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Mupjana Casuh
CTPEC 1 AHEKCHUO3HOCT KOJI MJIAJINX

Kpaj 20. Bexa oGenexusne cy Harjie mMpoMeHe Koje cy OMTHO y3apmalie, J0 Taja BUIIE
Mame, yCcTaJbeHe Ipollece pa3Boja MIaguXx Jbyau. MUCIH ce Ha TOTpece H3a3BaHe
HOJUTUYKHM, JPYIITBEHO-€KOHOMCKHM U 3/IpaCTBEHHM IPOOIeMUMa Koje Cy MPOMEHUIN
OKpYXKEH€ Y KOjuMa MJIaJM oJipacTajy. Te mMpoMeHe Koje Cy CYIITHHCKH MPOMEHHIIE CBET
caga oapel)yjy MHOTe acriekTe pa3Boja MilaJux. Buiie je cupomaiitsa, HE3armoCICHOCTH
WITU TIPE3AIoCICHOCTH POANTEIhA, TIONUTHYKE HECTAOMITHOCTH.

Ha nmoBpmmHy cy u301IM TyHOM CHaroMm M CTapu MpoOJIeMH, alld 0 KOjuMa Ce HHje XTeJI0
WK CMEJIO TOBOPUTH. T0 Cy eKcroyoaraiuja Aele Kpo3 MPUCHIIaH paJl, 37I0CTaBJbabe U
3aHEeMapHBame JIelle U MIIJINX, HACUIbE Y TMOPOIUIIH, BPUIHAYKO HACHIbE, 3JI0YHOTpeda
Jpora, TPrOBHHA JIEIIOM, CEKCYaTHO UCKOpHIIhaBame.

CTaHOBHHUINITBO HHUj€ UMAJIO BPEMEHA, BEIITHHA, 3Hamha, MOTYhHOCTH Aa ce cHalje y oBUM
MpoMeHaMa. YTOJIMKO je Caj jOIl TeXe 3arapaHToOBaTH UCIYHEHhE 0a3nyHUX moTpeda
Jere ¥ MiIaIux.

ITocToju Benmuku Opoj MCTpakMBamka Ha TEMY H3BOpa CTpeca ajoJieciieHara, CTerleHa
AQHEKCHO3HOCTH, KBaJIHWTETa XMBOTA MJIAaIUX, HaYMHA MpoBOhema cI00OIHOT BpeMeHa.
Pesynratn mcTpaxkuBama cy MOKa3alM Ja Kaia Cy y NUTalky CUTyaluje Be3aHe 3a
LIKOJICKY CpeIuHy, Kao Hajuemhyu U3BOPH CTpeca Cy HelpaBeJHA OLleHA M BepOATHHU
CyK00 ca BpIIKAaIMMAa, HeNpesa3Ha oLlleHa M Ccyko0 ca mnpodecopuma, Kao u
(pu3uyKkyM 00pavyH U HCMeBam€ 0/ CTPaHe BPIIHAKA.

[IpucyTHa je ucMTHA aHEKCHO3HOCT (6ecrioMONHOCT M Helaroa y UCIUTHO) CUTYaLlUjH)
U colMjajHa MOXeJbHOCT ( Kao MaHu(ecTaluja cTpaxa Ja ce OJCTYIH OJ COLUjaJHO
MOXKEJPHUX O0JIMKA MOHAIAKA).

VY morzneny HauMHA MPEOBJIalaBamka CTpeca MPUCYTaH je MeXaHn3aM u30eraBama nmyreMm
couujajiHe JIUBep3Uje Tj., TpPaXeme COIHMjalHe TOJpPIIKE KOJ MpHjaTesba,
npeBjajaBambe ycMepeHO Ha mpodieM ( yinarame JOJATHOr Hamopa Jia ce npoOsiem
peliu, u3BajameM HajOUTHHjET 13 pobieMa u Ci1.) U u3deraBame MyTeM JUCTPaKIUje
(rnename TB, omnazak y meTwy, pasrieaame u3jora u Cii.).

Jeuamm/mnanuhu cy y Behoj Mepu CKIOHU HCIIOJbaBamy 0eca, 0K CY JIeBOjKE TPaXKHIIe
NOJPIIKY ONUCKUX JbYAM BaH MOPOJAWIE WK y 1HOj. Kaga je y muTamy martepujaiHo
cTame, puMehy je ce, IITo je JIOIIKje MaTepHjalHo CTamke MOPOIUIIE, TO j€ BUJ arpecuje
yemrhe ynotpeOspaBaH.



