to ¢initi da bismo povecali ucestalost
pozitivnih afektivnih stanja: redovito vjezbati, redovito i dostatno spavati, stvarati
1 odrZavati ¢vrsta prijateljstva, Cesto se druZiti s prijateljima koji nam pruzaju
potporu te raditi ono $to nas vodi prema ciljevima koji su nam vazni (Watson,
2002.). To podsjeca na savjete koje smo cesto dobivali od svojih roditelja. Istra-
Zivanja potvrduju da su ocito bili u pravu.

Na temelju niza istraZzivanja Barbara Fredrickson (2009.) navodi nekoliko
strategija korisnih za povecavanje pozitivnosti. Mogu se primjenjivati u osobnom
Zivotu i u radu s ucenicima, njihovim roditeljima, ali i u suradnji s kolegama.
Ponajprije treba nastojati da se u svakodnevnim dogadajima pronade pozitivno
znacenje. Cak i nakon trauma poneka e Cestica pozitivnoga znatno ubrzati opo-
ravak (Bonanno i Keltner, 1997.). Treba cijeniti ono dobro: svjesno generirati,
intenzificirati i prolongirati osjecaje koji se javljaju povodom necega dobrog. Pri-
tom ne treba analizirati i secirati taj dogadaj jer ce ga to upropastiti (Lyubomirsky
1 sur. 2006.). Jednom tjedno trebalo bi se podsjetiti na sve ono §to imamo i na
¢emu bismo morali biti zahvalni. To ¢e povecati opcu razinu pozitivnosti (Em-
mons i McCullough, 2003.). Pozitivnost povecava i ljubaznost prema drugima.
Osim svakodnevnih, uobicajenih sitnica, dobro je povremeno uciniti nesto vece,
organizirati kakvu akciju zajedno s uc¢enicima ili kolegama (Boezeman i Ellemers,
2007.). Zivjeti treba sa strasti; treba pronaci aktivnost u kojoj istinski uzivamo, u
kojoj dozivljavamo iskustvo zanosa (flow, Csikszenmihalyi, 1990.). Treba sanjati
o buducnosti, o ostvarenosti Zeljenih ciljeva. Premda jo§ nije posve jasno kako
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takve vizualizacije djeluju, pokazuje se da ljudi koji ih primjenjuju imaju znatno
povecanje svoje pozitivnosti u odnosu na one koji ih ne primjenjuju (Sheldon i
Lyubomirsky, 2006.). Zatim, nuZno je poznavati i rabiti svoje specificne snage i
vrline. Pozitivnost koja nastaje kao posljedica toga znacajna je i dugoroc¢na (Se-
ligman i sur., 2005.). Premda su drugi ljudi ¢esto izvor negativnih emocija, pove-
zanost izmedu dobrih socijalnih odnosa i dobrog psiholoskog stanja (koje se cak
naziva cvjetanjem) tolika je da se ¢ak smatra uzro¢no-posljedicnom (Diener i
Seligman, 2002.). Niz istrazivanja (primjerice Keller i sur., 2005.) dokazuje da
ljudima koji za lijepa vremena vani provedu barem dvadeset minuta, raste po-
zitivnost. Boravak u prirodi omogucuje nam ne samo da vidimo dalje, nego nam
pro$iruje i misaone vidike, a time osigurava i ljepse osjecaje. I na kraju pozitivnost
prirodno otvara um “kao §to se ljiljan otvara na suncu” (Fredrickson, 2009., 194).
Ljepota je u tome S§to se pozitivnost i otvorenost uma i srca uzajamno hrane.
Njegujte otvorenost i pozitivnost ce je slijediti.

