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SAZETAK

Koliko ¢e pojedinac biti uspjesan u Zivotu uvelike ovisi o emocionalnoj inteligenciji
(EI) — skupu emocionalnih osobina. Emocionalna se inteligencija moze uciti i razvijati
tijekom zivota. EI razvija se kroz interakciju nasljeda, ucenja i promjena izazvanih
vanjskim utjecajima. S obzirom na to da je moguce utjecati na razvoj EI, obrazovanje
emocionalnih vjestina trebalo bi biti vaZzan dio uc¢enja. Ucenje emocionalnih vjeStina
pocinje dobrim odnosom izmedu roditelja i djece, a nastavlja se kroz nastavni proces
te interakciju s nastavnicima i vr$njacima $to omogucava prepoznavanje, izrazavanje i
povezivanje emocija sa situacijama. Temelj ovog rada pociva na analizi Gardnerovog
koncepta viSestrukih inteligencija i Golemanovog koncepta emocionalne inteligencije
te naglasava vaznost njihove primjene u obrazovnom sustavu. U ovom radu, opisane
su specifi¢nosti emocionalnog razvoja djece Skolske dobi te predlozene razlidite
tehnike, aktivnosti i ponudeni alati za poticanje EI u okviru nastavnog procesa. Ovim
radom isti¢e se duznost obitelji i Skolske zajednice za osiguravanjem odgovarajuce
emocionalne podrske te sigurnog i poticajnog okruzenja kako bi u€enici stekli klju¢ne

vjestine potrebne za odrastanje u emocionalno i mentalno snazne odrasle osobe.

Klju¢ne rijeéi: emocionalna inteligencija, dobrobit djece, emocije, razvoj



SUMMARY
Encouraging the development of emotional intelligence in lower primary school

children

How successful an individual will be in life largely depends on emotional intelligence
(EI) — a set of emotional traits. Emotional intelligence can be learned and developed
throughout life. EI is developed through the interaction of heredity, learning, and
changes brought about by external influences. Given that it is possible to influence the
development of EI, the education of emotional skills should be an important part of
learning. The process of learning emotional skills begins with a good relationship
between parents and children and continues through the educational process and
interaction with teachers and peers, allowing the recognition, expression, and
connection of emotions with situations. The foundation of this paper is based on the
analysis of Gardner’s concept of multiple intelligences and Goleman’s concept of
emotional intelligence, emphasizing the importance of their application in the
educational system. This paper describes the specifics of the emotional development
of school-aged children and proposes various techniques, activities, and offers tools to
foster EI within the educational process. This paper highlights the responsibility of the
family and the school community in providing appropriate emotional support and a
safe and stimulating environment so that students can acquire the key skills necessary

for growing into emotionally and mentally strong adults.

Keywords: emotional intelligence, children's well-being, emotions, development
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1. UVOD

Dobrobit djece nije samo rezultat odsutnosti bolesti, ve¢ predstavlja aktivan proces
poticanja njihovih snaga, rasta i razvoja. Kroz podrsku zajednice, obitelji, Skolskog
sustava i drustva u cjelini, mozemo stvarati uvjete koji omoguéuju optimalan mentalni
razvoj djece, ¢ime se postavlja temelj za njihov uspjesan i ispunjen Zivot u buducnosti.
Mentalno zdravlje djece obuhva¢a mnoge dimenzije, ukljuuju¢i emocionalnu
stabilnost, samoregulaciju, sposobnost suoCavanja sa stresom, razvoj pozitivnog
samoprihvacanja i socijalne vjestine. Duznost je obitelji i Skolske zajednice osigurati
odgovarajucu emocionalnu podrsku te sigurno i poticajno okruzenje kako bi kroz igru,
ucenje, izgradnju prijateljstava 1 druStvenih odnosa, ucenici stekli kljucne vjeStine
potrebne za odrastanje u emocionalno i mentalno snazne odrasle osobe. Ovim radom
isti¢e se znacajan dio obrazovnog procesa i uc¢enja opéenito, koji se odvija implicitno
- promatranjem, spontanim usvajanjem i internaliziranjem vrijednosti zna¢ajnih osoba
u svakodnevnom okruzenju, poput ucitelja ¢ime se naglasava njihov klju¢ni utjecaj na
oblikovanje i razvoj ucenika. Ova dimenzija obrazovanja pokazuje kako prisutnost i
ponasanje ucitelja mogu duboko utjecati na emocionalni i intelektualni razvoj ucenika,

naglasavajuci vaznost svjesnog i odgovornog pristupa u obrazovnom okruzenju.

Ovaj rad konceptualno je podijeljen na dvije cjeline. Prvi dio rada je teorijski i temelji
se na analizi Gardnerovog koncepta visestrukih inteligencija i Golemanovog koncepta
emocionalne inteligencije. U ovom dijelu rada naglasava se vaznost primjene ovih
koncepata u obrazovnom sustavu. Gardnerova teorija istice znacaj prepoznavanja i
poticanja interesa ucenika u podrucju njihovih dominantnih inteligencija. Ova teorija
podvlac¢i vaznost njegovanja intrapersonalne i interpersonalne inteligencije, ne samo
kod djece, ve¢ 1 kod nastavnika. Isto tako, posebno se naglasava znacaj Golemanovog
koncepta emocionalne inteligencije. Razmatra se kljucna, no ¢esto zanemarena uloga
emocija u procesu ucenja i razvoju ucenika te njegovanje sposobnosti ucenika da
razumiju, upravljaju i koriste emocije za poboljSanje svojih obrazovnih postignucéa.

U drugom dijelu rada naglasak je na nacinima poticanja emocionalne inteligencije te

prakti¢noj primjeni u obrazovnom okruzenju §to ukljucuje brojne aktivnosti i savjete.



2. EMOCIJE

Prije uvodenja Gardnerova koncepta visestrukih inteligencija, a potom i Golemanova
koncepta emocionalne inteligencije, pozabavit ¢emo se prirodom emocija te vaznim
pitanjima s podrugja njihova istrazivanja: Sto su emocije i kako ih definirati?, Sto ih

uzrokuje?, Kako ih dijelimo i koliko emocija postoji? te Cemu emocije sluze?

U svojoj knjizi Razumijevanje motivacije i emocija, Johnmarshall Reeve (2010) nudi
opsezan pregled dosadasnjih istrazivanja koja nastoje dati odgovore na gore navedena
1 mnoga druga pitanja vezana uz pojam emocija. Istie kako se “problem” javlja ve¢
pri samom definiranju pojma zbog njegove slozene i visedijelne prirode. Izard (1993),
kako citira Reeve, nalazi da su emocije viSedimenzionalne te da “postoje kao
subjektivni, bioloski, svrhoviti i socijalni fenomeni”. Reeve (2010) istice kako
definiranje emocije u kontekstu bilo koje od navedenih dimenzija, ne daje cjelovitu
definiciju 1 neprihvatljivo izjednacuje emociju sa samo jednim njenim aspektom.

Istice Cetiri komponente (dimenzije) nuzne za definiranje i razumijevanje emocija.

Osjeéaji & T Bioloska pobudenost
» subjektivni dozivljaj * fizioloska aktivacija
» fenomenoloska sviesnost + tjelesna priprema za djelovanje
*» kognicija » motori¢ke reakcije

oy rd

Svrha Socijalno-ekspresivna
* prema cilju usmjereno Va¥ni * socijalna komunikacija
motivacijsko stanje #ivotni dogadaji * facijalna ekspresija
* funkcionalni aspekt ¥— 7| - glasovnaekspresia

Slika 1. Cetiri komponente emocija (Reeve, 2010, str. 302).



Uzimaju¢i u obzir viSedimenzionalnost emocija, Reeve (2010, str. 302) navodi:
“Emocije su kratkotrajni osje¢ajno (subjektivno) - pobudujuce (fiziolosko) - svrhovito
(funkcionalno) - izrazajni (ekspresivni) fenomeni koji nam pomazu da se prilagodimo

prilikama i izazovima s kojima se suo¢avamo tijekom vaznih zivotnih dogadaja”.

Oatley 1 Jenkins (2007, str. 122) u svom radu isticu kako su emocije “samo srediSte
drustvenog zivota ljudi” te se referiraju na razmisljanje Camposa i sur. (1994) prema
kojima su emocije procesi koji “uspostavljaju, odrzavaju, mijenjaju ili okoncavaju

vezu izmedu pojedinca i okoline u stvarima koje su za pojedinca znacajne”.

Takoder, Oatley 1 Jenkins (2007, str. 96) iznose vlastitu, radnu definiciju emocija: “

1. Emocija je obi¢no izazvana svjesnim ili nesvjesnim vrednovanjem nekog dogadaja
kao bitnog za neki vazan cilj; emocija se osjeca kao pozitivna kad se cilj ostvaruje, a
kao negativna kad je ostvarivanje cilja zaprijeceno.

2. Srz emocije je spremnost na djelovanje i pravljenje planova; emocija daje prednost
jednom ili viSe pravaca djelovanja za koje stvara osjecaj hitnosti - ona tako moze
prekinuti, ili se natjecati s alternativnim drustvenim procesima ili djelovanjem.
Razlic¢ite vrste spremnosti stvaraju razlicite obrise odnosa s drugima.

3. Emocija se obicno dozivljava kao poseban tip druStvenog stanja, koje katkad prate

ili za njima slijede tjelesne promjene, izrazi i postupci.”

Nakon §to je pojam emocija priblizno definiran, otvara se pitanje Sto emociju
uzrokuje 1 kako do nje dolazi. Reeve (2010, str. 305) navodi da se “prilikom vaznog
zivotnog dogadaja aktiviraju kognitivni i bioloski procesi koji zajedno aktiviraju
klju¢ne komponente emocije, ukljucujuci osjeéaje, tjelesnu pobudenost, namjeru
usmjerenu prema cilju i1 ekspresiji”. Na podrucju proucavanja emocija oko klju¢nih
pitanja stru¢njaci imaju podijeljeno misljenje pa je slucaj takav i vezano uz pitanje
njihova nastanka tj. uzroka. Reeve (2010, str. 305) tumaci kako se pojavljuju razli¢ita
“gledista, ukljucujuci bioloska, psihoevolucijska, kognitivna, razvojna, socijalna,
socioloska, psihoanaliticka, kulturalna i antropoloSka. Usprkos ovoj raznolikosti,
razumijevanje uzroka emocija svodi se na jednu glavnu raspravu: biologija nasuprot
kogniciji. U biti, ova se rasprava odnosi na pitanje jesu li emocije prvenstveno

bioloski ili kognitivni fenomeni. Ako su emocije pretezno bioloske, trebale bi



proizlaziti iz uzrocnog bioloskog temelja, kao $to su neuroanatomski mozdani krugovi,
1 nacina na koje tijelo reagira na vazne zivotne dogadaje. Medutim, ako su emocije
pretezno kognitivne, tada bi trebale proizlaziti iz uzro€nih mentalnih dogadaja, kao

Sto je subjektivna procjena onoga $to situacija znaci za dobrobit osobe.”

Slijedece kljucno pitanje koje nema opceprihvacen odgovor odnosi se na podjelu 1
broj emocija, a rasprava je ponovo uglavnom podijeljena izmedu kognitivne i
bioloske perspektive. U osnovi, kognitivno i1 bioloski usmjereni istrazivaci ne slazu se
oko toga jesu li neke emocije “fundamentalnije ili temeljnije od drugih (Ekman i
Davidson, 1994). Kompromisnu perspektivu predstavlja tvrdnja da svaka emocija
nije jedna emocija ve¢ srodan skup povezanih emocija (Ekman, 1994a). Svaki ¢lan
tog skupa srodnih emocija dijeli mnoge karakteristike osnovne emocije - njenu
fiziologiju, subjektivni osjecaj, izrazajne znacajke itd”. Prihvacena je tvrdnja medu
kognitivno orijentiranim istrazivacima da je broj skupova srodnih emocija ogranicen,
iako se istrazivali ne slazu oko ukupnog broja skupova. Ovisno o istraZivackoj
tradiciji 1 misljenju razlicitih istrazivaca, ukupan broj skupova varira izmedu 2 i 10.
Unutar kognitivno orijentiranih istrazivanja, ne smatra se da postoji odreden broj
skupova, ve¢ prema Reevu (2010, str. 313), “gotovo neograni¢en broj emocija §to
ovisi 0 znacenju situacije, vaznosti dogadaja, socijalizaciji, emocionalnom znanju i

drugim kognitivnim, socijalnim i kulturalnim utjecajima”.

MozZdana kora

Retikularma
formacija
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Slika 2. Presjek mozga koji prikazuje anatomski polozaj kljucnih mozdanih struktura

ukljucenih u motivaciju i emocije (Reeve, 2010, str. 54).

Mozdana struktura

Povezano motivacijsko i emocionalno iskustvo

Strukture usmjerene na pribliZavanje
Hipotalamus
Medijalni snop prednjeg mozga
Septalno podrucje
Mozdana kora (frontalni reznjevi)

Mozdana kora lijevog prefrontalnog podrucja

Ugodni osjecaji povezani s hranjenjem, pijenjem
Ugoda, potkrepljenje
Centar ugode povezan sa druStvenoscu
Planiranje, postavljanje ciljeva, izrazena namjera

Motivacijske i emocionalne tendencije priblizavanja

Strukture usmjerene na izbjegavanje

Mozdana kora desnog prefrontalnog podrucja

Amigdala

Hipokampus

Motivacijske i emocionalne tendencije povlacenja odnosno
izbjegavanja
Detektiranje i reagiranje na prijetnju i opasnost (npr. preko
straha, ljutnje, anksioznosti)

Bihevioralni inhibicijski sustav kod neo¢ekivanih dogadaja

Strukture usmjerene na pobudenost

Retikularna formacija

Pobudenost

Tablica 1. Motivacijska i emocionalna stanja povezana sa specificnim mozdanim

strukturama (Reeve, 2010, str. 56).

Goleman (1997) u svojoj knjizi Emocionalna inteligencija poblize opisuje funkciju

glavne strukture limbickog sustava - amigdale (od grcke rijeci auvydain, amygdale,

badem), nazivajuéi je neuralnim alarmom i emocionalnim strazarom. Upravo zbog

svoje uloge amigdala ima presudnu vaznost u svakodnevnom zivotu ljudi, a narocito u

slucajevima impulzivnih ponaSanja, kojima upravljaju snazne emocije umjesto

razuma. Kada signali iz naSih osjetila dosegnu njenu jezgru, amigdala provjerava

svoju bazu podataka prethodnih iskustava kako bi identificirala je li nova situacija

potencijalno opasna. Ako amigdala prepozna da je situacija u okolini ugrozavajuca,

odmah Salje alarmantnu poruku, signale u razli¢ite dijelove mozga, aktivirajuéi

reakcije tijela koje pripremaju osobu za mogucu borbu ili bijeg. Ovaj brzi odgovor

amigdale omogucuje nam instiktivnu reakciju na prijetnje prije nego Sto ih zapravo i
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osvijestimo. Zapravo, “LeDouxov je rad pokazao kako grada mozga amigdali daje
povlasten polozaj emocionalnoga strazara koji je u stanju preuzeti vlast u mozgu.
Njegovo istrazivanje pokazalo je da signali iz oka ili uha u mozgu najprije putuju do
talamusa, a potom prespajajuci se samo u jednoj sinapsi - do amigdale; drugi signal iz
talamusa usmjerava se u neokorteks - mozak koji misli. Ovo razdvajanje omogucuje
amigdali da reagira prije neokorteksa, koji filtrira informaciju kroz nekoliko razina
mozdanih krugova prije nego S§to posve spozna i konacno potakne svoju finije
odmjerenu reakciju. LeDouxovo je istrazivanje revolucionarno za razumijevanje
emocionalnog Zivota jer je prvo doslo do zivcanih putova za osjecaje koji zaobilaze
neokorteks. Medu osje¢ajima koji putuju izravno kroz amigdalu jesu i na$i
najprimitivniji i najsnazniji osjecaji; taj krug uvelike objasnjava snagu kojom emocije

nadjacavaju razum”’ (Goleman, 1997, str. 17).

Takoder, Goleman opisuje nacin na koji amigdala Salje obavijest o opasnosti te njenu
ulogu u pripremanju tijela na potrebnu reakciju: “Kada se oglasi alarm za, recimo,
strah, amigdala upucuje hitne poruke u sve glavne dijelove mozga: potice lucenje
tjelesnih hormona potrebnih za »borbu ili bijeg«, mobilizira centre za pokrete i
aktivira kardiovaskularni sustav, miSi¢e i1 utrobu. Drugi krugovi iz amigdale poticu
ubrzano lucenje hormona noradrenalina kako bi se pojacala reaktivnost kljuc¢nih
dijelova mozga, medu njima i onih zbog kojih su osjetila budnija; na taj nacin mozak
postaje maksimalno oprezan. Dodatni signali iz amigdale mozdanom deblu nalazu da
na licu stvori prestraSen izraz, da zamrzne nepotrebne pokrete koje su misi¢i vec
poceli izvoditi, ubrza rad srca i povisi krvni tlak te uspori disanje. Drugi signali svu
pozornost vezu za izvor straha i pripremaju miSi¢e na odgovarajucu reakciju.
Istodobno, sustavi paméenja u kori mozga pretrazuju se kako bi se doslo do bilo
kakvih podataka vaznih za trenutnu kriznu situaciju, dajuéi im prednost pred drugim

tokovima misli” (Goleman, 1997, str. 16).

Psihoterapeut s dugogodisnjom praksom, Milivojevi¢ (2022), u svojoj knjizi Emocije
iznosi svoju definiciju emocija stavljaju¢i naglasak na njihovu adaptivnu funkciju:
“Unutar logike u sklopu koje se pojavljuju, emocije su uvijek usmjerne k adaptaciji.
Cak i kad je rije¢ o iracionalnim osjeé¢ajima utemeljenima na pogre$noj logici, koji ne
dovode do uspjesne readaptacije nego do jos veceg poremecaja u odnosu svijet - bice,

njihova namjera unutar te logike uvijek je pozitivna, odnosno adaptivna”.

12



“Emocionalne reakcije nisu odgovori na bilo kakve podraZaje iz okoline, ve¢ samo na
one koje subjekt osjecanja ocjenjuje kao vazne. Dakle, kada osoba procijeni da se
dogada nesto znacajno ili bitno reagirat ¢e osjecajem. Pretpostavka je da osoba ima
neke vrijednosti, odnosno kriterije na osnovi kojih ¢e moci ocijeniti podrazaje. Zbog
toga mozemo reci da su emocionalne reakcije rezultat podrazaja vrijednosnog sustava.
MozZemo povuéi analogiju izmedu tijela 1 psihe: kad se podrazi neki receptor koji
lednoj mozdini signalizira da je podrazaj ugrozavajuci, pokrece se adaptivni
mehanizam koji zovemo refleksnim lukom, a kad je podrazen sustav vrijednosti,
dolazi do reakcije koju mozemo nazvati “emocionalnim lukom”. Drugim rijeima,
ono §to su refleksi za tijelo, to su emocije za psihu.

Imajuéi u vidu reaktivnost osjecaja 1 njihovu adaptivnu intenciju, mozemo predloziti
slijedecu definiciju emocija: Emocija je reakcija subjekta na podrazaj koji je ocijenio
kao vazan, a koja visceralno, motivacijski i mentalno priprema subjekt za adaptivnu

aktivnost” (Milivojevi¢, 2022, str. 18,19).

Prema Milivojevi¢u (2022), “za analizu emocionalnih reakcija potrebno je odrediti
odredene parametre prema kojima ih je moguce usporedivati. Osnovni parametri su:

1. Osnovni kontekst osjecaja - kontekst “afirmacija visoke vrijednosti” 1 kontekst
“ugrozavanje visoke vrijednosti”

2. Ugoda osjecéaja - u odnosu na svoj hedonisti¢ki ton mogu se podijeliti u dvije velike
grupe: ugodne i neugodne

3. Intezitet - u procjeni sluze ocjene slabo, srednje jako, jako 1 izuzetno jako

Afekt je pojam koji se obi¢no koristi za veoma snaznu, ali kratkotrajnu emociju. Kad
traje dugo, s nesmanjenim intezitetom, nazivamo ga produljeni afekt i afektivno stanje.
4. Trajanje - kratko, srednje i dugo trajanje osjecaja

RaspoloZenje je dugotrajan osjec¢aj koji u odredenom razdoblju ¢ini osnovni
emocionalni tonus osobe.

5. Vremenski okvir osje¢aja - ovisno o tome javlja li se u vezi sa sadasnjom, teku¢om
situacijom, ili s nekom proslom ili pak s pretpostavljenom buduc¢om situacijom

6. Svrhovitost .
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Milivojevi¢ (2022) tijekom svog rada na podrucju transakcijske analize i emocionalne
inteligencije konstruira Model kruzne emocionalne reakcije. Model KER je koncept
koji se koristi u psihologiji i psihoterapiji za objasnjavanje kako emocionalne reakcije
funkcioniraju i kako se ponaSanje ljudi moze oblikovati kroz cikli¢ke obrasce emocija
i reakcija. Ovaj model prikazuje emocionalnu reakciju kao ciklus koji se ponavlja.
Nacin na koji osoba reagira na emociju moze postati novi okida¢, §to dovodi do novih
percepcija, emocija i reakcija. Ovo stvara ciklicki obrazac koji moze biti teSko
prekinuti bez svijesti i intervencije. Intervencije mogu ukljucivati promjenu percepcije,

kontroliranje emocionalnog odgovora ili modifikaciju reakcije.

