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IZ RECENZ|DA

Brosura ‘Emocionalna pismenost. Smijernice za roditelje,
odgajatelje, nastavnike i sve koji zele znati vise" sazima
suvremene znanstvene spoznaje nudeci vrijedne, Siroko
primjenjive informacije o vaznosti razvijanja emocionalne
pismenosti kod djece. Autori pruzaju korisne savjete za
roditelje i za sve uklucene u odgoj i obrazovanje mladih,
podsjecajuci nas da je emocionalna pismenost kljucna
komponenta djetetovog cjelovitog razvoja i njegove psiholoske
otpornosti. Kroz brojne prakticne strategije i smjernice, autori
isticu kako jacati emocionalnu pismenost kod djece, a
istovremeno i kako se nositi s vlastitim emocijama u procesu
odgoja.

dr. sc. Mirela Sentija Knezevi¢,

prof. log., univ. spec. admin. urb.,
Pomocnica procelnice Gradskog ureda za socijalnu zastitu,
zdravstvo, branitelje i osobe s invaliditetom, Grad Zagreb



Brosura ‘Emocionalna pismenost. Smjernice za roditelje,
odgajatelje, nastavnike i sve koji zele znati vise" istice vaznost
stvaranja sigurnog i poticajnog okruzenja za razgovor O
emocijama te kako to moze pozitivho utjecati na djetetovu
emocionalnu kompetentnost. Autori  pristupaju  temi s
jasnocom i razumljivoscu, informativno, ali i inspirativno, ¢ineci
je dostupnom svima koji zele nauciti vise o emocionalnoj
pismenosti. U konacnici, brosura "Emocionalna pismenost’
pruza vrijedne informacije i prakticne smjernice koje mogu
pomoci roditeljima, odgajateljima i nastavnicima da podrze
emocionalni razvoj djece. Ova brosura bit ¢e vrijedan resurs
onima koji zele bolje razumjeti i podrzati emocionalni razvoj
najmladih, kao i onih otvorenih prema osobnom rastu i razvoju.

Doc. prim. dr. sc. Ivana Pavi¢ Simetin,

dr. med., spec. skolske medicine

Zamjenica ravnatelja

Voditeljica Sluzbe za skolsku medicinu, mentalno zdravlje i
prevenciju ovisnosti, Hrvatski zavod za javno zdravstvo



STO JE EMOC|ONALNA PISMENOST?

Prisjetite se neke situacije kada ste vidjeli mlade dijete koje se
Cinilo zarobljenim u emocijama tuge, jutnje ili razoCaranja zbog
nekog dogadaja. PokusSajte se prisjetiti sto vam je u tom
trenutku prolazilo glavom. Jeste li ikada pomislili: ,Pa sto mu je
sada?", ,Zasto toliko burno reagira, a savrseno zna da se to ne
smije/da je sada vrijeme za polazak Ruci?* ili ,Kako mu nije jasno
da postoje mnogo ozbiljniji problemi od jedne igracke?".

Ako jeste, u ovome niste sami. Odrasli cesto ocekuju (ili se bar
nadaju) da ce djeca kada malo porastu moci prepoznati i jasno
izraziti Sto ih uznemiruje, kao i da ¢e razumijevanje da ne mogu
uvijek dobiti ono sto zele djeci donijeti i smirenost i stalozenost
u situacijama kada im to izmice iz ruku. Pritom nas mogu
zavarati rastuce djetetove sposobnosti koje “sada vec¢ sasvim
jasno prica’, ‘ima velik vokabular’, “jako je bistro" ili “divho
razumije socijalne odnose”".

Ove roditeljske zelje, iako u
potpunosti razumljive, cesto ne
budu ispunjene. Jedan od glavnih
razloga tome je razvojni put
emocionalne pismenosti. Drugim
rijecima, iako se nama cini da se
bez poteskoca zaustavimo od toga
da burno reagiramo u situacijama
preplavljenosti, cesto zaboravljamo
da su nam trebale godine, ponekad
i desetljeca, da uspjesno
prepoznamo i primjereno
reagiramo na vlastite emocije.




Cesto i u odrasloj dobi povremeno imamo poteskoca u
razumijevanju sebe ili drugih i u regulaciji vlastitih emocija i
ponasanja. To nam govori da je emocionalna pismenost
kompleksna vjestina koja se sastoji od brojnih cimbenika i dugo
se razvija | nadograduje. Danas je poznato da razvoj mozga
traje sve do sredine dvadesetih godina, pri cemu posljedniji
sazrijeva prefrontalni korteks - dio mozga koji je izmedu
ostalog zaduzen za kontrolu ponasanja (npr. Arain i sur., 2013;
Swartz i sur., 2014; Teffer i Semendeferi, 2012).

Ovim prirucnikom zelimo ukazati na sve potencijalne koristi
emocionalne pismenosti, pomoci da bolje razumijete vjestine
potrebne za razvoj emocionalne pismenosti te pruziti praktiche
savjete o podrsci djetetu u razvoju ovih vjestina. Ipak su odrasli
ti koji su prosli velik broj emocionalnih utakmica, a djeca
najbolje rezultate postizu uz uporne i suosjecajne trenere koji
razumiju cilj, strukturu i pravila igre. U skladu s time prvo cemo
se upoznati sa strukturom i ciljem.

Mathews, Koehn, Movahed Abtahi i Kerns su 2016. godine
predlozili popis od pet vjestina nuznih za razvoj emocionalne
pismenosti (Slika 1). Prema njihovom gledistu, emocionalna
pismenost ukljucuje mogucnost prepoznavanja i razumijevanja
nasih emocija, njihovog prihvacanja, upravijanja njima i
izrazavanja na prikladan nacin, ali i prepoznavanja i
razumijevanja emocija drugih, empatichog reagiranja na njih i
razumijevanja kako emocije utjeCu na odnose. Drugim rijeCima,
emocionalna pismenost skup je vjestina koja nam omogucuje
da uspjesno plovimo nasim emocionalnim svijetom, kao i da
razumijemo druge i budemo uz njih kada je njima potrebna
podrska u tome.



