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SazeTak: U posljednjih tridesetak godina fenomen oprastanja predmet je proucavanja i istrazivanja brojnih
psihologa. Rije¢ je o vrlo slozenom fenomenu koji ukljuc¢uje kognitivne, afektivne, konativne, ponasajne i
meduljudske komponente. Postoje brojne definicije oprosta, a jedna od njih ukazuje da je oprost prosocijalna
promjena u mislima, osje¢anjima i ponasanju uvrijedene osobe prema osobi koja ju je uvrijedila. Psiholozi su
ispitali i utvrdili brojne psiholoske odrednice oprastanja, medutim, najveéim dijelom usmjerili su se na ispitivanje
djelovanja spremnosti oprastanja drugima na mentalno zdravlje, pa je samim time i cilj ovog rada predstaviti
rezultate istrazivanja o djelovanju oprastanja drugima na mentalno zdravlje ljudi. Rezultati istrazivanja su
ukazali da spremnost oprastanja drugima djeluje pozitivno na mentalno zdravlje, tj. da pridonosi smanjenju
nivoa anksioznosti, depresivnosti, reduciranju simptoma posttraumatskog stresnog poremecaja, zatim podstice
pozitivino samovrednovanje i razvoj samopostovanja i nade, te pridonosi porastu kvalitete i zadovoljstva Zivotom.
Navedeni rezultati istrazivanja podstakli su psihologe i na kreiranje tretmanskih modela i tehnika zasnovanih na

podsticanju i u¢enju ljudi vjestini oprastanja.

Kljucne rijeci: oprastanje, mentalno zdravlje, posijedice oprastanja, tretmanski modeli oprastanja

Uvod

Sve tri monoteisticke religije (ju-
daizam, kré¢anstvo i islam) ve¢ stolje-
¢ima ukazuju da je vazno da ljudi
oprastaju jedni drugima zbog posti-
zanja psiholoskog i drustvenog bla-
gostanja. Zajednicko im je stajaliste
da Bog oprasta ljudima, pa i ljudi,
po uzoru na Boga, trebaju opra-
Stati jedni drugima. (McCullough
i Worthington, 1999; Rye i sar.,
2001a) Shodno tome, o oprastanju
su uglavnom govorili i pisali samo
teolozi. Medutim, posljednjih tri-
desetak godina, zahvaljujuéi istra-
Zivanjima i empirijskim saznanjima
psihologa, o fenomenu oprostanja
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se viSe ne govori i ne pise samo kao
o teolosko-filozofskom fenomenu,
ve¢ i kao znacajanom psiholoskom
i mjerljivom fenomenu. (McCullo-
ugh, Pargament i Thoresen, 2000)
U svojim istrazivanjima psiholozi
su dosli do znacajnih saznanja o
psiholoskim aspektima oprastanja.
Naprimjer, dosli su do saznanja
da se spremnost oprastanja razvija
tokom ¢itavog Zivotnog vijeka i da
se povecava tokom dobi (Girard i
Mullet, 1997; Mullet i Girard, 2000;
Mullet i sar., 1998; Park i Enright,
1997; Subkoviak i sar., 1995), te i
da se razvija zajedno s kognitivnim
i moralnim razvojem. (Enright,

Santos i Al-Mabuk, 1989) Zatim,
utvrdili su i neke li¢ne odrednice
spremnosti na oprastanje drugima,
poput ¢injenice da su negativne
odrednice spremnosti oprastanja
osobina narcisoidnosti (Davidson i
Jurkovic, 1993; Watson i sar., 1984),
zatim sklonost neprijateljstvu i oso-
bina neuroti¢nosti (Kaplan, 1992;
McCullough i sar., 2001) te oso-
bina introvertiranosti (Ross i sar.,
2004), kao i ¢injenicu da su pozitivne
odrednice spremnosti oprastanja
osobina empati¢nosti, susretljivosti i
poniznosti (McCullough i sar., 1998;
McCullough, Wothington i Rachal,
1997; Wotrhington, 1998), zatim
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osobina ugodnosti (Ashton i sar.,
1998), ekstravertiranosti (Ross i sar.,
2004), savjesnosti (Walker i Gor-
such, 2002) te stepen religioznosti.
(Rokeach, 1973; Shoemaker i Bolt,
1977) Pored tih saznanja, psiholozi
su nastojali do¢i i do empirijskih
saznanja o karakteristikama i vrsti
odnosa izmedu spremnosti oprasta-
nja drugima i mentalnog zdravlja
ljudi. Cilj ovog rada jeste predstaviti
rezultate tih istrazivanja i objasniti
mehanizme djelovanja spremnosti
oprastanja drugima na mentalno

