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Z.asto je vazna
psiholoska
otpornost
odgojitelja |
ucitelja?

e Osobna dobrobit

* Dobrobit ucitelja utjece na dobrobit

i akademska postignuca ucenika

* ,Sretni” ucitelji imaju zadovoljnije i

uspjesnije ucenike

Duckworth, Quinn i Seligman, 2009



O cemu OViSl e Vanjski faktori — upravljanje vrtiéem i $kolom,
opterecenje (,, otporna skola”, ,,otporan vrti¢”)
otpornost

Ongj |te IJ d |  Unutarnji faktori — osobine li¢nosti 1 briga o
o . . sebi
ucitelja?

Ainsworth | Oldfield (2019).



Najveca slava u zivotu nije u
tome da nikad ne padnemo,
nego da se dignemo svaki put
kad padnemo.

Konfucije




Psiholoski neotporni Psiholoski otporni




A Sto sad?
Kako se brinuti o sebi?

Strategije 1 intervencije 1z pozitivne psihologije




1. Ljudi

Sto 2. TijElO

mozZemo
uciniti? 3. Aktivnosti

4. Misli
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Ljudi - Ne mozemo sami!

Empaticni ljudi

Ljudi koji vas razumiju

Ljudima kojima je stalo do vas

Ljudi koji ¢e vam pomodi

Neka vam stvaranje i odrzavanje socijalne mreze bude prioritet!



Nemojte se izoliratil

GRADSKO KAZALISTE BELI MANASTIR

PALE SAM
NA SVIJETU

PALE - Neaoasa Simid

TON I SVIUETLO - Zoran HERMAN
REZIJA - DANIELA TASLIDZIC HERMAN
DIZAIN SVJETLA - ZoRaN HERMAN



Harvardsko

istrazivanje srece —
1938....




Zakljucak

Odnosi nas Cine sretnijima i
zdravijima

e Obitel;
* Prijatelji

e Zajednica




Zakljucak

najvazniji faktor je da mozemo na
nekoga raCunati u krizi




2. Tijelo







FiziCka aktivnost

Najvise
Podize razinu povecavaju
,hormona srece” aerobne aktivnosti
uz glazbu

Man i Narula ( 2017). Positive Psychology in Sport: an Overview



BRAIN AFTER 20 MINUTE
WALK




Povezite se
s prirodom



http://mentalhealthnews.org/wp-content/uploads/2012/05/Depression-Nature.png

Meditacija










Mindfulness —
Usredotocena
svjesnost

Znanstveno utemeljena metoda meditacije koja
sluzi za odrzavanje stanja psiholoske dobrobiti

Usmjeravanje paznje na misli, emocije ili stvari
prisutne u sadasnjem trenutku bez pridavanja
ikakvog znacenja

Ucenje prihvacanja prepreka i poteskoca koje su
neizbjezne, ali izgradujuce i mogu se gledati iz
druge perspektive

Nema religijske konotacije



Poboljsanja psiholoskih i psihosomatskih problema
(meta analiza)

* Anksioznost Kronicna bol

Nesanica

Ovisnost

Poboljsanje paznje

Agresivnost

Smanjenje vremena tretmana
psorijaze

Sklonost samoubojstvu

Depresivnost

Sedimeier, P, Eberth, J., Schwarz, M., Zimmermann, D., Haarig, F., Jaeger, S., & Kunze, S. (2012). The
Psychological Effects of Meditation: A Meta-Analysis.



Pozitivne posljedice

Cak i vjezbanje
samo pet minuta
dnevno ima
pozitivne posljedice

Jon Kabat-Zinn




3. Aktivnosti




Nakon 1intenzivnog stresa...

* Pozitivne aktivnosti kao distrakcija — bilo §to Sto vam odvlaci paznju od
stresnog dogadaja

* PokusSati odrzati uobiCajeni dnevni raspored

DISTRAKCUJA STABILNOST



Smisao — ostvarivanje malih i smislenih ciljeva

» Sto mogu udiniti danas da mi bude bolje
* Pomaganje i volontiranje






Pomaganje i volontiranje
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Jos malo citata...

Covjeka ne uznemiravaju stvari, nego nase misli o tim stvari.
Epiktet

Moj zivot je bio pun groznih nesreca od kojih se vecina nikad nije dogodila.

Michael de Montaigne



ROBERT M. SAPOLSKY

Author of A Primate’s Memelr

WHY IEBRAS DON'T
GET ULGERS

The Acclaimed Guide to Stress,
Stress-Related Diseases, and Coping

“Omne of the best science writers of our time.”
—Oliver Sacks

>4
THIRD EDITION :




/asto zebre ne
dobivaju Cir?

e Zebre ne reagiraju na misli o
lavovima, one reagiraju samo na
stvarne lavove

* Ljudi reagiraju na misli o lavovima

* Ljudi dozivljavaju stres i zbog misli i
zbog stvarnih dogadaja




Pozitivhe posljedice ‘ \ @
negativnih @ L=

dogadaja



* Sjetite se jedne negativne stvari 1z proslosti.

Aktivnost 1.



1. Sto se dobro dogodilo zbog toga?

Tri pozitivne
posljedice

2. Sto ste nauc¢ili?

3. Kako ste se promijenili?



Istrazivanje
Barbara Fredrickson (2003)

Najbolja stvar koja vam se taj dan dogodila
Najgora stvar koja vam se taj dan dogodila

Neutralna stvar

Moguce pozitivne posljedice svake od tih
stvari




Rezultati

* studenti koji su radili ovu vjezbu mjesec
dana znacajno su povecali :

* psiholosku otpornost

* optimizam




UcCite od psiholoski otpornih ljudi

* Odaberite dvije osobe koje su po vasem misljenju psiholoski otporne i jednu
koja nije

* Sto je zajedni¢ko dvjema otpornim osobama a razlikuje ih od treée



“Life doesn’t get easier or more forgiving, we get stronger and more
resilient.”

Dr. Steve Maraboli



1. Ljudi

Sto 2. TijElO

mozZemo
uciniti? 3. Aktivnosti

4. Misli




/a kraj...

Ako neces ti sebi, tko ce?

Ako ne sad, onda kad?



Nadam se da je sve bilo jasno®©




Hvala!