EMOCIONALNA PISMENOST

sasto)i se od slyedeéih v)yeStina:

Prepoznavan)e i razumijevan)e
svo)ih i tudih emocija
Prihvaéan)e svo)ih emocija

lzraZavanje i upravljon)e

SVo)im emocijoma

Empatiéno reagiran)e

na emocije drugih

5 Razumijevanje kako emocije ﬁ
djeluju na odnose

Slika 1. Vjestine emocionalne pismenosti (Mathews, Koehn, Movahed
Abtahi i Kerns, 2016)
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Imati razvijene vjestine  emocionalne pismenosti
podrazumijeva da mozemo (dovoljno) rano prepoznati vlastite i
tude emocije, razumjeti ih, izraziti ih s namjerom i potpuno te
upravljati time kako i kada ih izrazavamo, oslanjajuci se pritom
na informacije o kontekstu.

Emocionalna pismenost takoder nam daje moguénost
namjernog ublazavanja ili ojacavanja intenziteta emocija,
primjerice, da pronademo utjehu u teskim trenucima ili ucinimo
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da ugodne emocije potraju, te nam omogucava da primjereno
reagiramo na emocije drugih (Denham, Ferrier, Howarth,
Herndon i Bassett, 2016; Mathews, Koehn, Movahed Abtahi i
Kerns, 2016; Mikolajczak i sur., 2015, Pena-Sarrionandia,
Mikolajczak i Gross, 2015).

Drugim rijeCima, u situacijama kada smo suoceni sa snaznim ili
preplavijujucim emocijama drugih, vjestine emocionalne
pismenosti pomazu nam donijeti dobre odluke koje ¢éuvaju
nas same i nase odnose s drugima. Primjerice, kada nam
nadredeni u zadnji tren zada zadatak koji nam se ne svida ili
mijenja nase planove, ne bi bilo dobro sukobiti se s njim, ali
trebamo biti asertivni i izraziti nezadovoljstvo na nacin koji
postavlja granice za buduce situacije. Za burnije emocionalne
reakcije, koje su nam mozda i potrebne da izbacimo iz sebe
energiju i napetost koju je donijela lutnja, cemo mozda ipak
pricekati da on izade iz naseg ureda.
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KAKO EMOCIONALNA PISMENOST NASTAYE?

Kada govorimo o emocionalnoj pismenosti,

vazno je naglasiti da je rije¢ o vjestinama, a

ne urodenoj sposobnosti Emocionalna

pismenost kao skup vjestina kod djece

raste i razvija se ,prirodno” kako odrastaju, =
za Sto su zasluzni procesi bioloskog
sazrijevanja i djetetovih iskustava u okolini u
kojoj odrasta. lzgradnja vjestina
emocionalne pismenosti moze biti otezana
nezreloscu u drugim razvojnim podrucjima,
izostankom  pozitivnih  iskustava  (npr.
podrzavajuci, prihvacajuci i topli odnosi
tijekom odrastanja) ili negativnim zivotnim
iskustvima (npr. traumatsko iskustvo).

Emocionalha pismenost nije sposobnost s kojom se
radamo, vec¢ skup vjestina koje gradimo tijekom
odrastanja i mozemo nadogradivati kroz odraslu dob.

Medutim, s obzirom na to da je rijeC o skupu vjestina, ovo samo
znaci da u nekim slucajevima trebamo uloziti malo vise truda u
ucenje i trening ovih vjestina. Istrazivanja jasno pokazuju da se
navedene vjestine mogu poboljsati primjerenim
intervencijama, kako u djecjoj, tako i u odrasloj dobi (npr. Cook,
Gresham, Kern, Barreras, Thornton i Crews, 2008; Hodzic,
Scharfen, Ripoll, Holling i Zenasni, 2018; Mattingly i Kraiger,
2019; Riggs, Jahromi, Razza, Dillworth-Bart i Mueller, 2006;
Sprung, Munch, Harris, Ebesutani i Hofmann, 2015). Drugim
rijeCima, mozemo pomoci nasoj djeci rasti, a rasti joS uvijek
mozemo i mi sami.
10



ZASTO JE EMOCIONALNA PISMENOST VAZNA?

Emocionalna pismenost se u brojnim istrazivanjima pokazala
povezanom s mnogim pozitivnim ishodima (npr. Di Fabio i
Kenny, 2012; MacCann, Jiang, Brown, Double, Bucich i
Minbashian, 2020; Domitrovich, Durlak, Staley i Weissberg,
2017; Sanchez-Alvarez, Berrios Martos i Extremera, 2020;
Sanchez-Alvarez, Extremera i Fernandez-Berrocal, 2016; Vega,
Cabello, Megias-Robles, Gomez-Leal i Fernandez-Berrocal,
2022; Zeidner i Matthews, 2016). Pojedinci s razvijenijim
vjestinama emocionalne pismenosti cesce pokazuju i:

veéi akademski usp)yeh « veéi uspjeh na radnom

* moan)e agresivnog m)jestu

ponasanja « bol)e socijalne vjedtine
. vi§e socijalne podrike « man)e riziénih
o veéu SubjeKtivnu ponasan)a

dobrobit « man)u razinu distresa

Naravno, sve navedene vjestine i koristi od istih ne odnose se
samo na djecu. Roditelj ili druga odrasla osoba koja kod sebe
njeguje i razvija ove vjestine njeguje vlastitu psiholosku
dobrobit koja je nuzna kako za tu osobu tako i za dijete (jer
emocionalno stanje djece uvelike ovisi o stanju roditelja i
drugih vaznih odraslih osoba). Osim toga, djecu ne mozemo

nauciti necemu sto sami ne razumijemo. ‘.
- O
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KAKO JACAT| EMOCIONALNU PI|SMENOST?