zdravlje ljudi.

Definiranje oprosta

Oprost je slozen fenomen koji
ukljucuje kognitivne, afektivne,
konativne, ponasajne i meduljud-
ske komponente. (Worthington i
Scherer, 2004; Enright i Fitzgibbons,
2000; Flanigan, 1992; Malcolm i
Greenberg, 2000; Gordon i sar,,
2000; McCullough i sar., 1997;
DiBlasio, 1998; Baumeister i sar.,
1998) Psiholozi su ukazali da ga
je zbog njegove slozenosti tesko
definisati, a i neophodno razlikovati
od drugih sli¢nih konstrukata, poput
zaboravljanja i akomodacije. Prema
Finchamu (2010), konstrukt oprosta
nije isto $to i konstrukt zaboravljanja
koji predstavlja pasivno uklanjanje
uvrede iz svijesti ili odobravanje
praceno prestankom percipiranja
uvrede druge osobe kao pogresne,
¢ime se otklanja i Zelja za oprostom.
Pored toga, potrebno ga je razlikovati
i od konstrukta akomodacije koji se
odnosi na spremnost na odgovaranje
na potencijalno destruktivno pona-
sanje osobe koja je ucinila prestup
ili uvredu inhibicijom vlastitih de-
struktivnih reakcija i konstruktivnim
reagiranjem. (Rusbult i sar., 1991)
Akomodacija moze ukljucivati odo-
bravanje, opravdavanje ili neprepo-
znavanje destruktivnog ponasanja
osobe koja je ucinila prestup zbog
Cega se i ne moze izjednaciti s kon-
struktom oprosta. (Fincham, 2010)
Prema Finchamu (2010), oprost se
moze definisati terminima smanjene
negativne motivacije koja dovodi