PODRAZAJNA
SITUACIJA

PERCEPCIJA

(mentalna predodzba)

MISLJEN]JE

(mentalna operacija)

APERCEPCIJA

(pripisivanje znacenja)

AKCIJSKA
TENDENCIJA

VALORIZACIJA

EMOCIONALNA
TJELESNA
REAKCIJA

Slika 3. Model kruzne emocionalne reakcije (Milivojevié, 2022, str. 38 )
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3. VISESTRUKE INTELIGENCIJE

Pomocu koncepta koji je neupitno jedan od njegovih najvaznih zamisli - koncepta
visestrukih inteligencija, Gardner predstavlja svoju viziju obrazovanja za koje smatra
da ¢e omoguéiti da “ljudi u obrazovanju mogu doprijeti do veceg broja ucenika i na
njih dublje utjecati” ukoliko budu uspjesni u aktiviranju njihovih viSestrukih
inteligencija. Gardner (2004), smatra kako “kod svih ljudi postoji barem osam
zasebnih oblika inteligencije. Svaka inteligencija odrazava potencijal za rjeSavanje
problema ili oblikovanje proizvoda koji imaju vrijednost u jednoj ili vise kultura.
Inteligencije se identificiraju pomocu niza kriterija. Oni obuhvacaju stvaranje
reprezentacija u odredenim dijelovima mozga, sklonost enkodiranju u znakovnom
sustavu te postojanje posebne populacije, kao $to su iznimno daroviti i u¢eni pojedinci,

koji inteligencije Cesto iskazuju u potpunoj izolaciji”.

Neupitno je kako se testovima inteligencije najvise ispituju lingvisticka i logicko-
matematicka inteligencija, koje se uglavnom najvise i vrednuju u $kolama, a ponekad
mogu obuhvatiti i prostornu (spacijalnu) inteligenciju. No, kao ljudi, Gardner tvrdi,
imamo Siroki spektar inteligencija - glazbenu, tjelesno-kinesteticku, prirodnu
(naturalisticku), intrapersonalnu (inteligencija o nama samima) i interpersonalnu
inteligenciju (inteligencija o drugima). Smatra kako ljudi takoder mogu pokazivati 1
devetu vrstu inteligencije, duhovnu (egzistencijalnu) inteligenciju, koja se ocituje u
postavljanju 1 promisljanju pitanja o zivotu, smrti i krajnjim stvarnostima. Tvrdi kako
svaka od ovih inteligencija ima svoj jedinstveni oblik mentalne reprezentacije.
Zapravo, moze se tvrditi da je svaka inteligencija u biti oblik mentalne reprezentacije.
Posljednjih godina, sve viSe psihologa dolazi do sli¢nih zakljuCaka, slazuéi se s
Gardnerom u vezi s time da su stari koncepti [Q-a bili usko fokusirani na lingvisticke
1 matematicke sposobnosti. UoCavaju da su dobri rezultati u testovima kvocijenta
inteligencije izravno predvidali uspjeh pojedinca u ucionici ili na akademskim
pozicijama. Medutim, ti rezultati postajali su sve manje uspjesni kako se zivotni put
ljudi razvijao izvan akademske sfere. Ta perspektiva naglaSava vaznost razumijevanja

i razvijanja emocionalne inteligencije kao klju¢nog elementa uspjesnog zivljenja.
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Gardner (1999) smatra da teorija viSestrukih inteligencija ukazuje na jo$ jedan vazan
faktor: ljudi vjerojatno pokazuju najveci interes za ucenje kada se bave aktivnostima u
kojima su donekle talentirani. Sudjelovanje u takvim aktivnostima vjerojatno ce
rezultirati napretkom i izbjegavanjem prevelikog razoCaranja. Stoga nastavnici imaju
zadatak prepoznati aktivnosti koje ¢e brzo koristiti odredenoj skupini predisponiranih
ucenika, umjesto da jednostavno pokuSavaju motivirati sve u€enike na isti nacin. Uz
to, uloga emocija u ucenju ponovno je temeljito proucena. Emocije djeluju kao prvi
sustav uzbudenja koji ukazuje na teme i iskustva koja ucenici dozivljavaju s
zadovoljstvom, kao i ona koja mogu biti neugodna, zbunjujuca ili odbojna. Stvaranje
pedagoskog okruzja bogatog zadovoljstvom, poticajima i izazovima klju¢na je zadaca.
Takoder, veca je vjerojatnost da ¢e ucenici nauciti, zapamtiti 1 kasnije primijeniti ona
iskustva na koja snazno i emocionalno reagiraju. Prema Gardneru, ako je namjera
potaknuti ljude da se posvete neCemu, da to savladaju i koriste u buduénosti, bitno je
da to iskustvo ukljucuje emocionalni aspekt. S druge strane, iskustva koja su liSena
emocionalnog ucinka vjerojatno ¢e rezultirati mlakim sudjelovanjem 1 brzim

zaboravom, ne ostavljajuéi za sobom niti jednu jasnu mentalnu reprezentaciju.

INTRAPERSONALNA INTELIGENCIJA

Intrapersonalna inteligencija prema teoriji visestrukih inteligencija Howarda Gardnera
odnosi se na sposobnost razumijevanja vlastitih unutarnjih misli, osjecaja, ciljeva i
motivacija. Osobe s razvijenom intrapersonalnom inteligencijom imaju duboko
razumijevanje vlastitih emocija, snaga 1 slabosti, vrijednosti i ciljeva. Oni su svjesni
svojih unutarnjih stanja i sposobni su reflektirati o vlastitom zivotu. Ova inteligencija

ukljucuje sposobnost samopromatranja, samoregulacije i samomotivacije.
“Intrapersonalna inteligencija korelativna je sposobnost okrenuta prema unutra. Rije¢

je o sposobnosti stvaranja tocnog, vjernog modela vlastite li¢nosti i sposobnosti da se

taj model upotrijebi za uspjesno funkcioniranje u zivotu” (Gardner, 2004).
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Primjeri aktivnosti koje poticu razvoj intrapersonalne inteligencije uklju¢uju vodenje
dnevnika, postavljanje osobnih ciljeva, meditaciju, razmisljanje o vlastitim
vrijednostima 1 potrebama te postizanje dubljeg samopoznavanja. Intrapersonalna
inteligencija klju¢na je komponenta emocionalne inteligencije, a njezin razvoj moze
pozitivno utjecati na osobni rast, meduljudske odnose i akademski uspjeh ucenika.
Nastavnici 1 roditelji imaju kljuénu ulogu u podrZavanju ovog razvoja pruZanjem
pozitivnih povratnih informacija, poticanjem samostalnosti te pruzanjem prostora za
samoproucavanje. Na ovaj nafin ucenici ne samo da razvijaju intrapersonalnu
koristi za njihovu dobrobit 1 uspjeh u razliitim podru¢jima Zivota. Odrasli koji
pokazuju moralnost, odgovornost i sudjelovanje u dobrovoljnim aktivnostima u
zajednici predstavljaju uzore koje djeca Cesto imitiraju. Kroz sudjelovanje u
raspravama o Skolskim temama ili knjizevnim djelima, djeca mogu razvijati moralno
razmi§ljanje 1 sustav vrijednosti te potaknuti eticku svijest ucenika. Volontiranje 1
sudjelovanje u Skolskim projektima te pomaganje drugih ucenika takoder predstavlja
priliku za razvoj odgovornosti, empatije i altruizma. Ove aktivnosti ne samo da grade

radnu etiku, ve¢ poticu i odrzavaju zadovoljstvo ucenja tijekom cijelog zivota.

INTERPERSONALNA INTELIGENCIJA

Interpersonalna inteligencija prema teoriji viSestrukih inteligencija Howarda Gardnera
jest “sposobnost razumijevanja drugih: $to ih motivira, kako funkcioniraju, kako s
njima suradivati. Uspje$ni prodavaci, politi¢ari, ucitelji, lijecnici 1 vjerski vode
vjerojatno ¢e biti osobe s visokom razinom interpersonalne inteligencije” (Gardner
2004). Osobe s razvijenom interpersonalnom inteligencijom c&esto su dobre u
komunikaciji, empatiji, rjeSavanju konflikata te izgradnji pozitivnih i zdravih odnosa s
drugima. Oni su osjetljivi na druStvene dinamike, sposobni c¢itati tude emocije 1
prilagodavati svoje ponaSanje prema potrebama situacije. Ova vrsta inteligencije
klju¢na je za uspjeSno sudjelovanje u drustvenim situacijama i razumijevanje
meduljudskih odnosa. Primjeri aktivnosti koje poticu razvoj interpersonalne
inteligencije ukljucuju suradnicke projekte, volontiranje, rad u grupama, razgovore o

empatiji i razli¢itim perspektivama te razumijevanje drustvenih normi.
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Goleman (1997, str. 122) navodi “Cetiri zasebne sposobnosti koje Hatch i Gardner

identificiraju kao sastavnice interpersonalne inteligencije:

1. Organiziranje skupina - vjestina vode; iniciranje i koordiniranje napora mreze ljudi.

Na igralistu, takvo dijete preuzima vodstvo u odlucivanju i ¢esto je kapetan momcadi.

2. Dogovaranje kompromisnog rjeSenja - talent posrednika, koji sprjecava sukobe ili
rjeSava ve¢ razbuktale sporove. Osobe koje krasi ova sposobnost isti¢u se u sklapanju

sporazuma, arbitrazi ili posredniStvu u sporovima. To su djeca koja rjesavaju sukobe.

3. Osobne veze - dar empatije i stvaranja veze. Ovakvoj osobi lako je uéi u novi susret
ili prepoznati i primjereno reagirati na tude osjecaje i brige - umijece odrzavanja veze.
S lako¢om sklapaju i odrzavaju prijateljstva. Ova djeca najceS¢e su najbolja u

i§¢itavanju emocija na temelju izraza lica i najomiljenija su medu kolegama iz razreda.

4. DrusStvena analiza - sposobnost otkrivanja i spoznavanja tudih osjecaja, motiva i

briga. Ova svijest o tudim osjecajima moze vodi do prisnosti ili osje¢aja povezanosti.”

“Izgleda kao da su neka djeca rodeni pregovaraci, vode ili su vrlo suosjecajni. Oni bi
na Howard Gardnerovoj ljestvici interpersonalne inteligencije prirodno imali visoki
broj bodova. Zapravo su sva djeca Cesto zaokupljena time da uspostave prijateljstva i
da budu prihvacena u drustvu vrSnjaka. Roditelji koji svojoj djeci omogucuju
aktivnosti s prijateljima pomazu im da istraze i razviju to podrucje inteligencije, a isto
rade i1 ucitelji organiziraju¢i Skolske projekte koji traze od djece da suraduju,

zajednicki planiraju i jedni druge poducavaju” (Diamond; Hopson, 2002, str. 197).

18



4. EMOCIONALNA INTELIGENCIJA

Karen Arnold, profesorica pedagogije na sveuciliS§tu Boston, jedna od znanstvenica
koja prati odlikase, objasnjava: “Mislim da smo otkrili 'poslusnike' - osobe koje znaju
kako uspjeti unutar sustava. Medutim, odlikasi se muce jednako kao svi mi. Znati da
je neka osoba najbolji u€enik u svojoj generaciji znaci znati samo da je ta osoba
iznimno dobra u postizanju uspjeha koji se mjeri ocjenama. Ta €injenica ne govori
vam niSta o tome kako ona reagira na nestalnost zivota”. Upravo se u tom “problemu”
ogleda prilika za unaprjedenje odgojno-obrazovne prakse. Akademska inteligencija
ucenike zapravo ne priprema uvijek za neizbjezne Zivotne krize ili prilike. Pa ipak,
premda visok IQ nije nikakvo jamstvo za uspjeh, napredak ili Zivotnu sre¢u, nase su
Skole 1 kultura uglavnom usmjerene akademskim sposobnostima, zanemarujuéi
emocionalnu inteligenciju. Emocionalni je Zivot podrucje u kojem netko, jednako kao
sposobnosti koje se mogu usvojiti 1 usavrSavati. Emocionalna je vjeStina meta-
sposobnost koja odreduje koliko se uspjeSno mozemo koristiti ostalim sposobnostima

kojima raspolazemo, ma o kojoj da je rije¢, medu njima i samim intelektom.

Prema Golemanu (1999) pojam emocionalne inteligencije podrazumijeva sposobnosti
kao $to su moguénost motiviranja samoga sebe i ustrajanje unato¢ poteskocama i
frustracijama; obuzdavanje impulzivnosti i odgadanje trenutka primanja nagrade;
reguliranje svojih raspolozenja i onemogucavanje uzrujanosti da zagusi sposobnost
razmis$ljanja; suosjecanje i nadanje. Za razliku od IQ-a, koji ima gotovo stogodi$nju
tradiciju primjene na stotinama tisuca ispitanika, emocionalna je inteligencija nov
pojam. Nitko jo§ ne moze sa sigurno$c¢u utvrditi za koliko je razlika izmedu pojedinih
osoba tijekom zivota ona odgovorna. Ali postoje¢i podatci ukazuju na to da moze biti

jednako utjecajna, a katkada 1 utjecajnija, od kvocijenta inteligencije.

U osnovnoj definiciji emocionalne inteligencije, Salovey usvaja Garderove koncepte

osobnih inteligencija i prosiruje ih na pet kljucnih aspekata (Goleman, 1997, str. 44):
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“1. Upoznavanje vlastitih emocija.

Svijest o vlastitome bi¢u - prepoznavanje osjecaja u trenutku kada do njega dolazi -
klju¢ je emocionalne inteligencije. Nemoguénost primje¢ivanja vlastitih osjecaja
ostavlja nas njima na milost i nemilost. Osobe koje pouzdanije poznaju svoje osjecaje
bolje upravljaju vlastitim zivotom i bolje znaju §to osjecaju o odredenim osobnim

odlukama, od toga s kime stupiti u brak do toga koji posao odabrati.

2. Upravljanje emocijama.

Upravljati emocijama tako da odgovaraju situaciji sposobnost je koja se izgraduje na
temelju svijesti o vlastitoj li¢nosti, a koja ¢ovjeku omogucuje da tjesi samoga sebe, da
se oslobodi neobuzdane tjeskobe, potiStenosti ili razdrazenosti i posljedice koje sa
sobom donosi neuspjeh u toj temeljnoj emocionalnoj vjestini. Osobe kojima ta
vjestina ne ide od ruke neprestano se bore protiv osjecaja uznemirenosti i patnje, dok

se oni koji su u tome dobri puno brze mogu oporaviti od Zivotnih neuspjeha i nedaca.

3. Motiviranje samoga sebe.

Upravljanje emocijama u sluzbi odredenog cilja temeljna je sposobnost potrebna za
iskazivanje usredotoCene pozornosti, za samomotivacije i ovladavanje vlastitim
postupcima te za kreativnost. Emocionalna samokontrola - sposobnost odgadanja
primanja nagrade i zatomljavanja impulsa - temeljni je dio svakovrsnih uspjeha. A
sposobnost prebacivanja u stanje plime omogucuje postizanje iznimnih rezultata svih

vrsta. Ljudi koji imaju razvijenu ovu sposobnost nerijetko produktivniji i u€¢inkovitiji.

4. Prepoznavanje emocija drugih.

Empatija, josS jedna od sposobnosti koja se temelji na emocionalnoj svijesti o vlastitoj
licnosti, osnovna je »vjestina za ophodenje s ljudima«. Osobe koje iskazuju empatiju
bolje su prilagodene suptilnim drustvenim signalima koji pokazuju $to je drugima
potrebno ili §to drugi zele. Zbog toga su takve osobe uspjesnije u zvanjima poput

njegovanja djece i bolesnika, u nastavi, trgovini i na rukovode¢im funkcijama.
5. SnalaZenje u vezama.

Umijece odrzavanja veze u velikoj je mjeri vjestina upravljanja emocijama u drugima.

Rije¢ je o sposobnostima koje su temelj popularnosti, karakteristika vode i
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interpersonalne ucinkovitosti. Osobe koje se isticu u tim vjeStinama postiZzu dobre

rezultate u svemu $to se oslanja na nesmetanu interakciju s drugima.*

SPOSOBNOST RAZMISLJANJA O VLASTITIM EMOCIJAMA

Takoder, Gardner (2004) izdvaja neke teme nedavnih znanstvenih istrazivanja vezane
uz takozvane “viSe kognitivne funkcije: pronalazenje problema, rjeSavanje problema,
planiranje, promisSljanje, kreativnost, dubinsko razumijevanje”. Isto tako, napominje
postojanje visih kognitivnih sposobnosti koje se zanemaruju, a Cija vaznost bi se
trebala isticati. Prikladno je 1 potrebno da se u Skolama posveti paznja i ustupi mjesto
uvjezbavanju i uc¢enju najsofisticiranije i najinteligentnije sposobnosti od svih koje su
covjeku dane - sposobnostima “razmisljanja o vlastitom umu - vlastitom pamcenju
(metamnemoricke sposobnosti), vlastitom razmisljanju (metakognitivne sposobnosti)
te o vlastitim reprezentacijama (metareprezentacijske sposobnosti)”. Nastavno,
Gardner (1999) zakljucuje da je prvenstveno potrebno nauliti posvetiti paznju
“metakognitivnim aktivnostima navodeci uc¢enike da razmisljaju o tome $to uce (ili ne
uce) i1 kako pristupaju ucenju. Buduéi da ucitelji moraju ukljucivati 1 pokazivati te
oblike razmiSljanja i razumijevanja, potrebno je promijeniti i nacin obrazovanja
ucitelja.” Taj problem prisutan je, dakle kod implementacije saznanja vezanih za
podrucje razvoja kognitivnih funkcija i sposobnosti djece, a posebno je izraZzen kada

su u pitanju “manje mjerljive” 1 jos§ CeS¢e zanemarene - emocionalne vjestine.

Psiholozi koriste pojam metaspoznaje kako bi opisali svijest o vlastitom razmisljanju,
dok se termin metaraspoloZenje odnosi na svijest o vlastitim emocijama. Daniel
Goleman (1997) uvodi koncept svijesti o vlastitoj licnosti kao kontinuiranu paznju
usmjerenu prema vlastitim unutarnjim stanjima te smatra kako ukratko, svijest o
vlastitoj li¢nosti znaci “biti svjestan vlastitog raspoloZenja i misli o tom raspoloZenju”.
U toj autorefleksivnoj svijesti, um istraZzuje vlastito iskustvo, ukljucuju¢i emocije, a
po njegovu misljenju ovakva bi svijest o vlastitoj li¢nosti trebala potaknuti aktivnost
neokorteksa, posebno jezi¢nih podru¢ja prilagodenih prepoznavanju i oznacavanju
izazvanih emocija. Nadvodi kako “svijest o vlastitoj linosti nije pozornost koju
zanose emocije, ne pokazuje pretjerane reakcije i ne pojacava ono §to se prima. Rijec

je o neutralnu stanju koje ostaje autorefleksivno ¢ak 1 usred uzburkanih emocija”.
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5. RAZVOJ EMOCIONALNE INTELIGENCIJE DJETETA

EMOCIONALNI RAZVOJ DJETETA U PREDSKOLSKOJ DOBI

“Tako su do tre¢e godine mnoga podruc¢ja mozga odgovorna za emocije prilicno dobro
razvijena, u tim godinama prije pocetka osnovne Skole (i naravno, tijekom cijeloga
zivota) dijete treba neprestano ohrabrivati i pruzati mu emotivnu potporu” (Diamond i
Hopson, 2002, str. 117). Takoder, autorice naglasavaju da kako bi se potaknuo
pravilan emocionalni razvoj predSkolske djece, roditelji trebaju osigurati redovito
verbalno izraZavanje ljubavi kao i fizicku blizinu i1 njeZnost. Vazno je pruziti im
postovanje i pohvalu za postignuca, uzimajuéi u obzir primjerenost njihovoj dobi. Isto
tako, predskolsku djecu treba zastititi od ostrog kritiziranja, kaznjavanja i zadirkivanja.
Potrebno je kontinuirano ih ohrabrivati na istrazivanje, pritom toleriraju¢i povremeni
nered. Kada su povrijedena ili uplasena, djeci je nuzno pruziti utjehu, uz Sto je

mogucée manje stresa i pritiska u njthovom svakodnevnom okruzenju.

Psiholog Mark Greenberg u knjizi Destruktivne emocije govori o vaznim drustvenim
vjeStinama koje se poCinju razvijati u godinama prije Skole, u dobi od 3 do 7 godina,
kada dijete jako puno uci i u kojima se oblikuje mozak. Greenberg (2007, str. 261)
navodi kako to “ukljucuje sposobnost samokontrole, zaustavljanja i smirivanja kada
se osoba uznemiri i sposobnost trajne paznje. Djeca takoder pokazuju veliki rast svoje
emocionalne svijesti u tom periodu. U ranim godinama prije Skole, biljezi se
dramatican rast djetetove sposobnosti da govori o emocijama i prepoznaje ih.
Naposlijetku, djeca prvi put po€inju planirati i misliti unaprijed. Primjerice, mozemo
cetverogodisSnjaka ili petogodiSnjaka upitati Sto ¢e uciniti ako ga drugo dijete bude
zadirkivalo. U toj dobi djeca pocinju koristiti svoje kognitivne vjestine kako bi mislila

unaprijed i stvarala alternativne ideje ili planove.”

Greenberg (2007) takoder napominje da primjerice djeca koja su agresivna u ovoj
dobi Cesto ostaju takva i kasnije, s tendencijom prema nasilju. Da bi istaknuo vaznost
tog dijela mozga, navodi kako oSteéenja frontalnih reznjeva u ranoj dobi mogu
ozbiljno narusiti socijalni i emocionalni razvoj jer ta podrucja mozga, za razliku od

govornih centara, imaju nizak postotak oporavka. Prefrontalni reznjevi igraju kljuénu
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ulogu u integraciji emocija i razmiSljanja, a njihov razvoj traje sve do sredine
dvadesetih godina Zivota. Stoga su rane godine klju¢ne za ucenje vaZznih Zivotnih
vjestina. Prema Greenbergu, djeca koja do Skolske dobi razviju dobre vjestine
planiranja i emocionalne svijesti, imaju manji rizik od agresivnih ili anksioznih
poremecaja, a odgojno-obrazovni sustav ima jedinstvenu priliku pruziti im dobre

temelje za izgradnju emocionalnog zdravlja.