1. Prepoznavanj)e emocija

Visestruko se u praksi pokazalo da imenovanje emocije
pomaze u smanjenju uznemirenosti i uspostavi kontrole. Ali
zbog cega je to tako? Daniel Siegel, profesor psihijatrije na
Medicinskom fakultetu UCLA i autor brojnih knjiga o
roditeljstvu  temeljenih  na  neuroznanosti sazeo je
neuroznanstvena istrazivanja u jednostavan i lako primjenjiv
koncept pod imenom ,imenuj da bi obuzdao“ (engl. ,name it
to tame it") (Siegel, 2010; Siegel i Payne Bryson, 2015)).

Ovaj koncept nam govori o bioloskoj pozadini fenomena
upravlijanja emocijama. Siegel i Payne Bryson (2015)
pojasnjavaju da u trenutcima snazne uznemirenosti dijelovi
mozga odgovorni za ispravno donosenje odluka, planiranje te
kontrolu ponasanja i emocija cesto ne komuniciraju uspjesno s,
u tim trenutcima ,dominantnijim®, dielovima mozga
odgovornim za emocije, motivaciju, borbu i bijeg i fizioloske
funkcije.

Sigurno ste i sami iskusili situacije u kojima ste bili toliko Luti ili
toliko povrijedeni da ste napravili nesto zbog cega ste kasnije
pozalili. Upravo su to trenuci u kojima zamjecujemo da emocije
preuzimaju kontrolu nad nama i da ham postaje tesko donositi
dobre odluke. Imenovanje emocija koje u tom trenutku
dozivjavamo odgovorno je za ponovnu uspostavu
komunikacije izmedu ova dva dijela mozga, ¢cime se otvara
prostor da oni promisljeniji dijelovi mozga ponovno preuzmu
kontrolu. Tek tada mozemo jashije sagledati situaciju te
smirenije odluciti o nasim daljnjim postupcima.

12



Da bismo bolje razumjeli na koji nacin djeca uce prepoznavati
vlastite emocije, vazno je poznavanje anatomije emocija. Svaka
emocija sastoji se od subjektivnog dozivljaja (ono sto u tom
trenutku osjecamo), fizioloske reakcije i ponasanja koje je prati,
a ovi Cimbenici zajedno javljaju se kao reakcija na situaciju.

ANATOMIVA OSIECAIA

® / l \ |
pA 2 @

FizioloSki odgovor V.Su%u?ktw.m . Ponagajni odgovor
doZivlja) (0S)eéa))

Povremeno ce drugi udi moci vidjeti nase fizioloske reakcije
povezane s emocijom (npr. znojenje), ali u vecini slucajeva je
ono Sto okolina uocCava ponasanje koje iskazujemo. Djeca
promatrajuci druge ljude oko sebe uce povezivati situacije i
ponasajne reakcije s vlastitim subjektivnim dozivljagjem. Na
primjer, djeca ¢e nauciti da Jjudi Cesto placu kada nesto izgube,
primijetit ¢e da roditelji znaju povisiti glas kada oni prekrse
neku kucno pravilo ili da mama bjezi od pasa koji laju. Veci dio
onoga Sto djeca znaju o emocijama naucili su upravo
promatrajuci odrasle.

Iz tog razloga je izrazito vazno dopustiti sebi izrazavanje
emocija. Djeci je potrebno da vide nasu ljudsku stranu da bi
naucili kako se nositi sa svojom. Dakako, to podrazumijeva i
trud koji ¢emo uloziti u jacanje vlastitih vjestina suocavanja s
emocijama, a koje ¢e nam pomoci da kroz njih plovimo na
nacin koji je za njih emotivno siguran.
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Cesto Gujemo stav da djecu ne treba opterecivati nasim
neugodnim emocijama (,Ne zelim da vidi kako placem.”) i
krijemo ih od djece. lako ovo odrasli rade u najboljoj namjeri,
Cesto s idejom da ce tako djecu zastititi, djeca ce tugu, strah,
jutnju i ostale emocije u svakom slucaju iskusiti, a kada ih
iskuse, puno lakse ¢e ih podnijeti ako su upoznati s time sto im
se dogada.

Djeca mogu puno nauciti o tome koja emocija je u pozadini
toga sto im se dogada u tijelu i toga kako se ponasaju ako s
djecom otvoreno razgovaramo o tome kako se mi osjecamo u
odredenim situacijama. Naravno, djecu je ipak potrebno zastititi
od tereta nasih emocija u situacijama u kojima su za njih
pretierano preplavijujuce i u kojima mi “‘gubimo tlo pod
nogama".

Otvorenim izrazavanjem emocija dajemo i dozvolu
djeci da ona sama iskaZu svoje emocije.

Da biste naucili voziti bicikl, nije
dovoljno samo promatrati kako
drugi to Cine. Morate se popeti na
bicikl i sami, osjetiti kako drzati
ravhotezu i uvjezbati  kako
istovremeno  uskladeno  Ciniti »
razlicite  pokrete  koji  vam a
omogucuju da se krecete u
zeljenom smjeru. To ponekad
podrazumijeva i padove, ali uz
podrsku roditelja koji ce pratiti
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djetetov tempo, polako prepustati djetetu sve vise kontrole i
biti uz njega ako se pad i dogodi. Da bi dijete naucilo kako se
umiriti kada je ljuto, tuzno ili razocarano, jednako tako mora
imati priliku iskusiti te iste emocije u za njih sigurnom
okruzenju.

SAVJET| ZA RAD s DJIECOM

Svoje emocije djeca primarno uc¢e kroz odnos s
drugim vaznim osobama. Ovo znaci da djeci na
razlicite naCine mozemo pomoci U razvoju vjestine
prepoznavanja emocija:

1) Imenovanjem emocija djeteta u trenutku kada ih
primijetimo kod samog djeteta (npr. ,Nisam ti
dopustila da ostanes u parku i sad ne zelis pricati sa
mnom, ljuta si.").

2) Pozivanjem djeteta da prepozna i imenuje
emociju koju zamjecuje kod sebe ili drugih (npr.
prepricavajuci dogadaje iz vrtica, tijekom igre u
parku, u pricama ili crticima).