Pozitivne emocije u skoli

Pozitivhe emocije kod ucenika

Stara izreka kaZe da je batina iz raja iziSla. Iako takve izreke obi¢no odraza-
vaju narodnu mudrost, narod ovaj put izgleda nije ba$§ posve u pravu. Naime,
“batinom”, tj. strahom, vjerojatno ¢emo brzo smiriti u¢enike, ali taj u¢inak ce biti
kratkoga daha. Ucenici u razredu autokratskog ucitelja bit ¢e mirni i poslu$ni, ali
¢im on izide iz ucionice, vjerojatno ce nastati “cirkus”. Strah ima jo$ jednu nega-
tivnu posljedicu. Suvremena psihologijska istrazivanja pokazuju da lo$ije mislimo
kada smo pod utjecajem negativnih emocija. Suprotno tome, pozitivne emocije
poboljsavaju kognitivnu aktivnost (za pregled vidi Buckley i Saarni, 2009.). Tako
su u jednom istrazivanju od ¢etverogodiSnje djece traZili da se sjete necega §to im
se dogodilo, a $to ih je ucinilo tako sretnima da su htjeli skakati od srece ili da su
samo Zeljeli sjediti i smjeskati se. Druga skupina djece dobila je neutralnu uputu
kojom se nije izazivalo dobro raspoloZenje. Nakon toga sva djeca su dobila
intelektualno zahtjevan zadatak da nauce odredene geometrijske oblike. Djeca koja
su bila u sretnom raspoloZenju uspjela su u tome mnogo bolje od one djece kod
kojih nije bilo izazvano takvo raspoloZenje. To istraZivanje i sli¢na istraZivanja
koja je provela Alice Isen (Isen, 2002.) pokazuju da pozitivne emocije djeluju na
uspjesno rjeSavanje razli¢itih problema jer aktiviraju misaone procese viSeg reda
i kreativnost. Ono §to smo ucili u dobrom raspoloZenju, duze pamtimo od stvari
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koje smo naucili pod utjecajem negativnih emocija. Negativne emocije poput tuge,
straha, tjeskobe i depresije loSe utje¢u na kognitivno funkcioniranje. UgroZenost je
osobito opasna emocija kada je rijeC o ucenicima i ucenju. U stanju ugroZenosti
(to su obic¢no situacije ispitivanja i testiranja) blokiraju se kognitivne funkcije
viSeg reda, tj. ucenici loSije misle. To je stresna situacija u kojoj se javlja tzv.
“fight or flight” ponasSanje, pa umjesto da misle o zadatku, ucenici su preokupirani
time kako izbje¢i moguce negativne posljedice. Neki jednostavno odustaju od
ucenja, dok drugi prepisuju, varaju ili markiraju sa sata.

Implikacije tih istraZivanja za svakodnevnu $kolsku praksu ne mogu se dosta-
tno naglasiti. Ako u razredu stvorimo ugodno ozradje u kojemu prevladavaju
pozitivne emocije, ucenici ¢e bolje i kreativnije razmisljati i rjeSavati probleme, a
ono §to nauce bit ce trajnije pohranjeno u njihovo dugoroc¢no pamdenje.

Pozitivne emocije kod ucitelja

Pozitivne emocije imaju jo§ pozitivnih posljedica na svakodnevni Zivot u
ucionici. Uciteljica koja pokazuje entuzijazam za svoj rad i za ono $to poucava,
prenosi svoj entuzijazam i na uc¢enike. Glavni razlog zasto ucenici vjeruju da nesto
treba nauciti jest ako vide da uciteljica ili ucitelj to smatraju vaznim, da imaju za
to entuzijazma i pozitivnih emocija. Pokazalo se da opceniti entuzijazam nije
dostatan, nego da na uspjeh ucenika djeluje upravo entuzijazam povezan sa sadr-
Zajem koji se uci.

Dobro se prisjetiti i da su emocije zarazne. Svi smo culi price o uditeljicama
koje su se u razredu zbog neke lose vijesti rasplakale da bi otkrile kako nekoliko
minuta nakon toga ¢itav razred prvasica place zajedno s njima. Isto je i s pozitiv-
nim emocijama: ucitelji¢ino dobro raspoloZenje uskoro ée prijeci i na njezine
ucenike. A to je mnogo vaznije nego §to nam na prvi pogled moZe izgledati.
Naime, kao §to je kazano, istraZivanja pokazuju da pozitivne emocije dobro dje-
luju na naSe zdravlje, i to tako §to poniStavaju loSe utjecaje negativnih emocija.
Stoga se valja potruditi oko pozitivnih emocija — i zbog sebe i zbog ucenika.

Jedno naSe istrazivanje o sreci ucitelja (Miljkovic¢ i Rijavec, 2007.) pokazalo
je da su najvecu psiholosku dobrobit, tj. najvisu razinu srece, kako se moglo i
ocekivati, imali ucitelji s dominantno pozitivnim iskustvima u Skolskom radu.
NajviSe njihovih pozitivnih iskustava proizlazi upravo iz neposrednog rada s
ucenicima, a najvise negativnih vezuje se uz administrativne zahtjeve i opce gle-
diste drustva o Skoli.
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Programi za povecanje pozitivnih emocija kod ucenika

Rezultate istraZivanja u podruc¢ju pozitivne psihologije mnogi su pokusali
pretociti u programe za poticanje razlicitih pozitivnih stanja kod ucenika. Neki
programi usmjereni su na poticanje pozitivnih emocija opcenito, dok su drugi
usmjereni na specifi¢na podruc¢ja poput zahvalnosti, optimizma ili nade. Iako je

evaluirani. Ovdje navodimo neke od njih.