Oatley i Jenkins (2007, str. 183) isti¢u karakteristiku djetetova emcionalnog razvoja
da “u dobi od tri do cCetiri godine daju logi¢ne razloge za dozZivljavanje emocija, pri
¢emu se pozivaju na ciljna stanja (ili Zelje) drugih ljudi”. Takoder, navode nekoliko
istrazivanja provedena s djecom u dobi od tri do Sest godina koja isto i potvrduju:
“Stein i Levine (1989) ¢itali su djeci price u kojima su ciljevi i posljedi¢ni ishodi bili
razliiti za razliCite protagoniste: u jednoj prici dijete je neSto Zeljelo i to je dobilo. U
drugoj prici dijete je neSto zeljelo, ali to nije dobilo. U trec¢oj prici dijete nesto nije
htjelo, ali je to dobilo. Ako djeca razumiju da su specifiéne emocije posljedice ciljeva
koje imamo (tj. da mentalna stanja pokreéu dozivljavanje emocija), tada mozemo
ocekivati da ¢e djeca predvidjeti negativne 1 pozitivne emocije na temelju ciljeva
protagonista. Djeca stara tri godine to su bila sposobna uciniti, 1 takoder su bila

sposobna dati objasnjenja koja su se pozivala na ciljeve protagonista”.

Oatley 1 Jenkins (2007) navode rezultate 1 drugog istrazivanja kojeg su proveli Harris
1 sur. (1989) u kojem su djeci ¢itali pricu u kojoj je slonica nesto htjela, a dobila je
nesto drugo te se pokazalo da su “Cetverogodisnjaci bili sposobni predvidjeti emociju
na temelju Zelje nekog drugog. U oba ova istrazivanja dob djeteta pokazala se vaznom:
Sto su djeca bila starija, to ih je veci broj dao predvidanja koja su uzimala u obzir

ciljeve protagonista”.

Trece istrazivanje Frabes i1 sur. (1991) provode u djecjem vrticu, istrazujuéi kako
djeca percipiraju emocije druge djece - koja se emocija pojavila i §to ju je uzrokovalo.
“TrogodiSnjaci su u vecini slucajeva (55%) za negativne emocije davali vanjska
objaSnjenja, ali u 45% slucajeva objasnjenja su bila unutrasnja - uglavnom se radilo o
objasnjenjima koja su se odnosila na neostvarivanje djetetova cilja. Za negativne
emocije ¢eS¢e su se davala unutarnja objasnjenja nego za pozitivne. Djeca su takoder

davala viSe unutraS$njih objasnjenja za intenzivne emocije, kako pozitivne tako i
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negativne”. Zaklju¢no, Oatley 1 Jenkins (2007, str. 184) smatraju kako je “ovaj razvoj
djetetove sposobnosti predoCavanja mentalnih stanja drugih ljudi vazan za razvoj
kooperativnog partnerstva. Kada su djeca sposobna za pocetak razumijevanja Zelja,
ciljeva i vjerovanja drugih ljudi, ona mogu pregovarati o planovima, znajuci $to druga
osoba zeli i vjeruje. Astington i Jenkins (1995) utvrdili su da djeca s potpunijim
razumijevanjem nacina na koji vjerovanja mogu utjecati na ponasanje pokazuju vise

zajednickog planiranja za vrijeme simbolic¢ke (“kao da”) igre s drugom djecom”.

Diamond 1 Hopson (2002) navode kao znacajnu karakteristiku dje¢jeg emocionalnog
razvoja postojanje njihovih imaginarnih sugovornika. Isticu kako su zamisSljeni
prijatelji Cesti kod djece predskolske dobi te se javljaju u funkciji odrazavanja
njihovih emocionalnih potreba i sluze kao zdravi napori za njihovo zadovoljenje.
Postojanje ovog fenomena omogucuje djeci da izraze interese i neizravno govore o
neugodnim stvarima. Navode istrazivanja i uvjerenja znanstvenika prema kojima su
predskolska djeca sa zami$ljenim prijateljima neovisnija, kooperativnija s uciteljima i
vr$njacima, sretnija i manje agresivna te posjeduju bogatiji rjecnik. Napominju kako
se 1 u€enici osnovnih Skola €esto upustaju u "privatni razgovor" ili prianje za sebe,
Sto psiholozi takoder smatraju normalnim. Prema nekim istraZzivanjima oko jedne do
tri petine dje¢jih komentara su privatni razgovori. lako odrasli takvu pojavu ponekad
mogu shvatiti kao zabrinjavajucu ili nepozeljnu takvi razgovori pomazu djeci u
regulaciji ponasSanja, usvajanju vjestina i suoCavanju s nepoznatim situacijama. Do
desete godine privatni govor postaje tisi i unutarnji, ali nikada potpuno ne nestaje,
ponovno se pojavljujuci u zrelosti u neobi¢nim ili zahtjevnim okolnostima. Roditel;ji i
ucitelji koji prepoznaju korisnost privatnog govora i razmiju njegove fukcije kao
“prirodnog ventila za emocije” mozebitno ¢e postati odvazniji u podrzavanju njihova

unutarnjeg govora, ohrabrivanju, sudjelovanju te osmisljanju aktivnosti s njim u svezi.
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EMOCIONALNI RAZVOJ DJETETA U SKOLSKOJ DOBI

“Na neke nacine, djetetove su srednje godine, od Seste do dvanaeste, tiSe i s manje
zbivanja nego prethodni stupnjevi bebe i ranog djetinjstva s njihovim dramati¢énim
rastom mozga i1 razvojem ponasanja i burne godine adolescencije s njihovim
navalama fiziCkog rasta i seksualnog sazrijevanja. Godine osnovne Skole mogu se
odlikovati tanahnom, produljenom promjenom i manje dramati¢nim razvojem nego u
beba, maliSana i1 predSkolaraca. Ali su te srednje godine svejedno klju¢ni most od
doma do skole, od ovisnosti do rastu¢e neovisnosti. Kognitivni, fizicki, emocionalni i
drustveni napredak tih godina moze biti postupniji i manje uocljiv nego u ranijim
razdobljima, ali, gledano dugoroc¢no, ta je evolucija djeteta impresivna. Njegova
savjest je jo§ u svom djetinjstvu, ali ¢e osjecaj pravednosti, etike i odgovornosti
postojano rasti. U srednjim godinama samosvjesnost ¢e rasti zajedno sa sposobnosScu

koncentracije i posvecéivanja punije pozornosti” (Diamond i Hopson, 2002, str. 180).

Klini¢ki profesor i prakticar djecje psihijatrije Greenspan opisuje emocionalni razvoj
djece Skolske dobi kao “kriti¢nu fazu u psiholoSkom rastu” te ga poblize objaSnjava
kroz tri specificna stupnja tj. faze kroz koje ucenici prolaze tijekom godina osnovne
Skole. Navodi kako svaka faza donosi specifiéne emocionalne miljokaze koje smatra

“temeljima na kojima djeca izgraduju osjecaj o sebi i svoje najvaznije sposobnosti”.

"SVIJET JE MOJA SKOLJKA" (faza od 4. i pol do 7. godine)

U ovoj fazi djeca razvijaju vjestine ophodenja, komunikacije, zamisljanja i misljenja,
Sto je temelj za buducu kreativnost. U ovoj dobi joS uvijek je prisutan osjecaj: "Ja sam
najbolji!" te se vecina djece jasno postavlja na glavnu pozornicu, ali uz mnogo
znatizelje prema zivotu kao i strahoposStovanja prema svijetu. Smatra da na kraju ovog
razdoblja “njihovo shvadanje stvarnosti postaje cvrsée, ali jo§ uvijek imaju aktivnu
mastu 1 osjecaj veli¢ine 1 svemoci. Sposobni su shvatiti sloZenije odnose i1 time postaju
emocionalno stabilniji. Poceli su razvijati sposobnost za "odraslije" emocije, kao §to
su krivnja ili suosje¢anje (iako se suosjecanje lako izgubi kad osjecaju zavist ili
nadmetanje). Takoder mogu iskusiti $iri raspon emocija i emocionalnih stanja koje se,
naprimjer, vrte oko ovisnosti, rivalstva, ljutnje, ljubavi. Sve te sposobnosti pripremaju

djecu, da krenu iz svojih obitelji u $iri vanjski svijet” (Greenspan, 2003, str. 8).
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Kao znac¢ajnu pojavu u emocionalnom svijetu djeteta, Oatley 1 Jenkins (2007, str.185)
istiCu “svjesno prilagodavanje emocija ili zamjena jedne emocije drugom” koje
pocinje upravo u ranoj Skolskoj dobi. Navode istrazivanje koje su proveli Harris i sur.
(1986) koji su djeci uzrasta cCetiri, Sest i deset godina citali pri¢e “o djeci koja su se
osje¢ala na odredeni nacin, ali ako bi tu emociju ili neki drugi osjecaj pokazala,
dogodile bi im se nepoZeljne posljedice. Djecu su pitali kako se lik iz price stvarno
osjecao 1 koje ¢e osjecaje pokazati. Po zavrSetku istraZivanja, ustanovljeno je da su
djeca stara Sest godina dosljedno razlikovala ono §to je dijete osje¢alo od onoga sto je
pokazivalo. Kod ¢etverogodis$njaka takvo se razlikovanje tek pocelo pojavljivati, i to
samo u vezi s prikrivanjem negativnih osjecaja, ali ne i pozitivnih. Premda
cetverogodisSnjaci razumiju kako se stvarne i vidljive emocije ne moraju podudarati,

njihovo je razumijevanje tog pitanja manje sustavno nego kod djece skolske dobi”.

U slijede¢em istrazivanje koje opisuju (Saarni, 1984) Zeljelo se ispitati u kojoj su
mjeri, s obzirom na dob, djeca uistinu sposobna za prilagodavanje emocija koje
osjecaju. S tim ciljem osmisljen je i isceniran dogadaj za koji je pretpostavljeno “da
¢e zbog socijalnog pritiska djecu navesti na prilagodavanje svojih emocija”. Pokazalo
se da se “djecja sposobnost prikrivanja razocCaranja povecavala s dobi, premda je ta
vjestina u ogranicenom opsegu primije¢ena ve¢ kod Sestogodisnjaka”. Potvrdeno je i

da su “djevojcice su u ve¢oj mjeri prikrivale izrazavanje svojih emocija nego djecaci”.

Nadalje, Oatley i Jenkins (2007, str.186) navode istraZivanje Terwogt, Schene 1 Harris
(1986) koji su ispitivali stupanj u kojem Sestogodis$nja djeca mogu upravljati svojim
emocijama. “Oni su jednoj skupini djece €itali tuznu pricu i rekli im neka ne dopuste
da ta pri¢a utjece na njih. Drugoj skupini djece rekli su neka slobodno dopuste da
prica utjece na njih. Prije 1 poslije Citanja price djeca su testirana zadatkom pamcenja.
U odnosu na djecu kojoj je reCeno neka ne dopuste da prica utjee na njih, djeca kojoj
je receno da slobodno dopuste da prica utjeCe na njih pokazala su odredeno
pogorsanje pamcenja 1 procijenila su da se osjecaju tuznije. Djevojice su znatno
uspjesnije od djeaka pojacavale i1 priguSivale svoje emocije. Znacajan je takoder i
nalaz da je vrlo mali broj djece mogao nesto re¢i o strategijama koje su pritom
koristili, §to pokazuje kako se svjesno razumijevanje tog procesa dogada jos i kasnije”.
Autorice (2007) zakljuCuju da se “svijest o kontroliranju emocija u Sirokom rasponu

razli€itih okolnosti vjerojatno se nece pojaviti prije navrsenih Sest godina Zivota”.
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"SVIJET SU DRUGA DJECA" (faza tijekom 7. 1 8. godine)

Greenspan istice kako se djeca u ovoj fazi manje oslanjaju na misljenje roditelja, a
viSe na uklapanje u vr$njacku grupu. Njihova slika o sebi formira se prema hijerarhiji
na igraliStu, usporedujuci se s drugima u svemu, od atletskih i mentalnih sposobnosti
do odijevanja i popularnosti. Tada djetetova definicija njegove druStvene stvarnosti te

njihovo samopostovanje raste ili opada, zavisno o misljenju njihovih prijatelja.

“Djeca uce razvijati sposobnost za relativno razradeniji pogled na svijet i odnose. Dok
je stav djeteta u ranijim stupnjevima razvoja: "Ja sam ja, 1 treba§ me voljeti!", cilj je
tijekom ove faze "vjesStine igraliSta" razvoj sposobnosti poimanja druStvene stvarnosti
i konteksta unutar kojeg se zadovoljavaju potrebe i zelje. Na tom stupnju Zivota,
natjecanje moze biti veoma snazno, a ponizZenje, gubitak postovanja i neodobravanje
mogu biti djetetovi najgori strahovi. Mnoga djeca ne prihvacaju dostojanstveno
razoCaranje ili gubitak, ali po¢inju uciti vrijedne pouke. Primjerice, dva djecaka nauce
da se mogu Zestoko natjecati u video igri, ali su i dalje dobri prijatelji. Drugim
rijeCima, ljubav i natjecanje mogu istovremeno postojati u istom odnosu. Takoder, u
toj fazi, Skolska djeca postepeno uce o svom polozaju u grupi i, do neke mjere, u Siroj
kulturi. Zatim, ako sve ide kako treba, uzdizu se iznad tih vanjskih definicija i
integriraju ih s drugim faktorima koji im pomazu da se odrede, ukljucujuci svoje
unutarnje vrijednosti i ideale. PoCinje iznicati snaznija svijest o sebi, zasnovana na

kombinaciji vanjske stvarnosti 1 unutarnjih ideja” Greenspan (2003, str. 10).

Jednako, Oatley i Jenkins (2007) spominju pojavu ambivalentnosti kao nesto slozeniji
koncept u emocionalnom razvoju djeteta te objaSnjavaju kako o njoj govorimo kada
“istodobno dozivljavamo dvije medusobno proturjecne emocije”. Dodaju kako “djecja
sposobnost razumijevanja ambivalentnosti proizlazi iz razvoja njegovih sposobnosti
stvaranja slozenijih modela vlastitih i tudih mentalnih stanja. Kao i prikrivanja i
prilagodavanja emocija, ambivalentnost djeca takoder pokazuju prije nego Sto je
postanu svjesna. Medutim, sve do dobi od priblizno deset godina, djeca ne razumiju

eksplicitno da istodobno mogu dozivljavati dvije medusobno suprotne emocije”.
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"SVIJET U MENI" (faza od 10. do 12. godine)

Prema Greenspan (2003), u ovoj posljednjoj fazi djeca, nakon godina ovisnosti o
misljenjima drugih, pocinju razvijati ¢vr§¢i osjecaj vlastitog identiteta te kreiraju
unutarnju sliku o sebi sve vise se oslanjajuéi na svoje ciljeve i vrijednosti umjesto na
tude. Postupno prihvacéaju vlastita uvjerenja i stvaraju unutarnji skup vrijednosti,
postajuéi sposobni razmisljati o buduénosti, §to im pomaze regulirati ponasSanje i
motivira ih da ustraju u izazovima. U ovoj fazi, mogu balansirati izmedu stvarnosti
svoje vrsnjacke grupe i vlastitih unutarnjih vrijednosti i stavova, $to stabilizira njihovo
samopoStovanje unato¢ promjenama u odnosima i situacijama. Ove godine su cesto
zastraSujuce jer djeca po€inju razmisljati o ve¢em udaljavanju od obitelji. Osjecaju se
podijeljenima izmedu djetinjih Zelja za bliskos¢u i potrebe da odrastu. Bez novog
osjecaja identiteta, mogu postati jo§ ovisnija o roditeljima ili, pak, pokusati zanijekati
tu ovisnost kroz buntovno ponasanje i preuzimanje veéih rizika. Prije puberteta
pojavljuju se nova, dublja osjeCanja. Djeca razvijaju sposobnost empatije, bolje
razumiju tude potrebe i osjecaju bol i razoCaranje intenzivnije. Njihova tuga sada
moze biti sli¢na onoj kod odraslih. Kako kognitivno sazrijevaju, djeca sve vise crpe
moralnu 1 emocionalnu snagu iz sebe samih, a ne iz okoline. Pocinju izrazavati
krivnju zbog vlastite savjesti, a ne zbog reakcija roditelja. ViSe se zanimaju za eticka

pitanja i mogu razumjeti i slijediti pravila druStvenih interakcija bez vanjskog nadzora.
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6. POVEZANOST EMOCIONALNE INTELIGENCIJE I
ISHODA UCENJA

“Emocionalna inteligencija predstavlja vezu izmedu dviju osnovnih komponenti
osobnosti: kognitivnog i emocionalnog sustava. Informacije o emocijama opcenito
sadrze znanje o odnosima osobe sa svijetom i mogu biti procesirane razli¢ito od
kognitivnih informacija. Osnovu strukture konstrukta emocionalne inteligencije
predstavljaju sposobnost percepcije 1 razumijevanja emocija kod sebe i drugih osoba.
Neki autori navode da su to dispozicije na osnovu kojih se kroz otvorenost i
refleksivnost razvija sposobnost upravljanja emocijama, koja je vazna za procjenu
osobne kompetentnosti i samopostovanja pojedinca. Emocionalnu inteligenciju autori
konstrukta odredili su i kao skup sposobnosti koje bi trebale pridonjeti to¢nijoj
procjeni i izrazavanju svojih emocija, kao i procjeni tudih emocija i uporabi osjecaja u
motiviranju, planiranju i postignucu ciljeva u zivotu. I suvremeno shvacanje razvoja
samopoimanja naglaSava da ono nije urodeno, nego da se tijekom Zivota stjeCe i
razvija, pri ¢emu su vazni kognitivni i afektivni procesi, te stvarne i/ili zamisljene
interakcije sa znacajnim drugima. Vaznost samopoimanja i samopostovanja za razvoj
mladih, narocito u smislu prevencije poremecaja u ponasanju pokazala se neupitnom.
Bliskost ovih koncepata s konceptom emocionalne inteligencije pokazuje potrebu za
razlikovanjem ovih konstrukata, te procjenom njihove vaznosti u doprinosu teorije, a

zatim 1 njene primjene u podrucju prevencije poremecaja u ponasanju” (Dalale, 2000).

Rizvi¢ 1 Bari$i¢ (2015) provode istrazivanje koje se fokusira se na povezanost izmedu
kognitivne i emocionalne inteligencije te akademskog uspjeha ucenika osnovne skole.
Istrazivanje je provedeno na uzorku od 199 ucenika osnovne skole, gdje su koriSteni
razliiti instrumenti za procjenu obje vrste inteligencije. Kognitivna inteligencija
mjerena je putem standardiziranih testova koji su osmisljeni kako bi procijenili razinu
intelektualnih sposobnosti uc¢enika, dok je emocionalna inteligencija procijenjena
pomocu upitnika koji su omogudili ucenicima da izraze svoje emocionalne
kompetencije, kao i sposobnost prepoznavanja i upravljanja vlastitim emocijama i
emocijama drugih. Akademski uspjeh ucenika mjerio se kroz prosjek ocjena, a
posebna paZnja posvecena je ocjenama iz hrvatskog jezika i matematike. Rezultati

istrazivanja pokazali su da postoji znaCajna povezanost izmedu kognitivne
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inteligencije 1 akademskog uspjeha, pri ¢emu ucenici s viS§im razinama kognitivne
inteligencije postizu bolje ocjene. Iako je utjecaj kognitivne inteligencije bio
dominantan, istrazivanje je takoder istaknulo da emocionalna inteligencija ima vaznu,
iako manju ulogu u postizanju akademskih rezultata. Ucenici koji su pokazali visoku
emocionalnu inteligenciju bili su bolje opremljeni za suocCavanje sa stresom,
razvijanje pozitivnih interpersonalnih odnosa i odrZavanje motivacije za ucenje. Ovi
nalazi impliciraju da cjelokupni akademski uspjeh ucenika ne ovisi samo o
intelektualnim sposobnostima, ve¢ i o emocionalnim vjestinama koje su klju¢ne za
njihovo ponasanje i interakciju u obrazovnom okruzenju. Na temelju ovih rezultata,
autorice naglasavaju potrebu za integracijom emocionalne inteligencije u obrazovni
sustav. Uvjereni su da razvoj emocionalnih vjeStina moZe znacajno poboljSati
akademski uspjeh ucenika, te predlazu da se emocionalna inteligencija ukljuci u
kurikulum kao osnovna komponenta obrazovanja. Ovaj pristup bi omogucio
ucenicima da razviju vjeStine kao §to su empatija, upravljanje emocijama i rjeSavanje

konflikata, §to su sve klju¢ne osobine za njihov osobni i profesionalni razvoj.