9

do odsustva namjere za osvetom i
zelje za izbjegavanjem osobe koja je
ucinila prestup. Kasnije je Fincham
(2010) ukazao na postojanje jos jedne
dimenzije oprosta koja se odnosi na
dobronamjernu motivaciju (misli,
zelje i osjecaje) prema osobi koja je
ucinila prestup. Dobronamjernost se
smatra vaznom dimenzijom oprosta
jer podstice na ponovno priblizava-
nje i Zelju za poboljsanjem odnosa
s osobom koja je ucinila prestup.
U procesu oprastanja motivacija i
postupci prema osobi koja je izazvala
uvredu se mijenjaju i postaju pozi-
tivniji, odrazavaju dobronamjernost,
ljubaznost i velikodus$nost, zatim
manje su negativni i s manjom Ze-
ljom za osvetom i izbjegavanjem.
(Peterson i Seligman, 2004) Oprost
se definira i kao prosocijalna promje-
na u mislima, osje¢anjima i pona-
$anju uvrijedene osobe prema osobi
koja ju je uvrijedila. (McCullough i
Worthington, 1994; Scobie i Scobie,
1998) Prema Northu (1987), do
oprosta dolazi kada uvrijedena osoba
percipira osobu koja ju je uvrijedila
sa saosjecanjem, dobronamjerno$cu
iljubavlju. Prema Baumeisteru i sa-
radnicima (1998), razlikuju se dvije
dimenzije oprosta: intrapsihicka ili
internalna dimenzija (odnosi se na
li¢no emocionalno stanje uvrijedene
osobe) i interpersonalna ili izrazajna
dimenzija (odnosi se na ponasanje
i postupke uvrijedene osobe prema
osobi koja ju je uvrijedila). Shod-
no tome, razlikuju se i dvije vrste
oprosta: emocionalni oprost i oprost
temeljen na odluci. Emocionalni
oprost ukljucuje stvarno napustanje
neugodnih emocija prema osobi koja
je izazvala uvredu i njihovu zamjenu
prijatnim osjec¢anjima i mislima.
Oprost temeljen na odluci ukljucuje
zelju i trud da se prema osobi koja je
izazvala uvredu ne pokazuje osjecanje
bijesa, zatim prisutno je odsustvo
zelje za osvetom i bilo koji drugi
nacin iskazivanja neprijateljskog
stava prema njoj. Oprost se defi-
nira i kao prosocijalna promjena
koja se dogada kod osobe koju je
napala ili uvrijedila druga osoba.
(McCullough, Pargament i Thoresen,
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2000) Oprost se smatra i fizioloskim
odgovorom na promjene u odnosu
na osobu koja je izazvala uvredu
te oblikom milosrda koji odrazava
ljubaznost, saosjecanje i popustlji-
vost prema njoj. (Toussaint i sar.,
2016; Toussaint i sar., 2017) Neki
naucnici opisuju oprastanje i kao
altruisticki dar (Enright, Freedman
i Rique, 1998) ili kao oslobadanje
od duga. (Exline i Baumeister, 2000)
Na osnovu navedenih definicija
moze se konstatirati da je proces
oprostanja vrlo sloZen i kompleksan
proces, koji ukljucuje i zahtijeva
promjene u nacinu percipiranja uvri-
jedene osobe prema osobi koja ju je
uvrijedila na kognitivnom, afektiv-
nom i konativnom aspektu. Uprkos
njegovoj sloZenosti, psiholozi su
uspjeli konstruirati brojne upitnike
za ispitivanje i utvrdivanje stepena
spremnosti oprastanja drugima (na-
primjer: Marital Offence-Specific
Forgiveness Scale — MQSFS, Paleari
i sar., 2009; Enright Forgiveness
Inventory — EFI, Enright i Rique,
2004; Subkoviak, Enright, Wu, i
Gassin, 1995; Transgression Related
Interpersonal Motivations Inventory
— TRIM, McCullough i sar., 1998;
Rye Forgiveness Scale — RFS, Rye i
sar., 2001b; Decisional Forgiveness
Scale — DFS i Emotional Forgiveness
Scale — EFS, Worthington i sar.,
2007, Resource Distribution Mea-
sure of State Forgiveness, Carlisle i
sar., 2012; Trait Forgivingness Scale
— TFS, Berry i sar., 2005).

Pregled rezultata istrazivanja

o djelovanju spremnosti

oprastanja drugima

na mentalno zdravlje

U posljednjih tridesetak godina
brojni psiholozi / istrazivac¢i definirali
su i utvrdili odnos izmedu djelovanja
spremnosti oprastanja drugima i
mentalnog zdravlja ljudi, a takoder
su ispitali i efekte djelovanja inter-
vencijskih programa oprastanja na
mentalno zdravlje ljudi:

Mauger i saradnici (1992) utvrdili

su da je nizak stepen spremnosti na
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oprastanje u pozitivnoj povezanosti
s psihopatoloskim tendencijama, tj.
s visokim stepenom anksioznosti
i depresivnosti;

Hebl i Enright (1993) utvrdili
su da su mladi koji su pokazivali
vi§i stepen spremnosti na oprastanje
roditeljima iskazivali visi nivo samo-
postovanja kao i nizi nivo anksio-
znosti i depresivnosti u odnosu na
mlade s nizim stepenom spremnosti
na oprastanje roditeljima;

Subkoviak i saradnici (1995)
realizirali su istrazivanje u kojem
su ucestvovali adolescenti i njihovi
istospolni roditelji, i utvrdili su da je
vi§i stepen spremnosti na oprastanje
adolescenata i njihovih roditelja po-
vezan s nizim stepenom anksioznosti;

