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Istrazivanje emocionalne iscrpljenosti srednjosSkolaca



Emocionalna
Inteligencija- zasto moze
biti vaznija od kvocijenta
Inteligencije?

EQ nacin kojim je osoba
sposobna biti svjesna svojih i
tudih osjecaja, biti sama svoja
motivacija i sposobna kvalitetno
upravljati vlastitim
emocijama(Goleman199.)
Sluzimo se emocijama tako da
poticu na razmisljanje i

na kognitivne aktivnosti jer nam

Zasto je ponekad bolje biti emocionalno inteligentan nego imati visok
koeficijent inteligencije (1Q)- Daniel Goleman “Emocionalna inteligencija”  [YYarEritRe ERIe et e ke e Rite

Je relevantno i prioritetno.



VRSTE OSNOVNIH EMOCIJA

Izvedenice primarnih emocija

jarost, ogorcenost, kivnost, gnjev, ozlojedenost, indignacija, uzrujanost, gorcina, mrznja,
uznemirenost, razdrazljivost, neprijateljstvo, patoloSka mrznja i nasilnost

zalost, bol, neveselost, potistenost, melankolija, samosazaljenje, osamljenost, ocaj

i teSka depresija

tjeskoba, bojazan, nervoza, zabrinutost, konsternacija, zloslutnost, oprez, strepnja,
napetost, uzasavanje, strava, jeza i panika

sreCa, uzitak, olaksanje, zadovoljstvo, blazenstvo, slast, zabavljenost, ponos, senzualni uzitak,
odusevljenje, zanos, veselje, zadovoljenje, euforicnost, zaigranost, ekstaticnost

prihvacanje, prijateljska naklonost, povjerenje, ljubaznost, sklonost, odanost, zanesenost,
obozavanje i platonska ljubav

Sok, prenerazenost, zapanjenost, zadivljenost

prijezir, omalovazavanje, podcjenjivanje, odvratnost, odbojnost, mrskost, gnusanje

osjecaj krivnje, neugoda, zalost, grizodusje, ponizenje, zaljenje, jad i kajanje
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> Kad se javi osjecaj srdZbe, ubrzava se rad srca, a navala hormona potice pulsiranje energije kojom
se pokrece odlucna akcija.

> Tuga dovodi do presuSivanja cjelokupne energije, a Sto duze traje, to se viSe produbljuje i
priblizava depresiji.

> Kod straha tijelo se posve ukoci, postaje napeto 1 spremno za akciju. Kod sprjeCavanja pojave
negativnih emocija javlja se osjecaj radosti koji dovodi do povecanja energije 1 smanjuje nastalu
zabrinutost.

> Pojava njeznih osjecaja 1 ljubavi nastaje kao reakcija Citavoga tijela koje dovodi do sveopceg mira
| zadovoljstva.

> Prepoznatljiv osjecaj iskazan je kroz gadenje, a najCeSce se iskazuje ekspresijom lica ¢ime osoba
daje do znanja da je neugodno u prenesenom smislu.

> Zaljenje i oplakivanje usporava metabolizam tijela te nije mogucée krenuti ispocetka dok se
energija ne krene vracati
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Povezanost unutar emocionalne inteligencije

Spora osoba, Dinamic¢na osoba

Opustena osoba, Stresna osoba

SumnjiCava osoba, Pozitivna osoba

Skromna osoba, Samouvjerena osoba

BezbriZzna osoba, Marljiva osoba

Spontana osoba, Temeljita osoba

Rutinerska osoba, Promjenama sklona osoba

Oprezna osoba, Hrabra osoba

Neodluc¢na osoba, Odluc¢na osoba

Popustljiva osoba, Samosvjesna osoba

Netolerantna osoba, Tolerantna osoba

Samovoljna osoba, Obzirna osoba

Suzdriana OSOba, Druétvena Osoba05/29/2023




Vrste emocionalne inteligencije - prilagodba za zZivot
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nttps://www.slideserve.com/lysa/emociona
na-inteligencija - PPT

Na primjer, ukoliko napravite gresku na poslu, ljudi sa reaktivnim emocijama ¢e potonuti pod grizom
savjesti 1l1 bijesa, dok oni koji potiskuju emocije pokusat ¢e zaboraviti. Ali, ne mozete 1ignorirati svoje
osjecaje zauvijek, to 1zaziva stres 1 anksioznost.