3) Pokazivanjem ove vjestine na svom primjeru (npr.
,Placem jer sam tuzna.")

15



lako se ovo moze Ciniti kao jednostavan zadatak, promislite o
tome koliko emocija mozete lako i brzo imenovati. U svrhu
potpuno neznanstvenog istrazivanja pitali smo svoje prijatelje
kako se osjecaju, a na slici 2. nalaze se njihovi odgovori. Cini se
da nekada od djece trazimo nesto sto ni sami ne
primjenjujemo.

DOBRO LOSE

NISTA ME
NE PITAJ

Slika 2. Potpuno neznanstveni graf o odgovorima ljudi na pitanje “Kako si?"

Sirenje emocionalnog rjeénika je nesto $to nam je svima
korisno, a pogotovo djeci koja o svojim dozivljajima tek pocinju
uciti. Kako bismo vam u tome pomogli, na idu¢im se
stranicama nalazi krug emocija koji moze i vama i djetetu
pomoci u laksem imenovanju. Koliko se jos rije¢i kojima
opisujete razliCite emocije mozete dosjetiti zajedno s

djetetom?
1llll
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2. Razumijevan)e emocija

Kada uspjesno zakljucimo koja je emocija u pozadini haseg
ponasanja ili ponasanja djeteta, iduci vazan korak je
razumijevanje emocije - "‘Sto ona znaci?", ‘Zasto je ovdje?".
Ponekad nam se Cini da su emocije, pogotovo one snazne i
neugodne, nesto sto nas samo ometa, a ponekad cak pozelimo
da ih uopce ne osjecamo. No, svaka emocija je tu s nekim
razlogom.

Jednom kada razumijemo
koji je to razlog, pocinjemo

primjecivati vrijednost J L

emocija i lakse ih

toleriramo. Osim  toga, STRAH GAPENJIE

razumijevanje nam

omogucuje da razmotrimo Upozorava na Potice

$to nam emocije Zele reci prijetn)u, odmican{e od

kako bismo donijeli odluku potice onoga sto

. . izb)egavan)e nam moze

i pomaze nam da se . "
prijetn)e nastetiti

brinemo o sebi i 0 svojim

potrebama. Slike 3. i 4. Funkcije straha i gadenja

Moguce je pomisliti da emocijama ne bi trebalo vjerovati, da je
bolje oslanjati se na ,racionalne" odluke, ali trebamo uzeti u
obzir da emocije postoje kako bi ham nesto rekle o situaciji ili
nasem stanju. Uzmimo za primjer strah. PokuSajte zamisliti
svijet u kojem nema straha. Kako bi izgledao? Da se nikada ne
bojite, kako biste prelazili cestu, radili rostilj, kretali se po Sumi
ili planini? Jasno je da se strah javlja kako bi nas zastitio od
prijetnji. Mozemo ga zamisliti kao alarm na autu koji se pali
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kada netko pokusa provaliti. Ovo je naravnho korisno, ali postoje
i trenutci kada strah postaje nefunkcionalan, odnosno kada
nam vise ne pomaze. Ako je strah pretjeran, dugorocan ili ako
zbog njega izbjegavamo stvari u zivotu koje su za nas dobre,
mozemo se zapitati je li nas alarm mozda presnazan.

Osim toga, kao Ludi smo skloni jos jednom posebnom
dozivljaju slicnom strahu. Prisjetite se kako ste se osjecali zadnji
puta kada ste bili izlozeni nekoj stvarnoj opasnosti. Prisjetite se
sada osjecaja koji ste imali sat vremena prije ispita o kojem
vam je ovisila ocjena ili upis u zeljenu skolu ili fakultet. Mnogi
budi ¢e primijetiti da su ovi dozivljaji slicni. Dok se strah javlja
kao reakcija na izravhu opasnost, dozivljaj koji iskazujemo kao
brigu oko mogucih negativnih ishoda zove se anksioznost
(Leary, 1982; prema Sarason, Sarason i Pierce, 1990).

Anksioznost takoder ima svoju svrhu. Prisjetite se ponovno
nekog vaznog ispita. Da se niste brinuli oko toga koju cCete
ocjenu dobiti, hocete li stici nauciti gradivo na vrijeme, kako bi
ta ocjena mogla utjecati na vasu buducnost itd., koliko biste
truda ulozili u ucenje? Jednako, manje ili vise?

Za razliku od ludi, zivotinje ne brinu unaprijed

hoce li ih sutra docekati lav, niti prije spavanja

oy ‘t’ & analizirgju jesu li dobro reagirale na jucerasnji
£ S, napad lava brzo nakon opasne situacije, a

;‘!5{'_, “”’\‘: pokazatelji stresnih reakcija u tijelu se ubrzo

& < nakon opasnosti smiruju na raniju razinu. Ovaj
\“? .:o,’ fenomen, kao i tjelesne smetnje koje se kod ljudi
K R mogu javiti kao reakcija na produljeni stres, vjesto

i duhovito opisuje biolog Robert Sapolski (2004) u
knjizi ,Zasto zebre ne dobivaju Cir na zelucu?".
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Anksioznost i strah, kao i svaka druga emocija, imaju svoju
svrhu. Medutim, kada se javljaju pretjerano cesto, s
prevelikom snagom ili dugo nakon i izvan situacije koje su
ih izazvale, odnosno kada nam otezavaju funkcioniranje,
tada je moguce da je rijeC o nefunkcionalnom strahu ili
anksioznosti te bi bilo dobro savjetovati se sa
strucnjacima mentalnog zdravlja.

Razmotrimo sada u kojim se situacijama javlja tuga. Pokusajte
se prisjetiti tih situacija. Sto vam je trebalo kada ste bili tuzni?
Na koji nacin vam je tuga, odnosno ono sto je Ludima oko vas
tada bilo vidljivo, pomoglo u tome da tu potrebu i zadovoljite?
Sto najéesée izaziva tugu kod vase djece? Kako je oni iskazuju?
Sto je njima tada potrebno?

