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UuvoD

Ovaj priruénik rezultat je provedbe projekta Darovitost na trecu kojega je financiralo
Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih u okviru javnog Poziva za sufinanciranje projekata
i programa rada s darovitim ucenicima u osnovnim i srednjim Skolama u Skolskoj godini
2025./2026. Nositelj projekta bila je OS Bartula Kasi¢a Zadar, a partneri su bili Centar za
uocavanje i rad s darovitima DAR - Zadar, Sveuciliste u Zadru — Odjel za psihologiju, Sveuciliste
obrane i sigurnosti dr. Franjo Tudman, Hrvatska Skola Miroslava Krleze Pecs (Madarska),
Centar izvrsnosti za fiziku, Grad Zadar - Upravni odjel za odgoj i Skolstvo.

Tekst u ovom priru€niku pisan je u muskom gramatickom rodu, ali se u svim segmentima
jednako odnosi na osobe muskog i Zenskog spola. Muski rod upotrijebljen je radi vece
preglednosti i lakSeg Citanja teksta.

Cilj projekta bio je pruzanje psiholoske i odgojno-obrazovne podrske darovitim ucenicima u
razli¢itim podrucjima: drustveno-humanistickom (polje psihologija), matematickom i
prirodoslovnom. Aktivnosti u drustveno- humanistickom podrucju provodene su pod nazivom
»,Kad savrSenstvo postane teret — perfekcionizam darovitih ucenika”“. U matematickom
podrucju odradene su aktivnosti pod nazivom ,Matematika oblikuje nas svijet”. Cilj ovih
aktivnosti bio je motivirati darovite ucenike da prepoznaju matematiku u arhikteturi koja ih
okruzuje, potaknuti ih da uce o povijesti svoga grada kroz poznate arhitektonske gradevine,
istrazuju arhitekte koji u svom radu spajaju matematiku i umjetnost te da izraze vlastitu
kreativnost. Ostvarena je i medunarodna suradnja s Hrvatskom skolom Miroslava Krleze u
Pecuhu. Kroz aktivnosti ih je vodila Natalija Zvelf, uciteljica matematike, izvrsna savjetnica. U
prirodoslovnom podrucju odradene su aktivnosti pod nazivom , Fizikalno-geografska obiljezja
i vaznost valova“ kroz koje su daroviti ucenici istrazivackim pristupom razvijali prirodoslovno
i kreativno divergentno misljenje. Kroz aktivnosti ih je vodio Dinko Marin, ucitelj povijesti i
geografije, izvrsni savjetnik.

Daroviti ucenici ¢esto sebi postavljaju visoke standarde i Zele biti uspjesni u svemu Sto rade.
Perfekcionizam mozZe biti snazan motivator, poticati upornost i odgovornost. Medutim, moze
biti i veliki teret koji utje¢e na mentalno zdravlje darovitih uéenika. Dakle, razlikujemo zdravi i
nezdravi perfekcionizam. Projektne aktivnosti bile su usmjerene na osvjeStavanje,
razumijevanje i smanjivanje nezdravog perfekcionizma kod darovitih uéenika visih razreda
osnovne Skole. Odabir u¢enika napravljen je tako da je na svim ucéenicima od petog do osmog
razreda primijenjena Multidimenzionalna skala perfekcionizma (Frost i suradnici, 1990), a
potom su izdvojeni daroviti ucenici koji su na navedenoj skali imali visoko razvijen nezdravi
perfekcionizam. S njima je odradeno pet radionica koje su predstavljene u ovom prirucniku.
Osim prirucnika, napravljen je i set od 30 kartica za suocavanje s perfekcionizmom koji moze
posluziti stru¢nim suradnicima kao koristan alat u radu s darovitim uéenicima. Buduéi da
ucitelji i roditelji imaju vaznu ulogu u smanjivanju nezdravog perfekcionizma napravljena je
edukacija uditelja i roditelja, a izradene su i pisane smjernice za ucitelje i roditelje.




Napomena:
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O PERFEKCIONIZMU

Kristina Muzini¢, studentica psihologije

Vera Susi¢, psiholog

U suvremenom drustvu, teznja za izvrsnoscu Cesto se potice i nagraduje, bududi da se koncept
uspjeha Cesto povezuje s visokim akademskim postignuéem i sposobnos¢u ispunjavanja stalno
rastucih ocekivanja (Scoulas i sur., 2024; Sepiadou, 2024). U svom istrazivanju, Sepiadou i
suradnici (2024) spominju kako se akademski uspjeh smatra jednim od najvaznijih ciljeva
obrazovanja u trenutnom socioekonomskom kontekstu i kulturnoj klimi. lako to moze biti
korisno u obliku motivacije usmjerene na osobni rast i postignuce, teznja za pretjerano visokim
standardima moze lako postati i psihic¢ki opterecujuca. Primjerice, ucenici koji odrastaju u
obrazovnom okruzenju karakteriziranom standardiziranim ocjenjivanjem mogu u takvom
kontekstu poceti izjednacavati uspjeh s izvrsno$cu, dok se pogreske mogu implicitno tumaciti
kao pokazatelji nedovoljne sposobnosti ili truda. Jednostavnije receno, s obzirom na to da
obrazovno okruZenje potice visoke standarde akademskih postignué¢a, ono mozZe poticati i
perfekcionisticke tendencije kod ucenika, ali i ucitelja (Flett i sur., 2009; Samfira i Maricutoiu,
2021; Schruder, 2014). Teznja za uspjehom moZe biti adaptivna i razvojno korisna, ali
pretjerani fokus na besprijekornost moze doprinijeti maladaptivnim obrascima razmisljanja i
ponasanja (Stoeber i Otto, 2006). Jedan od najcesc¢e proucavanih konstrukata koji opisuju ovaj
sloZzeni odnos je perfekcionizam koji je privukao znatnu pozornost zbog svoje vaZznosti na
raskrizju podrucja psihologije, obrazovanja i mentalnog zdravlja. Rije¢ je o
multidimenzionalnoj osobini liénosti koju karakterizira teznja za savrSenstvom te pretjerano
visoki i ¢esto nerealni osobni standardi popraceni oStrom samokritikom (Hewitt i sur., 2017;
Frost i sur., 1990; Stoeber, 2018).

Modeli perfekcionizma

Upravo zbog svoje multidimenzionalne prirode, perfekcionizam se ne bi smio svesti samo na
teZnju za visokim postignuéima. Umjesto toga, treba istaknuti kako on obuhvaca slozen odnos
izmedu osobnih standarda, percipiranih o¢ekivanja od drugih, samopostovanja, samoprocjene
te emocionalne regulacije (Hewitt i Flett, 1991; Flett i sur., 2022; Frost i sur., 1990). lako teZnja
za izvrsnoS¢u sama po sebi nije negativna jer moZe poticati motivaciju i postignuce kod
pojedinaca, problem nastaje kada necije samoprihvacanje u potpunosti ovisi o postizanju
besprijekorne izvedbe, $to je samo po sebi nerealan standard. U svom istrazivanju, Stoeber i
Otto (2006) isticu da su perfekcionisticke teZznje usmjerene na sebe pozitivne ako
perfekcionisti nisu previse zabrinuti zbog pogreSaka i negativnih procjena drugih. Rane
definicije perfekcionizma opisivale su ga prvenstveno kao maladaptivnu osobinu povezanu s
anksiozno$éu i nezadovoljstvom. Primjerice, Hollender (1965) je prvenstveno
jednodimenzionalno definirao perfekcionizam kao negativnu praksu zahtijevanja od sebe ili




drugih visu kvalitetu izvedbe nego Sto to zahtijeva situacija, ukorijenjenu u osjecaju

inferiornosti i stalnom oslanjanju na postignuéa za osjecaj vlastite adekvatnosti. Na sli¢an
jednodimenzionalan nacin, Burns (1980) je definirao perfekcionizam kao sklop nerealnih
standarda, kompulzivnog i upornog rada prema svojim ciljevima i mjerenje osobne vrijednosti
isklju¢ivo na temelju vlastitih rezultata i postignu¢a. Medutim, novija istraZivanja sve vise
prepoznaju njegovu multidimenzionalnu prirodu i kao takvu neki istrazivacdi razlikuju adaptivni
oblik perfekcionizma koji karakterizira organizacija, upornost i visoka motivacija, te
maladaptivni oblik koji ukljucuje kroni¢nu sumnju u sebe, strah od neuspjeha i pretjeranu
zabrinutost zbog pogresaka (Enns i sur., 2002). Pojedinci s maladaptivnim perfekcionistickim
tendencijama ¢esto doZivljavaju nesklad izmedu svoje stvarne izvedbe u nekom podrucju i
svojih unutarnjih standarda, Sto dovodi do kroni¢nog nezadovoljstva bez obzira na objektivni
postignuti uspjeh (Benedetto i sur., 2024). To dovodi do jo$ jedne kljucne karakteristike
perfekcionizma, a to je da on nije isklju¢ivo definiran prisutnoscu visokih standarda, ve¢ i
evaluativnim znacenjem koje se pripisuje tim standardima. Kada samopostovanje postane
uvjetovano postizanjem besprijekornih rezultata, perfekcionizam ne samo da moze
funkcionirati kao faktor rizika za razvoj fizickih i mentalnih poremecaja (poput anksioznosti,
poremecaja prehrane, depresije i sucidalne ideacije), vec i otezava suocCavanje s neizbjeznoséu
teskoca i bolesti kada se one pojave (Adkins i Parker, 1996; Hewitt i Flett, 1991; Limburg i sur.,
2017; Pattersonisur., 2021). Kako bi preciznije operacionalizirali perfekcionizam, Hewitt i Flett
(1991) osmislili su Multidimenzionalnu skalu perfekcionizma (HF-MPS), kojom su postavili da
on nije jednodimenzionalno odreden, vec¢ se sastoji od tri klju¢ne dimenzije: samousmjereni
perfekcionizam, socijalno propisani perfekcionizam i perfekcionizam usmjeren na druge.
Samousmijereni perfekcionizam odnosi se na postavljanje nevjerojatno visokih, nerealnih
standarda i neumoljivo kritiziranje vlastitih neuspjeha. Drustveno propisani perfekcionizam je
uvjerenje da drugi (bilo da se radi o vrSnjacima, obitelji ili opéenito drustvu) zahtijevaju
savrSenstvo, popraéeno osjecajima osudivanja i pritiska da se ispune ocekivanja ostalih.
Perfekcionizam orijentiran na druge, kao Sto i samo ime govori, odnosi se na usmjeravanje
perfekcionistickih ocekivanja prema drugim ljudima, ocekuju¢i od njih visoke, cesto
nedostizne standarde i oStro osudujuéi njihove pogreske. Noviji modeli razlikuju
perfekcionisticke teznje (mogu biti adaptivne) i perfekcionisticke brige (obi¢no
maladaptivne)(Stoeber i sur., 2020). Perfekcionisticke teznje odnose se na aspekte
perfekcionizma povezane s iznimno visokim osobnim standardima i snaznom teznjom prema
savrSenstvu, dok perfekcionisticke brige ukljuéuju strah od pogresaka, osjetljivost na
negativnu evaluaciju, osje¢aj nekongruentnosti izmedu osobnih standarda i stvarne izvedbe

te nelagodu kao reakciju na nesavrsenost.




