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Kako razvijati psiholosku

otpornost kod ucenika

Otpornost je sposobnost oporavka od nedacda, izazova ili neuspjeha.
Uklju€uje pozitivnu prilagodbu stresu, traumi ili nevolji i sprjecavanje
da vas oni preplave ili poraze.

Karakteristike psiholoSki otpornih u¢enika

Fleksibilnost Vjestina rjeSavanja Pozitivno razmisljanje
Mogu se prilagoditi problema Zadrzavaju optimizam i nadu, ¢ak i
promjenama i ostati Pristupaju izazovima s u teskim situacijama, fokusirajudi
otvoreni za nova proaktivnim nac¢inom se na vlastitu snagu i buduce
iskustva i perspektive. razmisljanja, trazedi prilike.
rieSenja umjesto da se
Socijalna podrska bave problemima.
Imaju snaznu mrezu
podrike i traze pomo¢ ~ Upravljanje emocijama
kada im je potrebna, Ucinkovito upravljaju svojim
prepoznaju vaznost emocijama, ostaju mirni pod
veza i odnosa. pritiskom i prakticiraju brigu o sebi.

Strategije razvijanja psiholoSke otpornosti kod ucenika

Razvijanje samosvjesnosti
Podijelite s ufenicima radni list za samoprocjenu koji ukljuCuje upute za razmisljanje o
vlastitim snagama i slabostima. Iskoristite model “Johari Window” - jednostavan i koristan
model za ilustriranje i poboljSanje samosvijesti i medusobnog razumijevanja izmedu
pojedinaca unutar grupe.

Razvijanje nacina razmisljanja otvorenog za ucenje

Objasnite svojim ucenicima nacin razmisljanja otvorenog za uclenje. Moze vam pomodi
koristenje “kartezijanskih pitanja” - skupa pitanja za rjeSavanje problema koja nas poticu da
zaronimo ispod ocitog i otkrijemo podsvjesne misli kada pokuSavamo donijeti odluke ili
raditi na cilju.

Razvijanje mreZe podrske
Zamolite uc€enike da naprave "Mapu mreZe podrSke" gdje identificiraju klju¢ne ljude ili grupe
koji im mogu pruziti podrsku tijekom razlicitih vrsta situacija.

Postavljanje realnih ciljeva

Zapocnite objasnjavanjem vaznosti postavljanja ciljeva i kako ono moze pomodi ucenicima
da ih postignu. Predstavite koncept “SMARTER GOALS". Uputite ucenike da uzmu jedan od
svojih vecih ciljeva i rasClane ga na manje zadatke kojima se moZe upravljati.
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https://positivepsychology.com/self-awareness-exercises-activities-test/#worksheets
https://www.mygrow.me/wp-content/uploads/2021/06/M2_-Johari-Window-Worksheet-.pdf
https://www.wgu.edu/blog/what-is-growth-mindset-8-steps-develop-one1904.html#:~:text=A%20growth%20mindset%20means%20that,are%20all%20susceptible%20to%20growth.
https://medium.com/age-of-awareness/the-4-questions-you-must-ask-before-any-decision-cartesian-coordinates-47198d2f0809
https://ssnm.ctl.columbia.edu/
https://www.uqhealthyliving.org.au/how-to-set-smarter-goals/#:~:text=SMARTER%20stands%20for%20specific%2C%20measurable,way%20that%20must%20be%20met.