Vazan doprinos temi donosi istrazivanje (Graziano i sur., 2007) koje pokazuje znacaj
emocionalne regulacije za postizanje akademskog uspjeha kod djece. Istrazivaci
analiziraju nacin na koji sposobnost djece za regulaciju emocija utjeCe na njihovu
prilagodbu u Skolskom okruzenju, ukljuujuéi sposobnost uc¢enja, ponasanje i odnose
s vr$njacima. Metodologija istrazivanja obuhvaca uzorak djece u ranom Skolovanju i
njihove ucitelje, a podaci su prikupljeni putem upitnika, promatranja i
standardiziranih testova. Klju¢ne wvarijable uklju¢uju emocionalnu regulaciju
(sposobnost prepoznavanja i upravljanja emocijama), akademski uspjeh (rezultati u
ucenju i prilagodba u Skolskom okruzenju) te ponasanje u razredu (prosocijalno i
agresivno ponaSanje). Glavni nalazi ukazuju na znaCajnu povezanost izmedu
emocionalne regulacije i akademskog uspjeha; djeca koja su bolje regulirala svoje
emocije ostvarila su veée akademske rezultate, bolje socijalne vjeStine i vecu
prilagodljivost u uc¢ionici. Ovi rezultati sugeriraju da je razvoj emocionalnih vjestina
klju¢an za poboljSanje akademskih postignuéa (ispitanici s boljim vjeStinama
emocionalne regulacije pokazali su bolje rezultate na testovima i u ucenju), socijalnih
vjestina (emocionalno regulirana djeca bolje su se snalazila u interakciji s vr$njacima,
pokazujuci manje agresivnog ponasanja i vise prosocijalnih osobina) te prilagodljivost

(djeca su se bolje prilagodila zahtjevima ucionice 1 lakSe su se nosila sa stresom).
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Stoga, istraZivaci preporucuju ukljucivanje programa emocionalne podrske i vjezbi u
obrazovne kurikulume s ciljem jacanja emocionalne regulacije 1 socijalnih vjestina.
Istrazivanje posebno naglaSava potrebu za podr§kom obrazovnog sustava u razvoju

vjestina regulacije emocija, kako bi se osigurao uspjeh i dobrobit djece.

U okviru longitudinalnog istraZivanja, Brebri¢ (2008) analizira aspekte emocionalne
inteligencije, kroz komponente prepoznavanja emocija i odgadanja zadovoljstva te
njihovu povezanost i utjecaj na prosocijalno i agresivno ponasanje, kao i Skolski
uspjeh. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 120 ucenika, u dobi od Sest do sedam
godina i na istom Cetiri godine kasnije. Procjena prosocijalnog i agresivnog ponaSanja
vrSena je temeljem miSljenja uciteljica, dodajuéi pedagosku perspektivu rezultatima.
Takoder, ispitivano je kako odgadanje zadovoljstva u ranoj dobi utjece na socijalnu
prilagodbu i akademske rezultate te su usporedeni dobiveni podatci s obzirom na spol.
Brebri¢ (2008, str. 296) istic¢e: “ukupni rezultati pokazuju da uspjesnije prepoznavanje
emocija na pocetku Skolovanja rezultira boljim Skolskim uspjehom. Uspjesno
odgadanje zadovoljstva sa Sest godina rezultira izraZenijim prosocijalnim, manje
izrazenim ukupnim agresivnim ponasanjem te boljim Skolskim uspjehom iz hrvatskog
jezika i matematike Cetiri godine poslije. Sto se ti¢e spolnih razlika, djevojéice su
manje sklone agresivnom, a viSe prosocijalnom ponasanju u odnosu na djeCake.
Takoder su uspjesnije u odgadanju zadovoljstva. Statisti¢ki znacajne spolne razlike u
prepoznavanju emocija nisu potvrdene”. Rezultati istrazivanje se nadovezuje na ranije
radove, poput istrazivanja Parker i sur. (2004.; 2004a; 2006.) koja “potvrduju da je
akademski uspjeh povezan s nekoliko dimenzija emocionalne inteligencije:
interpersonalne sposobnosti, adaptibilnost i upravljanje stresom” (Brebri¢, 2008).
Takoder, Taksi¢ (1998.) otkriva utjecaj emocionalne inteligencije na Skolski uspjeh,
premda su njihovi rezultati bili manje izrazeni: bolja kontrola emocija omogucava
lakSe 1 samostalnije usvajanje novih informacija koje ucitelj prenosi. Ovi rezultati
imaju vazne prakti¢ne implikacije za obrazovni sustav, sugeriraju¢i potrebu za

programima emocionalnog opismenjavanja u predskolskoj i ranoj skolskoj dobi.

U istrazivanju koje su proveli Zinsser 1 sur. (2015) istraZuje se utjecaj emocionalne
inteligencije na razvoj socijalnih vjestina kod ucenika nizih razreda osnovne Skole.
Istrazivanje obuhvaca uzorak od 150 ucenika koji su odabrani iz razli¢itih razreda i

socioekonomskih pozadina kako bi se osiguralo raznoliko uzorkovanje. Cilj je bio

31



procijeniti kako razine emocionalne inteligencije koje ukljucuju sposobnost
prepoznavanja, razumijevanja i upravljanja vlastitim emocijama te emocijama drugih
utjecu na socijalne vjestine kao Sto su empatija, suradnja i rjeSavanje sukoba. Podaci
su prikupljeni putem upitnika i promatranja interakcija medu djecom. Tijekom analize
podataka, istrazivaci su primijetili znacajnu povezanost izmedu emocionalne
inteligencije 1 socijalnih vjestina. Ucenici s vi§im razinama emocionalne inteligencije
pokazali su vecu sposobnost empatije i suradnje, kao 1 manje poteskoca u rjeSavanju
sukoba s vr$njacima. Ovi rezultati ukazuju na to da emocionalna inteligencija igra
klju¢nu ulogu u oblikovanju socijalnih interakcija i opéeg ponaSanja ucenika.
Zakljucci istrazivanja sugeriraju da je emocionalna inteligencija bitna za uspjeSan
razvoj socijalnih vjestina kod djece. Na temelju ovih nalaza, pedagoske implikacije su
viSestruke. Programe koji se fokusiraju na razvoj emocionalne inteligencije trebaju
ukljucivati aktivnosti usmjerene na prepoznavanje i upravljanje emocijama. Ovo bi
moglo ukljucivati radionice, grupne igre 1 interaktivne vjezbe koje takoder poticu
empatiju 1 suradnju medu ucenicima. Uklju¢ivanje emocionalne pismenosti u
kurikulum moZze pomo¢i ucenicima da razviju vjestine potrebne za uspjesne socijalne
interakcije i smanjenje sukoba u razredu. Zakljucno, ovo istrazivanje istice vaznost
emocionalne inteligencije za razvoj socijalnih vjeStina kod ucenika te poziva
obrazovne institucije da razviju i1 implementiraju strategije koje ¢e podrzati

emocionalni i socijalni razvoj djece.

U istrazivanju provedenom od strane Naglieri i1 sur. (2005) predstavljena je Mjera
procjene socijalno-emocionalnih vjestina (SEAM), alat osmiSljen za procjenu i
mjerenje socijalno - emocionalnih vjestina djece u osnovnoskolskom uzrastu. Cilj
studije bio je razviti standardizirani instrument koji bi omogudéio uciteljima,
psiholozima i stru¢njacima za mentalno zdravlje da bolje razumiju 1 procijene
socijalno - emocionalne vjestine kod djece, §to moze biti od esencijalne vaznosti za
njihov razvoj i uspjeh u skoli. Uzorak istrazivanja obuhvaca vise od 1.000 ucenika iz
razli¢itih socio - ekonomskih pozadina, a sudjelovanje je ukljucivalo djecu u dobi od
5 do 12 godina. SEAM myjeri razli€ite aspekte socijalno - emocionalnog razvoja,
ukljucujuéi samopouzdanje, emocionalnu regulaciju, odnose s vrSnjacima i
sposobnost rjesavanja sukoba. Instrument je sastavljen od upitnika koji su ispunjavali
ucitelji 1 roditelji, Cime se osigurava visestrana perspektiva na socijalno - emocionalne

vjestine djeteta. KoriStene su i1 kvalitativne metode, ukljucujuéi intervjue sa uciteljima.

32



Zakljucci istrazivanja ukazuju na to da visoka razina socijalno - emocionalnih vjestina
znacajno doprinosi akademskom uspjehu i opéem blagostanju djece. Djeca koja su
pokazala bolje rezultate u procjenama SEAM-a imala su bolje odnose s vrSnjacima,
lakSe su se nosila s emocionalnim izazovima i bolje su se prilagodavala skolskom
okruzenju. Pedagoska implikacija ovog istrazivanja je potreba za uvodenjem u Skole
sustavne procjene socijalno - emocionalnih vjesStina kako bi se identificirali ucenici
koji trebaju dodatnu podrSku. Prijedlog za razvijanje emocionalnih vjeStina je
integriranje raznih aktivnosti u kurikulum poput radionica EI i vjezbi koje poticu
empatiju i suradnju. Takoder, upucuje se na nuznost educiranja ucitelja o vaznosti
socijalno - emocionalnog razvoja i nacinu njegova poticanja kroz svakodnevne
interakcije s ucenicima. Ukljucivanje strategija za poticanje pozitivnih socijalnih
interakcija moze znacajno smanjiti sukobe u razredu i poboljsati op¢u klimu. Isto tako,
angazman roditelja u procesu procjene i razvoja socijalno - emocionalnih vjestina
mozZe biti znacajan. Organizacija informativnih sastanaka i radionica za roditelje moze
pomo¢i u njihovom prepoznavanju vaznosti ovih vjestina i nacina da ih podrze Sto

moze imati dalekosezne pozitivne ucinke na akademski uspjeh i opéu dobrobit djece.

U istrazivanju Kruli¢ i Velki (2014) istrazuje se tema povezanosti emocionalne
inteligencije 1 nasilnickog ponaSanja medu ucenicima osnovnih Skola. Istrazivanje je
provedeno na uzorku od 158 ucenika od 5. do 8. razreda upotrebom razli¢itih upitnika
i testova kako bi se mjerili razli¢iti aspekti emocionalne inteligencije i nasilnickog
ponasanja. Ovaj rad oslanja se na nekoliko instrumenata, ukljucuju¢i Upitnik o nasilju
medu $kolskom djecom koji se temelji na samoprocjeni djece (UNSD), Upitnik o
nasilju medu $kolskom djecom koji se temelji na procjeni nastavnika (UNDS-N), Test
emocionalne inteligencije(ATTEI) i Upitnik emocionalne regulacije i kontrole (ERIK).
Rezultati istrazivanja pokazali su znacajnu negativnu povezanost izmedu emocionalne
inteligencije, mjerene putem ATTEIL i nasilni¢kog ponaSanja, Sto implicira da ucenici
s viSim razinama emocionalne inteligencije imaju nizi stupanj nasilnog ponasSanja.
Ovo otkri¢e sugerira da emocionalna inteligencija moze posluziti kao zastitni faktor u
prevenciji nasilja medu vrSnjacima. Istrazivanje nije pokazalo znafajnu povezanost
izmedu emocionalne inteligencije 1 dozivljenog nasilja, §to moZze ukazivati na
sloZzenost odnosa izmedu emocija i iskustava nasilja. Osim toga, utvrdena je pozitivna
povezanost izmedu nemoguénosti emocionalne regulacije, mjerene putem ERIK-a, i

dozivljenog i pocinjenog nasilja, S§to sugerira da ucenici s poteSkocama u regulaciji
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emocija ¢eS¢e dozivljavaju i po€injavaju nasilje. Zakljucak istrazivanja naglasava
vaznost emocionalne inteligencije kao potencijalnog zastitnog faktora u prevenciji
nasilja medu djecom. U prakticnom smislu, rezultati ovog istrazivanja mogu se
iskoristiti za razvoj programa koji poti¢u emocionalnu inteligenciju kod djece, sto bi
moglo znacajno smanjiti incidenciju nasilja u $kolama. Implementacija edukativnih
programa usmjerenih na emocionalnu pismenost i regulaciju emocija moze pomoci
ucenicima da bolje upravljaju svojim emocijama, ¢ime se moze smanjiti njihovo

agresivno ponasanje i stvoriti pozitivnija Skolska okruzenja.

Istrazivanje Kuzmana, TakSi¢a i Velikog (2016) fokusira se na vaznost emocionalne
inteligencije u kontekstu vrSnjackog nasilja 1 viktimizacije. Cilj istraZivanja bio je
ispitati potencijalne prediktore ovih fenomena, uz kontrolu demografskih varijabli
poput roda i dobi. Provedeno je na uzorku od 176 ucenika od petoga do osmoga
razreda osnovne $kole, koriste¢i Upitnik o nasilju medu $kolskom djecom (UNSD) i
Upitnik emocionalne regulacije i kontrole (UERK). Rezultati su pokazali da je
emocionalna inteligencija najbolji prediktor vr$njackoga nasilja i podjednako dobar
prediktor vrSnjacke viktimizacije uz varijable poput vr$njacke prihvacenosti i broja
brace 1 sestara. Iako rezultati podrzavaju postavljene hipoteze, potrebno ih je uzeti s
dozom opreza, budu¢i da analiza ne omogucava utvrdivanje uzro¢no - posljedi¢nih
veza. Postoji mogucnost da neki koriSteni prediktori zapravo nisu uzroci, vec
posljedice vrsnjackog nasilja ili viktimizacije. Dodatno, znacajan dio varijance ostaje
neobjasnjen Sto ukazuje na potrebu identifikacije drugih vaznih varijabli povezanih s
ovom problematikom. Buducéa istrazivanja trebala bi razmotriti i druge potencijalne
prediktore, poput obiteljskih karakteristika, Skolskih varijabli, vrSnjackih odnosa,
empatije 1 strategija suocavanja. Takoder, budu¢i da je emocionalna inteligencija
operacionalizirana putem Upitnika regulacije 1 kontrole negativnih emocija, bilo bi
korisno istraziti utjecaj drugih komponenti emocionalne inteligencije, kao Sto su
sposobnosti percepcije, procjene, razumijevanja i analize emocija. Autori preporucuju
integraciju programa razvoja emocionalne inteligencije u Skolske kurikulume te
edukaciju ucitelja o njenoj vaznosti. Ukljucivanje roditelja u proces emocionalnog
obrazovanja takoder se smatra kljunim. Ova istraZzivanja naglaSavaju holisticki
pristup obrazovanju koji obuhvada razvoj emocionalnih vjestina, ¢ime se moze
smanjiti vrSnjacko nasilje i potaknuti pozitivnho obrazovno okruzenje, podrzavajuéi

osobni i akademski razvoj ucenika.
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Rizner (2013) takoder isti¢e programe socijalnog i emocionalnog ucenja (SEU) kao
kljucne elemente u poticanju emocionalne pismenosti, s naglaskom na unapredenje
mentalnog zdravlja ucenika. Opisuje provedeno evaluacijsko istraZivanje koje za cilj
ima analizirati utjecaj implementiranih programa na razli¢ite aspekte emocionalnog i
socijalnog razvoja djece. Istrazivanje je kvantitativno te ukljucuje mjerenje ucenickih
kompetencija prije i nakon zavrSetka programa. Kroz pracenje programa emocionalne
pismenosti, analiziraju se promjene u poznavanju rije¢i koje oznacavaju emocije.
Rezultati pokazuju pozitivan utjecaj programa; poveéanje razumijevanje emocija i
emocionalnih izraza ucenika $to dovodi do jacanja pozitivnih osobina kao $to su
empatija 1 altruizam. S druge strane, smanjenje agresivnosti 1 depresivnosti medu
ucenicima ukazuje na vaznost ovakvih programa u prevenciji mentalnih i socijalnih
problema kod djece. Jedan od zakljucaka ukazuje na to da ucenici, kroz ucenje o
emocijama 1 razvijanje emocionalnih kompetencija, postaju socijalno osvjesteniji i
empati¢niji Sto direktno utjeCe na kvalitetu njihovih meduljudskih odnosa i na
smanjenje negativnih oblika ponasanja. Program se pokazao izuzetno korisnim i kao
alat za smanjenje konflikata i unapredenje opceg Skolskog okruzenja. Rizner (2013)
naglasava vaznost integracije programa socijalnog i emocionalnog ucenja u redovni
Skolski kurikulum jer smatra da imaju dugorocne koristi za mentalno zdravlje i
socijalno funkcioniranje ucenika. Isto tako, isti¢e vaznost ukljucenosti ucitelja koji bi
trebali biti osposobljeni za prepoznavanje i poticanje emocionalnog razvoja kod djece
te ukljucenosti roditelja koji bi trebali aktivno sudjelovati u podrSci emocionalnim
potrebama svoje djece $to doprinosi cjelokupnoj dobrobiti ucenika. Zakljucno, apelira
na prepoznavanje vaznosti emocionalne inteligencije odgojno - obrazovnog sustava
kao kljuéne kompetencije za uspjeh ucenika, ne samo u Skolskom, ve¢ i u Sirem

drustvenom kontekstu radi uspjesnog kreiranja podrzavajuce i sigurne okoline.
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7. POTICANJE RAZVOJA EMOCIONALNE INTELIGENCIJE

Obrazovanje se Cesto nepravedno ograni¢ava, a samim time i umanjuje njegova moc i
potencijal utjecaja na dobrobit djece, upravo suzavaju¢i njegov uc¢inak iskljucivo na
kognitivno podrugje. Skole se nazivaju odgojno - obrazovnim ustanovama, a upitno je
u kojoj mjeri se pridaje paznja konkretnoj odgojnoj djelatnosti. Isto tako, Cesto se
spominje prilagodba Skola suvremenom svijetu koji se nikad nije ovom brzinom
svakodnevno mijenjao, i to drasti¢cno, u svakom aspektu zivljenja. Mijenjaju se
vrijednosti i stavovi jednako kao i nafin komunikacije, zabave, ali i rada. Stoga je
nuzno da Skole budu ukorak s vremenom da bi ostvarile svoju svrhu - da bi pomno,
planski i sustavno odgajale i obrazovale pojedince pripremljene za funkcioniranje u
njihovoj zajedni¢koj buduénosti. Goleman i Lantieri (2012) zaklju¢uju kako je
suvremeno drustvo sve viSe preplavljeno neprocesuiranim stresom, §to se posebno
odrazava na djecu. Promjene u drustvu ¢ine Zivot djece sve opterecenijim, oteZzavajuci
im djetinjstvo. Mnogi roditelji rade duZe, a posao im ulazi u sve aspekte Zivota, zbog
¢ega djeca provode viSe vremena s razli¢itim osobama. Stalno su pod pritiskom zbog

Skolskih obaveza i potrebe za uspjehom, $to $kolu €ini znacajnim izvorom stresa.

“Golemanov rad postavio je razvijenu EQ kao temeljnu pretpostavku za efikasnu
uporabu 1Q-a, dakle kognitivnih sposobnosti 1 znanja. Takoder, pojasnio je vezu
izmedu osjecaja 1 miSljenja otkrivsi psiholosku povezanost izmedu podru¢ja mozga
zaduzenih za emocije i onih zaduzenih za djelovanje, i to posebno naglasavajuci
znacenje tih podru¢ja za ucenje i poducavanje. Prefrontalni korteks kontrolira
emocionalne impulse, no istovremeno je i sjediSte nase radne memorije i mjesto na
kojemu se odvija ukupno ucenje. Pedagozi i roditelji u meduvremenu su sve vise
svjesni sljedecega: ako kroni¢ni strahovi, bijes ili uzburkani osjecaji ometaju djecje
misli, time se smanjuje kapacitet radne i1 kratkorocne memorije, zaduzene za
procesuiranje materijala u procesu u¢enja. 1z toga se opet moze zakljuciti da uspjeh u
Skoli barem djelomi¢no ovisi o sposobnosti ucenika da si osigura i sacuva pozitivno

socijalno okruzenje” (Goleman i Lantieri, 2012, str. 31).

Goleman (1997, str. 200) navodi sedam koncepata koje smatra kljuénim elementima

djetetove sposobnosti za u¢enjem - a svi su povezani s emocionalnom inteligencijom:
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“l. Samopouzdanje. Osjecaj kontrole i ovladavanja svojim tijelom, ponasanjem i
svijetom; djetetov osjecaj da je vjerojatnije da ¢e uspjeti u onom Cega se prihvati, te
da ¢e mu odrasli pomoci.

2. Znatizelja. Osjecaj da je doznati nesto novo pozitivan korak i da dovodi do uzitka.
3. Svrhovitost. Zelja i sposobnost za ostvarivanje utjecaja i ustrajnost u pokusaju
postizanja cilja, povezana s osje¢ajem sposobnosti i u¢inkovitosti.

4. Samokontrola. Sposobnost moduliranja i kontroliranja vlastitih postupaka na nacine
primjerene dobi; osjecaj unutarnje kontrole.

5. Povezanost. Sposobnost ostvarivanja interakcije s drugima na temelju medusobnog
razumijevanja.

6. Sposobnost komuniciranja. Zelja i sposobnost za verbalnu razmjenu zamisli,
osjecaja i steCenih pojmova s drugima. Povezana s osjecajem povjerenja u druge i
uzitka u interakciji s drugima, medu njima i odraslima.

7. Spremnost na suradnju. Sposobnost uravnotezavanja svojih potreba s potrebama

drugih u odredenoj skupnoj aktivnosti.”