“Ako ne posjedujete samosvijest, ako ne mozete kontrolirati svoju uznemirenost, ako nemate empatiju za
druge 1 ne uspijevate odrzati kvalitetne odnose sa ljudima, onda nije bitno koliko ste pametni jer tako necete
dogurati daleko”. U ucenju, a posebno u poslu, emocionalna inteligencija moze biti velika prednost u

postizanju vrhunskih rezultata. Rad na njoj pomo¢i ¢e vam da doZivite svoje emocije 1 da 1h kanalizirate u
produktivne ideje i1 dobar stav prema poslu
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https://www.slideserve.com/lysa/emocionalna-inteligencija

Pet kompetencije EQ- kompetencija sposobnosti-
samosvVvijesti samosvladavanje motiviranosti Goleman 2000.)

SAMOSVIJEST - prepoznavanje

: n . . Emocionalna svjesnost, to¢na samoprocjena,
vlastitog stanja I unutarnjih emocija

samopouzdanje

MOTIVIRANOST - emotivna strana TeZnja za postignuéem, predanost, inicijativa,

olakSava postizana postavljenih ciljeva optimizam

Utjecajnost, komunikativnost, razrjeSavanje sukoba,
vodstvo, poticanja promjena, stvaranja veza, suradnja i
timski rad

EMPATIJA - shvaéanje i razumijevanje Razumijevanje drugih, potpomaganje drugih,
unutarnjeg stanja druge osobe kao i njene  usmjerenost prema klijentu, oslonac na

osjecaje 1 interese. raznolikostima i politickoj svijesti

DRUSTVENA - sposobnost da drugi
reagiraju na nacin koji ho¢emo




NACINI UNAPRJEPENJA EMOCIONALNE INTELIGENCIJE

PROCJENA POSLA

Obuka se odnosi na razvijanje kompetencija koje su najpotrebnije za
obavljanje odredenog posla.

PROCJENA POJEDINCA

Procjena snaga i slabosti pojedinca kako b1 se dobilo realno stanje Sto
treba promijeniti.

OPREZNO OBJAVLIIVANJE
PROCJENA POJEDINCA

Povratne informacije treba oprezno iznositi jer one imaju emocionalni
utjecaj na pojedinca.

PROCJENJIVANJE
SPREMNOSTI POJEDINCA

Nije svaka osoba jednako spremna za Zivotne situacije.

MOTIVIRANJE Osobe Ce biti spremne na ucenje ovisno o razini njthove motiviranosti.

USMJERENOST PROMJENA | Ucenje moze imati puno veci utjecaj kada ga osobe prilagodavaju
osobnim potrebama i razini motivacije.

USREDOTOCENOST NA Koraci kojima se dolazi do kompetentnosti osobe za odredeni cilj

JASNE, DOSTUPNE CILJEVE |moraju biti jasno iskazani.

SPRIJECAVANJE POVRATKA |Navike se ne mogu odmah promijeniti te ponavljanje stare navike ne

STARIH NAVIKA

treba znaciti da tu naviku osoba ne¢e promijeniti kroz odredeno vrijeme.
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PRUZANJE POVRATNIH PruZanje povratnih informacija ima pozitivan utjecaj na ohrabrivanje 1

INFORMACIJAO dodatno poticanje pojedinca na daljnje promjene.

USPJESNOSTI

POTICANIJE VJEZBANJA | Kako b1 osoba ostvarila dugoroCnu promjenu potrebno je poticati dodatnu
obuku u svakom trenutku.