Razvoj perfekcionizma: obrazovno okruzenje, obitelj i osobine licnosti

Dublje razumijevanje perfekcionistickih sklonosti i razlike izmedu maladaptivnih i adaptivnih
oblika od posebne je vaznosti u obrazovnom okruZzenju gdje su postignuce i vrednovanje
isprepleteni, a nerijetko i izjednaceni. Kada je rije¢ o samom razvoju perfekcionistickih
tendencija, ono se shvaéa kao rezultat sloZzene interakcije izmedu individualnih dispozicija i
utjecaja okoline. Visoko kompetitivho Skolsko okruzenje, esto vrednovanje i usporedba s
vrSnjacima mogu doprinijeti internalizaciji visokih standarda (Schruder, 2014). Na taj nacin,
iako nisu osmisljene samo za pruzanje znanja ved i za poticanje u¢enja i motivacije, obrazovne
ustanove mogu nenamjerno doprinijeti tome da mnogi ucenici internaliziraju uvjerenje da je
njihova vrijednost usko povezana s njihovim akademskim postignu¢ima. Hewitt i Flett (1991)
naglasavaju da se drusStveno propisani perfekcionizam dijelom razvija upravo kroz okruzenja u
kojima pojedinci osjeéaju stalni pritisak da zadovolje vanjski postavljene standarde. Osim toga,
pohvala koja je prvenstveno usmjerena na rezultate, a ne i na proces ucenja, moze
nenamjerno ojacati uvjerenje da su samo iznimni rezultati vrijedni priznanja. Rezultati
istrazivanja Kamins i Dweck (1999) pokazali su da djeca, koja primaju pohvale usmjerene
prvenstveno na osobne kvalitete ili rezultate, vjerojatnije ¢e temeljiti svoje samopostovanje
na postignuéima i izvedbi. Nasuprot tome, pohvale usmjerene na proces, koje naglasavaju trud
Nadalje, obiteljska dinamika takoder predstavlja jedan od kljuénih ¢imbenika koji doprinose
razvoju perfecionizma. Primjerice, kada djeca dozivljavaju uvjetno prihvacanje, tj. percipiraju
da odobravanje bliznjih ovisi o njihovom postignuéu (Blatt i sur., 1995; Blatt i sur., 1979). U
takvim okruzenjima, pogreske mogu biti kaznjene uskradivanjem paznje, dok se visoka
postignuéa povezuju s emocionalnom sigurnoséu i prihvacanjem. Sliéno tome, prema
Hamacheku (1978), maldaptivni ili neurotic¢ni oblici perfekcionizma mogu proizadi iz iskustava
iz djetinjstva u kojima je roditeljsko odobravanje uvelike ovisno o postignu¢ima, a postignuéa
se rijetko dozivljavaju kao dovoljna. Naspram toga, konstruktivniji adaptivni oblici
perfekcionizma mogu se razviti kada su visoka ocekivanja popraéena emocionalnom
podrskom i fleksibilnoséu ili kada djeca kompenziraju nedostatak strukture u obiteljskom
okruzenju tako Sto i sama postaju posebno organizirana i orijentirana na postignucéa. Na
individualnoj razini, osobine licnosti poput savjesnosti, izraZenije osjetljivosti na procjenu i
odredenih kognitivno-emocionalnih stilova obrade mogu poveéati ranjivost na razvoj
perfekcionistickin obrazaca razmisljanja (Frost i Marten, 1990; Hayatbini i sur., 2021).
Istrazivanja dosljedno pokazuju da su adaptivne ili "zdrave" dimenzije perfekcionizma snazno
povezane sa savjesnoscu, dok su maladaptivne ili "nezdrave" dimenzije perfekcionizma snazno
povezane s neuroticizmom i nedostatkom samopostovanja (Parker i Stumpf, 1995; Stumpf i
Parker, 2000). Istrazivanja sugeriraju da kada se drustvena i obiteljska ocekivanja susretnu s
odredenim osobinama licnosti (poput pojacane osjetljivosti, savjesnosti ili snazne

samokriti¢nosti), doprinose postupnom razvoju rigidnih unutarnjih standarda i motivacije za
rad temeljene na strahu (Hewitt i Flett, 1991; Frost i sur., 1990).




Perfekcionizam kod darovitih ucenika

Perfekcionizam se ponekad ne shvaca ozbiljno od strane drustva zbog prividne povezanosti s
marljivo$éu i visokim postignu¢ima te njegove psiholoske posljedice mogu ostati skrivene iza
izvana uspjeSnog ponasanja. Flett i Hewitt (1991) spominju da je perfekcionizam ¢esto pojacan
drustvenim ocekivanjima i vanjskim vrednovanjem jer moze biti popracen visokom izvedbom,
ali je uz to povezan sa skrivenim troSkovima poput stresa i izgaranja. Medu darovitim
ucenicima, perfekcionizam predstavlja posebno relevantan i slozen fenomen. Darovite osobe
nerijetko se isticu u svojim obrazovnim putanjama na temelju naprednih kognitivnih
sposobnosti (Vaivre-Douret, 2011). Medutim, osim naprednih kognitivnih sposobnosti, neki
daroviti ucenici pokazuju i pojacanu samoefikasnost, emocionalni intenzitet te kognitivnu
rigidnost Sto bi moglo povecati njihovu podloZnost perfekcionistickim obrascima razmisljanja
(Kuznetsova i sur., 2024; Zakreski, 2018). Nadalje, daroviti ucenici ¢esto dozivljavaju
perfekcionizam na nacine koji se razlikuju od njihovih vrSnjaka s obzirom na to da se Cesto
susrecu s povecanim ocekivanjima roditelja, nastavnika i samih sebe (Zeljeznov Senicar i
Kukanja Gabrijelci¢, 2024; Berlin, 2009). Mogude je da daroviti internaliziraju uvjerenje da
moraju dosljedno biti izvrsni kako bi opravdali o¢ekivanja povezana s njihovim sposobnostima.
Tako sama kategorija "darovitosti" moZe doprinijeti razvoju internaliziranog identiteta
temeljenog na visokim postignuéima gdje uspjeh moZe postati uvjet za odrzavanje
samopostovanja (Stahlberg i sur., 2019). Istrazivanja, poput onih Stahlberg i suradnika (2019)
te Wang i suradnika (2012), pokazala su da neki daroviti ucenici temelje samopostovanje na
akademskom uspjehu (tzv. akademska kontingentnost samopostovanja) Sto znaci da
postignude postaje vezano uz osobnu vrijednost i identitet. Vezano uz to, ¢ak i manje pogreske
ili prosjecni rezultati mogu se protumaciti kao osobni neuspjeh i napad na identitet, a ne kao
prirodni dio procesa ucenja. Ova dinamika mozZe dovesti do niza maladaptivnih ishoda,
uklju€ujuéi strah od neuspjeha, izbjegavanje akademskih izazova i nevoljkost za bavljenje
zadacima gdje uspjeh nije garantiran (Mofield i sur., 2016). Mofield i suradnici (2016) spominju
kako neki daroviti pojedinci mogu pokazivati namjerno izbjegavanje situacija kao zastitnu
strategiju protiv potencijalnog neuspjeha gdje bi njihove sposobnosti mogle biti negativno
ocijenjene. Ovdje se ogleda jedna od znacajki perfekcionizma, a to je njegova povezanost s
prokrastinacijom i izbjegavanjem (Lital Yosopov i sur., 2024; Jadidi i sur., 2011; Mofield i sur.,
2016). Pojedinci mogu odgadati zadatke zbog straha da njihova izvedba neée ispuniti njihove
unutarnje standarde te mogu izbjegavati izazovne situacije u kojima je uspjeh neizvjestan,
¢ime ogranicavaju mogucnosti za ucenje i razvoj. Unato¢ postizanju visokih akademskih
rezultata, perfekcionisticki nastrojeni ucenici mogu iskusiti znacajnu unutarnju nelagodu
(Fernandez-Garciaisur., 2022). Ova razlika izmedu vanjske izvedbe i unutarnjeg iskustva moze
otezZati otkrivanje perfekcionizma u obrazovnim okruzZenjima jer vanjski uspjeh moze prikriti
emocionalne poteskoce. Meta-analiza koju je proveo Ogurlu (2020) otkrila je da daroviti
ucenici nisu univerzalno perfekcionisti¢niji od nedarovitih vrSnjaka Sto sugerira da se
perfekcionizam ne moze objasniti samo darovitos¢u. U skladu s time, malo je vjerojatno da
sama darovitost deterministicki uzrokuje perfekcionisticke osobine, ve¢ je rije¢ o odnosu




posredovanom socijalizacijom, obrazovnim okruzenjem, obrascima pohvale i formiranjem
identiteta (Blatt i sur., 1995; Blatt i sur., 1979; Enns i sur., 2002; Hewitt i Flett, 1991; Kamins i
Dweck, 1999).

S obzirom na psiholoske i obrazovne izazove povezane s perfekcionizmom, posebno kod
darovitih ucenika, postoji jasna potreba za ciljanim resursima koji se bave kognitivnim i
emocionalnim aspektima ovog fenomena. Osnovna S$kola predstavlja posebno osjetljivo
razvojno razdoblje u kojem se akademska ocekivanja postupno poveéavaju dok se identitet i
emocionalna regulacija jo$ uvijek razvijaju. Priruénik Kad savrsenstvo postane teret ima za cilj
ponuditi pristupacno, ali i znanstveno utemeljeno razmatranje perfekcionizma kod darovitih
ucenika osnovne Skole. Njegova je svrha podrzati uenike, obrazovne djelatnike i roditelje u
prepoznavanju i nosenju s perfekcionistickim obrascima ponasanja.
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Radionica 1.

JESAM LI PERFEKCIONIST?

Iva Slaanac, mag. psych.

UuvoD

Daroviti ucenici ¢esto sebi postavljaju visoke standarde i Zele biti uspjesni u svemu Sto rade.
Njihova sposobnost brzog uéenja i postizanja iznadprosjecnih rezultata moze stvoriti dojam da
se od njih uvijek ocekuje izvrsnost. Upravo to ¢esto dovodi do perfekcionizma, teznje ka
savrSenstvu i straha od neuspjeha. Perfekcionizam moZe biti snazan motivator, poticati
upornost i odgovornost. Medutim, moze biti i veliki teret koji utjeCe na mentalno zdravlje
darovitih ucenika. Dakle, u literaturi se razlikuju zdravi i nezdravi perfekcionizam:

e zdravi perfekcionizam je kada ucenik uziva u procesu ucenja i vidi pogresku kao priliku
za napredak,

e nezdravi perfekcionizam je kada ucenik ima nerealno visoka ocekivanja od sebe,
pretjeranu samokriti¢nost i kada teSko prihvaéa pogreske. Daroviti uéenik moze se
osjecati kao da nikada nije dovoljno dobar, te izbjegavati zadatke gdje postoji rizik
pogreske ili odgadati obveze zbog straha da rezultat nece biti savrsen.

Vazno je pritom naglasiti da visoki standardi sami po sebi nisu problem. Klju¢na razlika izmedu
zdravog i nezdravog perfekcionizma nije samo u tome koliko visoke ciljeve osoba postavlja,
nego i Sto se dogada kada cilj nije ostvaren. Zdravi perfekcionist moze redéi: ,Nisam ovo
napravio najbolje sto sam mogao, ali mogu nesto nauciti iz toga i pokusati ponovno.“ Nezdravi
perfekcionist ¢esc¢e ¢e pogresku protumacditi kao: , Nisam dovoljno dobar ili nisam dovoljno
sposoban.“U radu se upravo istice da visoki standardi postaju posebno Stetni kada su povezani
s manjkom vjere u vlastite sposobnosti i pretjeranom samokriticnos¢u. Stoga, vazno je pomodi
ucenicima da prepoznaju kada ih teZnja prema izvrsnosti motivira, a kada ih pocinje
opteredivati. Vazno je razvijati sposobnost prihvaéanja pogreske, realnije procjenjivati vlastitu
izvedbu i razlikovati misao ,, Zelim ovo napraviti $to bolje mogu“ od misli , Moram ovo napraviti
savrseno jer inace nisam dovoljno dobar.”

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je upoznati uenike s pojmom perfekcionizma, pomoci im da prepoznaju vlastite

perfekcionisticke obrasce te razlikuju zdravi od nezdravog perfekcionizma, s posebnim naglaskom na
odnos prema pogreSkama i vlastitoj izvedbi.
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ISHODI

Ucenici ¢e modi :

- analizirati utjecaj perfekcionistickih ocekivanja na vlastitu motivaciju i donosSenje
odluke o odustajanju od zadatka

- usporediti obiljeZja zdravog i nezdravog perfekcionizma

- argumentirati vaznost postavljanja fleksibilnih umjesto krutih osobnih standarda
uspjesnosti

- vizualizirati perfekcionisticku misao kroz simbolicku ekspresiju na balonu

- kreirati (osmisliti) alternativnu, podrzavaju¢u misao utemeljenu na samoprihvacanju i
pravu na pogresku.