Prema Lench, Lench i Ryan (2018) tuga se javlja u stresnim
situacijama kao stanje niske energije koje omogucava
preusmjeravanje energije na pojac¢anu aktivhost imunog
sustava. Drugim rijeCima, na fizioloskoj razini tuga nas stedi od
dodatnih opterecenja po organizam. Osim toga, kada su tuzni,
udi su skloniji donositi realisti¢nije procjene, sto potice
adaptivno djelovanje, odnosno u trenutcima tuge ¢emo rjede
biti optimisticni i vjerovati da mozemo utjecati na situacije koje
nisu pod nasom kontrolom). Kao jos jednu svrhu tuge, autori
navode poticanje reakcije okoline, pojasnjavajuci da se tuga
javja kao signal okolini koji poziva na podrsku drugih i
smanjuje agresivne reakcije drugih prema nama, odnosno
Cini ih njeznijima i uvidajnijima. Na slikama 4 i 5 mozete procitati
koje su osnovne svrhe nekih od neugodnih emocija (Lench,
Lench i Ryan, 2018).
21



TUGA LIUTNIA

Zastita od prijetn)e,
mobilizira energiju za
suodavanje s teSkocama,
rjeSavanje problema

Usteda energije,
potice okolinu na
pruzanje podrike

Slike 4. i 5. Funkcije tuge i ljutnje

Jednom kada bolje razumijemo zbog Cega se pojavio odredeni
osjecaj, iduci korak je da tu emociju prihvatimo. To sto nam se
mozda ne svida kako se dijete ponasa u trenutku kada je ljuto
ne znaci da ne trebamo prihvatiti emociju kao takvu. Drugim
rijeCima, trebamo osvijestiti da ne postoje lose emocije, ono
sto moze biti manje ili vise prihvatljivo je nase ponasanje
kojim ih iskazujemo. Cilj nije ugasiti emociju vec nauciti osjetiti
Je, poslusati i izraziti je na nacin koji ne steti nama niti drugima.
Zbog ¢ega je ovo vazno? Uzmimo kao primjer kulture u kojima
se njeguje vjerovanje da npr. ,djecaci ne placu”. Nazalost, nitko
ne moze izbjeci situacije koje prirodno izazivaju Sirok raspon
razlicitih emocija, ali u brojnim slucajevima uobicajen proces
prepoznavanja i izrazavanja ovih emocija je kod djeCaka, u
kulturama u kojima se njeguje ovo pogresno vjerovanje, slabije
razvijen. Ti djeCaci Cesto nisu imali dozvolu za plakanje u
situacijama koje izazivaju tugu. Ono za sto cesto imaju dozvolu
je jutnja.
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Kao rezultat ovoga, djeCaci ce mnoge emocije izrazavati kroz
uobicajene reakcije povezane s ljutnjom. Naravno, ovo nije
pojava povezano samo uz djeCake | muskarce, i nie
univerzalna za sve djeCake i muskarce, ali stvarna posljedica
OVOg Vjerovanja je cesca pojava nasilnih ponasanja kao reakcija
na povredu, odbacivanje, strah i ostale neugodne dozivljaje
(Kaufman, 2001).

SAVJET| ZA RAD s DJECOM

Neka od korisnih pitanja koja, ovisno o dobi,
mozemo postaviti djeci kako bi bolje razumijela svoje
emocije su:

 ,Kada bi tvoj limenujemo djetetov osjecajl mogao
pricati, Sto bi ti sada rekao?" (Manja ce djeca
lakSe nacrtati svoje osjecaje ili ih pokazati
pokretom, nego ih opisivati rijecima.)

« ,Cini mi se da se sada osjecas
pomalo/jako/silno... Sto tebi/tvom tijelu sada
treba? Mogu li ti ja kako pomodi ili zelis biti
sam/-a?" (Ako dijete zeli biti samo, vazno je dati
mu do znanja da smo tu kada bude spremno.)

« ,Tvoj osjecaj ti sada daje puno energije. Zelis li
da pokusamo na neki nacin izbaciti tu energiju?
Imas li neku ideju kako?*
o ,Sto mislis od ega te ove brige pokusavaju
zastititi? Koji dio mislis da je mudro poslusati?
¢ - Ima li neki dio gdje mozda ipak pretjeruju?”
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3. Emocionalna regulacija

Da bismo razumijeli sto je emocionalna regulacija, korisno je
poceti od onoga sto ona nije. Upravljati svojim emocijama ne
znaci potisnuti ih ili ne dopustiti sebi ili drugima da osjetimo
odredenu emociju. Kada govorimo o emocionalnoj regulaciji,
govorimo o nasim sposobnostima da utje€éemo na to koliko
¢e pojedina emocija jednom kada se javi trajati i/ili koliko ¢e
biti snazna (Mathews, Koehn, Movahed Abtahi i Kerns, 2016)..

Od trenutka kada je beba rodena do vremena kada postaje
odrasla osoba, naéin na koji postize ravnotezu pri susretu s
emocijama jako ¢e se promijeniti. U ljudskom razvoju izvor
emocionalne regulacije se polako pomice iz vanjskog svijeta
prema unutra i vlastitim resursima. Dijete se rada s
repertoarom ponasanja (npr. plac, gugutanje) koja su
usmjerena prema trazenju blizine i podrske okoline, koja im
tada pomaze u regulaciji (Bowlby, 1969/1982). Drugim rijeCima,
beba jos bioloski nije spremna sama se umiriti, ali ju je
priroda savrseno pripremila kako zadrzati u blizini osobu koja
o njoj brine, na koju se moze osloniti da to ucini za nju.
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Iz tog je razloga vazan dostupan N
skrbnik koji je spreman odgovoriti
na potrebe djeteta. Dijete kojem
su na taj nacin zadovoljene njegove
potrebe u najranijoj dobi uci da se
moze osloniti na druge i da je
vrijedno paznje i ljubavi drugih
(Bowlby, 1973, prema Mikulincer,
Shaver i Pereg, 2003).