ORGANIZACIJA PODRSKE | Osobe koje se nalaze u sli¢noj situaciji mogu svojom podrikom utjecati na
pozitivne I trajne promjene pojedinaca.

PRUZANIJE UZORA Osobe na visokoj poziciji svojim radom 1 djelotvornoS¢u postaju vodilje koje

nadahnjuju pojedince.

OHRABRIVANJE

Pruzanje podrske 1 ohrabrivanje okoline imat ¢e pozitivan utjecaj na cijelu
Skolu

NAGLASAVANIJE
PROMJENE

Pojedincima se treba dati do znanja da je njihova angaziranost bitna.

EVALUIRANJE

Osmisliti nacin kojim ¢e se procijeniti ima li trenutni razvoj ujedno 1
dugorocCan pozitivan utjecaj.




EMOCIONALNA INTELIGENCIJA U SKOLI - UCENJU

Napredovanje na podru¢ju emocionalne inteligencije usko je vezana s hrabros$¢u osoba da javno otkrivaju
svoje emocije, budu spremni prihvatiti kritiku te na taj nacin znaju pretvoriti svoj neuspjeh u uspjeh

Emocionalno inteligentni ljudi se motiviraju, ustraju i optimisticno gledaju na buduénost

Svaki napredak vezan uz rad povezan je sa sposobnosc¢u da se napreduje na bilo kojem mjestu koji u opisu
posla zahtjeva odnos s ljudima.

Raznovrsna uporaba emocija, intelektualna fleksibilnost I trud samo su neke od sastavnica
vazne za razvoj 1 pravilnu uporabu emocija

Skola je kljuéno mjesto za razvijanje emocionalnih vjestina, jer se vjestine kroz edukaciju mogu
unaprijediti.

Edukacijski program za unaprjedenje emocionalne inteligencije treba biti vazan dio Skolskog programa

Program unaprjedenja EQ ne treba biti dodatak obrazovnom sustavu nego u potpunosti integriran u
obrazovni program
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VAZNOST RAZVIJANJA EMOCIONALNE INTELIGENCIJE KOD UCENIKA

o Uc€enici s boljim Skolskim uspjehom ujedno imaju 1 bolje rezultate na ispitima EQ od ucenika sa slabijim
Skolskim postignu¢em

o Na rezultate ispita utjecu Skolski i socijalni zahtjevi kojima su izlozeni uc¢enici mmms) postaju uzrocnici
psihosocijalnog stresa srednjoskolaca

o Prilagodba na srednjoskolsko okruzenje ovisi o emocionalnoj 1 socijalnoj vjestini prilagodbe.
o Intenzitet Cimbenika stresa, anksioznosti 1 depresivnosti kod ucenike ovisi o emocionalnoj prilagodbi

o Posljedica emocionalne prilagodbe moze biti izrazena i izostancima s nastave te iznimno je bitna
socijalna prilagodba‘ snalazenje u Skolskoj okolini 1 komunikaciji s kolegama.

o Dobar primjer prilagodbe su izvannastavne aktivnosti te razvijanje prijateljskih odnosa s kolegama
1zvan Skole

o Posljednju prilagodbu ¢ini upravo uéenje ™) uspjesno rjeSavanje Skolskih obveza, a mjerljivo je
postignutim ocjenama I izrazenim stavovima prema ucenju I motivaciji
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o Ucenici Su izloZeni strahu od ispita, odnosno ispitnoj anksioznosti
o Anksioznost kao emocionalno stanje s==) 0Sjecaj dileme i zabrinutosti tijekom ispita

o Razvoj EQ izrazito je vazan msss) ViSOKO anksiozni ucenici I tijekom pisanja ispita
Intenzivno dozivljavaju brojne emocionalne reakcije (Mohori¢, 2018.).