Programi poucavanja pozitivne psihologije

Seligman je sa suradnicima (prema Fineburg, 2004.) razvio i po¢eo primjenji-
vati program poucavanja pozitivne psihologije, tj. Siroke lepeze pozitivnih konce-
pata (zahvalnost, oprastanje, zanos, altruizam, optimizam) poti¢uci uc¢enike zavr-
$nih razreda osnovne $kole da ih primjenjuju u svakodnevnom Zivotu.

U jednom istrazivanju provedenom u Hrvatskoj (Rijavec i Miljkovic, 2007.)
razvijen je slican Program pozitivne psihologije radi poticanja pozitivnih emocija.
Program je ukljucivao teme poput uocavanja i pamcenja pozitivnih dogadaja,
zahvalnosti, opra$tanja, suprotstavljanja pesimizmu. Cilj istrazivanja bio je ispitati
ucinke toga programa na osjecaj srece i depresivnosti kod ucenika. Program je
trajao jednu godinu (15—25 susreta tijekom Skolske godine), a u njemu je su-
djelovalo 115 ucenika iz pet srednjih §kola. Rezultati su pokazali da su ucenici
koji su sudjelovali u programu na kraju programa imali znacajno vece rezultate na
skali opceg zadovoljstva i pozitivnih emocija od u¢enika koji nisu sudjelovali u
programu.

Programi razvitka zahvalnosti

Istrazivanja su pokazala da zahvalnost ima mnogobrojne pozitivne ishode koji
su osobito vazni i za $kolu i za u¢enike: povecava psiholosku dobrobit, zadovolj-
stvo §kolom, prosocijalno ponaSanje te potice postavljanje i ostvarivanje smislenih
ciljeva (za pregled vidi Bono i Froh, 2009.). U jednom programu poticanja
zahvalnosti (Froh i sur., 2008.). dvije skupine mladih adolescenata vodile su dva
tjedna dnevnik. Od jedne skupine se trazilo da svaki dan zapiSu pet stvari zbog
kojih su zahvalni, dok je druga skupina zapisivala pet stvari koje su ih ljutile.
Rezultati su pokazali da se koli¢ina pozitivnih emocija kod “zahvalne skupine”
povecava tijekom vodenja dnevnika, ali i poslije. Osobito vazan nalaz bio je da se
povecalo zadovoljstvo Skolom. Buduci da je zadovoljstvo Skolom povezano sa
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Skolskim uspjehom, mogucée je da programi zahvalnosti pomaZu u¢enicima da se
lakSe suoce s neugodnim Skolskim iskustvima, da poti¢u medusobno povezivanje
1 prijateljstva te socijalnu prilagodbu u $koli.

Programi razvitka optimizma

Dugogodisnja istrazivanja Martina Seligmana i njegovih suradnika dokazala su
da optimizam smanjuje rizik depresije kod djece, poboljSava Skolski uspjeh, tje-
lesno zdravlje i razvija psihicku otpornost koja im je potrebna u razdoblju kada se
priblizavaju tinejdZerskoj i odrasloj dobi. I druga istraZivanja su pokazala znac¢ajnu
povezanost izmedu optimizma i opéeg Skolskog uspjeha (Mijocevic¢ i Rijavec,
2006.; Nolen-Hoeksema i Girgus, 1995.). Projekt (i knjiga) Optimisticno dijete
(Seligman i sur., 1995.) nudi roditeljima i u¢iteljima program ucenja optimizma
kod djece, opisuje uzroke pesimizma, tumaci kako identificirati znakove opasnosti
kod djece i pokazuje kako poticati dje¢je samopostovanje uceci ih kako da se
efikasnije igraju, razmisljaju, razgovaraju i izraZavaju svoje osjecaje. Ucenici viSih
razreda osnovne $kole poucavani su o tome kako pesimisti¢cno misljenje promije-
niti u optimisticno. Efekti poucavanja bili su dugoro¢ni: prevenirali su depresiju
u srednjoskolskoj dobi.