Naravno, ovo ne znadi ispunjavanje svake ZELJE djeteta i to
odmah u trenutku kada ju dijete izrazi, ve¢ odgovaranje na
njegove stvarne POTREBE najranije Sto mozemo. Primjerice,
djetetova je zelja da dobije igracku s kojom se drugo dijete
igra, a njegova je potreba da bude nahranjeno, uspavano ili da
ga utjeSimo i privinemo uz sebe Razlikovanje zelja i potreba
nije potrebno kada je u pitanju novorodence jer nam ono
komunicira samo svoje potrebe, ali postaje sve vaznije kako se
dijete razvija i raste. Takoder, djetetu ne treba savrsen roditelj
koji svaki puta ucini sve kako treba, ve¢ onaj koji se trudi
najbolje sto moze i preuzima odgovornost za situacije kada to
nije bilo moguce.
S odrastanjem i sazrijevanjem jacaju
\\. kapaciteti djeteta da se s emocijama
’ suocCi samo, no to ne znaci da se i dalje
ne oslanjamo na druge u trenucima kako
bismo postigli emocionalnu ravnotezu.
Ovaj interaktivni proces podrske u
samoregulaciji koji se javlja u kontekstu
odnosa s bliskim osobama naziva se
KOREGULACUJA
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Nekad se ovaj izraz Kkoristio kako bi opisao podrsku
novorodencetu u regulaciji od strane skrbnika, a danas se
odnosi ha i podrsku u samoregulaciji koja se moze javiti tijekom
cijelog zivota u kontekstu odnosa s bliskom osobom
(Rosanbalm i Murray, 2017). Kako dijete raste bit ¢e mu
potrebno sve manje tude podrske odnosno koregulacije kako
bi se uspjesno nosilo s emocijama i bit ¢e sve uspjesnije u
samoregulaciji. Takoder, oblik potrebne podrske se mijenja
ovisno o dobi i razvoju vjestina samoregulacije, ali podrska je
i dalje korisna i u nekim situacijama potrebna (Rosanbalm i
Murray, 2017).

Na primjer, u situacii u kojoj jednogodisnjak emocionalno
burno reagira u velikoj trgovini punoj ljudi, zvukova i svjetala,
osvijestit cemo da je dijete izlozeno velikom broju podrazaja i
nastojati ga maknuti iz situacije koja je mogla dovesti do burne
reakcije. Djetetu predskolske dobi koje burno reagira zbog
odlaska kuci iz parka ¢emo pristupiti s empatijom, pruziti mu
razumijevanje za njegove emocije (jer nikome nije ugodno i
drago prekidati aktivnost koju voli) i pokusati iskoristiti trikove
za koje znamo da mu olakSavaju prelazak u novu situaciju,
poput najavljivanja odlaska, podsjetnika da se jos poigra gdje
zeli jer uskoro idemo kuci ili razvijanja razlicitih rituala koji
podsjecaju da je vrijeme odlaska. Ako je dijete izrazilo svoje
emocije kroz neprimjerena ponasanja, vazno je postaviti
granice, a kada dodemo kuci i dijete je smireno mozemo
razgovarati s njime o tome sto iduci puta moze napraviti kada
se bude tako osjecao i iskoristiti situaciju kao priliku za ucenje.

Adolescentu koji vjerojatno ima svoje nacine umirivanja, ali u
trenutcima kada je preplavljen reagira burno, takoder je vazno
pristupiti empaticno, uvazavajuci njegovu perspektivu i uz
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potrebne granice. Korisno je dati mu izbor zeli li nastaviti
razgovor ili mu treba prostora da se smiri, a zatim u nekom
mirnijjem trenutku razgovarati o tome Sto se dogodilo, sto je
kod njega pokrenulo tako snazhe emocionalne reakcije i kako
sada, hladnije glave, mozemo doci do zajednickog rjesenja.
Mozemo s njime podijeliti kako njegovo ponasanje utjece na
nas ("Kada ti napravis/kazes.. ja se osjecam.. jer..") ili
razgovarati kako iduci puta moze reagirati drugacije. Primjerice,
kako prepoznati znakove pojave snaznih emocija i izraziti da
mu je potrebno vrijeme da se smiri prije nastavljanja razgovora,
zajedno istraziti druge nacine na koje se moze smiriti i ili ga
potaknuti da to pokusa uciniti sam.

U sva tri slucaja, da bismo sprijecili eskalaciju kljuéna je nasa
sposobnost da se ucinkovito nosimo s vlastitim emocijama.
Jednako kao Sto se nheugodne emocije ponekad cine
‘zaraznima', isto vrijedi i za one ugodne. Proces koregulacije
znaci da je ponekad manje vazno sto govorimo, a vise kako se
sami NosiMo sa snaznim emocijama poput frustracije, straha ili
Jutnje. Ta ideja duhovito je sazeta u savjetu nepoznatog autora:
‘Kada tvoje dijete ima tantrum, tvoj zadatak nije zaustaviti ga,
nego ne imati svoj."” A vazno je podsjetiti se i na jos jedno jedno
zlatno pravilo jacanja emocionalne pismenosti djece.

Dijete prvo treba biti regulirano, a ne preplavljeno
(bilo da to postigne samo ili uz nadu pomoé dok jo$ ne
zna kako se samo umiriti), a tek nakon toga moZemo
razgovarati o ponasanju i ponuditi ili zajedno s njim doéi
do na&ina Koji bi mu mogli pomoéi iduéi puta kada se
bude tako osjeéalo. Niti treneri ne podudavaju sportase
novim vje§tinama usred utakmice!
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UnatoC¢ tome sSto koregulacija ovisno o dobi, vjestinama i
kontekstu moze izgledati drugacije, Rosenbalm i Murray (2017)
navode opca nacela uspjesne koregulacije:

TOPAO, RESPONZ|VN| ODNOS

« iskazivanje sKrbi i nyeZnosti

« prepoznavanje i odgovaranje na potrebe

« pruzanje potpore Kad je dijete uznemireno

. iskazivanje interesa

o bezuvjetno prihvacanje i empatija, Eak i kad se ne slazemo
S ponasanjem

STRUKTURIRANJE OKOLINE

o stvaranje oKoline koja je sigurna za dijete i omoguéava mu
istrazivanje i uéenje (npr. izbjegavanje uskradcivanja
bliskosti djetetu koje je pogrijesilo)

« predvidljive rutine i o&ekivanja

« jasno definirani ciljevi u regulaciji ponasanja i Logi¢ne
posljedice

PODUCAVANJE VIESTINAMA REGULACIVE

« modeliranje vlastitim ponaganjem

« izravno podudavanje ("Jesi Li pokudao.?")