Wuthnow (2000) u svom istra-
Zivanju utvrdio je da je druzZenje u
vjerskim skupinama u kojima se
inicirala molitva, ispovijedanje, tra-
Zenje oprosta od Boga i oprastanje
bliznjima pomoglo muskarcima u
suocavanju s ovisno$¢u i oslobadanju
od osjec¢anja krivice;

Berry i Worthington (2001) utvr-
dili su da je spremnost na oprastanje u
pozitivnoj povezanosti s cjelokupnim
mentalnim zdravljem i kvalitetom
odnosa s drugima te s visokim ste-
penom nade;

Berry i Worthington (2001),
Maltby, Macaskill i Day, (2001) te
Peterson i Seligman (2004) utvrdi-
li su da se osobe koje su spremne
na oprostanje lakse suocavaju sa
stresogenim Zivotnim dogadajima
i rjede pokazuju razli¢ite negativne
reakcije kao $to su bijes, anksioznost,
depresija i neprijateljstvo;

Karremans i saradnici (2003)
utvrdili su da je spremnost na opra-
Stanje u bra¢nim odnosima u pozi-
tivnoj povezanosti sa zadovoljstvom
Zivotom, prijatnim emocijama i viso-
kim samopostovanjem, dok odsustvo
spremnosti na oprastanje partneru
rezultira stanjem frustracije i nape-
tosti u odnosima;

Fincham i saradnici (2004),
Finkel i saradnici(2002), Paleari i
saradnici (2005) utvrdili su da je

spremnost na oprastanje bra¢nih
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partnera u pozitivnoj povezanosti s
bra¢nom kvalitetom, ve¢om privr-
Zenosti i neocekivanjem izvinjenja
za partnerove propuste;

Lawler i saradnici (2005) utvrdi-
li su da je spremnost na oprastanje
u pozitivnoj povezanosti s kvali-
tetom sna, smanjenim umorom te
odsustvom tjelesnih i psihickih
smetnji;

Reed i Enright (2006) pratili
su efekte tretmanskog programa
oprastanja i efekte klasi¢ne alterna-
tivne terapije zasnovane na ucenju
asertivnosti i drugih interperso-
nalnih vjestina na grupi Zena koje
su bile emocionalno zlostavljane
dvije godine, a potom su napustile
nasilnika, i utvrdili su da su Zene
koje su bile podvrgnute tretman-
skom programu oprastanja iskazale
znatno nizi stepen anksioznosti,
depresivnosti, simptoma posttra-
umatskog stresnog poremecaja
nego zene koje su bile podvrgnute
klasi¢cnom programu usvajanja in-
terpersonalnih vjestina;

Ingersoll-Dayton, Campbell i
Hwa-Ha (2011) utvrdili su da je
kod osoba koje su bile spremne da
oproste uocen napredak u suocava-
nju s anksioznosti i depresivnosti te
porast samopostovanja i nade;

Karairmak i Guloglu (2014)
utvrdili su da spremnost na opra-
$tanje prevenira razvoj psihickih
poremecaja i negativnih emocija
kod ratnih veterana;

Currier, Drescher, Holland i Foy
(2015) utvrdili su da oprastanje ima
iscjeliteljsko djelovanje i pomaze u
oporavku osoba oboljelih od po-
sttraumatskog stresnog poremecaja;

Extremera i Rey (2016) utvrdili
su da je spremnost na oprastanje u
pozitivnoj povezanosti s kvalitetom
i zadovoljstvom Zivotom;

Toussaint i saradnici (2016) utvr-
dili su da je spremnost na oprastanje u
negativnoj povezanosti s percepcijom
stresa, koji doprinosi narusavanju
mentalnog zdravlja;