Neka istraZivanja su potvrdila pozitivne i kratkoro¢ne i dugoro¢ne uc¢inke uce-
nja optimizma, dok su rezultati nekih drugih istraZivanja bili prili¢no razocarava-
juci (za pregled vidi Boman i sur., 2009.). Specifi¢ni programi pokazali su se
ucinkovitiji od opcih, 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 ukljucuju postavljanje jasnih
ciljeva i pronalazenje razlic¢itih putova kojima bi se ti ciljevi mogli ostvariti. Na-
kon toga slijedi faza u¢enja samomotivacije za primjenu tih putova (za pregled
programa vidi McDermott i Snyder, 2000.). Lopez i sur. (2009.) razvili su i kon-
trolni popis za ucenike koji ih podsjeca na ponasanja za pronalaZenje putova do
cilja i na¢ina samomotivacije za primjenu tih putova. Iako svi uc¢enici imaju koristi
od njih, rezultati tih programa su pokazali da ipak najvise profitiraju oni koji u
program ulaze s najmanje razvijenom nadom (Bouwkamp i Lopez, 2001.). Ti
programi su osobito vaZni jer je nada povezana s razli¢itim pozitivnim ishodima
kao Sto su $kolski uspjeh i manji strah od $kole i ispitivanja (Snyder i sur., 1997;
Rijavec i Markovié, 2008.)

500



D. Miljkovi¢, M. Rijavec, Vaznost pozitivnih emocija ... napredak 150 (3—4), 488—506 (2009)

Programi razvitka zanesenosti

Zanesenost (engl. flow) je doZivljaj koji se javlja kada se bavimo aktivnoscu
koja je pod naSom kontrolom, ali je izazovna i zahtijeva prili¢ne vjestine, potpunu
usredotocenost i za nju smo intrinzi¢no motivirani (prema Csikszentmihalyi, 1990.).
Iz te definicije ocito je da je stanje zanesenosti inherentno povezano s u¢enjem. No
takvo ucenje u kojemu ucenici uzZivaju i koje izaziva intenzivne emocije, u $kola-
ma je vrlo rijetko. Najcesée prevladava pasivnost, individualizam, aktivnosti pod
kontrolom ucitelja i izravno poucavanje. Programi kojima se pokusala povecati
koli¢ina zanesenosti u §kolama vrlo su rijetki. U jednoj $koli u SAD-u, ¢iji kuriku-
lum je utemeljen na teoriji zanesenosti i Gardnerovoj teoriji viSestrukih inteligen-
cija (Gardner, 1993.), kreirana je tzv. prostorija zanesenosti koju ucenici posjecuju
nekoliko puta tjedno i sudjeluju u strukturiranim aktivnostima po vlastitom izboru.
Glavni cilj je omoguciti u¢enicima razvitak i primjenu razli¢itih kompetencija u
situaciji intrinzi¢ne motiviranosti te razvitak vjesStina koje tradicionalnim
kurikulumom ne bi bile potaknute. Whalen i Csikszentmihalyi (1991.). pokazali su
da im je izbor koji su ucenici imali u sobi zanesenosti pomogao da otkriju i
objasne svoje interese te da je intenzivna igra dovela do smislenog uc¢enja potreb-
nih vjestina i povecane pozornosti. U istraZivanju je zakljuCeno da je soba
zanesenosti omogucila u¢enicima da razviju nove talente stvarajuci vezu izmedu
intenzivnog uZivanja i visoke usredotocenosti, karakteristi¢nih za stanje zanese-
nosti. I neki drugi programi utemeljeni na stvaranju stanja zanesenosti ukljuciva-
njem Sportskih aktivnosti i e-u¢enjem 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-
¢avanjem o njima. Moramo ih iskusiti. To zna¢i da moramo stvarati mjesta za
ucenje u kojima ljudi mogu biti sretni.

Najbolji domovi i najbolje $kole su sretna mjesta. Na takvim sretnim mjestima
odrasli shvacaju da je sreca jedan od ciljeva odgoja i obrazovanja (kao i Zivota
uopce) i da je sreca istodobno i sredstvo i cilj. Sretna djeca koja rastu razumije-
vajuci §to je sreca, iskoristit ¢e s radosc¢u mogucnosti koje pruza obrazovanje i
pridonosit ce sreci onih oko sebe. Naravno, da bi djeca u 8koli bila sretna, moraju
biti sretni i njihovi ucitelji. Cesto zaboravljamo tu povezanost. I konacno, sretni
ljudi koji imaju socijalnu savjest, pridonijet e 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.
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Positive emotions, learning, memorising, teaching, relations between teachers and
pupils.
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