OPCI PODACI O RADIONICI

10 darovitih ucenika od 5. do 8. razreda
Sudionici

45 minuta
Vrijeme trajanja

Individualni rad, zajednicka rasprava
Oblici rada

Metoda razgovora, metoda izlaganja, oluja ideja,

Metode rada N
samorefleksija

Prezentacija, baloni, markeri
Potrebna sredstva i pomagala
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STRUKTURA RADIONICE

ETAPE | OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | SREDSTVA | |
ISHODI VODITELIA UCENIKA OBLICI RADA ' 2
(Sto radi Sto radi u¢enik? FEMAERL | S
voditelj?) A =
UVODNI | Ucenici Zadaje Ucenici crtaju Individualni rad, | Papiri A4, 10
DIO analiziraju ucenicima kucu u zadanom | razgovor i olovke. min.
utjecaj zadatak: vremenu te rasprava,
perfekcionisticki opisuju svoje samorefleksija.
h ocekivanja na »Imate 60 osjecaje, misli i
vlastitu sekundi da reakcije tijekom
motivaciju i nacrt?te aktivnosti.
donosenje SAVRSENU Sudjeluju u
odluke o kucu.” kratkoj raspravi.
odustajanju od Nakon
zadatka. aktivnosti
postavlja
pitanja:
,Kako ste se
osjecali?”,
,Sto vam je
prolazilo kroz
glavu?”,
e li netko
odustao ¢im nije
ispalo
savrseno?”,
,Je li dovoljno
dobro nekad
stvarno
dovoljno?”

GLAVNI | Ucenici Cita tvrdnje iz Dizu ruku kada Oluja ideja, Ploca, 30
DIO usporeduju aktivnosti ,To se prepoznaju u | samorefleksija, markeri, min.
obiljezja sam ja?“ i poti¢e | pojedinoj zajednigka prezentac
zdravog i ucenike na tvrdnji, sudjeluju | rasprava, ija, prilog
nezdravog samorefleksiju. u kratkoj prezentacija. ,To sam
perfekcionizma | Komentira raspravi. ja?“

odgovore i Usporeduju dva
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Ucenici
argumentiraju

naglasava da
mnogi ucenici

oblika
perfekcionizma,

ekspresiju na
balonu.

Ucenici kreiraju
(osmisljavaju)
alternativnu,
podrZavajucu
misao
utemeljenu na
samoprihvacanj
uipravu na
pogresku.

perfekcionistick
e misli.

Nakon toga
ukratko
povezuje
aktivnost s
glavnom
porukom
radionice:
,Vrijedim i kad
pogrijesim i
grijesiti jeu
redu.”

(koji ¢e na kraju
svih radionica
probusiti). Po
Zelji mogu
podijeliti svoju
misao s grupom.

vaznost imaju slicna navode primjere
postavljanja iskustva. i izdvajaju jednu
fleksibilnih Prikazuje poruku koju
umjesto krutih prezentaciju i mogu primijeniti
osobnih objasnjava na sebe.
standarda razlike izmedu
uspjesnosti. zdravog i
nezdravog
perfekcionizma.
ZAVRSN | Ugenici Daje uc€enicima | Ucenici zapisuju | Samorefleksija, Baloni, 5
I DIO vizualiziraju balone i jednu ili vise individualni rad i | markeri. minut
perfekcionistick | objasnjava da vlastitih zajednicka a
u misao kroz na njih zapisu perfekcionisti¢ki | rasprava.
simbolicku vlastite h misli na balon

Evaluacija — ucenici su rado dijelili vlastita iskustva i primjere iz vlastitog Zivota te je na aktivnost ,To

sam ja?“ otiSlo najviSe vremena. Brzo su se dosjecali pojmova vezanih uz perfekcionizam

(,savrsenstvo”, ,organiziranost”, ,stres”, ,urednost”, ,ocjene”). Posebice im se svidio dio kada su

vlastite misli zapisivali na balon koji su na kraju radionice probusili.
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Prilog 1.2. Aktivnost , To sam ja“

Prilog 1.3. Refleksivni listi¢
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Prilog 1.2. Aktivnost , To sam ja“

Voditelj ¢ita tvrdnje, a u€enici dizu ruke ako se pronalaze u opisu.
Nakon toga slijedi rasprava s uc¢enicima.

Tvrdnje:

»Tesko mi je predati zadatak ako nije savrsen.”

,»Dugo razmisljam o svojim pogreskama.”

»Bojim se razocarati druge.”

»Kad pogrijesim, osje¢am se lose.”

,Cesto mislim da mogu bolje.“

»Nekad odgadam zadatke jer Zelim da budu savrseni.”

,Kad vidim da je netko bolji od mene, osje¢am da nisam dovoljno dobar/dobra.”

»Kad ne ostvarim ono $to sam ocekivao/ocekivala, tesko mi je biti zadovoljan/zadovoljna sobom.”

+ jos tvrdnji koje se mogu koristit (voditelj moZe izabrati one koje mu se ¢ine najprikladnijima za
ucenike s kojima radi):

»,Kad pogrijesim, tesko se brzo vratim zadatku.”

»Pokusavam izbjedi situacije u kojima bih mogao/mogla pogrijesiti.”

»,Ponekad radije ne pokusam nego da pokuSam i ne uspijem.”

»Kad nesto ne uspijem iz prvog pokusaja, imam osjecaj da nisam dovoljno sposoban/sposobna.”
,Tesko mi je zavrsiti zadatak jer stalno mislim da ga mogu jos poboljsati.”

»,Zapoceti zadatak ponekad mi je tesko jer se bojim da ga necu napraviti dovoljno dobro.”
»Rezultat (na natjecanju, ocjena u skoli) koji postignem utjece na to koliko dobro mislim o sebi.”

»Kad dobijem losiju ocjenu nego $to sam ocekivao/ocekivala, osje¢am se kao da sam
podbacio/podbacila.”

»Ponekad imam osjecaj da vrijedim onoliko koliko dobro uspijem.”
»,Teze mije priznati sebi da nesto ne znam.”

»Tesko mi je prihvatiti da u ne¢emu mozda nisam najbolji/najbolja.”

»lmam osjecaj da drugi od mene ocekuju puno.”
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Pitanja za raspravu:

,Sto se najéedée dogada kada pogrijesite? Kako se onda ponasate?”

,Sto si tada govorite? Kako se osje¢ate?”

,Odakle vam dolazi osje¢aj da nesto mora biti savrseno?”

,Sto biste rekli prijatelju koji napravi istu pogresku zbog koje vi jako kritizirate sebe?“
,Sto bi se dogodilo kada biste neki zadatak napravili dovoljno dobro, a ne savr§eno?“
»,Kako znate da je nesto dovoljno dobro?“

,Sto je za vas vedi problem — napraviti pogresku ili pomisliti da ¢e drugi vidjeti tu
pogresku?”

,Kada vam vasa ocekivanja pomazu, a kada pocinju odmagati?”“
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Prilog 1.3. Refleksivni listi¢

REFLEKSIVNI LISTIC: ,,Kada savr$enstvo postane teret - perfekcionizam DU*

Tema:

Datum: Spol: z M Razred:

Uputa: Iskreno procijeni danasnju radionicu. Procjena je anonimna. Nema tocnih i
netoCnih odgovora.

1. Koliko ti se svidjela danasnja radionica (stavi X na jedan od ponudenih
odgovora)?

| Nimalo | Malo | Osrednje | Jako | Vrlojako |

2. Koliko ti je danasnja radionica bila korisna (stavi X na jedan od ponudenih
odgovora)?

| Nimalo | Malo | Osrednje | Puno | Jakopuno |

3. Napi8i barem jednu stvar koju si naucio/la na danasnjoj radionici, a koju bi
mogao/la primijeniti u svakodnevnom Zivotu?
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Radionica 2.

NISAM USPIO... JOS
Ana Baricevi¢, studentica psihologije

Vera Susi¢, psiholog

uvoD

Perfekcionizam je pojam koji se povezuje s marljivoséu, odgovornoscu i Zzeljom za uspjehom,
te se sve ceSce spominje u kontekstu razvoja djece i mladih, osobito u suvremenom drustvu
koje naglasava uspjeh, postignuca i visoka ocekivanja (Curran i Hill, 2019). Vainu ulogu u
razvoju perfekcionizma imaju obitelj, Skola i drustvena okolina. Roditelji i odgojno-obrazovni
djelatnici svojim ocekivanjima, na¢inom komunikacije i reakcijama na uspjeh ili pogreske mogu
znacajno utjecati na to hoce li dijete razviti zdrav ili nezdrav odnos prema postignuéima.

Kod darovite djece perfekcionizam je posebno izrazen jer ona ¢esto imaju visoke intelektualne
sposobnosti, razvijenu samokritiénost i snaznu potrebu za postizanjem izvrsnih rezultata. Takva
djeca od najranije dobi mogu pokazivati veliku motivaciju za u¢enjem, Zelju da zadatke izvrse
besprijekorno te izrazenu osjetljivost na pogreske i neuspjeh. Medutim, upravo zbog tih
osobina perfekcionizam mozZe imati i pozitivne i negativne posljedice na njihov emocionalni,
socijalni i akademski razvoj (Flett i Hewitt, 2022). Zdravi perfekcionizam podrazumijeva
postavljanje visokih, ali realnih ciljeva te uZivanje u procesu ucenja i napredovanja. Djeca koja
razvijaju zdravi perfekcionizam imaju unutarnju motivaciju, spremna su ulagati trud i
prihvacéaju pogreske kao sastavni dio procesa ucenja. Takav oblik perfekcionizma moze poticati
razvoj samodiscipline, upornosti i osjecaja kompetentnosti. Darovita djeca sa zdravim
perfekcionizmom Cesto pokazuju kreativnost, znatiZelju i zadovoljstvo vlastitim napretkom,
bez pretjeranog straha od neuspjeha. Ona razumiju da savrienstvo nije uvijek moguée postici
te da vrijednost osobe ne ovisi iskljucivo o uspjehu i rezultatima. S druge strane, kada se
naglasak stavlja iskljucivo na rezultate, ocjene i uspjeh, djeca mogu steéi dojam da njihova
vrijednost ovisi isklju¢ivo o tome jesu li najbolja i postizu li savrSene rezultate. U takvim
okolnostima perfekcionizam prestaje biti poticaj za razvoj i napredovanje te postaje izvor
stresa, pritiska i straha od neuspjeha. Djeca tada osjecaju potrebu da neprestano zadovoljavaju
visoka ocekivanja roditelja, ucitelja ili okoline, Sto moZe negativno utjecati na njihovo
emocionalno i mentalno zdravlje. Kod darovite djece nezdravi perfekcionizam moze se
oCitovati kroz anksioznost, odgadanje obaveza, snazan strah od pogreske ili neuspjeha,

pretjeranu samokriticnost te stalni osjecaj da njihov trud i postignuda nisu dovoljno dobri (Flett
i Hewitt, 2022).
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U Skolskom okruzenju takvi ucenici ¢esto razvijaju uvjerenje da pogreska predstavlja dokaz

nesposobnosti, zbog Cega izbjegavaju situacije u kojima postoji mogucnost neuspjeha. Jedan
od vazZnih pristupa prevenciji takvih obrazaca jest razvoj rastu¢eg mentalnog sklopa (engl.
growth mindset), koncepta koji je razvila Carol Dweck. Prema ovom pristupu, sposobnosti i
inteligencija nisu fiksne osobine, nego se mogu razvijati kroz trud, iskustvo, strategije ucenja i
ustrajnost (Dweck, 2006). Takav nacin razmisljanja posebno je vazan kod darovite djece jer im
pomaze razviti zdrav odnos prema uspjehu i neuspjehu. Umjesto teznje za savrSenstvom,
naglasak se stavlja na osobni razvoj, upornost i proces ucenja. Ucenici koji razvijaju rastudi
mentalni sklop lakSe prihvacaju izazove, otvoreniji su prema ucenju iz pogresaka te pokazuju
vecu otpornost u suocavanju s teSkocama (Yeager i Dweck, 2020). Kako bi se kod darovite djece
poticao zdravi perfekcionizam i pozitivan mentalni sklop, potrebno je stvarati sigurno i
podrzavajuce okruzenje u kojem se cijene trud, kreativnost i individualni napredak. Roditelji i
ucitelji trebaju poticati djecu da postavljaju realne ciljeve, prihvacaju vlastite pogreske i
razvijaju samosuosjecanje. Vazno je naglasavati da pogreSke nisu znak neuspjeha, nego
sastavni dio procesa ucenja i razvoja. Takoder, djecu treba uciti kako prepoznati vlastite
emocije, nositi se sa stresom i razvijati zdrave strategije suocavanja s izazovima.