« pruzan)e prilika za vjeZbu

« podrika i potkrepljivanje svakog koraka prema uspje$no)
regulaciji

Ovi postupci ne ukljucuju zastitu djeteta od svih izazova i
teskoca, vecC usmjeravanje i pruzanje sigurnog okruzenja za

vjezbul
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Citaju¢i ovo, mozda ste se zapitati koje su to vjestine
samoregulacije koje mozemo predloziti djetetu. Emocijama
mozemo pristupiti na razliCite nacine, ali kroz praksu se
pokazalo da su neki od najucinkovitijin nacina za suocavanje s
preplavijujucim emocijama :

Umirujuée aktivnosti
o vjezbe disanja ili usredotocene svjesnosti, topao tus,
teSka i mekana deka, zagrljaj mazenje kucnhog
ljubimca, setnja, Citanje...

|zraZavan)e emocija
o razgovor s bliskom osobom, vodenje dnevnika,
slikanje, rad s plastelinom/glinom, pisanje...

AKtivnosti Koje otpuStaju energiju
o trcanje ili skakanje na mijestu, snazno bacanje ili
udaranje lopte (u sigurnim uvjetima), trganje papira,
vikanje u jastuk, stiskanje loptice, pucketanje

mjehurica na foliji za zamatanje...

Distrakcija
o pronalazenje svih predmeta neke boje ili nekog
oblika u prostoriji, brojanje do 10, brojanje unatrag
od 100 po 7, shazni podrazaji (glasna glazba, diranje
kockice leda), svjezi zrak, hladna voda)...
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Tijekom vlastitog odrastanja bili smo izlozeni mnogim
postupcima i stavovima nasih roditelja, skrbnika, profesora,
ili stavovima koji su dio nase kulture, na temelju kojih smo
razvili vlastite stavove o tome koji su uobiCajeni nacini
suocCavanja s uznemirenoscu djece. Nazalost, mnoge od ovih
ustaljenih odgojnih metoda ¢esto ne budu uspjesne, a neke
mogu predstavljati i prijetnju odnosu koji zelimo graditi s
djetetom.

Dijete necemo nauciti samoregulaciji:

» Razuvjeravanjem (svaka emocija je tu s nekim razlogom i
ne mozemo ju ponistiti uvjeravanjem da za nju nema
potrebe, ali mozemo dijete nauciti da se uspjesnije nosi s
emocijom koja se javila te da nauci primjerenije oblike
ponasanja)

* |Izoliranjem (osim ako period odvojenosti nije potreba
djeteta, s time da mu jasno dajemo do znanja da smo tu
kada ce biti spremno)

» Poticanjem djeteta da prilagodi intenzitet ili trajanje
emocije onome sto bi bilo “primjereno” ili ,o¢ekivano" za

30



tu situaciju (dijete je trenutno mozda previse preplavljeno
kako bi se ponasalo na taj nacin)

* Preuzimanjem odgovornosti za rjeSavanje problema koji
su izazvali emociju, a s kojima se dijete sposobno nositi
samo (kada naucimo diete da preuzme odgovornost
pripremamo ga za buducnost i pruzamo mu priliku da
samo sebi dokaze da je sposobno nositi se sa situacijama
koje mu se Cine teskima)

* Prijetnjama posljedicama ,ako ne prestane" (npr. plakati,
vikati)
e Potiskivanjem nasih emocionalnih reakcija (nase

emocionalne reakcije mogu biti prilika za modeliranje
autenticnosti i preuzimanja odgovornosti za nase emocije)

‘Ne budete li pazljivo slusali o
malim stvarima dok su maleni,
nece vam reci niti velike stvari
rRada budu veliki. Jer njima su
to oduvijek bile velike stvari.”

- Catherine M. Wallace
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TEORIVA | PRAKSA UPRAVLIANJA EMOC|IPAMA

Svi smo barem jednom u zivotu iskusili razliku izmedu teorije i
prakse. ProCitamo neki tekst ili knjigu, razumijemo sto smo
procitali, nau¢imo neke dijelove napamet, ali u trenutku kada
smo napokon suoceni sa situacijom za koju smo do maloprije
polagali i prosli ispit, na jednom nam se Cini kao da i he znamo
bas tako puno. Ovaj fenomen normalan je i uobicajen i dio je
razvoja svake vjestine. Ucenje samoregulacije kroz
prepoznavanje emocija, razumijevanje, prihvaéanje i
koregulaciju zahtijeva trud, upornost, puno vjezbe i
strpljenja, kako za dijete tako i za odraslu osobu.

Vazno je biti svjestan da je rijeC o procesu ucenja. Kao i
prilikom ucenja drugih vjestina, ponekad je potrebno vise
vremena nego sto bismo htjeli, potrebna su Cesta ponavljanja,
a nerazumijevanja i pogresaka ce sigurno biti.

Pogreske su dozvoljene, a ponekad i dobrodosle, jer nam
pokazuju gdje jos mozemo napredovati i daju nam priliku da
uc¢imo iz njih. U skladu s time, vazno je pokazati razumijevanje
za pogreske, kako djetetove, tako i svoje te nastaviti biti uporan
i dosljedan.
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Naravno, ponekad i odraslima u ovom procesu trebaju
pomoc¢ i podrska. Ako imate dodatha pitanja ili ako Vam je
nesto ostalo nejasno, a suocCavate se s poteskocama
emocionalne i ponasajne regulacije kod djeteta uvijek se
mozete obratiti strucnjacima mentalnog zdravlja. Na kraju ovog
prirucnika nalazi se popis nekih od ustanova i strucnjaka
mentalnog zdravlija u Hrvatskoj kojima se mozete obratiti
vezano uz ovu ili heku drugu temu iz podrucja mentalnog
zdravlja djece i mladih.