Hebli Enright (1993) realizirali
su istrazivanje u kojem su ispitivali
djelovanje tretmana oprastanja na

mentalno zdravlje Zena koje su bile
razocarane u odraslu djecu jer ih
nisu posjecivala, kao i u ponasanje
svojih muzeva. Bile su ukljucene u
dvomjese¢ni grupni tretman u kojem
se iniciralo i podsticalo oprastanje
¢lanovima svoje porodice. Nakon
tretmana utvrden je znatno nizi nivo
anksioznosti i depresivnosti te visi
nivo samopos$tovanja kod Zena iz
eksperimentalne grupe koje su bile
podvrgnute tretmanu, nego kod Zena
iz kontrolne grupe koje su imale istih
poteskoca, a koje nisu bile ukljucene
u tretman;

Al-Mabuk i saradnici (1995)
realizirali su istraZivanje u kojem su
ucestvovali studenti koji nisu opro-
stili svojim roditeljima jer im nisu
pruzili potrebnu ljubav u djetinjstvu
i tokom odrastanja. Ukljudili su ih
u eksperimentalnu grupnu terapiju
oprastanja kako bi im pomogli da
oproste svojim roditeljima. Nakon
Sest tretmanskih intervencija pokazali
su znatno visi nivo spremnosti na
oprastanje, vi$i nivo samopostova-
nja i nade te pozitivniji stav prema
roditeljima u odnosu na studente
iz kontrolne grupe sa sli¢nim pro-
blemima, a koji nisu bili ukljuceni
u tretman;

Freedman i Enright (1996) rea-
lizirali su istraZzivanje u kojem su
ucestvovale Zene koje su dozivjele
incest prije dvije i vise godina, a koje
su bile podvrgnute tretmanu s ciljem
podsticanja oprastanja zlostavljacu.
Nakon tretmana pokazale su znatno
Vvidi stepen spremnosti na oprostanje
i nade te nizi nivo anksioznosti i
depresivnosti u odnosu na Zene iz
kontrolne grupe koje su dozivjele
isto incestuozno iskustvo, a koje nisu
bile podvrgnute tretmanu;

Coyle i Enright (1997) realizirali
su istrazivanje na grupi muskaraca
koji su bili uvrijedeni od svojih
supruga koje su donijele samo-
stalnu odluku o pobacaju. Nakon
dvomjesecne intervencije u kojoj
se iniciralo oprastanje uodili su
kod muskaraca znatno visi stepen
spremnosti na oprastanje i nizi nivo
tuge i bijesa u odnosu na grupu
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muskaraca iz kontrolne grupe koji
su doZivjeli isto iskustvo, a koji nisu
bili podvrgnuti tretmanu;

Navedeni naucnici koristili su
korelacijski i regresijski nacrt istra-
zivanja kako bi definirali odnos
izmedu spremnosti oprastanja dru-
gima i mentalnog zdravlja ljudi,
kao i eksperimentalne nacrte s
eksperimentalnom i kontrolnom
grupom ispitanika kako bi ispitali
efekate djelovanja intervencijskih
programa oprastanja na mentalno
zdravlje ljudi. Na osnovu pregle-
da rezultata navedenih istraziva-
nja moze se konstatirati da su svi
istrazivaci utvrdili da spremnost
oprastanja drugima djeluje pozi-
tivno na mentalno zdravlje ljudi,
tj. da pridonosi smanjenju nivoa
anksioznosti, depresivnosti, redu-
ciranju simptoma posttraumatskog
stresnog poremecaja, zatim da pod-
stiCe pozitivno samovrednovanje i
razvoj samopostovanja i nade, te
djeluje pozitivno i na kvalitetu i
zadovoljstvo zivotom. Mehanizme
pozitivnog djelovanja oprastanja na
mentalno zdravlje ljudi nau¢nici su
objasnili ¢injenicom da se ¢inom
opra§tanja prepoznaju i otpustaju
neprijatna osjecanja (bijes, tuga,
strah i mrznja) nastala kao posljedi-
ca uvrede, i usljed toga se sprecava
nastanak razvoja anksioznosti i
depresivnosti. Takoder, u proce-
su oprastanja, uvrijedena osoba
ne dozivljava samo emocionalno
oslobadanje i rasterecenje, ve¢ i
uvida da ju je dozivljeno iskustvo
oprastanja osnazilo i doprinijelo
njenom li¢nom rastu i sazrijeva-
nju, $to doprinosi i veem stepenu
samoprihvatanja i samopostova-
nja, zatim porastu zadovoljstva
Zivotom i ve¢om nadom u uspo-
stavljanje uspjesnih meduljudskih
odnosa u buduénosti. Suprotno
tome, nespremnost na oprastanje
rezultira razvojem anksioznosti
i depresivnosti zbog zadrzavanja
neprijatnih emocija (bijesa, tuge,
straha i mrZnje), zatim podstice
pad samopostovanja, nepovjerenje
prema drugim ljudima i nezado-
voljstvo Zivotom.
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Zakljuéak