Tema perfekcionizma kod darovite djece iznimno je vazna jer se nalazi na granici izmedu
motivacije za uspjehom i rizika za razvoj emocionalnih poteskoc¢a. Razumijevanje razlike
izmedu zdravog i nezdravog perfekcionizma moze pomodi roditeljima, uiteljima i stru¢njacima
da pravovremeno prepoznaju potrebe djece te im pruze adekvatnu podrsku. Razvijanjem
pozitivnog mentalnog sklopa moguce je osnaziti djecu da svoje sposobnosti koriste na zdrav i
konstruktivan nacin, uz o€uvanje emocionalnog blagostanja i zadovoljstva vlastitim razvojem.
U skladu s navedenim spoznajama osmisljena je radionica ,Nisam uspio... jos“, u okviru
projekta ,,Darovitost na tre¢u”, a namijenjena je uéenicima od 5. do 8. razreda osnovne skole,
s posebnim naglaskom na darovite uéenike. Cilj radionice jest razviti pozitivan odnos prema
pogreskama, smanjiti nezdravi perfekcionizam te osnaZiti ucenike za razvoj razvojno
usmjerenog nacina razmisljanja. Radionica traje 45 minuta te ukljucuje kombinaciju kratkih
teorijskih sadrzaja, vodene rasprave i iskustvenih aktivnosti koje poti¢u aktivno sudjelovanje
ucenika, refleksiju i kreativno izrazavanje.

Radionica zapocinje uvodnim dijelom u kojem voditeljica u¢enicima predstavlja osnovnu ideju
radionice: pogreske nisu prepreke ucenju, nego njegov sastavni i neizostavan dio. Posebna se
pozornost posveduje stvaranju sigurne i podrzavajuce atmosfere u kojoj u¢enici mogu otvoreno
govoriti o vlastitim iskustvima bez straha od ismijavanja ili procjenjivanja. U svrhu stvaranja
poticajnog okruzenja provodi se uvodna aktivnost ,Greska je zakon”. Ucenici stoje u krugu i
dodaju loptu, a onaj tko je primi dijeli primjer vlastite smijesne pogreske ili osmisljava ,najludu
mogucu pogresku”. Aktivnost ima funkciju normalizacije pogresaka, smanjenja straha od osude
te poticanja otvorenosti i medusobnog povjerenja. Nakon uvodne aktivnosti slijedi vodena

rasprava tijekom koje ucenici promisljaju o vlastitim reakcijama na pogreske i neuspjehe.




Vil

pogrijesi, ,,
pozitivnu ulogu?”. Ulenici zatim zajednicki promisljaju o pozitivnoj ulozi neuspjeha. Takav
refleksivni pristup omogudéuje ucenicima razvoj emocionalne pismenosti i sposobnosti
prepoznavanja vlastitih misaonih obrazaca. Istodobno se poti¢e razvoj metakognitivnih
vjestina i osvjeStavanje odnosa izmedu misli, emocija i ponasanja.

U teorijskom dijelu radionice u€enicima se pojasnjava razlika izmedu zdravog ulaganja truda
(zdravog perfekcionizma) i teznje savrsenstvu (nezdravog perfekcionizma). Naglasava se kako
zdravi perfekcionizam uklju¢uje postavljanje ciljeva, trud i ucenje iz iskustva, dok nezdravi
perfekcionizam karakterizira strah od pogreSke, odgadanje aktivnosti, pretjerana
samokriticnost i stalni osjeéaj nezadovoljstva vlastitim postignu¢ima (Curran i Hill, 2019). Kako
bi se ova razlika priblizila u¢enicima, koristi se metafora ,unutarnjih glasova“. Uéenicima se
objasnjava da svatko od nas ima unutarnjeg kriti¢ara, odnosno lik ,SavrSenka“, koji postavlja
nerealna ocekivanja i obeshrabruje pokusavanje, ali i lik ,Hrabrog trenera“, koji simbolizira
podrzavajuci unutarnji govor usmjeren na trud, ustrajnost i prihvacanje pogresaka kao dijela
ucenja. Lik ,,Savrsenka” porucuje: ,,Mora$ sve napraviti savrSeno” i ,To nije dovoljno dobro”,
dok ,Hrabri trener” djeci porucuje: , Nitko ne zna sve odmah.” te ,Vaino je napredovati korak
po korak”. Ucenike se poti¢e da razmisle jesu li ikada prepoznali glas ,SavrSenka” ili ,,Hrabrog
trenera” Sto im ti glasovi govore te smatraju li da stalna teznja savrSenstvu vodi ugodi ili
opterecenju. Ovakav pristup temelji se na principima kognitivno-bihevioralnog razumijevanja
unutarnjeg dijaloga i razvoja samopodrske. Ucenici se poti¢u da prepoznaju ove glasove u
vlastitom iskustvu i promisljaju o njihovom utjecaju, te razviju emocionalnu otpornost i zdraviji
odnos prema vlastitim postignuéima.

Sredisnji dio radionice usmjeren je na razvoj rastu¢eg mentalnog sklopa. U aktivnosti ,,Nisam

i

ucenici dobivaju negativno formulirane tvrdnje poput ,, Ne znam ovo“, ,Ne mogu

Ill

uspio... jos

{ 4 {

ovo rijesiti.”, ,,Odustat éu jer mi ne ide.”, ,Previse sam spor., ,Nisam dovoljno pametan®,

i’

»Moram sve napraviti savrseno.”, ,Ako pogrijeSim, svi ¢e misliti da nisam dobar.”, koje zatim
preoblikuju u razvojno usmjerene recenice poput ,,Ne znam ovo jos“, ,,Ne mogu ovo rijesiti jos,
ali mogu pokusati drugacije.”, ,Napredujem svojim tempom i vazno je da ne odustanem.”,

‘

»Mogu razvijati svoje sposobnosti trudom i u¢enjem.”, ,Ne moram biti savrSen da bih bio
uspjesan”, ,Pogreske pokazuju da pokusavam i u¢im nesto novo.”, ,,Neuspjeh ne odreduje moju
vrijednost, nego mi pokazuje sto jos trebam uciti.”. Poseban naglasak stavlja se na rije¢ ,jos",
koja simbolizira otvorenost prema ucenju i mogucénosti razvoja. Istrazivanja pokazuju da
upravo nacin na koji ucenici interpretiraju vlastite sposobnosti znacajno utjece na njihovu
motivaciju i akademsku otpornost (Yeager i Dweck, 2020). Nakon toga slijedi kreativna
aktivnost ,,Ups - Wow!“ tijekom koje ucenici izvrSavaju zadatke u neuobicajenim uvjetima,
primjerice crtajuci zatvorenih ociju, nedominantnom rukom, bez podizanja olovke s papira,
trebaju nastaviti tudi crtez (rad u paru), crtanje s vremenskim ograni¢enjem (30 sek), crtanje
uz ometanje (rad u paru). Ucenicima se jasno daje do znanja da ne postoje tocni ili netocni
odgovori. Nakon pocetnog zadatka ucenici svoje , neuspjele” crteze transformiraju u nove

kreativne radove. Naglasak aktivnosti nije na kvaliteti rezultata, nego na procesu stvaranja,
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spontanosti i prihvadanju nesavrSenosti. Time se poti¢e razvoj fleksibilnog misljenja,

kreativnosti i sposobnosti reinterpretacije pogresaka kao potencijalnih izvora novih ideja,
odnosno kao prilika za stvaranje i ucenje.

U zavrinoj aktivnosti ,,Muzej greSaka = moj ucitelj ucenici individualno izraduju crtez koji
prikazuje njihovu pogresku, neuspjeh ili personificiranog unutarnjeg kriticara ,Savrsenka”. Uz
crtez dopunjuju recenice ,,On mi govori: __ “i ,Ja njemu kazem: ___ “. Aktivnost omogucuje
ucenicima razvoj svijesti o vlastitom unutarnjem dijalogu te osnaZivanje pozitivhog i
podrzavajuéeg odnosa prema sebi. Svaki rad dobiva naslov, ¢ime se dodatno poti¢e osobno
znaCenje i emocionalna refleksija. U zavrSnom dijelu ucenici zapisuju Sto su naucili iz
prikazanog iskustva, Sto bi savjetovali prijatelju u sli¢noj situaciji te sto bi sljededi put ucinili
drugacije.

Na kraju radionice ucenici kroz zajedni¢ku raspravu osvjestavaju kako neuspjeh moze imati i
pozitivnu ulogu, odnosno kako ih neuspjeh moze usmjeriti na ono sto trebaju dodatno vjezbati
i razvijati, pomodi im u razvoju upornosti i hrabrosti te povecati osje¢aj ponosa kada nakon
uloZenog truda ostvare uspjeh. Radionica zavrSava zajednickim zakljuckom u kojem se
naglasava da vrijednost uéenika nije odredena savrSenstvom ni izostankom pogresaka, nego
spremnoscéu na pokusavanje, ucenje i osobni razvoj. Kroz iskustvene aktivnosti ucenici razvijaju
svijest o vlastitim misaonim obrascima, uce prepoznati i prihvatiti pogreske kao sastavni dio
procesa ucenja te jac¢aju otpornost na neuspjeh. Posebno vazan element radionice predstavlja
koncept rijeci ,jos” koji uenicima omogucuje promjenu perspektive, od osjecaja trajnog
neuspjeha prema otvorenosti za napredak i razvoj. Ucenici se poticu na izlazak iz zone ugode i
prihvaéanje izazova kao prilika za rast. Takav pristup pridonosi razvoju samoucinkovitosti,
motivacije i emocionalne sigurnosti u u¢enju (Dweck, 2006).

Na kraju radionice provodi se evaluacija putem anonimnog refleksivnog listi¢a u kojem ucenici
procjenjuju zanimljivost i korisnost radionice te navode $to su naudili i Sto bi Zeljeli promijeniti.
Kao simboli¢an zavrSetak radionice ucenicima se dodjeljuje ,Diploma hrabre greske” kao
priznanje za trud, ucenje iz iskustva i osobni napredak. Time se dodatno osnazuje poruka da
pogreske nisu znak neuspjeha, nego vazan dio procesa razvoja, u¢enja i osobnog rasta.

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je razviti pozitivan odnos prema pogreskama i smanjiti nezdravi perfekcionizam

kroz usvajanje rastu¢eg mentalnog sklopa.
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ISHODI

Ucenici ¢e modi:

navesti razliku izmedu zdravog ulaganja truda i teznje za savrSenstvom

- prepoznati karakteristike unutarnjeg kriticara (,,Savrsenka“) i podrzavajuéeg unutarnjeg

govora (,,Hrabrog trenera“)

- preoblikovati negativno formulirane tvrdnje u recenice usmjerene na rastu¢i mentalni

sklop (,,jo$ ne znam, ali mogu nauditi“)

- pretvoriti ,,neuspjele” i nesavrSene crteze u nove, kreativne radove u neuobicajenim

uvjetima rada

- prihvatiti nesavrSenost, spontanost i trud kao vrijednosti koje su vaZnije od samog

savrSenstva konac¢nog rezultata.

OPCl PODACI O RADIONICI

Sudionici

10 darovitih ucenika od 5. do 8. razreda

Vrijeme trajanja

45 minuta

Oblici rada

Frontalni rad, individualni rad, grupni rad, iskustveni
rad, suradnicko ucenje

Metode rada

Metoda razgovora, metoda vodene rasprave, metoda
usmenog izlaganja, metoda demonstracije,metoda
igre, metoda iskustvenog ucenja, metoda refleksije,
metoda kreativnog izrazavanja (crtanje i pisanje)
metoda brainstorminga (oluja ideja)

Potrebna sredstva i pomagala

Prezentacija, lopta, papiri, olovke, bojice/flomasteri,
papiriéi sa zadacima, diplome, refleksivni listi¢
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STRUKTURA RADIONICE

no se ne truditi
posti¢i dobar
rezultat?”,
,Volite li
grijesiti?”
Objasnjava
razliku izmedu
zdravog i
nezdravog
perfekcionizma
kroz likove
,Savrsenko” i
,Hrabri trener”.

raspravi i iznose
svoja misljenja
0 neuspjehu,
ucenju i
perfekcionizmu.

ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | SREDSTVA ang
ISHODI VODITELJA UCENIKA OBLICI | POMAGALA E
(Sto radi Sto radi uéenik? | RADA =
voditelj?) =
UVODNI | Ucenici navode | Vlastito Uvodna Razgovor, Lopta 10-
DIO razliku izmedu predstavljanjei | aktivnost vodena , 15
o Prezentacija .
zdravog predstavljanje ,Greska je rasprava, (laptop min
ulaganja trudai | teme radionice, | zakon“ - iskustveno Y
) v y projektor, platno)
teznje za uvodni slajd: ucenici u krugu | ucenje, rad
savrsenstvom »@areske nisu dodaju loptu i u krugu
neprijatelji — govore
one su mali smijesSne ili
ucitelji”. izmisljene
pogreske.
Ucenici ' Voditelj
prepoznaju postavlja Nakon uvodne
karakteristike . . -
] pitanja za igre slijedi
urfu.tvarnjeg raspravu: ,Kako | kratka vodena
kriticara -
Savrienka®) se osjecate rasprava
v jvvrsen. ) kada tijekom koje se
po rzavfauuceg pogrijesite?”, ucenike potice
unutarnjeg e litesko ne na refleksiju
gopllors biti savrsen?”, putem pitanja.
(,Hra r?g ,Sto mislite o
trenera®) neuspjehu?”,
e li tesko Ucenici
svjesno/namjer | sudjeluju u
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GLAVNI Ucenici Voditelj provodi | Ucenici Individualni | Papiri, olovke, 25
DIO preoblikuju aktivnost preoblikuju rad, bojice/flomasteri, | min
negativno ,Nisam uspio... | negativne misli | kreativno papiriéi sa
formulirane jos!“te u razvojne izraZzavanje, | zadacima
tvrdnje u ucenicima daje | recenice. iskustveno
reCenice negativno Sudjeluju u uéenje,
usmjerene na formulirane kreativnom razgovor i Prezentacija
rastuci tvrdnje koje crtanju i refleksija (laptop,
mentalni sklop | trebaju prihvadaju projektor, platno)
(,joS ne znam, preoblikovatiu | pogreske kao
ali mogu razvojno dio procesa.
nauciti“) usmjerene Izraduju vlastiti
recenice. ,muzej
Ucenici Nakon toga gresaka“, pisu
pretvaraju organizira igru poruke podrske
,heuspjele”i ,Ups = Wow!“ | sebii
nesavrsene u kojoj ucenici promisljaju Sto
crteZe u nove, crtaju pod bi sljededi put
kreativne otezanim napravili
radove u uvjetima drugacije.
neuobicajenim | (zatvorene odi,
uvjetima rada. nedominantna
ruka, bez
podizanja
olovke). Potice
ucenike da
svoje
»,heuspjele”
crteze pretvore
u nesto
kreativno i
novo.
Za kraj provodi
aktivnost
»Muzej greSaka
= moj ucitelj”“ —
ucenici crtaju
vlastitu
pogresku ili
,Savrsenka“, i
promisljaju Sto
su naucili iz
pogreske.
ZAVRSNI | Ucenici Voditelj Ucenici su Razgovor, Prezentacija 10
DIO prihvacaju zakljucuje osvijestili da refleksija, (laptop, min
nesavrsenost, radionicu izazovi i evaluacija projektor,
spontanost i rije¢ima: ,, Nije neuspjesi nisu platno), radovi
Qoo 25




trud kao vazno biti prepreke, vec ucenika, diploma,
vrijednosti koje | najbolji. Vazno | su dio procesa refleksivni listi¢
su vaznije od je pokusati, ucenja i prilike
samog uciti i ne za napredak.
savrsenstva odustati.” Takoder, iznose
konacnog Sazima glavne dojmove te
rezultata. poruke reflektiraju Sto
radionice i su naucili.
naglasava
vaznost rijeci
,J05“ u uéenju i
razvoju. Potice
ucenike na
kratku
evaluaciju
radionice.
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PRILOZI

Prilog 2.1. Prezentacija Nisam uspio ... JOS (preuzeti s poveznice: Radionica 2. Nisam uspio
JOS.pdf)

Prilog 2.2. Radni list: ,Moj SavrSenko” (za voditelja radionice)

Prilog 2.3. Radni list ,Moj SavrSenko” (za ucenike)

Prilog 2.4. Diploma
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Prilog 2.2. Radhi list: ,Moj Savrsenko”

Voditeljica pokazuje u¢enicima ovaj radni list

(q). \ . ] 3 i}j
© 2moj savrsenko-

On mi govori:

Ja njemu kazem:

i )
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Prilog 2.3. Radni list ,,Moj SavrSenko* (za ucenice i ucenike)

(© 3 %l [ s 1
~ =MoJ SAVRSENKO = | |7 = MOJ SAVRIENKO - *-
On mi govori: On mi govori:
Ja njemu kazem: Ja njemu kazem:
7 ) s N

Naziv mog rada:

e R =)
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Prilog 2.4. Diploma

Link za vezu: https://canva.link/prsb1d8ozvbu546

DIPLOMA
HRABRE GRESKE

DODJELJUJE SE

Za hrabro pokusavanje, ucenje iz gresaka i trud!

Ti si pravi ¢lan Kluba hrabrih greskica!

DATUM POTPIS
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Radionica 3.

NEUSPIJESI SLAVNIH

Vera Susi¢, psiholog

Neuspjeh je zacin koji uspjehu daje okus.

Truman Capote

UuvoD

Daroviti ucenici posjeduju visoke intelektualne, kreativne ili specificne sposobnosti koje ih
izdvajaju od njihovih vrinjaka. Medutim, iza visokih sposobnosti ¢esto se krije ranjiv unutarnji
svijet, pretjerana osjetljivost, prevelika ocekivanja od samoga sebe, strah od pogresaka i
nezdravi perfekcionizam. Dok zdravi perfekcionizam motivira ucenike na postavljanje visokih,
ali dostiznih ciljeva uz prihvaéanje vlastite nesavrSenosti, nezdravi perfekcionizam pretvara
svaku ocjenu manju od ,odlican”, svako pogresno rjesenje u krizu identiteta. U dobi od petog
do osmog razreda ovaj problem postaje jos izrazeniji. U¢enici prolaze kroz intenzivne vrSnjacke
usporedbe, grade svoj socioemocionalni identitet i pocinju se suocavati sa sve zahtjevnijim
Skolskim i izvanskolskim izazovima. Upravo u ovom kljuénom razdoblju, kada bi trebali
istrazivati i razvijati kreativnost, mnogi daroviti ucenici radije biraju zonu komfora. Odbijaju
rjeSavati zadatke u kojima ishod nije zajamcen, odustaju na prvoj prepreci ili odgadaju
rieSavanje zadataka kao obrambeni mehanizam od potencijalnog neuspjeha. Kognitivni
kapaciteti darovitih ucenika omogucuju im shvadanje slozenih koncepata, no njihova
emocionalna zrelost, suoCavanje sa stresom i nosenje s frustracijama mogu biti na razini
tipi¢noj za njihovu dob ili ¢ak ispod nje. Ova razvojna neujednacenost opisuje se u psiholoskoj
literaturi kao asinhroni razvoj (Silverman, 2002). Uz asinhroni razvoj, darovite ucenike ¢esto
karakterizira visoka samokriti¢nost te intenzivan unutarnji pogon prema izvrsnosti (Renzulli,
1986; Winner, 2000). Visoki kriteriji i Zelja za postignuéem mogu djelovati motivirajuée i
poticati darovite udenike na postizanje uspjeha. No, ponekada oni prelaze granicu
funkcionalnog stremljenja i prerastaju u nezdravi perfekcionizam. Radionica , Neuspjesi
slavnih® osmisljena je kao izravan odgovor na ovaj izazov. Njezin je primarni cilj normalizirati
neuspjeh i promijeniti u¢enikov odnos prema pogreskama, koristeéi analizu biografija slavnih

osoba.
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Perfekcionizam se definira kao viSedimenzionalni konstrukt koji obuhvaca postavljanje

iznimno visokih standarda izvedbe uz prekomjernu samokriti¢nost (Frost i sur., 1990; Hewitt i
Flett, 1991). VazZno je razlikovati dvije osnovne dimenzije perfekcionizma:

1. Zdravi (prilagodeni ili adaptivni) perfekcionizam

Predstavlja usmjerenost na visoke ciljeve i teznju prema izvrsnosti. U¢enici sa zdravim
perfekcionizmom doZivljavaju unutarnju motivaciju i uZitak u procesu ucenja. Klju¢na
karakteristika zdravog perfekcionizma jest fleksibilnost — kada ucenik ne ostvari Zeljeni
rezultat, on neuspjeh sagledava kao priliku za ucenje, a ne kao ugrozu vlastitog
identiteta (Stoeber i Otto, 2006).

2. Nezdravi (neprilagodeni ili neadaptivni) perfekcionizam

Karakteriziraju ga pretjerana zabrinutost oko Cinjenja pogresaka, sumnja u vlastite
sposobnosti, strah od negativne evaluacije okoline te dozivljaj da vlastita vrijednost
ovisi isklju€ivo o postignucu (Frost i sur., 1990; Hewitt i Flett, 1991). Kod darovitih
ucenika ovaj oblik perfekcionizma cesto nastaje kao posljedica ranog usvajanja poruka
da su "posebni" ili "pametni" isklju€ivo kada postizu vrhunske rezultate (Dweck, 2006).

Tablica 1. Usporedba zdravog i nezdravog perfekcionizma

Zdravi perfekcionizam Nezdravi perfekcionizam

Motivacija iz uzitka i znatizelje Motivacija iz straha od neuspjeha i srama

Pogreska = prilika za ucenje Pogreska = dokaz osobne nesposobnosti

Postavljanje visokih, ali ostvarivih ciljeva Postavljanje nerealnih ciljeva bez tolerancije na

greske
Visoka otpornost i ustrajnost pri Odgadanje, izbjegavanje zadataka i Cesto brisanje
preprekama uratka

Nezdravi perfekcionizam u Skolskom okruzZenju ¢esto dovodi do odgadanja ucenja i rada (kako
bi se zastitilo samopostovanje), prekomjernog troSenja vremena na doradu i brisanje
zadataka, opce anksioznosti pri ispitivanju te somatskih simptoma poput glavobolje ili
mucnine (Schuler, 2000; Speirs Neumeister, 2004).

U podlozi nezdravog perfekcionizma najcesée lezi duboki strah od neuspjeha. Prema teoriji o
sklopovima misljenja (mindset theory) autorice Carol Dweck (2006), osobe mogu posjedovati:
e Fiksni sklop misljenja (fixed mindset): Vjerovanje da su inteligencija i sposobnosti
fiksne osobine. Za ucenike s fiksnim sklopom, ulaganje truda znak je nedostatka

sposobnosti, a pogreska oznacava osobni neuspjeh.
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e Razvojni sklop misljenja (growth mindset): Vjerovanje da se sposobnosti razvijaju

trudom, vjezbom i u¢enjem iz pogresaka.

Daroviti ucenici, buduci da u niZim razredima lako i bez velikog truda postizu odli¢ne rezultate,
rijetko razvijaju rane strategije suoCavanja s neuspjehom i frustracijom. Kada se u visim
razredima osnovne Skole susretnu s izazovnijim sadrzajima ili pritiskom za prosjekom 5.0 radi
upisa u srednju Skolu, oni neuspjeh pocinju doZivljavati kao prijetnju. Izbjegavanje neuspjeha
tada postaje primarni cilj, cime se sputava njihova prirodna znatizelja i kreativni potencijal.