[IpaBa cBpxa oOpa3oBama j€ HAyuYUTH MIAJe Jbylde Jna mnpoHahy

3aJI0BOJBCTBO y IIPaBUM CTBapHMa.
Ilnamon

Ca oBum cazHamuma y mkojickoj 2005/2006.r., mokpeHyTa je 3ajeIHMYKa capajmba H
uzaeja o crnpoBohemy mporpama w3 Mo3WTHBHE rcuxonoruje. [Iporpam ce Temesbu Ha
mporpamy Koju je pa3BuO aMepudku rcuxonor Maprtun CenurmaH, a HeEroB b je
MOJICTUIIAE MO3UTHBHUX €MOLIMja M pa3BUjalbeé MO3UTUBHUX OCOOMHA (KapaKTEpPHUX
BpJIMHA) KOJ| YYCHHKA.

ITporpam ce oaBHjao y miecT Hmikoja y XpBarckoj U jequoj y CpOuju, y mkoan Muxajio
[Mymua y Kymu. Ilporpam caapxku Teme/paiuoHHIIE TMONYT yo4yaBama M namhema
MO3UTHBHHX jorahaja, 3aXBaqHOCTH, OMpallTama, CYMpOCTaB/bama necumMusmMy. CBaka
TeMa UMa KpaTaKk TEOPHjCKH JIe0 y KOjeM Ce YUYCHHUIM YIO3Hajy ca jeIHUM KOHIICTITOM U3
MO3UTHBHE Tcuxojoruje. HakoH Tora ciiequ MCKYCTBEHH J€0 — BekOa KOjy YUECHHUIH
paze y paspeny, 3aTuM moBpaTHa uH(popmanuja u pasropop. Ha kpajy ydenuru nodujy
nomahm 3amaTak Koju Tpeba na ypane no ciueneher cycpera. Jlomahu HHje Teopujckw,
HEro MpakTUYHE NMPHUPOJE, JAKIE OHO IITO Cy HAYYMJIU Jla CIIPOBELY y CBAKOJHEBHOM
xuB0Ty. Ha crnenehem wacy monoce nomahu u pasMmemyjy uckycTBa. [{omahm 3axTeBa
MHTEPaKIIM]y ca YIAHOBHMA MOPOJIUIIE, TpUjaTeJbUMa U IPYTUM JbYAUMA.

[Iporpam je peanu3oBaH Kao UCTpaKMBame (IBOCTPYKO CJENO) y KOJeM Cy
eKcrepuMeHTallHa ( OJeJbeHhe y KOJeM ce peaju3yje MporpaM) M KOHTpOJIHA Tpyma
(oxesbere Koje CIIY>KM 3a KOHTPOJIY U ca BhUMa Ce He paJie TeMe U3 Mporpama) TeCTUpaHe
Ha TMOYETKYy M Ha Kpajy cmpoBohema mporpama ymutHukom cpehe (,,The Authentic
Happiness Inventory” aytop Christopher Peterson) ( “Depression Scale CES-D” ayrtop
L.S. Radloff). llum ucrtpaxuBama je 6Mo ucnuTaTi yTuIlaj nporpama Ha ocehaj cpehe u
JENPECUBHOCTHU KOJI yueHuka. [Iporpam je Tpajao jeHy MIKOJICKY TOIUHY.

Pe3ynratu cy nokasanu Aa cy YYeHHULM y €KCIIEPUMEHTAIHO] TPYIU UMaJId HUKU HUBO
cpehe Ha MOYETKY porpaMa Hero YYeHHIIM Y KOHTPOJHO] TPYIIH, ali HAKOH CIipoBohema
nmporpama mUX0B HUBO cpehe ce 3HauajHo moBehao. 3a paznuKy o HUX, KOJ y4eHUKa
KOHTPOJIHE TpyIe, TJi€ HUje CIpoBoleH mporpamM, HUBO cpehe ce 3HavajHO CMamuo.
Pesynratu excriepuMeHTalHEe W KOHTPOJIHO Tpyne Ha YIUTHHUKY JEHPECUBHOCTU CY
MOKa3aJd, J1a Cy YYCHUIU €KCIIEPUMEHTAIHE TPYyIe NMAai BUIINA CTEIEH JACTPECUBHOCTH
Ha TIOYETKY MpOorpaMa HEro MCHUTAHWULM y KOHTPOJHO] rpynu. HakoH cmpoBohema
mporpama HbHXOB HUBO JICTIPECUBHOCTH C€ 3HAYAjHO CMAambUO. 3a Pa3NIUKy O]l BbUX, KOJ
YYEHUKa, y KOHTPOJIHO] TPYIH CTEIEH JICPECUBHOCTH CE€ YakK Majo nosehao.