Utvrdena empirijska saznanja o
pozitivnim mentalno-zdravstvenim
aspektima oprastanja ukazuju na
vaznost osvjeStavanja i podsticanja
ljudi na uéenje i iskazivanje spremno-
sti oprastanja drugima (¢lanovima
porodice, supruznicima, prijateljima,
kolegama itd.). Dakle, oprastanje nije
slabost, ve¢ snaga koja pridonosi ne
samo otpustanju ili oslobadanju od
neprijatnih emocija i zaustavljanju
razvoja anksioznosti i depresivno-
sti, ve¢ 1 osnazivanju i sazrijevanju
licnosti, tj. pozitivnom samovred-
novanju, razvoju samopostovanja,
nade i porastu kvalitete i zadovoljstva
zivotom. O vazZnosti spremnosti na
oprastanje i njegovim pozitivnim
posljedicama posebno je potrebno
ukazivati osobama koje su pretrpjele
oblike teskih trauma, te ih ukljuciti
u individualne ili grupne tretmane
oprastanja. Naprimjer, djecu koja
su bila zanemarena u djetinjstvu
od svojih roditelja, Zene koje su bile
zlostavljane u djetinjstvu, mladosti
ili odrasloj dobi, zatim starije osobe
koje ne dobijaju potrebnu skrb od
svoje djece, kao i osobe koje su do-
zivjele iskustvo preljube u braku. Svi
navedeni, kao i djeca, mladi i odrasli
koji nisu dozivjeli iskustvo uvrede,
a u cilju prevencije razvoja emocio-
nalnih smetnji izazvanih uvredom
od drugih kao i kolektivnog dobra,
mogu se poucavati vjestini i tehni-
kama oprastanja putem tematskih
predavanja ili radionica o oprastanju.
Naprimjer, nastavnici, odgajatelji
i drugi relevantni stru¢njaci unu-
tar odgojno-obrazovnih institucija
ili nevladinih organizacija mogu
realizirati edukativne radionice o
oprastanju za djecu i mlade po uzoru
na tretmanske modele oprastanja na-
ucnika Enrighta (1993) ili Worhing-
tona (1995). Prema Enrightovom
modelu, oprastanje je dobrovoljni i
bezuslovni akt u kome se negativna
osje¢anja zamjenjuju samilo$cu i
ljubavlju prema prestupniku i to
unutar Cetiri faze. U prvoj fazi, fazi
otkrivanja, dijete ili mlada osoba
treba da sagleda ili napise ko ju je
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uvrijedio, zatim kakve su objektivne
posljedice uvrede (naprimjer, fizicka
ozljeda, prekid veze i sl.) kao i njene
subjektivne posljedice (emocionalne,
socijalne i sl.). Nakon $to prepozna
i identificira dozivljena osjecanja
izazvana uvredom (strah, bijes, tugu
ili mrznju), dijete ili mlada osoba se
osvjestava i o odbrambenim meha-
nizmima i strategijama suocavanja
s dozivljenom uvredom. U fazi ot-
krivanja, takoder, dijete ili mlada
osoba treba da spozna da prisustvo
neprijatnih emocija narusava njenu
emocionalnu stabilnost i psihofi-
zi¢ko zdravlje. U drugoj fazi, fazi
odlucivanja, dijete ili mlada osoba se
podsti¢e da shvati da je neophodno
da zapocne proces oprastanja osobi
koja ju je uvrijedila, i to prvenstveno
zbog same sebe kako bi se osjecala
bolje, a ne zbog osobe koja ju je
uvrijedila. Pri tome je vazno i da se
podstakne na odustajanje od svake
zelje za osvetom. U trecoj fazi, radnoj
tazi oprastanja, dijete ili mlada osoba
se usmjerava ka emocionalnom opra-
Stanju, i to tako da pokusa razumjeti
osobu koja ju je uvrijedila i to kroz
proces empatisanja i sagledavanja
situacije koja je datu osobu nagnala