Radionica ,,Neuspjesi slavnih“ osmisljena je s ciljem smanjivanja nezdravog perfekcionizma,
usvajanja funkcionalnih strategija suofavanja s preprekama te normalizacije neuspjeha.
Nakon kratkog teorijskog uvoda, ucenici u paru dobiju jednu izreku slavnih osoba koja je
razrezana na nekoliko dijelova, a njihov je zadatak pravilno sloziti izreku i zalijepiti ju na papir
A4. Izreke se potom stave na pano na kojem budu tijekom cijele radionice. Shvaéanje da su
poznate osobe u znanosti, umjetnosti, knjizevnosti, filozofiji, politici, modi, glazbi, sportu...
neuspjeh smatrale sastavnim dijelom procesa stvaranja pomaze uéenicima u preoblikovanju
vlastitih stavova.

Potom slijedi aktivnost u kojoj daroviti u€enici analiziraju biografije poznatih osoba koje su na
putu do uspjeha dozivjele visestruka odbijanja ili neuspjehe (npr. Albert Einstein, J.K. Rowling,
Michael Jordan, Walt Disney). Ucenici, po principu modeliranja (Bandura, 1977), prepoznaju
da neuspjeh nije suprotnost uspjehu, nego njegova odskocna daska. Koristenje biografija sluzi
kao sjajan "Stit" — ucenici prvo govore o drugome (sigurna distanca), a tek kada se stvori
atmosfera povjerenja, kroz zavrsne aktivnosti refleksije, povezuju te spoznaje s vlastitim
perfekcionistickim izazovima u skoli i Zivotu.

U zavr$noj aktivnosti ucenici metodom kognitivnog preoblikovanja (cognitive reframing) rade
analizu svojih neuspjeha, identificiraju vlastite misli i emocije, prepoznaju izvore podrske i
izvlace pouku iz dozivljenih neuspjeha.

Umjesto zaklju¢ka, radionica zavrSava metaforom o djetelini s Cetiri lista koja je genetska
»pogreska” prirode, ali je upravo zbog svoje rijetkosti i neobi¢nosti iznimno cijenjena i smatra
se simbolom sreée. Ako prirodu i neobi¢nosti prihvaéamo s odusevljenjem, jednako tako
trebali bismo prihvatiti i vlastitu nesavrsenost i pravo na pogresku.

Radionica je strukturirana tako da vodi uéenike kroz proces od kognitivhe spoznaje do
emocionalne integracije. Voditelj radionice ne nastupa kao predavac koji iznosi gotove
zakljucke, ve¢ kao moderator rasprave, poticuéi ucenike na kriticko promisljanje i
samorefleksiju. Umjesto uvjerenja da je inteligencija nepromjenjiva, razli¢itim aktivnostima
nastoji se pomaknuti u¢enike prema uvjerenju da se sposobnosti razvijaju trudom, upornoséu
i u€enjem iz pogresaka. Kroz rad na primjerima slavnih osoba koje su dokazale svoju izvrsnost,
ucenici uce strategije suocavanja s neuspjehom, razoéaranjem i odbijanjem, $to izravno jaca
njihov kapacitet za noSenije s vlastitim akademskim i osobnim pritiscima. Daroviti ucenici ¢esto
vjeruju da su jedini koji se bore sa sumnjom u sebe. Grupni rad i zajednicka analiza stvaraju
sigurno okruZenje u kojem se ranjivost prihvaca, a perfekcionisticke teznje slabe.
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Ovom radionicom nudimo darovitim uéenicima dopustenje da budu nesavrseni, hrabrost da

pogrijese i alate da iz svake prepreke izadu spremniji za stvarne Zivotne izazove.

Cilj RADIONICE

Cilj radionice je pomodi darovitim ucenicima u razumijevanju i smanjivanju nezdravog

perfekcionizma analizom uspjeha i neuspjeha slavnih osoba (sa sigurne distance).

ISHODI

Ucenici ¢e modi:

- prepoznati u€inkovite strategije suoCavanja s preprekama kroz analizu Zivotnih poruka

uspjesSnih pojedinaca

- opisati vlastitim rije¢ima kako su neuspjesi slavnih osoba utjecali na njihov konacni

uspjeh

- analizirati strategije suocavanja s neuspjehom kroz stvarne primjere iz Zivota slavnih

osoba

- procijeniti vaznost upornosti u odnosu na urodene sposobnosti u postizanju vrhunskih

rezultata

- kreirati osobni plan za suocavanje s neuspjehom.

OPCl PODACI O RADIONICI

Sudionici

10 darovitih ucenika od 5. do 8. razreda

Vrijeme trajanja

45 minuta

Oblici rada

Frontalni rad, rad u paru, rad u grupama

Metode rada

Metoda prakti¢nog rada, metoda uc¢enja po modelu
(modeliranje uloga), metoda kognitivnog
preoblikovanja, metoda razgovora, metoda pisanja

Potrebna sredstva i pomagala

Prezentacija, razrezane izreke, tvrdi papir A4, ljepilo za
papir, radni listovi — biografije slavnih osoba, radni
listovi — Moj najdrazi neuspjeh, refleksivni listi¢

STRUKTURA RADIONICE
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ETAPA

OCEKIVANI
ISHODI

AKTIVNOST
VODITELJA
(Sto radi
voditelj?)

AKTIVNOST
UCENIKA
(Sto radi
ucenik?)

METODE |
OBLICI RADA

SREDSTVA |
POMAGALA

VRIEME

UVODNI
DIO

Prepoznati
ucinkovite
strategije
suocavanja
s
preprekama
kroz analizu
Zivotnih
poruka
uspjesnih
pojedinaca.

Nakon
predstavljanja i
kratkog
teorijskog dijela
(prezentacija),
voditelj uvodi
ucenike u prvu
aktivnost. Dijeli
ucenike u grupe
ili parove (ako je
manji broj
ucenika). Svaka
grupa dobije
jednu izreku
slavnih osoba
koja je razrezana
na 10 dijelova,
jedan tvrdi papir
A4 iljepilo.

Uputa:

Vas je zadatak
da sto prije
sloZite izreku i
zalijepite ju na
papir.

Predstavnik
procita izreku
koju su slozili |
obrazloZi sto je
bit te poruke.

Plakati s
izrekama stave
se na plocu ili
pano.

Ucenici rade u
grupama (3-4
ucenika). Svaka
grupa dobije jednu
izreku Cije su rijeci
razrezane, ljepilo i
tvrdi papir A4 za
lijepljenje.

Metoda
prakticnog
rada

Grupni rad

Prezentacija,
razrezane
izreke, tvrdi
papir A4,
ljepilo za papir

GLAVNI
DIO

Opisati
vlastitim
rije¢ima
kako su
neuspjesi
slavnih

Voditelj uvodi
ucenike u drugu
aktivnost
»Neuspjesi
slavnih —

Ucenici analiziraju
biografiju koju su
dobilii na radnom
listu odgovaraju na
pitanja.

Metoda
ucenja po
modelu

Metoda
razgovora

Radni list
»Neuspjesi
slavnih“

Olovke

30
min
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osoba odsko¢na daska | Predstavnik Metoda
utjecali na do vrha“. prezentira njihov pisanja
njinov Ucenicirade u uradak.
konacni paru ili -
uspjeh. individualno .Rad' u paru il
individualno
Analizirati (ovisno o broju
strategije ucenika). Svaki
suoCavanja | par bira
s podrucje koje ga
neuspjehom | zanima: znanost,
kroz stvarne | sport, filozofija,
primjere iz politika, moda
Zivota
slavnih T
osoba. V?dlt.e.lj daje .
ucenicima radni
Procijeniti list s biografijom
vaznost jedne slavne
upornostiu | osobe.
odnosu na Uputa:
urodene
sposobnosti | Vas je zadatak:
upostizanju | _jnalizirati nacin
vrhunskih na koji se ta
rezultata. osoba nosila s
neuspjehom
-prepoznati Sto
je bilo klju¢no za
uspjeh te osobe
-izdvojiti nesto
Sto ste naucili od
te osobe, a Sto
bi i vama
pomoglo na
putu do uspjeha.
ZAVRSNI | Kreirati Nakon Ucenici analiziraju Metoda Radni list 10
DIO osobni plan | analiziranja svoje neuspjehe i kognitivhog »,Moj najdrazi | min
za biografija metodom preoblikovanja | neuspjeh”
suocavanje | slavnih osoba kognitivnog Metoda Prezentacija
S voditelj prelazi preoblikovanja N
pisanja
neuspjehom | na osobnu drugacije gledaju
razinu i na taj neuspjeh,
aktivnost “Moj prepoznaju svoje Individualni o
najdrazi negativne misli i rad Refleksivni
neuspjeh” gdje kreiraju nove listic
ucenici trebaju pozitivnije misli.
. C X 35




analizirati svoje
neuspjehe (radni
list)

Uputa:

Ukratko opisite
jedan svoj
,heuspjeh”
(ocjena manja
od ocekivane,
izgubljena
utakmica,
osvojeno mjesto
na natjecanju,
krivi ton na
koncertu...).

Odgovorite na
pitanja:

1.Koje suvam
misli tada
prolazile
glavom?

2.Kako ste se
osjecali?

3.Tko vam je bio
podrska u tom
trenutku? Na
koji nacin? Sto
vam je
pomoglo?

4.5to ste naugili
iz te situacije?
Kako sada
gledate na taj
neuspjeh?

Voditelj zavrsava
radionicu
metaforom o
djetelini s Cetiri
lista
(prezentacija)

Ucenici koji Zele
podijele svoj
uradak.
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PRILOZI

Prilog 3.1. Prezentacija ,,Neuspjesi slavnih” (preuzeti s poveznice: Radionica 3. Neuspjesi
slavnih.pdf )

Prilog 3.2. lzreke slavnih osoba
Prilog 3.3. Radni list Biografije slavnih osoba
Prilog 3.4. Radni list Moj najdraZi neuspjeh
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Prilog 3.2. Izreke slavnih osoba

Oni koji nikada nisu pogrijesili, nikada nisu pokusali nesto novo. Albert Einstein

Nisam doZivio neuspjeh, samo sam pronasao 10 000 nacina koji ne funkcioniraju.

Thomas Edison

Samo oni koji se usuduju dozivjeti neuspjeh, mogu postiéi veliki uspjeh. Robert F. Kennedy

Na$ najveci uspjeh nije u tome da nikada ne padnemo, nego da ustanemo svaki put kad
padnemo. Confucius

Mogu prihvatiti neuspjeh, svi u neCemu ne uspiju, ali ne mogu prihvatiti da ne pokusam.
Michael Jordan

Neuspjeh je zacin koji uspjehu daje okus. Truman Capote

Naporan rad pobjeduje talent kad talent ne radi dovoljno. Michael Jordan
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Prilog 3.3. Radhni list Biografije slavnih osoba

ALBERT EINSTEIN, znanstvenik

Smatra se jednim od najvec¢ih umova svih vremena, a njegovo ime postalo je sinonim za
genijalnost.

Ali.... je li uvijek tako bilo?

Albert Einstein progovorio je tek s tri godine. U $koli nije bio posebno uspjesan. Smatrali su ga
sporim i buntovnim. Kao dijete pokazivao je veliko zanimanje za matematiku i prirodne
znanosti. Studirao je na Politehni¢kom institutu u Zirichu, gdje je stekao obrazovanje iz fizike
i matematike. Unatoc¢ tome $to godinama nije mogao dobiti posao na sveuciliStu, nije odustao
od znanosti. Radio je kao obicni sluzbenik u uredu za patente, a slobodno vrijeme koristio je
za razmisljanje o prirodi svjetlosti i vremena. Dobio je Nobelovu nagradu za fiziku za
objasnjenje fotoelektricnog efekta. Najpoznatiji je po teoriji relativnosti koja je promijenila
razumijevanje gravitacije, prostora i vremena. Postavio je temelje moderne fizike.