Goleman 1 Lantieri (2012) navode kako sve viSe istrazivanja potvrduje da rano
razvijanje socijalnih i emocionalnih vjestina znacajno utjece na dugoro¢no zdravlje
djece. Isto tako, isticu da se socijalni i emocionalni mehanizmi i obrasci ponasanja
stabiliziraju ve¢ do osme godine, omogucujuc¢i predvidanje buduceg ponaSanja i
zdravstvenog stanja. Na primjer, djeca koja u predSkolskoj i ranoj Skolskoj dobi
usvoje vjestine konstruktivnog izrazavanja osjecaja te izgradnje odnosa temeljenih na
ljubavi 1 postovanju, kasnije imaju veée Sanse izbje¢i depresiju, nasilje i ozbiljne
psihicke probleme. Takva djeca pokazuju vecu otpornost na stres i lakSe se nose s
izazovima adolescencije i odrasle dobi. Smatraju kako ova saznanja naglasavaju
vaznost integriranja socijalno - emocionalnog ucenja u rani odgoj i obrazovanje kao
temelj za zdrav i uspjesan zivot. Isto tako, da je potreba za sustavnim podupiranjem i
vodstvom ucenika u radu na emocionalnoj inteligenciji, poput identificiranja vlastitih
osjecaja, ucinkovitog komuniciranja te nenasilnog rjeSavanja konflikata neupitna i sve
znacajnija. Jednako vaznim smatraju pomoc¢i djeci da nauce donositi ispravne odluke,
da razviju i njeguju empatiju kao i optimizam te kako Skole i roditelji zajedno mogu
znatno pridonijeti tomu da se potice razvoj djece u odnosu prema vlastitim osjecajima

kao 1 u odnosu prema drugim ljudima. Smatraju vaznim istaknuti kako nema potrebe
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za biranjem strana izmedu Skolskog znanja i emocionalnih sposobnosti premda vec¢
brojni rezultati istrazivanja jasno ukazuju na to da ucenici viSe postizu kada se

klasi¢ni nac¢in poducavanja kombinira sa socijalnim i emocionalnim ucenjem (SEU).

Goleman, Growald, Shriver i Lantieri osnivaci su organizacije CASEL koja se zalaZe
za ukljucivanje SEU, socijalnog i emocionalnog ucenja u obrazovanje. “CASEL
navodi pet temeljnih skupina sposobnosti ili kompetencije, na kojima se moze

sustavno raditi 1 kod kuce i u Skoli te koje zajedno ¢ine emocionalnu inteligenciju:

* SAMOSPOZNAJA: osoba identificira vlastite misli, osjecaje 1 pozitivne osobine te

spoznaje kako oni utje¢u na odluke i djelovanja.

* SOCIJALNA SVIJEST: Osoba identificira i razumije misli 1 osje¢aje drugih, razvija

empatiju i u stanju je sagledati stvari iz perspektive drugoga.

« UPRAVLJANJE SAMIM SOBOM (SELF-MANAGEMENT): Osoba postupa sa
svojim osjecajima tako da joj oni ne smetaju pri rjeSavanju nekoga zadatka, ve¢ ga
pomazu rijeSiti. Osoba si zadaje dugorocne i kratkorocne ciljeve te prevladava

poteskoce koje joj se nadu na putu.

* ODGOVORNE ODLUKE: Osoba pronalazi pozitivna, realno utemeljena rjeSenja
problema, provodi ih i zna kako ih ocijeniti. Ona je u stanju procijeniti dugoro¢ne

posljedice svojih djela na nju samu i na ostale.

 UPRAVLJANJE VEZAMA: Osoba je u stanju oduprijeti se negativhom pritisku
grupe te zna poraditi na rjeSavanju konflikta kako bi odrzala zdrave i korisne veze s

pojedincima i skupinama” (Goleman i Lantieri, 2012, str. 34).

Goleman 1 Lantieri (2012, str. 24) osmiSljavaju ideje 1 strategije za bolje upoznavanje
unutarnjih mehanizama kojima mogu ublaziti tjelesnu reakciju na stres te navode u
kojim sve aspektima mogu povecati kvalitetu zivljenja, kao djece tako i1 odraslih:

“- Poboljsava se samospoznaja i poveéava se samopouzdanje.

- Poboljsava se sposobnost opustanja tijela i umanjuje se stres.

- Povecéavaju se koncentracija i pozornost.
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- Efikasnije se ophodimo sa situacijama koje nas opterecuju, jer ucimo opustenije
reagirati na ¢imbenike stresa.

- PoboljSava se kontrola vlastita razmiS$ljanja te se smanjuje utjecaj nepozeljnih misli.
- Imamo viSe prilika za dublju komunikaciju, stvara se viSe razumijevanja izmedu

roditelja i djece jer si medusobno govorimo $to mislimo i kako se osje¢amo.”

Unato¢ revoluciji u neuroznanosti kao i u druStvenim znanostima - pedagogiji i
psihologiji; ¢iji su doprinosi neizostavni i neprocjenjivi za unaprjedenje odgojno -
obrazovne djelatnosti, nova znanstvena otkri¢a ¢esto nemaju izravan ili jasan ucinak i
tesko pronalaze put do prakti¢ne primjene u odgojno-obrazovnoj praksi. Mnogi autori
isticu kao problem upravo sporo implementiranje novih otkri¢a u nastavni plan i
program te rijetko provodenje kroz samu praksu. Gardner (2004) smatra da je “vecina
ljudi iz obrazovanja samo blago svjesna novih otkri¢a; a ¢ak i oni koji su ih svjesni

vjerojatno ne prevode ta nova shvacanja u inovativne oblike pedagoske prakse”.

Goleman i Lantieri (2012) isti¢u vaznost koncepta otpornosti ili rezilijencije, odnosno
sposobnosti ljudi da se prilagode i razviju unato¢ zivotnim izazovima. Spominju
Bonnie Bernard kao pionirku na podru¢ju metoda koje se oslanjaju na vlastiti
unutarnji svijet. Ona je pokazala kako se mogu razviti otpornost i unutarnja snaga kod
mladih koji sluze za zastitu od negativnih utjecaja. Istrazivanja rezlijencije pokazuju
klju¢nim da djeca imaju barem jednu odraslu osobu koja ih podrzava i u njih vjeruje.
Djeci je potrebno pruziti priliku da uz podrsku uvjezbavaju i razvijaju socijalne i
emocionalne vjestine tako da im one uvijek budu na raspolaganju kada im zatrebaju.
Isto tako, navode i da su se tehnike opustanja, poput onih iz programa Jona Kabat-
Zinna Mindfulness-Based Stress Reduction, pokazale u¢inkovitima u smanjenju stresa.
Kabat-Zinn je otkrio da meditacija i opuStanje ubrzavaju oporavak pacijenata. U
istrazivanju, grupe koje su prakticirale jogu, koncentracijsku meditaciju 1 body-scan

pokazale su znaCajno smanjenje medicinskih simptoma, psihi¢kih smetnji i stresa.

Nadalje, Goleman i Lantieri (2012) opisuju i rezultate Richarda Davidsona, profesora
psihologije 1 psihijatrije, koji je istrazivao pozitivan utjecaj meditacije na mozak i
imunoloski sustav. Njegova ranija istrazivanja pokazala su da meditacija poboljsava
koncentraciju i moze se smatrati oblikom mentalnog treninga usmjeravanja pozornosti.

Zahvaljujuéi njegovoj dugogodis$njoj studiji o utjecaju meditacije danas znamo da
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takve tehnike pospjesSuju rast sivih stanica u mozgu, da ojacavaju imunoloski sustav,
smanjuju stres i opcenito pozitivno djeluju na covjeka. lako se utjecaj ovih tehnika
najprije proucavao kod odraslih, od 2006. godine zapocele su detaljnije studije

njihovog utjecaja na djecu, s mjerljivim i korisnim rezultatima.

Navode 1 rezultate Schonert-Reichl koja je primijetila da djeca koja prakticiraju
tehnike opusStanja i1 koncentracije postaju manje agresivna, bolje suraduju s
nastavnicima, pazljivija su na nastavi i optimisticnija. Isto tako i Susan Smalley,
uocila je poboljsanje kod tinejdzera s poremecajem koncentracije i hiperaktivnoséu

nakon primjene tih tehnika, ukljucujuci smanjenje straha i poboljSanje koncentracije.

Goleman 1 Lantieri (2012, str. 23) predlazu da se djeca s vjezbama upoznaju i s
prakticiranjem zapo¢nu u dobi od pet godina te opisuju “dvije metode pomocu kojih
se mogu ojacati i poboljSati unutarnja otpornost i emocionalna inteligencija u djece:

1. Tjelesno opustanje (putem progresivnoga opustanja misi¢a i body-scana).

2. Duhovna koncentracija (putem vjezbi pozornosti)”.

VJEZBE OPUSTANJA

Gardner 1 Lantieri (2012, str. 52) opisuju kako “u okviru prve vjezbe smirivanja - u
opustanju - djecu poducavamo tehnici pomocu koje mogu utvrditi koliko je njihovo
tijelo napeto i kako na progresivan nacin mogu opustiti svoje misi¢e. Progresivno
opustanje misica razvio je lijecnik Edmund Jacobson. Metoda polazi od pretpostavke
da tjelesna muskulatura registrira misli i dogadaje koji izazivaju strah. Povecanje
misSi¢ne napetosti jos viSe pojacava osjecaje straha. Dr. Jacobson je pokazao da vrijedi
i obrnuto: kada se misi¢ opusta, smanjuje se fizicki osjecaj napetosti, a time i osjecaj
straha. Tehnika progresivnog opustanja miSi¢a predvida postupak pri kojem se
napinju i opustaju velike miSiéne skupine, pri ¢emu se prate osjeti svih ostalih
dijelova tijela. Postoji deset velikih misi¢nih skupina, a najbolje je da se svaka od njih
dvaput napne i dvaput opusti prije nego se prijede na drugu skupinu misi¢a. Pritom je
vazno da se miSi¢i uvijek prvo napnu, a tek onda opuste, pri ¢emu faza opustanja
treba trajati dvostruko duZe od faze napetosti. Jacobsonova metoda pokazuje da takvo

stezanje miS$ica, koje slijedi nakon opusStanja, pomaze da se misi¢ jo§ viSe opusti.
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Fizi¢ka korist progresivnog opustanja miSi¢a reflektira se u usporavanju pulsa, u
snizavanju krvnoga tlaka 1 usporenom disanju. Ta metoda moze sprijeciti i
nakupljanje osjecaja straha u tijelu. Kada svladamo temeljni redoslijed stezanja i
opustanja misiénih skupina, mozemo tu vjezbu povezati s body-scanom. I u tom
slucaju u sredistu pozornosti mora biti svijest o tijelu. Body-scan pomaze temeljitije
djelovati na napete dijelove tijela. Dakle zatvorimo o€i i po¢nemo, sami ili uz neciju
pomoc¢, usmjeravati pozornost na nozne prste te kre¢emo polako prema gornjem dijelu
tijela. Pritom se koncentriramo na svaki pojedini dio. U duhu se pitamo osje¢amo li u
pojedinom dijelu tijela neku napetost ili nelagodu te pomocu pribranosti opustamo taj
dio tijela. Obje nam strategije pomazu da utvrdimo u kojim miSi¢ima pohranjujemo
napetost, tako da je onda mozemo kontrolirano 1 otpustiti. Kroni¢na misi¢na napetost
ometa probavu i oduzima nam energiju. Ako sluSamo poruke svoga tijela, mozemo se

posluziti navedenim strategijama i tako osigurati tijelu postupno opustanje”.

VJEZBE KONCENTRACIJE

“Vjezba ,.koncentracija i pozornost", pomaze djeci da iskuse pozornost kao potpunu
usredotocenost na sadasnji trenutak. Pozornost je tehnika smirivanja i ona nas uci da
svoju paznju potpuno usmjerimo na ono Sto radimo. Pozornost se moze prakticirati
kao neka vrsta meditacije ili se moze koristiti za potpuno koncentriranje na
svakodnevne aktivnosti. Ako vjezbamo pozornost i pritom smo potpuno smireni 1 tihi,
prihvacamo sve one misli koje se pojavljuju. Jednostavno ih primjeéujemo,
imenujemo ih i zatim svoju pozornost opet usmjeravamo na disanje, koje nam sluzi
kao sidro. Misli koje nam nadolaze dobro je nazivati jednostavnim rije¢ima, npr.
sluSanje, misljenje ili osje¢anje. To nam pokazuje na $to smo usredotoceni i dopusta
nam da se opet posvetimo disanju. Temeljna zada¢a ovakve pribranosti je povecati
sposobnost koncentracije. Ne kritiziramo se ako nam misli odlutaju, jer to je posve
prirodno. Jednostavno se uvijek vratamo disanju, sidru nasega iskustva. Istrazivanja
su pokazala da je vjezbanje pozornosti i njezino integriranje u svakodnevicu
djelotvorno protiv stresa, da jaca imunoloski sustav i predstavlja efikasnu strategiju
smirivanja. No najvaznije je to $to pozornost potice osjecaj opustenosti, koji usporava
razmi$ljanje (ubrzano zbog svakodnevnog stresa i uzurbanosti), te nam tako pruza

potrebnu energiju i nudi nam strategije pomocu kojih se mozemo suociti sa
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zahtjevima svakodnevnog Zivota. Pritom radimo samo jednu stvar, koncentriramo se,
svjesni smo toga $to radimo i1 posveceni smo samo tome. To nas opet zblizava s
naSom okolinom i s nama samima. Pozornost se moze vjezbati u potpunom miru i
tiSini, ali se moze smatrati i navikom koju ugradujemo u svoju svakodnevicu i koja
nam omogucuje da uvijek budemo pribrani. To znac¢i da bilo koju dnevnu aktivnost
mozemo izvoditi u okviru te potpune koncentracije i naucene predanosti. Djeci dapace
pomaze ako tu tehniku uce kroz dnevne aktivnosti prije nego prijedu na vjezbanje, pri

¢emu moraju mirno sjediti u tiSini” (Goleman i Lantieri, 2012, str. 54).

MindUP je program financiran od strane Fondacije Hawn koji isto nastoji poduprijeti
zdravlje djece koriste¢i nove nalaze znanstvenih istraZzivanja o mozgu te socijalnom i
emocionalnom ucenju. Program je nastao zahvaljuju¢i znanju i znanstvenom radu
brojnim strucnjaka na podrucju medicine, neuroznanosti, psihologije i obrazovanja

kao Sto su D. Siegel, J. Kibat-Zinn, D. Goleman, M. Meyer i mnogi drugi.

VJEZBE POZORNOSTI

Pozornost je dakle “potpuna svijest o trenutacnim mislima, osje¢ajima i okolini te
prihvacanje te svijesti s otvorenoscu i znatizeljom bez osudivanja. To podrazumijeva
fokusiranje naSe paznje na nedjelovanje, $to je danas iznimno vazno umijeée” Hawn
(2012, str. 71). Prema Hawn (2012) biti potpuno prisutan znaci dopustiti mislima i
osjeCajima da prolaze bez prosudivanja. Razlikuje se od razmi$ljanja kada cCesto
prosudujemo §to je bilo ili Sto ¢e mozda biti, a suprotno od "bezumlja", kada
djelujemo nesvjesno 1 reagiramo automatski. Veca prisutnost pomaze u jacanju
samokontrole §to ujedno zna¢i da omogucava vise izbora u reakcijama. Klju¢ svih
vjezbi pozornosti je ustrajnost i ne pretjerana samokriticnost. Stru¢njak za ucenje Tim
Gallwey pozornost naziva "svijes¢éu bez osudivanja®, a kada um odluta, savjetuje kako
je potrebno samo njezno preusmjeriti fokus. “KoriStenje snage prefrontalnog korteksa
pojacava djecju paznju i sposobnost da se usklade sa sobom i svijetom oko sebe. To
zauzvrat povecava njihovu sposobnost empatije, §to je iznimno vazna osobina koja im

pomaze da se nose s radom, Skolom i odnosima. Fokusirani i smireni, manje su pod
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POZORNO DISANJE

Metakognicija je sposobnost promatranja vlastitih misli 1 postupaka; samoanaliziranja
koje otvara moguénost promjene smjera i nac¢ina razmisljanja. Jednostavna metoda za
poticanje te sposobnosti je upravo pozorno disanje. Duboko disanje moze biti
ucinkovito prije ili tijekom stresnih situacija jer omogucuje usredotocenost i stvaranje
osjecaja smirenosti. Tehnika pozornog disanja doprinosi uravnotezenom neuroloskom

sustavu 1 stvara optimalne uvjete za zdravo funkcioniranje mozga (Hawn, 2012).

VIJEZBE POZORNOG DISANJA

Pozorno disanje moze se prakticirati svugdje, ali korisno je imati poseban prostor za
vjezbanje u kojem se moguce u potpunosti opustiti. Zvukovi poput zvona mogu se
koristiti za oznacavanje pocetka i kraja vjezbe. Vazno je da zvuk bude rezonantan; da
zrakom odjekuje jasno i dugo, ispunjavajuéi prostor bogatim i punim tonom. Pracenje
zvuka zvona pomaze u njeznom usmjeravanju paznje dok se ton postupno smanjuje i
nestaje u tiSini, omogucujuci nasim mislima da se zajedno s njom stope. Veci dio dana
ljudi koriste samo gornji dio pluéa, $to postaje jos izrazenije ako je osoba uzbudena ili
pod stresom. U pozornom disanju dah puni zrakom donji dio pluca, a izdah opusta
tijelo. Nacin disanja je jednostavan i svodi se na polagan i dubok udisaj kroz nos, pri
¢emu se trbuh S§iri, a zatim polagano izdisati kroz usta ili nos, osje¢ajuci kako se trbuh
vra¢a u prvotni polozaj. Ukoliko um odluta klju¢no je njezno vraéanje fokusa na
disanje 1 promatranje misli poput oblaka koji prolaze, dopustaju¢i im da nestanu.
Prema istrazivanjima, tri minute pozornog disanja dnevno mogu donijeti znacajne
promjene u mozgu, a ¢esca kratka praksa pokazuje se u€inkovitijom od jedne duze.
Vjezbe pozornosti oslobadaju hormone sreée poput dopamina i serotonina,
poboljsavajuc¢i raspolozenje 1 stvaraju¢i trajne pozitivne promjene u mozgu.
Redovitom praksom razvijamo zdrave navike razmiSljanja i osjeanja, postajemo
refleksivniji 1 manje reaktivni, a nasi mozdani sklopovi za samosvijest, kontrolu
emocija i paznju postaju jaci. Ponavljanje vjezbi kljuc¢no je za ucenje i1 izgradnju

novih mozdanih puteva koji podrzavaju zeljene obrasce ponasanja (Hawn, 2012).

Hawn (2012, str. 83) sam proces upoznavanja u¢enika s tehnikom pozornog disanja
pomno opisuje: “Zamolite ih da udobno sjednu, poloze ruke na krilo i zatvore oci.
Ako nisu spremni zatvoriti o¢i, neka se fokusiraju na jedan objekt ili to¢ku ispred sebe.

Zapocnite tako Sto cete nekoliko sekundi mirno sjediti i disati pa vjezbu postupno
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produljujte do nekoliko minuta. Mlada ¢e djeca Cesto sjediti mirno samo minutu do
dvije. Starija ¢e djeca izdrZati 1 viSe, mozda i deset minuta. Polako produljujte vrijeme
sjedenja u tiSini. Neka osjete podizanje 1 spustanje svojih trbuha dok diSu. Zamolite ih
da stave ruke na trbuh kako bi osjetili te pokrete. To je odlicna tehnika koja ¢e im
pomo¢i da se fokusiraju, a omogucit ¢e im i da dovoljno duboko disu. Objasnite im da
kratkim 1 plitkim disanjem postajemo napeti, a da se polaganim i dubokim udisajima i
izdisajima opustamo. Stariju djecu moZete podsjetiti na to da duboko disanje umiruje

amigdalu i da ga mogu koristiti kada god se moraju bolje fokusirati”.

NEVERBALNA KOMUNIKACIJA

“Prije nego Sto djeca nauce govoriti, ve¢ mogu koristiti geste, izraze lica i govor tijela
za komunikaciju i razumijevanje osnovnih zivotnih tema poput odobravanja, pohvale,
ljubavi, opasnosti i ljutnje” (Greenspan, 2003, str. 19). Dok rije¢i kasnije dodatno
obogacuju komunikaciju, sposobnost brzog i intuitivnog razumijevanja situacija i
interpretacije neverbalnih signala ostaje klju¢na vjestina tijekom Zivota. Djeca koja su
vjesta u neverbalnoj komunikaciji bolje razumiju ljudsku interakciju, bolje suraduju i
pazljivija su u skoli, dok ona djeca koja imaju poteskoca s neverbalnim znakovima
Cesto imaju problema u Skolskim i socijalnim situacijama §to Cesto utjece na njihov

Skolski uspjeh te odnose s vr$njacima i u€iteljima (Greenspan, 2003).

Prema Hawn (2012), kao zivuéi organizmi koji odasilju valove energije, imamo
nevidljivu, ali snaznu mo¢ nad ljudima u svom okruzenju, osobito nad djecom.
Zrcalni neuroni omogucuju djeci da reflektiraju i usvoje nase emocionalno stanje.
Kada ucitelji 1 nastavnici zrace smirenoS¢u i sreCom, oni pomazu ucenicima da se
osjecaju opustenije i sretnije, $to moze pozitivno utjecati na njihovo ucenje i socijalne
interakcije. S druge strane, ako odrasli pokazuju ljutnju, stres ili agresiju, djeca ¢e to
Cesto odrazavati kroz svoje ponasanje i emocije. U Skolskom okruzenju, zrcaljenje
neurona igra klju¢nu ulogu u oblikovanju djecjeg ponasanja i emocionalnog stanja.
Stoga, svijest o vlastitom emocionalnom utjecaju na djecu postaje kljuc¢na za uspjesno
obrazovanje i razvoj. Zrcaljenje neurona pokazuje koliko smo povezani kao ljudska
bi¢a i1 koliko je vazno odrZavati pozitivhu emocionalnu klimu. Kvaliteta odnosa i

povezanosti izmedu odraslih i djece, bilo u skoli ili kod kuée, utje€e na emocionalnu
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inteligenciju i1 ponasanje djece, a optimisti¢no i pristupa¢no okruzenje idealno je za
zdrav razvoj 1 uspje$no ucenje. Takoder, postoje istrazivanja koja potvrduju da se kod

ucenika zapamcdivanje poboljSava ukoliko se uciteljica smijesi tijekom nastavnog sata.