PITANDA ZA KRA)

Na samom kraju ovog prirucnika zelimo Vas potaknuti da
promislite o vlastitim emocijama i o stavovima koje imate
vezano uz odredene emocije:

¢ S kojim se vlastitim emocijama lakse, a s kojima teze nosim?

e Kako reagiram na emocije koje su teSke za moje dijete?

¢ Postoje li neke djetetove emocije koje su teske za mene?

e Kakav sam set nepisanih pravila o emocijama dobio/dobila
kroz vlastito odrastanje?

e Koliko su u mene utkani drustveni stereotipi o emocijama?

Kao ljudi smo skloni ponasati
se ,automatski‘, u skladu sa

stavovima i navikama kojih

cesto nismo u potpunosti \\i'/:
svjesni. Promjene koje zelimo S \\:
vidieti kod djece pocinju &
promjenama koje cinimo kod

sebe, a prvi koraci u tome su

svjesnost i razumijevanje sebe. - = -
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Roditeljstvo pred nas stavlja brojne izazove koji u hama mogu
pobuditi duboke i snazne emocije te pokrenuti put
osvjestavanja vlastitin obrazaca koje smo stekli kroz odrastanje.
lako teSko, ono otvara i prostor za uranjanje u sebe i
posvedivanje osobnom razvoju koje donosi dobrobiti i nama i
nasoj djeci. Kako bismo vodili djecu ka pozitivhom razvoju,
vazno je da prvo duboko sagledamo svoje vlastite obrasce
ponasanja i stavove. Ovo ukljucuje uvid u sebe i otvorenost za
promjenu. Kroz ovaj proces, mozemo bolje razumjeti kako nasa
djeca percipiraju svijet oko sebe i kako utjecemo jedni na
druge. Tek tada mozemo svjesno raditi na tome da postanemo
pozitivni modeli i podrska u njihovom odrastanjul.

‘Da bismo dosegnuli maksimalnu razinu
zdravlja u odraslih i djece, vazno je da mi,
odrasli, riskiramo | pocnemo se ponasati
kao pravi ljudi s puno razlicitih emocija i
reakcija - URlucujuci | one manje
racionalne. Drugim rijecima, trebamo
‘ riskirati i biti ranjivi, zivi | sto je vise

moguce autenticni."

- Jesper Juul
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KRATKA PRICA O SAMOREGULACI)| (AUTOR NEPOZNAT)

‘Danas sam u supermarketu naletio na djeda i unuka kako
hodaju ispred mene. Unuk je sve vrijeme vristao i zahtijevao
nesto.Na to je djed zastao i rekao: “Smiri se Miso, samo se
trebas smiriti".

Cak i kada je djecak pao i po¢eo udarati nogama i rukama o
pod, djed je i dalje ostao potpuno pribran i samo je rekao:
*Smiri se Miso. Kupit ¢emo namirnice i idemo kuci. To je sve sto
trebamo napraviti”.

Napokon, na blagajni, kad su djed i unuk stali u red, dijete je
zgrabilo cokoladu i zgnjecilo ju.

Djed je tada opet rekao: “Smiri se Miso, uskoro ¢emo biti kod
kuce", i okrenuvsi se prema prodavacici, nastavio je: “Ne brinite,
oprostite, mi cemo platiti ovu Cokoladu”.

Nakon sto su izasli, nisam mogao da odolim i nastavio sam za
njima. Sustigao sam ih na parkingu i rekao okrenuvsi se ka
covjeku: “Samo da znate, odusevljen sam kako ste danas smirili
Misu, to je za svako postovanje”.

Djed se tuzno nasmijesio i rekao:
‘Djecak se zove Aleksandar,

it sam O
~’
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KONTAKT| USTANOVA KOJE PRUZAJU PODRSKU
MENTALNOM ZDRAVLIU DJIECE | MLADIH

Dodatne informacije o ustanovama koje pruzaju
podrsku mentalnom zdravlju djece i mladih u Gradu
«_» Zagrebu, kao i pregrst korisnih tekstova i informacija
povezanih s podrucjem mentalnog zdravlja potrazite na
web portalu Grada Zagreba "Mentalno zdravlje"

https://mentalnozdravlje.zagreb.hr/

Centar za zdravlje mladih
Doma zdravlja Zagreb - Istok
Heinzelova 62a

Telefon: 01 6468 333

Psihijatrijska bolnica za djecu i
mladez:

UL Ivana Kukuljevica 11

Od 0:00 do 24:00 sata - jedini
hitni prijem u Republici
Hrvatskoj za maloljetnu djecu s
psihickim smetnjama

Telefon: 01 4862 503

Klinika za djecje bolesti
Zagreb - Poliklinika za djecju i
adolescentnu psihijatriju
Klaiceva 16

Telefon: 01 4600 150

Poliklinika za zastitu djece i
mladih Grada Zagreba:

UL Ignjata Bordica 26
Telefon: 01 3457 518

KBC Zagreb - Zavod za djecju i
adolescentnu psihijatriju i
psihoterapiju:

KiSpaticeva 12

Telefon: 01 2376 504

Centar za mentalno zdravlje
djece i mladih pri NZJZ “Dr.
Andrija Stampar”

Mirogojska cesta 11

Telefon: 01 383 00 66
Hirceva 1

Telefon: 01 646 83 40
Remetinecki gaj 14

Telefon: 01 383 00 88

Dom zdravlja Zagreb - Zapad
Centar za zastitu mentalnog
zdravlja

Bastijanova 92

Telefon: 01 3667 546

Klinika za psihijatriju Vrapce -
Dnevne bolnice za mlade:
Bolnicka cesta 32

Telefon: 01 3713 298
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