HapaBHo na ce u3 pesynrata Koju cy J0OMjeHHM Ha MajloM Opojy YYEHHKA HE MOTY
W3BOJUTH HEKH BEIHMKHU 3aKkJbydliu. [loTpeOHO je BHAETH KOJHMKO Cy €(eKTH Mmporpama
CTaOWJIHM W AYTOPOYHH, Tj. Ja Ju Ou OWIM BUIJBMBH M HEKOJIMKO MECEIH HAKOH
3aBpIIeTKa nporpama. Melyyrum, u oBU pe3ynTatu ykasyjy aa Ou crpoBoheme nporpama
U3 MMO3UTUBHE TICHXOJIOTHj€ MOTJIO UMATH HEKE MO3UTUBHE MOCIEAUIIE TI0 YUCHUKE (OMII0
na ce paau o noehamy ocehaja cpehe i cMamemy 1eNPEeCUBHOCTH).



I[NO3UTUBHE EMOIINJE ¥V BACIIUTABY U ObPA3OBABY

Emommje cy moBesane ca ckiioHomihy kKa ojpeheHoM moHammamy, OHe TPUNIpEMajy Tello,
na ce, (U3MYKKM M TICHMXOJIONIKM MoHama Ha ojapeheH HauwH. bpoj ucTpakuBama
HEraTMBHUX €MOIIMja HEKOJUKO MyTa mpemainiyje Opoj oHuUX TocBeheH MO3UTHBHHM.
Jeman on pasmora je HapaBHO Taj IITO HETAaTHBHE €MOIIMje€ JbyJAMMa IMPENCTaBIba]y
npobjeM W J0BOJE A0 HEraTWBHUX mociemuna. [log yTumajeM cTpaxa MH SKEIUMO
nobehu, jbyTa na kpehemo y Hamaa, a rahame ga kenmumMo moBpaTuTu. Mehytum,
MO3UTUBHE EMOIIHje Cy PETKO MOBe3aHe ca creu(pUIHUM MoHaIamkeM. Tako Hac pagocT
MOXKE OIIITE aKTUBUPATH, alli HE MOXKeMO TauyHO pehu koje he moHamame M3a3BaTH.
Jlpyra pa3nuka je y TOMe IIITO c€ HEraTHBHE €MOIIH]je jaBJbajy, Y, 3a HAC yrpoxanajyhum
CHTyalyjamMa ¥ TpEANocTaB/ba Ja Cy EBOJYIMCKH HacTale Kako OW HaMm IOMOTJe y
MIPEKXHUBJHABADY.
[TozutuBHE emoruje umajy cieneche nemensuje (David Watson,2002.):

- Jlo6po pacnonoxeme (cpeha, pa3urpaHocT, eHTy3Hja3am)

- CurypHocTt y cebe (camornoy3aame, XpadpocT)

- Taxma (CBECHOCT, KOHIIETpaIlHja, OJITYIHOCT)

Pacnionoxeme je apeKTUBHO CTalkbe HUCKOT MHTE3UTETa KOje MyKe Tpaje, YeCTO HHCMO
CBECHHU HETOBOT' Y3pOKa, a UIaK Jaje oapeheny ,,00jy* OHOM IITO MUCIUMO, ocehamo u
gyuHUMO. AQEeKTUBHE TpoIece Y CBaKOJHEBHOM JKHMBOTY OoJbe OOjalnmaBajy
pacrosyioxema Hero eMonyje. EMonuje 10xuBpaBaMo IOBPEMEHO M YECTO Cy CIIOKEHE, a
pacmnoJiokema Cy jeJHOCTaBHUja U CTAJHO Cy MPUCYTHA. Pacronoxeme yKbydyje BUIIE
WIM Mame jaCcHa OYeKHBamba IO3UTHBHHX WM HETaTUBHHX aQeKTHBHUX CTama y
oynyhnoctu (Hewitt,2002.). OHa He 3aBHCe O] YMIHEHHUIIA U CTBApHE CUTYyalHje y KOjoj
Ce HaJa3uMo, HeTO O JTUYHUX YBEpeHa U HAYMHA Ha KOjU MOCMAaTPaMo CUTYaIH]y.