Primjer pozitivne neverbalne komunikacije ucitelja u razredu:

1. Otvoren 1 pristupacan govor tijela

Pozeljno je da su uciteljeva ramena opustena i lagano spustena jer se na taj nacin
prenosi osjecaj smirenosti 1 pristupacnosti dok napeta ili podignuta ramena mogu
ukazivati na stres ili nelagodu. Otvoreni govor tijela ukljucuje nekrizane udove, $to
signalizira spremnost za razgovor i povezivanje. Krizanje udova cesto se intuitivno
tumaci kao obrambeni stav ili zatvorenost. Ruke mogu biti blago rasirene ili opustene
uz tijelo, umjesto prekrizene preko prsa. Ovakav polozaj tijela salje u¢enicima poruku

da je ucitelj dostupan i voljan pomoc¢i, stvarajuci osjecaj sigurnosti i povjerenja.

2. Osmijeh i pozitivan izraz lica

Znanstvena istrazivanja pokazala su kako je u¢inkovito i korisno da se ucitelj Cesto
smijeSi. Osmijeh odrazava toplinu, pristupacnost i podrsku, a ovakvo neverbalno
ponaSanje moze poboljsati raspoloZenje ucenika i povecati njihovu motivaciju za

ucenje. Takoder, kimanje glavom ucenicima sugerira da ih se slusa i razumije.

3. Kontakt o¢ima

PoZeljno je da ucitelj odrzava blagi kontakt o¢ima sa svakim u¢enikom dok postavlja
pitanja ili slusa njihove odgovore. Ovo neverbalno ponasanje pomaze ucenicima da se
osjecaju videno i vrijedno sluSanja. Takoder, moze pomo¢i u smirivanju anksioznosti

kod ucenika jer blag pogled komunicira prisutnost, prihvacanje i empatiju.

4. Smirenost i kontrola emocija

Kada dode do sukoba medu ucenicima ili kada ucenik pogrijesi, vazno je da ucitelj
reagira smireno. Dubok udah i1 primjena svjesne prisutnosti ucitelju moze pomoc¢i da
komunikaciju nastavi smirenim tonom 1 neutralnim izrazom lica. Na taj nalin,
umiruje i ucenike te vlastitim primjerom upucuje na primjenu emocionalne kontrole.
Kada je atmosfera u razredu napeta, ucitelj moze koristiti blag ton glasa i pokrete ruku

kako bi pomogao ucenicima da ponovo usmjere svoju paznju na nastavni sadrZaj.

45



Ovakva pozitivna neverbalna komunikacija ucitelja poboljsava odnose u razredu te

pomaze u stvaranju pozitivnog motivirajuceg ozracja koje potice ucenje i razvoj.

EMOCIONALNE IDEJE

Greenspan (2003) objasnjava da djeca razvijaju sposobnost oblikovanja mentalnih
slika svojih Zelja, potreba i emocija, $to im omogucuje vjezbanje uma, tijela i emocija
zajedno. Ovom sposobnoscu klju¢no ovladati do vremena pohadanja osnovne Skole
jer omogucuje djeci da razumiju i koriste rijeci za izrazavanje svojih emocija i misli.
Smatra da emocionalne ideje pomazu u razvijanju odnosa, poimanju osjecaja i motiva
drugih, sudjelovanju u igri i aktivnostima s drugom djecom, kao i razumijevanju
znacenja i konteksta unutar prica te uklju€ivanju temeljne logike u opravdavanju
vlastitog gledista. Kroz igre pretvaranja, djeca takoder koriste emocionalne ideje, Sto
poti¢e kreativno razmisljanje. No, isti¢e kako mnoga djeca imaju teSko¢a s ovom
sposobnoscu, Cesto izjednacavajuéi osjecaje s djelovanjem. Djeca koja ne mogu
verbalizirati svoje osjecaje Cesto reagiraju fizicki 1 mogu biti sklona agresivnom
ponaSanju kao odgovoru. Kako isti¢e vrijedi 1 obratno: “Djeca koja imaju teskoca u
kontroliranju agresije ¢esto imaju teSkoc¢a u priznavanju svojih osjecanja sebi i zatim
izrazavanja ideje tih osjecanja kroz rije¢i. Umjesto toga, Cesto se izrazavaju fizickom
reakcijom. Neka djeca nikada ne usvoje tu sposobnost izrazavanja emocija. Nisu
naucila stvoriti u svom umu misao ili osje¢anje kao nacin odlaganja ili promisljanja
svog smjera akcije. Zbog toga ne mogu odrediti i oznaditi svoje namjere osjecanja, i

dovoljno ih dugo zadrzati kako bi smislila drugaciji na¢in njihovog izrazavanja.”

Oatley i Jenkins (2007, str. 202) posebno isti¢u ulogu jezika, “medu procesima koji su
vazni za obrasce emocionalnog izrazavanja. Kroz ucenje jezika o emocijama roditelji
strukturiraju svijet koji dijete okruzuje, Sto ¢e doprinijeti djetetovu emocionalnom
iskustvu”. Takoder, opisuju istrazivanje provedeno od strane Dan i sur. (1991) kojim
je dokazana vaZnost govora o emocijama za kasnije razumijevanje emocija. Utvrdili
su da razgovori o osje¢ajima izmedu majki i njihove trogodiSnje djece imaju
dugoro¢ne pozitivne posljedice na djetetovo razumijevanje emocionalne
komunikacije. Djeca Cije su majke Cesto razgovarale s njima o osjecajima, s Sest

godina su bila bolja u prepoznavanju emocija kod nepoznatih odraslih osoba. Posebno
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su razgovori o negativnim emocijama bili povezani s boljim razumijevanjem i
prepoznavanjem emocija. Oatley 1 Jenkins (2007) zaklju€uju da takva vrsta razgovora

“pomaze djeci razviti eksplicitne modele vlastitih i tudih ciljeva, planova i emocija”.

Slijedeée istrazivanje koje objasnjava utjecaj komunikacije izmedu roditelja i djece na
njihov emocionalni razvoj, prema Oatley i Jenkins (2007, str 2003) proveli su Zahn-
Waxler, Radke-Yarrow 1 King (1979) te utvrdili da su “roditeljska objas$njavanja i
zakljucivanja (priopéena kada je razina emocionalnog uzbudenja visoka) povezana s
djetetovim veé¢im pokazivanjem empatije. Kada se djeci daju bolja objasnjenja o

untra$njim stanjima drugih, sposobnija su pokazati brigu i razumijevanje za druge”.

EMOCIONALNO MISLJENJE

Greenspan (2003, str. 24) navodi kako djeca predskolske i Skolske dobi moraju
ovladati svojevrsnom kartom emocionalnih vjestina, koja ukljucuje sposobnost
“pozornosti 1 regulacije, ukljucivanja i ophodenja, komunikacije jednostavnim i

sloZenim gestama te koriStenja emocionalnih ideja i zatim emocionalnog misljenja”.

Prema Greenspan (2003), nakon usvajanja emocionalnih ideja, kod djece dolazi do
nadilazenja samih osje¢aja 1 njihova imenovanja te pocinju razvijati sposobnost
izgradnje mostova i1 povezivanja tih ideja na emocionalnoj razini §to smatra klju¢nim
za buduce apstraktno i logicko razmisljanje. Prepoznavanje i kontroliranje osjecaja
omogucuje djeci da bolje razumiju i reagiraju na teske situacije, suosjecaju s drugima
1 izraze svoje emocije na konstruktivan nacin. Objasnjava kako djeca koja nemaju
razvijeno emocionalno razmi$ljanje teSko razumiju veze izmedu ideja, osjecaja,

djelovanja i njihovih posljedica, §to otezava planiranje i kontrolu ponaSanja.

Slijedece aktivnosti kreirane su s ciljem unapredenja razumijevanja emocija kod djece,
povezivanja emocija s odgovaraju¢im jezicnim izrazima te osvjeStavanja znacaja
njihovog prepoznavanja i regulacije. Vecéina aktivnosti autorski je osmisljena, dok su
pojedine aktivnosti, iako temeljene na modelima u postojecoj literaturi, prilagodene i

preoblikovane kako bi odgovarale razvojnoj dobi ucenika nizih razreda osnovne skole.

47



1. ABECEDA OSJECAIJA - "Osjecaj u &ijem je nazivu prvo slovo "
Ucitelj najavljuje kako ¢e kroz aktivnost istraziti nazive razli€itih osjecaja 1 povezati
ih sa slovima abecede. To ¢e djeci pomoc¢i da proSire svoj emocionalni vokabular.

Ucenici mogu imati posebnu biljeznicu u koju ¢e zapisivati nove osjecaje koje nauce.

Aktivnost: U¢itelj u dogovoru s u€enicima odreduje koje slovo ¢e biti ono za koje ¢e
pokusati pronaci Sto viSe razli¢itih naziva osje¢aja. Ucenici mogu zadatak obavljati
samostalno, u parovima ili grupama. Kada se prisjete svih osjecaja u ¢ijim je nazivima
prvo slovo (primjerice slovo U: (ushi¢enje, umor, usamljenost, ugoda, uznemirenost,
ustrajnost, uvrijedenost...) zajedno Citaju sve otkrivene nazive te ih ucitelj zapisuje na
ploc¢u. Ucitelj detaljnije opisuje u¢enicima manje poznate osjecaje te potice razgovor
o razli¢itim situacijama u kojima se navedeni osje¢aji mogu javiti i na koje sve nacine.

Cilj aktivnosti: ProSiriti emocionani vokabular u¢enika te potaknuti kreativnost.

2. VERBALIZIRANJE OSJECAJA - "Pri¢am kako se osje¢am"
Ucitelj zapocinje razgovor o tome S$to su osjecaji i kako ih mozemo prepoznati kod
sebe ili drugih osoba. Kratko objasnjava zasto je vazno govoriti o svojim osjecajima i

nauditi ih kontruktivno izraziti umjesto da reagiramo automatski ili ih potiskujemo.

Aktivnost: Djeca sjede u krugu. Svako dijete dobije karticu s osjeéajem (npr. sreca,
ljutnja, uzbudenje, strah...) te je njihov zadatak, razmisliti o tom osjecaju i povezati ga
s vlastitim iskustvom. Ucitelj moZe razgovor poticati pitanjima poput: "Kada si se
posljednji put osjecao/la ovako? Kakav je za tebe taj osje¢aj? Moze$ li odrediti na
kojem si ga mjestu u tijelu najvise osje¢ao/la? Koje bi za tebe taj osjecaj bio boje? Sto
¢ini§ kada se ovako osjeéas? Sto jo§ moZe§ s njim povezati; §to te na njega podsje¢a?”

Cilj aktivnosti: Podrzati uenike u razmisljanju o osje¢ajima i dijeljenju iskustava.

3. KREATIVNO IZRAZAVANIJE OSJECAJA - "Osje¢am se poput..."

Ucitelj najavljuje aktivnost u kojoj ¢e umjetnost biti alat za izrazavanje osjecaja.
Djeca mogu bilo kojom likovnom tehnikom izrazavati svoje osje¢aje. Mogu koristiti
crtacke tehnike poput olovke, krede, flomastera, tusa; slikarske poput akvarela,
tempera, pastela, kolaza ili mozaika; kiparske poput gline, glinamola, plastelina ili ¢ak

graficke tehnike, ovisno o dobi ucenika. Tema zadatka je njihov dozivljaj osjecaja.
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Aktivnost: Ucitelj moze potaknuti masStu u€enika pitanjima poput: "Kako se osjecas
kad si sretan/tuzan/ljut?", "Kako izgleda tvoja zabrinutost?", "Koje je boje tvoj strah?",
"Kakvi su osjeti u tvom tijelu kad se pojavi anksioznost?", "Sto je za tebe mir? Kako

izgleda?" Nakon aktivnosti, djeca predstavljaju i opisuju svoje radove te razgovaraju.

4. GLUMA OSJECAIJA - "Emocionalni teatar"

Ucitelj predstavlja ucenicima kartice koje prikazuju ljudske osjecaje. To mogu biti
kartice s razli¢itim izrazima lica i kartice s kratkim situacijama ili scenarijima koji
mogu izazvati razliite emocije. U¢itelj najavljuje aktivnost u kojoj ¢e ucenici morati
odgonetnuti o kojoj je emociji ili osjecaju rije€, a potom i1 odglumiti istu/i. Ucenici na

ovaj nacin uvjezbavaju prepoznavanje te verbalno i neverbalno izraZavanje emocija.

Aktivnost: ucenici mogu biti podijeljeni u manje grupe (3-4 ucenika). Svaka grupa ¢e
dobiti jednu karticu te je njihov zadatak identificirati emociju, interpretirati vlastiti
dozZivljaj 1 moguéi kontekst/situaciju u kojoj se osjecaj javio. Grupe mogu koristiti
glumu kako bi docarali emociju; karakteristicnim izrazima lica, govorom tijela, tonom
glasa ili kroz kratke improvizirane scene. Ostali ucenici trebaju pogoditi koja je
emocija predstavljena. Nakon svake izvedbe, ulitelj moze otvoriti diskusiju o tome
kako su ucenici prepoznali emociju, §to je pomoglo u razumijevanju osjecaja te

istaknuti vaznost neverbalne komunikacije i interpretacije emocionalnog izraza.

5. MEMORI OSJECAIJA - "EmocioMemori”

Ucitelj najavljuje aktivnost za koju su potrebna dva seta kartica. Jedan set kartica
prikazuje emocije (izraze lica i naziv emocije). Drugi set kartica opisuje situacije koje
mogu izazvati te emocije. Zadatak uc¢enika je pronaci odgovarajucu emociju za svaku
situaciju koja je obi¢no izaziva. Aktivnost razvija sposobnost prepoznavanja emocija

te povezivanja razli¢itih emocionalnih izraza sa svakodnevnim Zivotnim situacijama.

Aktivnost: Pravila igre jednaka su pravilima igre memori. Ucenici igraju igru u
parovima ili manjim grupama. Par ¢ine kartica s izrazom lica i nazivom emocije te
kartica s opisanom situacijom koja izaziva tu emociju. Kada igra¢ pronade par mora
objasniti zasto je ta situacija povezana s odabranom emocijom. Ucitelj moze postaviti
dodatna pitanja kako bi potaknuo dublje razmisljanje poput: "Kako bi se ta emocija

mogla izraziti kroz ponasanje?", "Sto bi se dogodilo da situacija zavrsi drugacije?",
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"Postoji li jo§ neka emocija koja bi mogla biti povezana s ovom situacijom?" Igra se

nastavlja dok svi parovi nisu pronadeni te pobjeduje grupa koja sakupi najvise parova.

Sre¢a — "Dobio/la si omiljeni poklon.", Tuga — "Posvadao/la si se s prijateljem.",
Ljutnja — "Nepravedno si optuzen/a.", Strah — "Cuje$ neobiéne zvukove u mraku.",
Iznenadenje — "Priredena ti je zabava iznenadenja.", Sram — "Poskliznuo si se.",

Olaksanje — "ProSao je test zbog kojeg si jako brinuo/la.", Ponos — "Pobijedio/la si."

Primjer kartica za igru memori osjecaja - prilog iz knjige “Uc¢im i veselim se”:

‘ A 2
; 14 4 a
&l /‘V 740 i3
ZAJEDNISTVO ZAJEDNISTVO POVIERENJE
e — ;
T E2 ﬁ
> gt 4
‘ ROV
- : =4 g = POVIERENJE PORNOST UPORNOST
SUOSJECAINOST MARUIVOST MARLJIVOST OPTIMIZAM HRABROST UPORNOS
y@j‘l @*l
ZABRINUTOST | ZABRINUTOST el
SAVIESNOST SA\IlESNOST noancnuﬁmsr LThUA LJUBOMORA
2ro M. = i
: & R TIFTRART R
- BR /emr Lm
L Lo ; PRAVEDNOST PRAVEONOST
DOBRODUSNOST ZN-‘\TIZEUA ZNATIZEUA uvmjeasmsr ISKRENOST ISKRENOST LJUBOMORA ]
) A ™™
+ ] +
"
UPLASENOST UPLASENDST LJUBAZNOST ODGOVORNOST ~ ODGOVORNOST  VELIKODUSNOST
i S T :
N = o \!f L, iy -
\ ¢ . . Ol 8
150 i, N G,
L L@ @ b@
LUBAZNOST VESEUE VESELIE VELIKODUSNOST - 5OUIDARNOST | SOLIDARNOST

ZAHVALNOST ZAHVALNOST SLOZNOST
(B3] i&; .
340 m

U 2% Ji Cs

SLOZNOST PRUATELSTVO  PRIATELJSTVO

Slika 4. Igra “Kako se osjecam i ponasam” (Relja, 2016, str. 135)
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6. EMOCIONALNI BRAINSTORMING - "Oluja emocija"
Aktivnost poti¢e ucenike na verbaliziranje emocija i razumijevanje njihovih uzroka te

razvija vjestinu prepoznavanja emocionalnih stanja kod sebe i drugih osoba.

Na pocetku ili kraju dana, ucitelj/ica upita uc¢enike kako se osjecaju te ih zamoli da
razmisle kojom bi rije¢ju svoj osjecaj najbolje docarali. Zapisuju odabrane rijeci na
plo€u, po jednu rije¢ za svakog ucenika te jednu rije¢ kojom opisuje vlastiti osjecaj.
Zatim, poti¢e djecu da razmisle imaju li napisane rijeci nesto zajednic¢ko, po cemu se
razlikuju, opisuju li one sli¢ne ili razli¢ite osjecaje, Sto je moglo utjecati na pojavu
takvih osjecaja, mogu li zakljuciti da li je mozda u pitanju isti ili razli¢it uzrok takvih
osjecaja te koliko se njihovi subjektivni dozivljaji razlikuju i kako to mogu objasniti.
Isto tako, moguce je upitati ucenike koliko im taj osjecaj koji imaju sluzi ili pomaze te
Sto bi ponovili kako bi taj osjecaj zadrzali ili napravili druk¢ije da bi ga promijenili.
Nakon razgovora, u€enicima se moze sugerirati da pokusaju sastaviti kratak tekst ili

napisati pjesmu koriste¢i se tim rijecima te ih zajedno procitati i osvrnuti se na uratke.

7. EMOCIONALNA LJESTVICA - "Uspon uz stepenice emocija”

Ucitelj predstavlja u€enicima koncept emocionalne ljestvice tako da mijenjanje
osjecaja tijekom dana usporeduje s usponima i silascima po stepenicama. Koristi
jednostavne primjere kako bi djeca lakSe razumjela Sto znaci biti na vrhu, sredini ili
dnu ljestvice te objasnjava ucenicima kako je njihov zadatak pokusati odrediti na
kojoj se visini emocionalne ljestvice nalaze njihovi osjecaji te kolika je njihova jakost
(niska/srednja/visoka). Aktivnost emocionalne ljestvice pomaZe ucenicima prepoznati
i imenovati razli¢ite emocije, razumjeti njihove uzroke 1 razviti strategije za
upravljanje njima. Time se unapreduje njihova svjesnost, emocionalna inteligencija te
sposobnost pracenja vlastitih emocionalnih reakcija tokom vremena i samorefleksija.
Na taj nacin, ucenici postaju svjesniji svojih emocionalnih obrazaca i reakcija, $to im

omogucuje donosenje ispravnih odluka te doprinosi njihovom emocionalnom razvoju.

Ucitelj prikazuje ucenicima sliku emocionalne ljestvice. Zajedno raspravljaju o tome
kako se osjecaju na samom vrhu emocionalne ljestvice, s “visokim” osje¢ajima poput
radosti, ljubavi i zahvalnosti; kako kada se spuste prema sredini ljestvice sa “srednjim”
osjecajima koji znaju biti pomijesani i pomalo zbunjujuéi; a kako na dnu ljestvice na

kojem pronalaze ‘“niske” osjecaje poput tuge, straha ili bespomoc¢nosti. Vazno je
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istaknuti kako je u redu biti na bilo kojem mjestu tj. visini emocionalne ljestvice.
Ucitelj objasnjava u€enicima da emocionalna ljestvica pomaZze u otkrivanju na kojoj
visini se trenutno nalaze Sto predstavlja vazan korak u razumijevanju unutarnjeg
emocionalnog svijeta jer omogucuje razumjeti prethodna ponaSanja i raspolozenja,
kao 1 upravljati onima koja tek slijede. Ova ljestvica omogucuje ucenicima da istraze
osjecaje koje trenutno dozivljavaju te planiraju kako ¢e se uspinjati na ljestvici kako
bi postigli Zeljene ciljeve. Poti¢e ucenike na razmisljanje o razli¢itim moguénostima

kada se osjecaju loSe usmjeravajuci ih na aktivnosti koje ih usrecuju i obogacuju.

Zadatak je ucenika prije pocetka nastave uz pomo¢ emocionalne ljestvice odrediti koji
osjecaj se u njima javlja; koji bi uzrok mogao biti; kojom jakosti ga osjecaju (niskom/
srednjom/ visokom); Zele 1i se nastaviti tako osjecati; da li im pomaze i na koji nacin;
bi li im viSe koristilo da se “popnu” na emcionalnoj ljestvici; na koji nacin to mogu
uspjeti; do kojeg osjecaja bi do kraja dana Zeljeli do¢i 1 kako bi im taj osjecaj sluzio?

Ucenici posljednje mjerenje visine uz pomo¢ emocionalne ljestvice obavljaju po
zavrsetku posljednjeg Skolskog sata i procjenjuju koliko je uspjesan bio njihov uspon.
Procjenu emocionalne ljestvice u¢enik moze napraviti poslije svakog nastavnog sata,

ako primijeti promjenu u osjecanju i zeli ju zabiljeziti radi to¢nijeg pracenja napretka.