o Pozitivan utjecaj na razvoj EQ su programi emocionalnog opismenjavanja, a napredak
je vidljiv u postupnim koracima.

o Programa emocionalnog opismenjavanja pomazu da Se ucenici uspjeSnije noSe S
vlastitim emocijama, razumiju uzrok svojih emocionalnih reakcija, imaju razvijenija
empatija, a napredak se odrazava na skolski uspjeh. ( Goleman 2010.)
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o Programi emotivnog opismenjavanjossss)  pozitivan utjecaj na druStveno ponasanje povezano S
uspjeSnim razvojem mladih ====) promociji mentalnog zdravlja (odbijanju uporabe psihoaktivnih
supstanci, prevenciji izbjegavanje nastavnih aktivnosti i promicanjem skolskog uspjeha 1 ucenja -
Munjas Samarin i Taksi¢ (2009.)

o Vaznost razvoja EQ ogleda se u situacijama u kojima se ucenicima javlja opterecenost vlastitim
mislima koje nisu povezane s u¢enjem == Utjecaj na postignuce I izvedbu na pismenom ispitu

o Rijetka 1 slaba izrazenost negativnih automatskih misli povezana s manjom kognitivhom
komponentom ispitne anksioznosti pomaze u postizanja boljih uspjeha ucenika (Mohori¢, 2018.)
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ZAKLJUCAK:

o Emocionalna inteligencija 1iznimno utjeCe na motivaciju ucenika.

o Razvija se kroz osobni rast, psihic¢ki razvoj 1 svakodnevnu emocionalnu interakciju s drugima te ima

pozitivan utjecaj na zadovoljstvo zivotom

o Emocionalni razvoj zapocCinje u obiteljskom domu Sto se kasnije odrazava 1 na emocionalno ponasanje u

odgojno obrazovnom sustavu

o Srednjoskolci se susrecu 1 s povecanjem nesigurnosti u vlastite sposobnosti §to ima negativan utjecaj na

predanost u zavrSavanju srednje Skole.

o Opterecenost Skolskim zahtjevima, koli¢inom obveza 1 nedostatkom slobodnog vremena ucenici se

1zlazu sve vecem stresu Sto dovodi do pojave sindroma sagorijevanja.
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ISTRAZIVANJE O EMOCIONALNOJ ISCRPLHENOSTI I POVEZANOSTI
EMOCIJA S UCENJEM

Kako bi se ispitao intenzitet povezanosti izmedu EQ 1 iscrpljenosti- sagorijevanja, provedeno je empirijsko
istrazivanje. Uzorak provedenog istraZivanja obuhvacéa 414 u¢enika srednjoskolaca VSZ.

Anketni upitnik sastojao se od pet dijelova.

1. U prvom dijelu istrazivanja, ispitane su sociodemografske i profesionalne karakteristike sudionika

2. U drugom dijelu ispitivala se razina emocionalne inteligencije kod uc¢enika WLEIS — 5 Cestica (1-uopce se ne
slazem, 2- ne slazem se, 3. niti se slazem niti se ne slazem, 4- slazem se, 5- u potpunosti se slazem)

3. U tre¢em dijelu utvrdivala razina sindroma iscrpljenosti kod uc¢enika BCSQ-12-SS upitnika — 6 Cestica (1-
uopce se ne slazem, 2- ne slazem se, 3. niti se slazem niti se ne slazem, 4- slazem se, 5- u potpunosti se slazem)

4. Cetvrtim dijelom ispitivalo se u kojoj mjeri su uéenici koristili metode za nosenje sa stresom u zadnjih godinu
dana (1 = nikada, 2 = rijetko, 3 = povremeno, 4 = Cesto, 5 = uvijek)

5. U posljednjom petom dijelu utvrdivalo se zadovoljstvo zivotom ucenika — srednjoSkolaca SWLS — 5 Cestica
(1-uopce se ne slazem, 2- ne slazem se, 3. niti se slazem niti se ne slazem, 4- slazem se, 5- u potpunosti se slazem)
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Rod
412 odgovora