Zadatak:

- Na koji se nacin Albert Einstein nosio s neuspjehom?
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JOANNE KATHLEEN ROWLING (J.K. Rowling), britanska knjizevnica

Autorica je serijala o Harryju Potteru, jednog od najuspjesnijih knjizevnih i filmskih serijala u
povijesti. Bila je samohrana majka. Zivjela je jako tesko, u siromastvu, od socijalne pomod¢i.
Jednoga dana, dok je putovala vlakom, dobila je ideju za pisanje Harryja Pottera. Njezin rukopis
za prvu knjigu Harry Potter i kamen mudraca odbilo je ¢ak 12 izdavackih kuca. Rekli su joj da
su djecje knjige neprofitabilne i da "nade pravi posao". Trinaesti izdavac¢ (mali Bloomsbury)
prihvatio je knjigu samo zato sto je kéi vlasnika procitala prvo poglavlje i Zeljela nastavak. Prva
knjiga brzo je postigla ogroman uspjeh. Slijedili su nastavci koji su pratili odrastanje mladog
Carobnjaka Harryja Pottera i njegovu borbu protiv zlog ¢arobnjaka Voldemorta. Njezine knjige
prodane su u viSe od 500 milijuna primjeraka, a njezino se bogatstvo procjenjuje na stotine
milijuna dolara. Premoséivanjem neuspjeha stvorila je carstvo koje je oblikovalo generacije.

Zadatak:

- Na koji se nacin J.K. Rowling nosila s neuspjehom?
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THOMAS EDISON, izumitelj

Poznat je po brojnim izumima koji su promijenili svakodnevni Zivot. Edisona su ucitelji u Skoli
proglasili "preglupim da bi ista naucio", te ga je majka Skolovala kod kuce. Rano je pokazivao
znatiZelju za znanost i eksperimente. Poznata je njegova upornost u radu i eksperimentiranju.
Cesto je naglasavao da neuspjeh smatra dijelom procesa uéenja i pronalaska rje$enja. Tijekom
rada na Zarulji, pokusao je preko 1000 razlic¢itih ideja koje nisu funkcionirale. Mnogi bi to
nazvali sramotnim nizom neuspjeha. Na pitanje novinara kako se osjeca nakon toliko
neuspjeha, odgovorio je legendarnom recenicom. "Nisam doZivio neuspjeh. Samo sam
pronasao 10 000 nacina koji ne rade." Svaki pokusaj bio je eliminacija pogresnog puta.

Zadatak:

- Na koji se nacin Thomas Edison nosio s neuspjehom?
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MICHAEL JORDAN, kosarka$

Smatra se najboljim koSarkasem svih vremena, ali u drugom razredu srednje Skole izbacen je
iz Skolske koSarkaske reprezentacije jer su treneri mislili da je prenizak i nedovoljno
talentiran. OtiSao je kuci, zakljuao se u sobu i plakao. Taj poraz postao je njegov pokretac.
Svaki put kad bi se osje¢ao umorno tijekom treninga, sjetio bi se popisa na kojem nije bilo
njegovog imena i nastavio bi raditi jaCe. "Promasio sam vise od 9000 Sutova u karijeri. Izgubio
sam gotovo 300 utakmica. 26 puta mi je povjereno da uputim Sut za pobjedu i promasio sam.
DoZivljavao sam neuspjeh za neuspjehom... i zato sam uspio. Prepreke te ne moraju zaustaviti.
Ako naide$ na zid, nemoj se okrenuti i odustati. Da bi naucio uspjeti, prvo mora$ nauciti ne
uspjeti. Naporan rad pobjeduje talent kad talent ne radi dovoljno.”

Zadatak:

- Na koji se nacin Michael Jordan nosio s neuspjehom?
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VERA WANG, modna dizajnerica

Vera Wang danas je sinonim za visoku modu i vjencanice. U mladosti je bila profesionalna
umjetnicka klizacica. Godine 1968. dala je sve od sebe da ude u olimpijski tim SAD-a, no nije
uspjela. Taj neuspjeh ju je shrvao i morala je napustiti sport. Nakon toga se zaposlila u ¢asopisu
Vogue, gdje je radila 17 godina, no kada je odbijena za poziciju glavne urednice, ponovno se
nasla na prekretnici. U dobi od 40 godina, dok je planirala vlastito vjencanje, frustrirana
nedostatkom modernih vjenc¢anica za zrelije Zene, odlucila je sama dizajnirati svoju haljinu. To
ju je potaknulo da, uz financijsku pomoc¢ oca, otvori svoj prvi butik. Vera Wang je dokazala da
nikada nije kasno za novi pocetak. Postala je jedna od najutjecajnijih svjetskih dizajnerica.
Njezine kreacije nose najvece svjetske zvijezde, a njezino modno carstvo danas vrijedi stotine
milijuna dolara.

Zadatak:

- Na koji se nacin Vera Wang nosila s neuspjehom?
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OPRAH WINFREY, voditeljica

Oprah Winfrey jedna je od najutjecajnijih Zena na svijetu. Rodena je u siromastvu. Imala je
tesko djetinjstvo obiljeZzeno zlostavljanjem i traumama. Kada je zapocela karijeru u medijima
kao suvoditeljica vecernjih vijesti, dobila je otkaz jer su producenti smatrali da previse unosi
emocije u svoje price i da nije prikladna za televiziju. Umjesto da promijeni svoj pristup, Oprah
je svoju empatiju pretvorila u svoju prednost. Premjestena je na manje gledanu jutarnju
emisiju, koju je svojim toplim, ljudskim pristupom ubrzo dovela do vrha gledanosti. To je bio
temelj za The Oprah Winfrey Show, koji je postao najgledaniji talk-show u povijesti televizije.
Oprah je postala prva afroamericka milijarderka i vlasnica vlastite medijske mreze,
promijenivsi nacin na koji ljudi komuniciraju na televiziji.

Zadatak:

- Na koji se nacin Oprah Winfrey nosila s neuspjehom?
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Prilog 3.4. Radni list Moj najdrazi neuspjeh

Uputa:

Ukratko opiSi jedan svoj ,neuspjeh" (ocjena manja od ocekivane, izgubljena utakmica,

osvojeno mjesto na natjecanju, krivi ton na koncertu...).

Proanaliziraj svoj dozivljaj tog neuspjeha:

1. Koje su ti misli tada prolazile glavom?
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Radionica 4.

TRENING OTPORNOSTI NA PERFEKCIONIZAM

Dora Jakeli¢, studentica psihologije

Vera Susi¢, psiholog

UvoD

Perfekcionizam se smatra viSedimenzionalnim konstruktom koji je ukljuéen u etiologiju,
odrzavanje i tijek niza psiholoskih poremedaja (Egan, Wade i Shafran, 2011) i sve ceSce se
spominje kada se govori o mentalnom zdravlju djece i adolescenata. Odnosi se na teznju osobe
ka postizanju vrlo visokih ocekivanja i standarda cesto uz potrebu za besprijekornoscu
(Stoeber, Madigan, i Gonidis, 2020). Perfekcionizam se povezuje s demografskim
karakteristikama poput dobi, spola i obiteljskog socioekonomskog statusa (Bas, 2011).

Prema Lo i Abot (2019) u suvremenoj psihologiji moZemo razlikovati dva tipa perfekcionizma;
adaptivni i maladaptivni (neuroti¢ni). Adaptivni perfekcionizam karakteriziraju visoki, ali
dostizni ciljevi te takve osobe nalaze zadovoljstvo u izvrSavanju zadatka i optimisti¢nije su u
vezi buducénosti. Kod maladaptivnog perfekcionizma ciljevi su takoder visoki, ali nisu dostizni
te se kod osoba koje pate od maladaptivnog perfekcionizma Cesto javlja pretjerani strah od
pogresaka. Umjesto zadovoljstva ¢esto osjecaju stres i razocaranje sobom.

Ukoliko govorimo o ove dvije vrste perfekcionizma u Skolskom kontekstu, ucenici s adaptivnim
perfekcionizmom obi¢no osjecaju zadovoljstvo nakon uloZzenog truda te imaju pozitivniju sliku
o sebi. Lo i Abbot (2019) takoder napominju da adaptivni perfekcionizam moze biti povezan s
boljom emocionalnom regulacijom i ve¢im samopouzdanjem. S druge strane, kod ucenika s
maladaptivnim perfekcionizmom javlja se teznja da ucenik uvijek ima najbolje ocjene i osjeéaj
velikog straha od neuspjeha u odredenom zadatku $to moZe dovesti do stalnog osjecaja
nezadovoljstva.

S obzirom na to da se ucenici viSih razreda osnovne Skole nalaze u osjetljivom Zivotnom
razdoblju vazno je da se s njima razgovara o ovoj temi. Perfekcionisticke osobine postaju
istaknutije medu adolescentima (Sand i sur., 2021). U razdoblju adolescencije ucenici se ¢esto
usporeduju s drugima i razvijaju sliku o svojim sposobnostima i vrijednostima. U posljednja tri
desetlje¢a postoji sve veéi interes za perfekcionizam, vjerojatno zbog razvoja
viSedimenzionalnih instrumenata za procjenu i kulturnog fokusa na visoke standarde
postignuéa. Ovaj trend porasta perfekcionizma medu adolescentima naglasava potrebu za

povecéanjem znanja o perfekcionistickim osobinama i identificiranjem mogucdih rizi¢nih skupina
u opcoj populaciji adolescenata.
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Ova radionica namijenjena je ucenicima visih razreda osnovne $kole te je osmisljena s ciljem

da ucenici prepoznaju perfekcionizam, njegove zdrave i nezdrave oblike, osvijeste vlastite
obrasce ponasanja i razmisljanja te da ih potakne na razvijanje zdravog odnosa prema skolskim
obavezama i uéenju.

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je nauciti u¢enike da prepoznaju perfekcionisticke misli i ponasanja, da razlikuju
realna i nerealna ocekivanja od sebe uz razvijanje pozitivnijeg unutarnjeg govora i usvajanje
strategija suocavanja s pogreskama.

ISHODI
Ucenici ¢e moci:
- prepoznati vlastite automatske misli i emocionalne reakcije koje se javljaju
neposredno nakon ¢injenja pogreske
- navesti specifi¢ne situacije (npr. Skolske predmete) u kojima najcesce osjecaju strah
od pogresaka
- preoblikovati zadane perfekcionisti¢ke misli u konstruktivne misli usmjerene na
ucenje i osobni rast
- kreirati (osmisliti) poruke ohrabrenja i podrske za vrinjaka koji se suocava s
perfekcionistickim pritiskom
- primijeniti vjezbe disanja u svakodnevnim stresnim situacijama.

OPCI PODACI O RADIONICI

Sudionici 10 darovitih ucenika od 5. do 8. razreda
Vrijeme trajanja 45 minuta
Oblici rada Frontalni rad, individualni rad, rad u grupama

Metoda demonstracije, metoda razgovora /
Metode rada ) ) o
rasprava, metoda izlaganja, metoda pisanja

Prezentacija, papiri, olovke, kutija s papirima
Potrebna sredstva i pomagala na kojima su perfekcionisticke misli,
refleksivni listié
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STRUKTURA RADIONICE

ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | SREDSTVA m
ISHODI VODITELJA UCENIKA OBLICI RADA | E
(Sto radi Sto radi ucenik? POMAGALA | Z
voditelj?) =
UVODNI | Ucenici Predstavlja se i Ucenici Razgovor s Ploca, 10
DIO prepoznaju objasnjava individualno ucenicima, prezentacij | min
vlastite ucenicima sto zapisuju kako se | individualni a te olovke
automatske mislii | ¢e danas raditi. | osjecajuistosi | rad. i papiri.
emocionalne govore u sebi
reakcije koje se kada pogrijese
javljaju Postavlja pitanje | (ova pitanja su
neposredno za sve ucenike: zapisana na
nakon ¢injenja ~Kako se slajdu
pogreske. osjecate kada prezentacije).
pogrijesite?” L
Odgovore Ucenici nakon
Navode specifiéne | ygenika zapisuje toga
situacije (npr. na plocu. dobrovoljno
¢kolske dijele svoje
predmete) u odgovore (ne
kojima najée$ce moraju svi
osjecaju strah od sudjelovati
pogredaka ukoliko ne
zele).
Ucenici mogu
podijeliti i gdje
smatraju da
najvise grijese
(npr. u kojem
predmetu) i iz
kojih razloga.
GLAVNI Ucenici Voditelj pita Ucenici govore Prezentiranje | Prezentacij | 25
DIO preoblikuju ucenike koje asocijacije na i grupnirad a ploca, min
zadane asocijacije imaju | rijec¢ ucenika. kutija s
perfekcionisticke na rije¢ perfekcionizam. papirima na
misli u perfekcionizam. | U drugom dijelu kojima su
konstruktivne Teoretski im svaka grupa perfekcioni
misli usmjerene S izvladi iz kutije s sticke misli,
kratko objasni
na ucenje i osobni %o je papirima na te olovke i
rast. perfekcionizam, kojima se" papiri.
naglasi razliku nalaze dvije
. "X 48




Ucenici smisljaju
poruke
ohrabrenja i
podrske za
vrinjaka koji se
suocava s
perfekcionistickim
pritiskom.

izmedu zdravog
(adaptivnog) i
nezdravog
perfekcionizma
te objasni
razliku u
ciljevima kod
zdravog i
nezdravog
perfekcionizma.