EMOCTIONALNA LIESTVICA

1. MTR, SLOBODA, SNAGA
2. BRADOST, LIUBAV

3, ZAHVALNOST

A ZELTA, STRAST

11 11 11
1L 1L 1L
5. ENTUZLIAZAM 10 ]I 11

G. SRECA 11 11 1L

7. VJERA, POZTITIVNO OCEKIVANIE [ 1L 1C 1L
@. OPTIMIZAM

4. NADA

10. ZAPOVOLISTVO

11. POSAPA

12. PESIMIZAM

13. FRUSTRACIIA

14. BAZOCARANIE

15. SUMNJIA, BRLGA, KRIVNIA

16. OBESHRABRENOST

17, LJUTNIA

1. BTJIES, OSVETAWMBRENTA

14. LJUBOMORA, POHLEPA

20. NESTGURNOST, BEZVRIJEPNOST
21. STRAH, TUGA, OCAT, NEMOC, SRAM

d R L Bl L L

Slika 5. “Emocionalna ljestvica” - originalan autorski doprinos
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Na slici je viljiv prikaz Emocionalne ljestvice koja se moze koristiti u prethodno
opisanoj aktivnosti “Uspon uz stepenice emocija”. Na ovom prikazu vidljiva su Cetiri
jednaka stupca tj. ljestvice, koji sluze ucenicima za Cetiri razli¢ita mjerenja visine
osjecaja na emocionalnoj skali u tijeku jednog Skolskog dana. Dovoljno je da postoji i
samo jedna ljestvica kako bi ucenici mogli odrediti visinu svoje emocije, njenu jakost
i cilj kojeg bi Zeljeli ostvariti, tj. emociju do koje bi se Zeljeli “popeti”. Jakost emocije

ucenici oznacavaju bojenjem odgovarajuceg pravokutnika u omjeru jakosti emocije.

NISKA JAKOST SREDPNIA JAKOST VISOKA JASKOST

Slika 6. Prikaz primjera oznacavanja triju razlicitih jakosti emocije

8. EMOCIOMETAR - "Kako se osje¢am danas?"
Aktivnost pomaze ucenicima u osvjeStavanju i verbaliziranju emocionalnog stanja,
imenovanju emocija te prepoznavanju i mjerenju njihova intenziteta. Cilj aktivnosti je

pronalazenje novih nacina reagiranja i poboljSanje sposobnosti upravljanja emocijama.

Ucenici dobivaju predloZzak emociometra te svako dijete na njemu oznaci mjesto na
kojem se trenutno emocionalno nalazi te na kojoj je razini njegova emocija. Ukoliko
to zele, ucenici mogu podijeliti s ostalima zaSto su odabrali odredenu razinu. Cilj
aktivnosti je razvijanje svijesti kod ucenika o promjenjivosti emocija i njihove jakosti

tijekom dana te primjeéivanje utjecaja dogadaja na emocije, a potom i na ponasanje.

Preporuka za cCitanje:
1. EMOCI - O - METAR (Robinson A., Ede L.)
Knjiga je koncipirana kao zabavni vodi¢ kroz prepoznavanje i razumijevanje razlicitih

emocija. Glavni likovi, $asava cudovista pozivaju djecu da istraze njihove emocije.

2. Emociometar inspektora Kroka (Isren S., Carretero M.)

3. Emociometar inspektora Kroka 2 (Isren S., Carretero M.)

Knjiga potice razvoj vjestina regulacije emocija te pomaze djeci nositi se s razliitim
emocionalnim stanjima na konstruktivan i zdrav na¢in. Pomocu zivopisnih ilustracija

i jednostavnog jezika, djeca se uce identificirati svoje osjecaje i bolje razumjeti druge.
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Mjera¢ emocija zvan "emociometar" pomaze djeci u prepoznavanju i mjerenju jacine
njihovih emocija. Pri¢a prati Inspektora Kroka koji kroz svoje “emocionalne slucajeve”
pojasnjava djeci nacin na koji emocije na nas utjeCu. U knjizi se javljaju 1 Emiji -

likovi koji predstavljaju emocije. Knjiga je podijeljena u deset poglavlja, od kojih se

svako bavi jednom emocijom, a jedan njen dio sadrzi i “Recepte za emocije”.

Slika 7. Emociometar (Robinson, 2023.) Slika 8. Emociometar (Isern, 2018.)

9. PRICOTERAPIJA (SOCIJALNE PRICE) — "Pri¢am, slugam, osjeéam"
Socijalne price su posebno oblikovane pric¢e koje kod djece poticu razvoj socijalnih 1
emocionalnih vjestina, razumijevanje emocija u razli€itim okolnostima, pronalaZenje

primjerenog odgovorau pojedinim situacijama te smanjenje nepozeljnih ponasanja.

> Razgovor kroz slike — "Sto bih u¢inio/la?"

Ucitelj pokazuje sliku 1 predstavlja u¢enicima odredenu situaciju, primjerice: "Djecak
spustene glave i tuzna pogleda stoji po strani dok se ostala djeca pokraj njega igraju."
Zadatak ucenika je verbalno izraziti misljenje, u konkretnom primjeru: $to misle da
djecak sa slike osjeca; $to ih je navelo na takav zakljucak; Sto bi mogao biti razlog
zbog kojeg stoji po strani; kako se oni osje¢aju kada vide takvu situaciju; Sto bi rekli
djecaku? Zatim ucitelj zamoli ucenike da razmisle i opiSu kako bi se sami osjecali u
toj situaciji, $to bi mogli reci ili uciniti te kakav bi to uc¢inak imalo. Ucenici mogu
raditi u parovima ili malim grupama osmisljajuci razli¢ite nacine rijeSavanja problema,

pritom uzimajuci u obzir osjecaje uklju¢enih osoba. Nakon toga, dijele svoje ideje s
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razredom 1 raspravljaju o posljedicama svakog prijedloga. Aktivnost pomaze djeci u
razvoju emocionalnog razmisljanja, povezivanju emocionalnih ideja s djelovanjem te

razvoju apstraktnog razmisljanja kroz rjesavanje problema u stvarnim situacijama.

»  Kreativno pisanje — "Emocionalni mostovi"

Ucitelj zapocinje pricu o nekoj emocionalnoj situaciji, primjerice: "Zamislite da ste
upravo izgubili u igri 1 osjecate se jako ljutito. Dok stojite tamo, do vas dolazi emocija
Ljutnja. Ona vas pokusava nagovoriti da viknete i udarite nesto. No, u tom trenutku se
pojavljuje emocija Radost 1 kaze...” Tu ucitelj stane 1 pozove ucenike da nastave sami.
Ucenici zapoc€inju pisanje vlastitih pri¢a. Mogu odabrati jednu ili viSe emocija koje ¢e
ozivjeti kao glavne likove, a mogu postati i sami ili postaviti nekoga iz svoje okoline
kao glavnog lika. Npr.: "Tuga je izgubila svog najboljeg prijatelja no putem susretne
Nadu i zatim..." ili "Ljutnja i Strah i ja susreli smo se na raskrizju i nismo znali kojim
putem krenuti, a uto dodu Smirenost 1 Briga te se po¢nu nadmetati svojim idejama."
Ucitelj potice u€enike da razmisle o tome kako bi se emocije mogle medusobno
slagati 1 ponasati; kako bi se likovi u prici mogli mijenjati u drustvu pojedinih emocija
te kako bi mogli izgraditi "most" izmedu onoga $to likovi osjeéaju i onoga §to Cine.
Ova aktivnost omogucuje ucenicima da se na kreativan nacin bave svojim emocijama,

razvijajudi svijest o tome kako razli¢ite emocije djeluju na njihovo ponasanje.

» lzrada terapijske pri¢e — zadatak za ucitelje

Terapijske pri¢e pomazu u rjeSavanju djecjih strahova te emocionalnih i ponaSajnih
teSkoc¢a na nacin da pruzaju djetetu moguénost da “odigra” svoje osjecaje i1 probleme.
Cilj terapijske price je pomoci djetetu da se vrati na prijasnju razinu funkcioniranja,
razvije samopostovanje i poboljsa strategije suocavanja sa stresom. Moze se koristiti
za vrijeme ili nakon razlicitih izazovnih situacija u zivotu djeteta poput separacije,
razvoda roditelja, suoCavanja sa strahovima, traumatskih dogadaja, bolesti, Zalovanja...
Takve price djeci pomazu kroz identifikaciju i suocavanje s emocionalnim izazovima
na nacin koji je prilagoden njihovoj dobi. Kroz simboliku i jednostavne narative,
djeca se poistovjecuju s likovima i kroz njihov primjer uce kako se nositi s emocijama.
Terapijske pri¢e pruzaju djeci sigurnost za raspravu o teSkim temama, omogucéujuci
djetetu da kroz pricu razvije strategije za suocavanje s problemima. Price poti¢u kod
djece pamcenje i uCenje, poboljSavaju njihove komunikacijske vjestine te im kroz

paralelne radnje pomaZzu u razumijevanju i preoblikovanju negativnih iskustava.
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Postupak izrade terapijske price:

Identifikacija emocionalnog problema: Prvi korak u izradi pri¢e je prepoznavanje
specifinog problema ili emocije s kojom se dijete suocava. To moze biti, primjerice,
strah od Skole, poteskoce u prijateljstvima, ljutnja, sramezljivost ili tuga. Ucitelj treba
pazljivo promatrati situacije u kojima dijete pokazuje emocionalne poteskoc¢e kako bi
odabrao temu price koja Ce biti relevantna i poticajna. Prije poCetka izrade potrebno je

postaviti terapijski cilj - kakav se uc¢inak kod djeteta pricom Zeli postici.

Odabir likova i simbolike: Likovi u pri¢i trebaju biti bliski i razumljivi djetetu. To
mogu biti Zivotinje, izmiSljena bica ili ljudi, a trebali bi biti u sluzbi simboliziranja
odredene emocije ili problema. Na primjer, "Zeko" moze predstavljati strah, a "Lav"
hrabrost. Terapijska prica treba biti bazirana na metaforickom konfliktu te predstavlja
sukob koji nije doslovan, ve¢ predstavlja simboli¢ku verziju stvarnog problema,
oblak tuge u terapijskoj pri¢i nisu samo bajkoviti elementi, ve¢ odrazavaju djetetovo
iskustvo straha, tuge ili nesigurnosti. Rjesavanje metaforickog sukoba moze pomo¢i

djetetu pronaci nac¢ine za prevladavanje sli¢nih, stvarnih emocionalnih izazova.

Likovi u pri¢i mogu predstavljati razlicite aspekte djetetovih osjecaja ili problema.
Glavni lik moze biti personifikacija djeteta koje se suocava s problemom. Ako je lik
mali zeko koji je uplasen od mraka, taj zeko metaforicki predstavlja djetetov strah.
Antagonist moZe biti simbol problema ili sukoba. To moZe biti, primjerice, veliki
oblak koji uvijek donosi kiSu. On simbolizira djetetovu tugu ili anksioznost.
Pomoc¢nici mogu predstavljati unutarnje resurse, poput upornosti, hrabrosti te podrsku

koju dijete dobiva od okoline, prijatelja i obitelji; npr. zeko slusa savjet mudre sove.

Djeci je Cesto za osjecaj sigurnosti vazno zapocinjanje price jasnim mjestom radnje
Sto sluzi kao “sidro” njegovom iskustvu koje dozivljava slusanjem pri¢e. Mjesto
radnje u pri¢i ne mora biti uobi¢ajeno ve¢ moze biti smijeSno, neobi¢no, skriveno,
misteriozno 1 ¢ak strasno ili iznenadujuce. Medutim, mjesto radnje u prici takoder
moze metaforicki odraZavati emocionalno stanje djeteta 1 kontekst u kojem se konflikt
dogada, npr. mraéna §uma moze predstavljati djetetov strah od nepoznatog. Suma je
zastraSujuca i nepredvidiva, ba§ kao i emocije koje dijete ne moze kontrolirati dok

primjerice suncana livada moze simbolizirati mir, sigurnost ili emocionalnu stabilnost.
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Struktura price: Terapijska pri¢a mora imati jasnu strukturu — uvod, zaplet i rasplet.
Uvod predstavlja svakodnevnu situaciju u kojoj dijete prepoznaje vlastiti problem.
Zaplet se temelji na sukobu izmedu glavnog lika 1 metaforickog problema. Kako se
prica razvija, glavni lik mora prevladati prepreku koja simbolizira njegovu unutarnju
ili vanjsku borbu. U terapijskoj pri¢i vazno je da glavni lik koristi slicne strategije za
nadvladavanje teskoca kao 1 dijete, pri cemu je zadatak ucitelja personificirati njegove
nesvjesne unutarnje procese i potencijale - utjeloviti ih u formi junaka, pomagaca,
zlikovaca ili prepreka. U pri¢i nastupa metaforicka Kkriza te se pokazuje da metode
(koje dijete koristi) vode protagonista do problema (koje i dijete ima) i neuspjeha. U
terapijskoj pri¢i potom slijede most promjene, promjena i pozitivno putovanje, a
zatim 1 sam rasplet - pozitivan ishod i proslava. Glavni lik kroz svoje postupke - uz
pomo¢ unutarnje snage ili drugih osoba uci kako prevladati sukob. Ipak, uspjeh se ne
smije dogoditi prebrzo, ve¢ je vazno da postoji most promjene izmedu starog i novog
kako bi prica bila uvjerljiva. Upravo je taj prijelaz u kojem glavni lik uspijeva
promijenti stare 1 zapoceti s koriStenjem ucinkovitijih strategija rjeSavanja problema
situacija paralelnog ucenja u kojem se dijete poistovjeéuje s protagonistom. Prica
zavr$ava pozitivnim ishodom, s jasnom porukom o tome kako je lik prevladao svoj
problem. Vazno je prikazati taj put koji vodi do pozitivnog rjeSenja i novog osjecaja
identifikacije protagonista jer on djetetu daje nadu i uvjerenje da moze posti¢i slican
rezultat u svom zivotu. Iako terapijska prica treba zavrsiti trijumfom protagonista,
proslavom i osje¢ajem zajedniStva, njegov uspjeh nikako ne bi trebao biti postignut

upotrebom magije i sl. ve¢ njegovim trudom 1 vrijednostima koje se i slavi u raspletu.

Povezivanje s djetetovim iskustvom: Nakon citanja price slijedi eksternalizacija te

razgovor o pri¢i uz pomo¢ pitanja koja poticu ucenika na razmisljanje i refleksiju.

Postupak izrade terapijske price temelji se na informacijama dobivenim na edukaciji
Naklade Slap, predavaca, klinickog psihologa Benko M., pod nazivom "Terapijske

price; Kako pri¢anjem prica rjesavati dje¢je strahove i teskoce" (Naklada Slap, 2024).

Preporuka za ¢itanje:
1. Velika knjiga emocija (Menendez - Ponte M., Abbot J.)
Knjiga nudi djeci svakodnevnu podrsku u razumijevanju i upravljanju emocijama

kroz trideset vedrih i1 zanimljivih pri€a koje prate likove u raznim avanturama. One
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mogu biti stvarne ili plod maste, $to djeci na pristupacan i ugodan nacin priblizava
svijet emocija. Kroz price, djeca uce prepoznati i nositi se s razli¢itim emocionalnim
izazovima. Knjiga poti¢e roditelje na razgovor s djecom o osje¢ajima te donosi
prakti¢no - teorijske upute na kraju svake pri¢e o pojedinoj emociji, tj. savjete za
roditelje o tome kako razgovarati s djecom o njihovim osje¢ajima i podrzati ih u
emocionalnom razvoju, a dobiveni su od strane strucnjaka iz Spanjolskog centra

specijaliziranog za edukaciju i rad na upravljanju emocijama s djecom i obiteljima.

2. Bajke koje pomazu djeci (Ortner G.)

3. Nove bajke koje pomazu djeci (Ortner G.)

Prva knjiga namijenjena je djeci od 3 do 7 godina i donosi dvadeset terapijskih prica
osmisljenih kako bi pomogle najmladima u nadilazenju razlicitih strahova i problema.
U knjizi djeca susrecu likove koji prolaze kroz slicne emocionalne i razvojne izazove,
Sto im omogucava da prepoznaju vlastite osjecaje i nauce kako se nositi s njima, ali i
osjete empatiju i razumijevanje za druge. Na kraju svake price, nalazi se prakticni
komentar namijenjen roditeljima, koji im pomaZze bolje razumjeti izazove s kojima se
dijete suoCava. Odrasli time dobivaju korisne i jasne smjernice kako reagirati na te

situacije 1 §to uciniti (ili ne u€initi) u odredenim okolnostima te kako podrzati dijete.

Druga knjiga usmjerena je na djecu u dobi od 6 do 10 godina i bavi se slozenijim
problemima djece tog uzrasta, kao $to su strah, nesigurnost ili konflikti s vr$njacima.
Obje knjige oslanjaju se na snagu terapijskih pri¢a kako bi djeci pribliZile njihove
emocije 1 zZivotne izazove na nenametljiv i kreativan nacin. Kroz identifikaciju s
likovima iz bajki, djeca se suoCavaju s vlastitim strahovima i nesigurnostima, dok

roditelji dobivaju prakti¢ne savjete kako da budu aktivni sudionici u tom procesu.

10. DNEVNIK OSJECAJA

Dnevnik koje svako djeca nose sa sobom te kada osjecaju potrebu ili na kraju svakog
dana biljeze svoje osjecaje, situacije koje su ih izazvale i nacin na koji su se s njima
nosila. Redovito vodenje dnevnika pomaze djeci da bolje razumiju i prepoznaju svoje
emocije te razviju strategije za njihovu regulaciju. Djeca mogu dijeliti svoje zapise

ako to zele, ali naglasak je na privatnosti i osobnom rastu. PoZeljan je i poticaj ucitelja.

Prijedlozi didaktickih materijala koji mogu pomo¢i u pisanju dnevnika osjecaja:
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D glavobolja ili vrtoglavica

[ nedostatak daha

D suha usta D znojenje

[ napeti ili uko&eni misiéi

D ubrzano kucanje ili

O bolutrbuhu lupanje srca

ili leptiriéi D drhtanje ili vrpoljenje

Kvaticom oznagi osjedaje koje najéeée doZivijavas.

Slika 9. Moja karta tijela (Nasamran, 2023, str. 89)

Prije aktivnosti u€enicima je potrebno objasniti da se emocije ¢esto manifestiraju i
kroz fizicke senzacije. Djeca koriste kvacice kako bi bojom oznacili dijelove tijela
gdje najcesce osjecaju pojedinu emociju. Mogu staviti kvacicu na podrucje trbuha ako
osjecaju tjeskobu u zelucu ili na prsa ako osjecaju tugu kao tezinu na tom dijelu tijela.
Aktivnost za cilj ima razviti emocionalnu svjesnost i sposobnost prepoznavanja

emocionalnih signala u tijelu kako bi na taj nacin lakSe upravljali svojim emocijama.

Ovoga tjedna bio sam sretan kada sam

(aktivnost koja je u tebi izazvala srecu). Osjetio sam nervozu ili anksioznost kada sam

(aktivnost koja je u tebi izazvala anksioznost).

Zbog prijatelja se osjecam (emocija). Kada

sam u blizini (clana obitelji) osjecam se

(emocija). U skoli postoji osoba zbog koje

sam (emocija), a ta se osoba zove

(ime). Zbog odlaska

(mjesto) osjecam se uzbudeno! Ponekad osjecam nervozu ili anksioznost kada idem

(mjesto). Volim biti u blizini osobe koja se zove

(osoba koju volis i kojoj vjerujes), a najvise sam

opusten kada (aktivnost).

Slika 10. Sto uzrokuje moje emocije? (Nasamran, 2023, str. 76)
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EMPATICKO REFLEKTIRANJE

Gottman i DeClaire (2022, str. 88) navode pet koraka uz pomo¢ kojih odrasli mogu
ucinkovito empaticko komunicirati s djecom na nacin koji podrzava razvoj njihove

emocionalne inteligencije:

1. Biti svjestan djetetove emocije.

Gottman 1 DeClaire navode nekoliko nacina na koje takoder roditelji 1 ucitelji mogu
prisutnost kod emocija djece ili uenika, a oni ukljucuju: “meditaciju, molitvu, pisanje
dnevnika i oblike umjetni¢kog izrazavanja, poput sviranja glazbenog instrumenta ili

crtanja”. Isticu kako je za razvoj emocionalne svijesti potrebno osigurati mir i samocu.

2. Prepoznati emocije kao prilike za bliskost i poducavanje.

“Kada nastojimo razumjeti iskustvo svoje djece, ona osjecaju podrsku. Znaju da smo
na njihovoj strani. Kada se suzdrzimo od kritika i ne odbacujemo njihove osjecaje ili
ith pokuSamo odvratiti od njithovih ciljeva, djeca nas pustaju u svoj svijet. Govore nam
kako se osjecaju. Dijele svoja misljenja. Njihove motivacije postaju manje tajanstvene,
S$to zauzvrat vodi daljnjem razumijevanju. NaSa nam djeca pocinju vjerovati. Kada se
pojave sukobi, imamo neki zajednicki temelj za zajedni¢ko rjeSenje problema”

Gottman i1 DeClaire (2022, str. 88).