Teopwuja npormpema U U3rpambe

Barbara L. Fredrickson (2001.; 2002.;2003.) je moctaBuja TEOpHjy MNpOILIMpEHA U
U3rpajilbe MO3UTUBHUX eMmolja. [IpeMa HOj NO3UTHBHE €MOLMj€ HMajy 4YeTUpU
byHkuyje:

1. Ipowupyjy penepmoap muniberoa u noHauarsa.
[To3utuBHEe emolMje IIajby MOPYKY  CUTYPHOCTH, MNPOLIMPYjy pereproap Haluer
MoHaIlamba ¥ oMoryhyjy Ham Jja U3rpaJiiMo HOBA MOHAIIAA.

2. Usepahyjy ncuxonowku penepmoap 3a 6yoyhnocm
[To3utuBHe emonuje nosehasajy 6poj Moryhux noHamama, Tako usrpalyjeMo ocoOuHe
koje he Ham Outu xopucHe y OynyhHoctH. Mako je MO3UTHBHO €MOLMOHAIHO CTame
TPEHYTHO, KOPUCHH YUYMHIM Yy OOJMKY LpTa JMYHOCTH M CHOCOOHOCTH Tpajy M y
OynyhnoctH.

3. lonuwmasajy wimemnu ymuyaj He2amugHux emoyuja
[TosutnBHE emormje WMajy mMOoHUINTAaBajyhy (yHKIH]y, OHE cMmamyjy (QHU3HOIONIKEe
peakiuje Koje Cy IMOcienuile HeTaTUBHUX €MOIlMja Y YOBEKOBOM OpraHu3My u Bpahajy
TEJI0 Ha HUBO (PM3HOJIONIKOT (PYHKITMOHHCAaWka KOje OMoryhaBa mMpH paciioH MoHaIlama.

4. Uszasusajy y3nasmy pazeojHy cnupaiy



Kao mro HeraTuBHe emMoIije MOTY M3a3BaTH CHIJIA3HY CIIHPATy KOja HAC MOXKE OJBECTH Y
JIeTIpECH]jy, TMO3UTUBHE €MOIMje MOTy mojcTtahu y3ia3Hy chnupaily Koja JIOBOJIU JI0
JUYHOT pacta W pa3Boja. OBaj mpoliec Mewa Jbyle M TpajHO m3rpal)yje HOBe pecypce
(Fredrickson i Joiner,2002.).

[TozutnBHE emorrje moOoJsbIIaBajy HUBO Haler (yHKIIMOHHCAama. Y BehuHU cuTyaluja
Jbynu Koju ce ocehajy cpehno, panguhe oHO 1ITO XKene u xeyehe OHO MITO je APYIITBEHO
noTpeOHO, KOPHCHO M OATrOBOpHO. Takohe, Bume he yxuBaTu y cBOM pany, Ouhe
MOTHBHUCAHU JIa OCTBape CBOje IWJbeBE, jacHUje he pasMunubaTté U Ouhe OTBOpPEHH 3a
HOBEe Jbyne W paznuuute uHpopmarmje (Isen,2002.). YMepeHO MO3UTHBHE €MOIIMje
MOJICTUYY JbyJe Ha Mpyxkame nomohu apyruma. Ha mpumep, Jbyaum Koju Cy yuouid y
TenedOHCKY TOBOPHHUILY M HAIUIA 3a00paBJheH HOBUMN, OMJIM Cy HAKOH TOTa CIIPEMHH]U
nomMohu HEnmo3HaToj 0COOM HOCHUTH TENIKE KEHHUIe WM MOoAWhU mamup KOju joj je Mcrao
(Isen i Levine,1972.). Yect n0XxuBJbaj MO3UTUBHUX €MOIMja MOKE€ HAcC BOJUTHU Ka
ycnexy (Lyubomirsky i sar.,2005.). IlosutuBHe emomuje u cpeha moBe3aHe Cy
pasMHIUBAlkEM M TIOHAIIAKeM KOje BOJE Ka Yycrexy (IpyIITBEHOCT, ONTHMH3aM,
eHepruja, OPUTHHAIHOCT U JITPYyH3aM).