da je uvrijedi. Takoder, podstice se
i da prihvati dozivljenu uvredu kao
neopravdanu i nezasluzenu. Ova
faza ne uklju¢uje nuzno i pomirenje
s osobom koja je uzrokovala uvredu,
ukoliko to dijete ili mlada osoba ne
zeli. U Cetvrtoj fazi, fazi produblji-
vanja, dijete ili mlada osoba treba
da uvidi da oprastanje ima iscjeli-
teljsko djelovanje koje pomaze u
oslobadanju od neprijatnih emocija,
a takoder i da shvati i neki dublji
smisao prozivljenog iskustva, kroz,
naprimjer, socijalno i emocionalno
sazrijevanje. Prema Worhingtono-
vom REACH modelu, oprastanje je
altruisticki dar za prestupnika, pri
¢emu Zrtva zamjenjuje negativne
emocije pozitivnim, pa tako oprasta-
nje postaje strategija prezivljavanja
za zrtvu. Prema REACH modelu,
proces oprastanja odvija se unutar
pet koraka: 1. Opoziva — R (engl.
recall); 2. Empatisanja ili saosjecanja
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— E (engl. empathy); 3. Altruistickog
dara oprastanja-A (engl. altruism);
4. Obvezivanja — C (engl. commit)
i 5. Zadrzavanja oprosta — H (engl.
hold on). U prvom koraku opoziva,
dijete ili mlada osobe prvo treba
da se prisjeti dozivljene uvrede ili
nepravde. Prisje¢anje na dozivljenu
uvredu provodi se u podrzavaju-
¢em okruzenju i bez osudivanja, uz
podsticaj da se §to potpunije prisjeti
dozivljene uvrede (povezanih misli,
osjecanja i ponasanja). U drugom
koraku empatisanja ili saosjecanja,
dijete ili mlada osoba podstice se
na empatisanje s osobom koja ju je
uvrijedila. Empatija se razvija kroz
vjezbe i rasprave koje joj pomazu
da sagleda situacijske faktore koji
su podstakli osobu da je uvrijedi.
Dijete ili mlada osoba treba da ra-
zumije misli i osjecanja osobe koja
ju je uvrijedila prije i za vrijeme
neprijatnog dogadaja. Empatiju je
potrebno razvijati i kroz naredni
korak pruzanja altruistickog dara
oprastanja. Prije nego sto se predstavi
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Summary

THE EFFECT OF FORGIVENESS
ON ONE’S MENTAL HEALTH

Almira Isi¢-Imamovié

Forgiveness as a phenomenon is a subject of the research
work of many psychologists for the past thirty years. It
is a very complex phenomenon that affects cognitive, be-
havioural, conative, and interpersonal components. There
is a large number of theories of forgiveness, however, one
of those theories states that forgiveness is a pro-social
change in thoughts, feelings, and behaviour of the of-
tended towards the offender. Psychologists analysed and
found numerous psychological determinants of forgive-
ness and, established that forgiveness has a positive effect
on one’s mental health. Furthermore, they explain that it
reduces anxiety, and depression alleviates the symptoms
of posttraumatic stress disorder, and helps build positive
self-esteem and hope thus improving the overall quality
of life. These results have encouraged psychologists to
create therapy models and techniques that are based on
teaching patients how to forgive.

Keywords: forgiveness, mental health, the effects of forgive-
ness, therapy models based on forgiveness
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