‘4

@ Muski
@ Zenski

Naziv skole koju pohadate
411 odgovora

® Gimnazija

@ Strukovna 3kola

© Tehnicka skola

® Poljoprivredna 3kola

@ Ekonomska i trgovadka
@ Zdravstvena i veterinarske
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Mijesto stanovanja
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® Grad
@ Naselje
@ Selo




Deskriptivna statisticka analiza dimenzije El

Dimenzije El Aritmeticka Maedijan Mod Standardna Minimum Maksimum
sredina devijacija

Samosvijest 3.84 3,74 3,75 0,78 1,00 5,00
Empatija 3,99 4,0 4,0 0,61 2,00 5,00
Samomotivacij |3,79 4,0 4,0 0,81 1,00 5,00

a

Samoregulacija | 3,49 3,55 3,0 0,96 1,00 5,00
Ukupna El 3,78 3,81 3,13 0,60 2,13 5,00
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WEIS skala za mjerenje emocionalne
inteligencije - 4 subskale po 4 pitanja- (16)

o Kroz dimenzije samosvijesti i empatije ispitivale su se osobne kompetencije ispitanika, dok su se kroz druge
dvije dimenzije, ssamomotivaciju i samoregulaciju, istrazivale socijalne kompetencije ispitanika.

o Odgovori su davali na skali Likertvog tipa od 5 stupnjeva

05/29/2023




Dimenzije emocionalne iscrpljenosti

Dimenzije Aritmeticka Statisticka Minimum  Maksimum
emocionalne sredina devijacija
iscrpljenosti
Preopterecenje 2,55 2,00 1,00 1,53 1,00 5,00
Nedostatak razvoja

2,10 1,75 1,00 1,14 1,00 4,50
Zanemarivanje 2,57 2,00 1,00 1,49 1,00 5,00

Ukupni EIS 2,41 2,17 2,08 1,03 1,00 4,61
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ZADOVOLJSTVO ZIVOTOM
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IZRAZITO NEZADOVOLJAN

APSOLUTNI DIO

196

RELATIVNI DIO

NEZADOVOLJAN

NITI ZADOVOLJAN NITI
NEZADOVOLJAN

ZADOVOLJAN

|ZRAZITO ZADOVOLJAN

05/29/2023




Kljucni dio provedenog istrazivanja odnosio se na medusobnu
povezanost EQ 1 E | iscrpljenosti - sagorijevanja

o Na temelju rezultata dokazana je negativna veza izmedu emocionalne inteligencije
| sSindroma sagorijevanja- porastom razine emocionalne inteligencije, razina
sindroma sagorijevanja opada I obrnuto.

o Temeljem dobivenih rezultata dokazano je da se kroz srednjoskolsko obrazovanje
ucenici susrecu sa sindromom sagorijevanja, ali razvijanjem emocionalne
Inteligencije (EI), smanjuje se njegova razina.
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COMMUNITIES

Zakljucak — preporuka: dobiveni rezultati mogli biti jos el
bolji kada bi se u srednjim Skolama primjenjivali programi za il
razvoj EQ te metode upravljanja iscrpljenosti/ sagorijevanja.

3 SOTie)

AND
A FHOTIONEL  creposceer

o Programi bi se mogli sastojati od: “ =

o Edukacija tj. predavanja pod vodstvom stru¢njaka

o Radionice kroz koje bi se uCenicima priblizio znac¢aj visoke *’-.-9.::;::"_":.:‘;‘;:"ff.’f:.-:-e-
razine EQ na osobno zadovoljstvo i razvitak pojedinca u
buducem Skolskom, profesionalnom 1 osobnom zivotu

o Preporuke 1 naputke strucne literature za upravljanje
emocijama na sluzbenim web stranicama Skole
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