[TosutuBHa adeKTHBHAa CTama BHIIE Cy I[IOBE€3aHAa ca akTHBHocuihy, Hero ca
pasmMuLUbameM. Jlakiie je MoAcTakHYTH 100pO paclooKeme Kaja CMO aKTHBHU U
HEIITO pajuMo, APYUITBEHH Jorahaju, Apyxkeme ca mpujaTeJbuMa W HaMa JIparum
ocobama, Gu3MYKa aKTMBHOCT, OOpaBaK y NPHUPOJH, ald U JOBOJbHA KOJMYMHA CHA U
TeXma npema BpenHuM 1mibeBruMa (Watson,2002.). OBo moxaceha Ha caBere Koje cMO
4ecTo JoOMjaly O]l HalMX poauTesba. McrpaxkuBama noTBplhyjy a cy usriena ouwnu y

npaBy.
3a kpaj

[To3utuBHE eMolMje Y BaCUTamby U 00pa3oBamy HE MOKEMO pa3BUjaTH CaMO YUEHEM O
wuMa. TpebamMo UX MOACTaKHYTH M MCKyCHTH. ToO 3HauW Jla MOpaMoO CTBapaTH MecTa 3a
yueme y KojuMa Jbyau Mory Outu cpehnu. HajOosbu 1oMOBM M HajOosbe ILKOJIE CYy
cpehna mecrta. Ha TakBuUM cpeTHUM MecTHMa OJpaciy CXBarajy jAa je cpeha jeman on
[IMJbEBA BacIUTama U o0pa3oBama (Kao M KUBOTA YOIIITEe) U Ja je cpeha nctoBpemeHo u
cpenctBo u 1usb. CpehHa aena koja pacty pasymenajyhu mra je cpeha, uckopuctuhe ca
pagouthy MoryhHOCTH KOje TMpyka oOpazoBame M yTuiiahe Ha cpehy Jbyam oko cele.
Hapagsno, na 6u nena y mkonu 6mia cpehHa, Mopajy outu cpehHu 1 3a10BOJbHU HUXOBU
HactaBHUIIM. YecTo 3a00paBibaMo Ty moBe3aHocT. M Ha kpajy, cpehHu Jbyau Koju umajy
commjayny caBecT, nonpunehe cpernujem ceery (Noddings,2003.261).

Hcnpuua hy mu npuuy... Marapau y 6yHapy

Jennor nmana cespakoB Marapail ynagHe y OyHap. JKuBoTuma je caTuMa TY>KHO 3aBHjaia
JIOK j€ ceJhaK MOKYIIaBao CMUCIHMTH IITa Aa ypanud. Ha kpajy je 3akjpydno Kako je
Mmarapail Beh crap, a OyHap je Beh paHuje oIydyno 3aTpIaTH jep je MPEeCyIno, ma OHaa
HeMa CMHCJa BauTH Marapia. [ mo3ose koMiuje aa My IOMOTHY.



YxBare OHM JIoTIaTe U MMOYHY y OyHap ybanuBaTH 3eMJpy U pa3Ho cmehe. Kan je maraparg
CXBaTHO mITa ce poraha, MOYHE TyXaH 3aloMaraTd, ajad, YCKopo mpectaje. HakoH jormr
map ToBapa 3emJbe, CeJbaK Torjena y OyHap u 3ampermactd ce. HakoH cBake nomare
3emMJbe Ha Jiehuma, Marapal] Ou y4HMOHHO HEIITO HEBEPOBATHO: cTpecao Ou ca cede 3eMiby
1 ctao Ou Ha Y. Kako cy cBM OHM HacTaBWIM OalaTv 3eMJby Ha Marapiia, Tako jé OH CBE
Osmxe 6o cBe Oyke OMO CBOM criacermy JIOK Ha Kpajy HHje JJTaKo MCKOYHO U3 OyHapa.

’KusoT Ham Ha jeha yecto Habairyje pasHo cmehe. Tpuk je y Tome na cBe To Tpeba 3HaTh
CTpecTH ca cebe U MOTETH C€ JeTHY CTCTICHUILY BHUIIIE.