Potom voditelj
ucenike dijeli u
4 grupe te
moderira
njihovu daljnju
aktivnost
(izvlacenje
papiri¢a s
perfekcionisticki
m mislima iz
kutije). Potom
ucenicima zada
zadatak da
zamisle
razgovor sa
svojim najboljim
prijateljem koji
im se potuZio da
ga muce misli
poput onih
spomenutih u
prethodnoj
vjezbi i zbog
toga se osjeca
jako lose.

perfekcionistick
e mislii
pokusavaju ih
poboljsati,
odnosno
preoblikovati.
Ucenicima se
na slajdu
pokaze primjer
za jednu misao,
npr. ,Pogreska
znaci da nisam
pametan” se
preoblikuje u
,Pogreska mi
pomaze da
naucim®. Svaka
grupa procita
misao koju su
osmislili te
nastoje
objasniti zasto
je bolja od prve
misli. Ucenici
individualno
smisljaju rijeci
ohrabrenja
svom prijatelju
te ih zapisuju na
papiri¢
(anonimno).
Nakon toga se
svi papirici
stavljaju u
kutiju i
promijesaju se.
Potom 3alju
kutijicu po
razredu i izvlace
papirice te
Citaju poruke
ohrabrenja koje
su zapisali.
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ZAVRSNI | Uéenici Voditelj Ucenici imaju Demonstracij | Evaluacijski | 10
DIO primjenjuju demonstrira zatvorene oci te | a vjezbi, listi¢ min
vjezbe disanja u ucenicima udisu kroz nos 4 | individualni
svakodnevnim kratke vjezbe sekunde, zadrze | rad.
stresnim disanja koje dah 2ionda
situacijama. mogu koristitiu | izdiSu 4
svakodnevnim sekunde.
sit-ua,ci!'ama ako Ulenici
osjecéaju da su .
o sudjelujuu
nervozni ili pod Ly
., ) drugoj vjezbi -
r m te im
pritiskom te i Metoda s
se ukratko . .
. prstima (finger
objasni vaznost .
o3bi disania i breathing) —
viezbi disanjat udahom se na
kako one mogu | ., . .
o $aci putuje na
pomociu ) vrh prsta, a
svakodnevnim .
S izdahom se
situacijama, _
8 spusta izmedu
kako njima tako .
) ) prstiju.
i odraslim
ljudima. Ucenici
ispunjavaju
Na kraju se o
g evaluacijski
r -
P O:IO '__ listi¢ te mogu
evda'ua-clja slobodno
radionice. e
on! podijeliti Sto im
se najvise
svidjelo na
radionici ili
postaviti pitanja
ukoliko im je
nesto potrebno
razjasniti.
REZERVNA | Poticanje Vodenje kratke | Ucenici koji su Grupni Olovke i 5
AKTIVNOST | komunikacije i debate o podijeljeni u rad/igra papiri. min
(Po potrebi) | kritickog dobrim i loSim dvije grupe
misljenja. stranama vode kratku
perfekcionizma. | raspravu o
Voditelj dijeli loSim i nekim
ucenike na dvije | potencijalno
strane, jednu dobrim
koja predstavlja | stranama
dobre i drugu perfekcionizma.
koja predstavlja | Ideje mogu
lose strane zapisivati na
perfekcionizma. | papire.
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PRILOZI

Prilog 4.1. Prezentacija Trening otpornosti na perfekcionizam (preuzeti s poveznice

Radionica 4. Trening otpornosti na perfekcionizam.pdf )
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Radionica 5.

ESCAPE ROOM ,,GRIJESITI JE U REDU*

Maja Pecari¢, studentica psihologije

Vera Susi¢, psiholog
uvobD

Perfekcionizam se definira kao sklonost zahtijevanju od drugih ili od sebe izuzetno visoke ili
Cak besprijekorne razine izvedbe, koje nadilaze zahtjeve situacije (American Psychological
Association, 2018). Frost i suradnici (1990) predlozili su Sest dimenzija perfekcionizma:
zabrinutost zbog pogreske, osobni standardi, sumnja u vlastito djelovanje, roditeljska
ocekivanja i roditeljska kritika te organiziranost. Zabrinutost zbog pogresaka opisuje
tendenciju da se pogreske izjednacavaju s osobnim neuspjehom te predstavlja ocekivanje
negativnih posljedica, poput negativhe procjene od strane drugih (Stahl i sur., 2015).
Prekomjerna zabrinutost za pogreske navodi perfekcioniste da svoje ciljeve ostvaruju vise iz
straha od neuspjeha nego iz potrebe za postignu¢em (Hamachek, 1978). Smatraju kako
njihova izvedba mora biti savrsena ili je bezvrijedna te kako svaka i najmanja pogreska
predstavlja neuspjeh (Frost i sur., 1990).

Visoki standardi i teznja izvrsnosti sastavni su dio perfekcionizma te su takoder osobine koje
se Cesto povezuju s darovitim ucenicima. Oni posjeduju sposobnosti koje im mogu omoguditi
ostvarivanje iznadprosjecnih Skolskih rezultata, postavljanje ambicioznih ciljeva te razvoj
pozitivne slike o sebi u Skolskom okruzenju (Koli¢-Vehovec i Roncevi¢, 2003). Medutim, visoka
ocekivanja koja se ¢esto namecu darovitim ucenicima mogu dovesti do prekomjernog
perfekcionizma, koji ne mora rezultirati boljim uspjehom, a povezan je i s ispitnom
anksioznoséu (Koli¢-Vehovec i Roncevié, 2003). Ovakvi pojedinci teZe pretjeranoj
samokriticnosti te stoga tijekom izvodenja aktivnosti ¢esto osjecaju napetost i anksioznost,
pri ¢emu su primarno usmjereni na izbjegavanje pogresaka, sto moze dovesti do odgadanja
ili potpunog odustajanja od aktivnosti (Antony i Swinson, 1998).

Zbog toga je vaino kod ucenika razvijati pozitivan odnos prema pogreskama i stvarati
okruZenje u kojem se pogreska promatra kao prirodan i koristan dio procesa ucenja. Upravo
se na toj ideji temelji radionica Escape room: ,,Grijesiti je u redu”, osmisljena kroz iskustveno
ucenje i problemske zadatke koji uéenicima omoguéuju da kroz viSe pokusaja, analizu
pogreSaka i promjenu strategija dodu do rjeSenja. Naglasak radionice nije na brzini ni
savrSenom rezultatu iz prvog pokusaja, nego na procesu razmisljanja, suradnji i u¢enju kroz

iskustvo.
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Tijekom radionice ucenici rjeSavaju zadatke u kojima se susrecu s frustracijom, zastojima i
neuspjelim pokusajima, ali kroz refleksiju i suradnju postupno dolaze do novih strategija i
uspjesnijih rjeSenja. Aktivnosti poput povezivanja devet tocaka, izgradnje stabilnog tornja ili
analiziranja nerjeSivog geometrijskog zadatka omogucuju uéenicima da osvijeste vlastite
obrasce razmisljanja i razvijaju fleksibilniji pristup problemima. Na taj nacin ucenici dobivaju
iskustvo da pogreska nije prepreka uspjehu, nego vrijedan izvor informacija koji omogudéuje
napredak, bolje razumijevanje problema i razvoj otpornosti na neuspjeh.

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je razviti kod uéenika pozitivan odnos prema pogreskama kao sastavnom dijelu
procesa ucenja te potaknuti fleksibilno razmisljanje, suradnju i ustrajnost u rjeSavanju
problema.

ISHODI

Ucenici ¢e moci:
- objasniti nacin na koji neuspjeli pokusaji i pogreske pruzaju korisne informacije za
daljnje ucenje
- primijeniti razli¢ite strategije u rjeSavanju prakticnih problemskih zadataka
- analizirati vlastite neuspjeSne obrasce razmisljanja i strategija kada naidu na
prepreke u zadatku
- vrednovati (procijeniti) vlastiti napredak, razinu frustracije, ustrajnost i

fleksibilnost tijekom rjesavanja zadataka
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OPCI PODACI O RADIONICI

Sudionici 10 darovitih ucenika od 5. do 8. razreda

Vrijeme trajanja 45 — 60 minuta

. Frontalni rad, individualni rad, timski rad u
Oblici rada .
grupama, praktic¢ni rad

Metoda razgovora/rasprava, metoda
izlaganja, metoda pisanja, iskustveno
Metode rada . . . .
ucenje, razgovor, problemski zadaci,

refleksija, suradnicko ucenje

Potrebna sredstva i pomagala

Prezentacija, papiri, olovke, selotejp, radni
listovi (problemski zadaci), refleksivni listié

STRUKTURA RADIONICE
ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | | SREDSTVA §
ISHODI VODITELJA UCENIKA OBLICI | w
(Sto radi voditelj?) Sto radi uéenik? | RADA POMAGALA g
UVODNI Ucenici Predstavlja se, Slusaju upute, Razgovor Prezentacija | 5-10
DIO razumiju cilj | objasSnjava pravila postavljaju min
radionice i radionice i naglasava | pitanjai
prihvacaju vaznost procesa, a ne | ukljucuju se u
pogresku brzine ni to¢nosti razgovor.
kao dio rjeSavanja zadataka
ucenja. iz prvog pokusaja.
GLAVNI Ucenici Voditelj zadaje Rjesavaju Problemski | Radni 35
DIO primijenjuju | ucenicima tri zadatke, zadaci, listovi, min
razlicite zadatka: suraduju u grupnirad, | papiri,
strategije u skupinama, ucenje iz olovke,
rjes:\{zvan.J: 1. Povezivanje 9 anallz[rlfju. pOkUS?JEIl(I selotejp
prabtllcnl wih tocaka s Cetiri linije po.lgresdel ) pogresaka.
problemski (radni list) prilagodavaju
zadataka. strategije.
2. lzgradnja stabilnog
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Ucenici
analiziraju
vlastite
neuspjesne
obrasce
razmisljanja
i strategija
kada naidu
na prepreke

tornja od papira i
selotejpa.

3. Analiza
geometrijskog
zadatka s
kontradiktornim
uvjetima.

u zadatku. Poslije svakog
zadatka nalazi se i
Uéenici zagonetka koja
vrednuju otkriva dio recenice
(procjenjuju) | koju ucenici trebaju
vlastiti rijesiti.
napredak, Voditelj vodi
razinu refleksiju nakon
frustracije, | syakog pokugaja.
ustrajnost i
fleksibilnost
tijekom
rjeSavanja
zadataka.
ZAVRSNI | Uéenici Potice zajednicku Dijele iskustva, Refleksija Reflektivni 5
DIO reflektiraju refleksiju i vodi dojmovei listi¢ min
vlastita zavrsni razgovor. zakljucke.
iskustva i
osvjestavaju
vaznost
pokusaja i
pogresaka.
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PRILOZI

Prilog 5.1. Prezentacija Escape room ,,Grijesiti je u redu” (preuzeti s poveznice: Radionica 5.
Escape room grijesiti je u redu.pdf)

Prilog 5.2. Radni list ,Devet tocaka“
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Prilog 5.2. Radni list ,,Devet tocaka“

Uputa: Spoji sve tocke s Cetiri ravne linije tako da ne diZe$ olovku s papira i ne vracas se po

istoj liniji.
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