3. Empaticno slusati, prihvatiti i uvaZziti djetetove osjecaje.

Gottman i DeClaire pojasnjavaju kako “slusati” u ovom kontekstu ne znaci samo cuti
rijeci djeteta ve¢ se uistinu uskladiti s njegovim emocijama, zastati i obratiti paznju na
njegov govor tijela, izraze lica i geste. Isti¢u kako je nuzno da u tom trenutku odrasla
osoba koja je u interakciji s djetetom moze regulirati i vlastite emocije, primjerice,
dubokim udahom, spustiti se na djetetovu razinu i uvjeriti dijete svojom paznjom i
govorom tijela da su njegovi osjecaji valjani 1 vazni. U trenutku u kojem je dijete u
afektu, suoceno s emocijama koje su tada za njega preplavljujuce, najes¢e nema
koristi ikakvo poucavanje, objasnjavanje, ili razuvjeravanje logickim argumentima.
Gottman i DeClaire, ali 1 veéina stru¢njaka na podrucju djecjih emocija isticu kako je
tada dovoljno reflektirati djecji izraz lica, empaticnim tonom ponoviti rijeci koje je

dijete iznijelo kao uzrok problema te verbalizirati njihove misli i emocije koje vidimo.
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Takoder, opisivanje djetetu primjera iz vlastitog Zivota moze biti u¢inkovit nacin za

pokazivanje razumijevanja i empatije tj. sagledavanje situacije iz perspektive djeteta.

4. Pomoci djetetu da odredi emocije i imenuje ih rijecima.

“Studije pokazuju da ¢in odredivanja emocija moze imati smiruju¢i u¢inak na zivcani
sustav jer pomaze djeci da se brze oporave od uznemiravajuc¢ih incidenata. Postoji
teorija da razgovor o emociji dok je dozivljavate aktivira lijevi rezanj mozga, koji je
centar jezika i logike. To zauzvrat moze pomo¢i djetetu da se usredotoCi i smiri.
Takoder, velike su prednosti poducavanja djeteta samosmirivanju. Djeca koja se ve¢ u
ranoj dobi mogu smiriti pokazuju nekoliko znakova emocionalne inteligencije:
vjerojatnije je da ¢e se bolje koncentrirati, imati bolje odnose s vr$njacima, bolja

akademska postignuca i dobro zdravlje” Gottman i DeClaire (2022, str. 119).

5. Postaviti granice dok pomazete djetetu u rjesavanju problema.

Istrazivanja pokazuju kako je postavljanje granica klju¢no je za sigurno i zdravo
odrastanje djece. Ucinkovite granice se postavljaju jasno i dosljedno uz obrazlozenje
kako bi djeca razumjela njihovu vaznost. One sluze kako bi zaustavile nepozeljno
ponaSanje pomazuci djeci da razviju samodisciplinu, odgovornost i osjecaj sigurnosti.
Granice djeci pruzaju zaStitu od opasnosti, poticanje socijalnih vjestina i osiguranje
emocionalne stabilnosti. Medutim, one prestaju biti zdrave kada zabranjuju emocije ili
postaju restriktivne ili kaznene, sputavajuéi djetetovu autonomiju i sposobnost

donoSenja vlastitih odluka. Granice su balans izmedu strukturiranog vodstva 1 slobode.

Hawn (2012, str. 64) navodi kako je za istinsku rezonaciju, tj. stvaranje duboke veze s
djecom potrebno potpuno se posvetiti, odrazavati njihove osjecaje prikladnim tonom,

pojacavati radost pohvalama, i1 prihvacati njihove prirodne emocije s empatijom:

“1. Spustite se na njihovu razinu. Budite u potpunosti prisutni i zainteresirani.

2. Izrazite odgovarajuci emocionalni ton i reflektirajte njihov unutarnji dozivlja;.

3. Kada djeca izraze veselje zbog vase reakcije, pojacajte ga ponovnim reflektiranjem.
4. Ako su tuzni ili frustrirani, poStujte njihove osjecaje i suosjecajte s njima umjesto

da im kazete da se ne bi trebali tako osjecati. To su prirodne ljudske emocije®.
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EMOCIONALNA REGULACIJA

Oatley i Jenkins (2007, str. 27) prema Thompson (1994), regulaciju emocija definiraju
kao “vanjske i1 unutrasnje procese odgovorne za motrenje, procjenjivanje i mijenjanje
emocionalnih reakcija, posebice njihovih intezitetnih i vremenskih obiljezja, a u svrhu
postizanja ciljeva”. Isti¢u kako “procesi regulacije utjeCu na sve emocionalne faze: na
procjenu dogadaja, procjenu konteksta, zatomljivanje potreba, jednako kao i na izbor i

kontrolu razli¢itih na¢ina izrazavanja emocije i razli¢itih nac¢ina djelovanja”.

Oatley i Jenkins (2007, str. 191) isti¢u stajaliSte prema kojem “regulacija emocija
zapocinje s modulacijom izrazavanja emocija, koju u poc¢etku poticu roditelji, a potom
je dijete pocinje internalizirati”. Navode misljenje prema kojem regulacija zapocinje
kada roditelj umiruje dijete, primjerice podizanjem, ljuljanjem i tjeSenjem, izgradujuci
tako povjerenje i bliskost. Dijete zatim postupno ovladava sposobnoscu samotjeSenja i
regulacije vlastitih emocija, sve manje se oslanjaju¢i na roditelje. Medutim, autori
isticu kako u predskolskom, a Cesto i u Skolskom razdoblju regulacija emocija nije
isklju¢ivo unutarnji proces. Kao jedan od vaznijih faktora koji pomaze djeci odrzati
emocionalnu ravnotezu navode upravo prisutnost podrzavajuc¢ih osoba u njihovom
zivotu. Dakle, odrzavanje emocionalne ravnoteze je vazan i sloZen cjelozivotni proces

u kojem dijete ne smije biti prepusteno samo sebi vec¢ treba brizno vodstvo odraslih.

U osnovnoskolskoj dobi regulacija emocija kao sposobnost upravljanja vlastitim
emocijama igra kljuénu ulogu u postizanju pozitivnih ishoda u svakodnevnim
situacijama njihova zivota poput njegovanja odnosa unutar obitelji, uspostavljanja
novih prijateljstava, postizanja uspjeha u ucenju, izbjegavanja konflikata u odnosu s

uciteljima i vrSnjacima te upravljanja stresom kod obavljanja svakodnevnih zadataka.

Nekontrolirane reakcije na stres u svim navedenim aspektima Zivota osnovnoskolskog
djeteta onemogucavaju tada potrebno racionalno razmisljanje za pronalazenje rjeSenja.
Amigdala koja prepoznaje opasnost automatskom reakcijom otpusta hormone stresa
zbog kojih dolazi do prepreka u protoku informacija do prefrontalnog korteksa, u
kojem se odvija racionalno razmisljanje i regulacija emocija. Hawn (2012) opisano
stanje djeteta naziva “emocionalnom otetoS¢u”. Takoder, napominje da djeca pod

stresom nisu u stanju sudjelovati u nastavi, usvajati informacije niti ih zadrzati te
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upucuje na istrazivanja koja pokazuju da kronicni stres moze smanjiti hipokampus,
dio mozga zaduzen za pamcenje. Posto su bijes i frustracije tek reakcije amigdale na
stresne situacije, Hawn istie vaznost prepoznavanja trenutka “emocionalne otetosti”
za vracanje jasnog razmisljanja. Kljuénim smatra pozornost buduci da ve¢ svjesno
stanje stimulira neurotransmitere koji umiruju amigdalu i aktiviraju prefrontalni
korteks. Umirujuéi um, smanjuju se razine kortizola, povecava dopamin i omogucuje
razmiSljanje o uzrocima emocionalne reakcije. Samim promatranjem i osvjeStavanjem

situacije, mozak postaje manje reaktivan, a time nastaje prilika za pomnije djelovanje.

Snjezana Pirija, praktiCarka integrativne tjelesno orijentirane psihoterapije, u svom
radu pomaze ljudima da upoznaju sebe kroz svoj Ziv€ani sustav i dobiju alate koji
pomazu vratiti se u smireno, regulirano i uravnotezeno stanje te da se pobrinu za svoje

djecje dijelove koji preuzimaju vodstvo u trenucima kad smo emocionalno aktivirani.

Pirija isti¢e znacaj takvih situacija koje u nama bude snazne emocionalne reakcije,
posebno u djetinjstvu kada nas i oblikuju. Objasnjava kako djec¢ji mozak nije dovoljno
razvijen da bi potpuno razumio kontekst situacije i emocionalno stanje drugih te istice
kako mu nedostaju kognitivne vjestine snalazenja i sposobnost da se umiri i regulira.
Takvi trenutci dovode dijete u stanje snaznih emocija i reakcija. Nerijetko se u nekom
trenutku, ¢ak i u odrasloj dobi stare neuronske mreze aktiviraju $to ponovo uzrokuje
neadekvatnu reakciju na situaciju. Istice kao posljedicu emocionalne traume upravo
preplavljujucu energiju koju tijelo nije moglo procesuirati u tom trenutku, ostavljajuci
tragove koji Cesto kasnije tijekom Zivota, izazvani okidacima, pokre¢u mehanizme
prezivljavanja poput borbe, bijega ili zamrzavanja. Kada smo emocionalno aktivirani,
zaboravljamo vjestine koje smo do tada naudili. Isti¢e da zato okidaci, kao podsjetnici
na traume mogu izazvati osjecaj zaglavljenosti u emocijama poput straha, srama ili
krivnje, sve dok osoba nesvijesno obrambeno reagira na proslost. Stoga klju¢nim za
transformaciju smatra prepoznavanje okidaca, da umjesto preplavljenosti emocijama,
osoba moze nauciti promatrati te reakcije, regulirati zivéani sustav i smanjiti intenzitet
okidaca kroz svjesnost i prilagodbu, ¢ime se smanjuje njihov utjecaj 1 poti¢e unutarnji
rast. Prema Piriji, biti traumatiziran znaci biti uhvacen u reakcije prezivljavanja iz
proslosti, kada je ziv€ani sustav odredenoj situaciji bio preoptere¢en. Smatra kako je
nuzno zivéanom sustavu pruziti potvrdu da se trauma dogodila u proslosti te da ona u

sadasnjosti viSe nije realna opasnost kakvom je mozak percipira, a nacini koje
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predlaze su procesi osjecanja, osvjesStavanja tjelesnih senzacija i izrazavanja emocija.
Isti¢e kako je to nacin da se samoreguliramo tj, vratimo u stanje sigurnosti, unutar
prozora tolerancije — podru¢ja emocionalne sigurnosti unutar kojeg je moguce raditi
na sebi bez preplavljuju¢e anksioznosti ili disregulacije. Svrha rada na sebi je ostati
unutar tog prozora tolerancije dok se polako S$iri kapacitet za suoCavanje s izazovima.
Proces ukljucuje regulaciju zivcanog sustava kroz praksu koja vraca osjecaj sigurnosti,

a zatim postupno izlaganje situacijama koje zahtijevaju izlazak iz zone udobnosti.

Preporuka za osvjestavanje u trenutku emocionalne reakcije na okidac (Pirija, 2023):

1. “Usporiti: Zastati i pokusati svjesno uciniti kratku pauzu prije automatske reakcije.
2. Osjetiti sebe: Obratiti paznju na senzacije koje se pojavljuju u tijelu. Kakav se
osjecaj javlja? Postoji li napetost ili tezina u tijelu? Kakav je puls i disanje? Javljaju li
se promjene u brzini i dinamici? Kakav je osje¢aj na podrucju grla, prsa ili trbuha.

3. Povezati se s osje¢ajem: Osjetiti 1 dopustiti dijelove sebe u kojima se javlja nemir.
4. Duboko udahnuti kroz nos dva puta zatim polako izdahnuti kroz usta. Ponoviti.

5. Zagrliti sebe: Prekriziti ruke preko prsa i njezno se zagrliti. (Lagano se njihati.)”

Ljutnja je uglavnom jedna od najnepozeljnijih emocija u naSoj kulturi, posebno kod
djece. Smatram kako je jedan od uzroka zasigurno nedostatak adekvatnih primjera
konstruktivnih na¢ina osjecanja ljutnje i tradicija potiskivanja ljutnje kao jedini “alat”
kada je osoba s njom suocena. U proslosti, djeci je doZivljavanje ljutnje najcesce bilo
zabranjeno, a ona djeca koja su je unato¢ tome na bilo koji nacin izraZzavala smatrana
su neposlusnom, a potom su ¢esto na njeno potiskivanje bila prisiljena, bilo prijetnjom,
verbalnim ili fizi¢kim kaznjavanjem. Pirija objasnjava kako ljutnja nije sama po sebi
negativna emocija, ve¢ energija koja kao i svaka druga emocija trazi oslobadanje.
Navodi kao problem upravo njeno potiskivanje, umjesto izrazavanja na funkcionalan
nacin. Radom na sebi, ljutnja umjesto destruktivna, postaje prilika za prepoznavanje
vlastitih granica i potreba. Pirija upuéuje kako je kroz samosvijest, promatranje,
tjelesne prakse i1 svjesno disanje, moguce uspostaviti zdrav odnos s vlastitom ljutnjom,

usvojiti konstruktivne obrasce izraZavanja emocija i ostvariti emocionalnu stabilnost.

Naime, ljutnja je prirodna reakcija simpatickog ziv€anog sustava, koji tijelo priprema

za suocavanje s prijetnjama ili stresom. Ova reakcija moZe izazvati fizicke promjene
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poput promjena u disanju, napetosti u tijelu i osjecaja stezanja u grudima. Autonomni
Ziv€ani sustav djeluje automatski, a povezivanje s njim i svjesno osluskivanje vlastitih
reakcija omogucava bolje razumijevanje i kontrolu nad emocijama Sto je kljucno za

uspostavljanje emocionalne ravnoteze i donosenje izbora u svakodnevnom Zzivotu.

Moguce je zamisliti siguran prostor za osjecanje svoje ljutnje 1 osjetiti snagu koju ona
daje. Ove aktivnosti mogu pomo¢i u upoznavanju i prihvac¢anju ljutnje oslobadanju

iste bez potiskivanja - na zdrav nacin pritom jacajuéi sposobnost upravljanja ljutnjom:

1. Zapazanje svojih osjecaja:
Pokusaj razmisliti o svojoj ljutnji, kakva je ona za tebe? Jesi li osjetio/la da su tvoje
granice predene? Postoje li neke potrebe koje nisu zadovoljene? Sto ti se trenutno &ini

pretesko ili preintenzivno u tvom zivotu? Uzmi dnevnik 1 zapisi uzrok svoje ljutnje.

2. Povezivanje sa svojim tijelom:
Pokusaj primijetiti gdje najvise osjecas ljutnju. Ako bi kretanjem svog tijela mogao/la

izraziti taj osjecaj - na koji nacin? Kad bi taj dio tebe mogao govoriti, §to bi rekao?

3. Disanje 1 usmjeravanje paznje:

Pokusaj pronac¢i mirno i udobno mjesto i usredotociti se na disanje. Svaki put kad
udahnes, zamisli da tvoj dah ispunjava mjesto u tijelu gdje osjecas ljutnju. Osjeti
emociju bez prosudivanja i otpora. Uspori, opusti se 1 promatraj §to se s njom dogada.

Moze§ zamisliti kako svakim izdahom dio tvoje ljutnje gubi intenzitet i polako nestaje.

Prijedlog aktivnosti za regulaciju emocija za dijete osnovnoskolske dobi:

LJUTNJA U BALONU (10-15 minuta)

Cilj: Prepoznati ljutnju i sigurno je otpustiti kroz igru i kontrolirano disanje

1. Zamisli ljutnju kao balon:

Zamisli svoju ljutnju kao balon unutar tebe. Koje je boje tvoj zamisljeni balon ljutnje?
2. Napuhuj balon disanjem:

Sada, duboko udahni kroz nos i zamisljaj kako tvoja ljutnja puni balon unutar tebe.

Polako izdi$i na usta, zamisli kako balon postaje sve veci i ve¢i sa svakim udahom.
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3. Ispustanje ljutnje:

Nakon nekoliko udaha, zamisli da moZze$ otpustiti balon. Sada puhni snazno na usta
kao da izbacujes$ ljutnju iz balona. Ako Zeli§, mozes i lagano udariti u jastuk ili trljati
ruke o noge kako bi otpustio/la napetost.

4. Protresi ljutnju:

Protresi cijelo tijelo — ruke, noge, ramena, vrat, kao da otresas ljutnju sa sebe. Moze$
se njihati, mahati rukama ili tr€ati u mjestu. Vizualiziraj kako se oslobadas ljutnje.

5. Umiri svoje disanje:

Stavi ruke na trbuh i polako disi duboko. Primijetiti kako se tvoj trbuh pomice svakim

udahom 1 izdahom. Usporedi kako se sada osjecas i da li tvoje tijelo opustilo.

Nakon ove aktivnosti moguée je djeci postaviti pitanja: "Sto se promijenilo u tvom
tijelu?", "Osjecas li se sada drugaéije?", "Sto ti je najvise pomoglo osjeéati se bolje?"

Zivéani sustav ima klju¢nu ulogu u odrzavanju homeostaze i regulaciji emocionalnih
stanja. Cine ga simpaticki i parasimpaticki Zivéani sustav koji djeluju zajedno kako bi
pripremili organizam u razli€itim situacijama. Simpaticki sustav aktivira se u stresnim
situacijama 1 priprema tijelo za "borbu ili bijeg" povecanjem energije i budnosti;
povecava broj otkucaja srca, Siri zjenice 1 bronhiole te usporava probavu. S druge
strane, parasimpaticki sustav aktivira se u mirnim 1 opusStenim situacijama i djeluje
kao koc¢nica, omogucéujuéi tijelu da se oporavi, probavi hranu i obnovi energiju;
smanjuje otkucaje srca, suzava zjenice i bronhiole te poti¢e probavu. Osvjestavanje i

promatranje pomaze razumjeti poruke ziv€anog sustava i njegove automatske reakcije.

Prijedlog materijala s aktivnostima za svladavanje emocija: Kul upravljanje bijesom -

serija aktivnosti za pomo¢ ucenicima da savladaju jake emocije (Lennon, 2009).

Pirija isti¢e kako sposobnost regulacije dolazi kroz tehnike disanja i smirivanja tijela
koje stimuliraju vagusni zivac najduzi zivac u tijelu i aktiviraju parasimpaticki sustav,
pomazudi u smanjenju tjeskobe i vracanju emocionalne ravnoteze. Navodi da trbusno
disanje usporava rad srca, smiruje organizam i prenosi mozgu poruku da je sve u redu.
Takoder, isti¢e vaznost razumijevanja obrambenih mehanizama - nacina na koje na$
mozak i tijelo automatski reagiraju kada se osjeCamo ugrozeno, pod stresom ili kad
nas nesto prestrasi. Pozeljno bi bilo ucenicima objasniti kako su to prirodne reakcije

koje nam pomaZzu da se nosimo s teSkim situacijama, a mogu se pojaviti kao potreba
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da se borimo, pobjegnemo ili “zamrznemo". Te da ako nam obrambeni mehanizmi
pomazu da se zaStitimo, vazno je nauciti kako ih prepoznati i kontrolirati kako bismo
bolje upravljali svojim osjecajima i ponaSanjem. Pirija (2023) predlaze nekoliko

razliCitih vjezbi za svaki od obrambenih mehanizama za laksu samoregulaciju:

BORBA: Kada smo u stanju borbe, osje¢amo se ljutito i spremni smo se suprotstaviti
svemu §to nam izgleda kao prijetnja. To moze dovesti do nekontrolirane ljutnje,
impulzivnog ponaSanja ili ¢ak potrebe da okrivljujemo druge. Ponekad, kada se
osjec¢amo tako, mozemo se i udaljiti od drugih, osjecajuéi kao da smo sami protiv svih.

Vjezbe: IzraZavanje ljutnje, trbusno disanje, shaking, provjera granica, trcanje

BIJEG: U stanju bijega, tijelo i mozak nam govore da trebamo pobjeéi od problema.
Mozemo poceti previSe razmisljati o svemu, postati tjeskobni, stalno nesto raditi kako
bismo pobjegli od osjecaja nelagode. Mozemo postati perfekcionisti, previSe raditi,
razmi§ljati ili se potpuno povuci, osjec¢ajuci tugu i usamljenost. U tom stanju ¢esto ne
mozemo stati i opustiti se, kao da uvijek nesto moramo raditi.

Vjeibe: Zagrljaj leptira, trbusno disanje, uzemljenje, skeniranje tijela + 54321

uzemljenje, pisanje dnevnika

ZAMRZAVANIJE: Ponekad, kada je stres prevelik, nase tijelo se "zamrzne". U ovom
stanju mozemo se osjecati zaglavljeno, kao da ne mozemo donijeti odluke ili ne
znamo S§to bismo trebali uciniti. MoZemo se jednostavno “iskljuciti”, osjecati umor,
nedostatak energije, iscrpljenost ili Cak odvojenost od svega §to se dogada.

Vjeibe: Zagrljaj leptira, tapkanje, shaking, sigurno mjesto, skeniranje tijela + 54321

uzemljenje

DETALJAN OPIS VIJEZBI:

1. TEHNIKE DISANJA

Redovita praksa razli¢itih tehnika disanja mozZe djeci pomoc¢i u samoregulaciji.
Tehnika dubokog trbusnog disanja moze se lako koristiti u radu s djecom tako da
polako udiSu "kao da puSu veliki balon" dok im se trbuh Siri, te polako izdisu
"ispuhujuéi balon" dok trbuh pada. Ova vizualna metafora pomaze djeci da lakse

shvate kako kontrolirati disanje, $to th moze smiriti 1 pomo¢i u upravljanju emocijama.
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2. TEHNIKE IZRAZAVANJA LJUTNJE

Izrazavanje ljutnje na zdrav nacin je kljuno za emocionalni razvoj djece. Djeca
osnovnoskolske dobi Cesto imaju teSkoce s razumijevanjem i upravljanjem svojim
osjec¢ajima, ukljucujuéi ljutnju. Cilj tehnika izrazavanja ljutnje je pruziti uenicima
vodstvo u procesu povezivanja sa svojom ljutnjom, osjecanja da na nju imaju pravo te
da je ona sasvim u redu, a zatim u njenom ucinkovitom reguliranju i izrazavanju.

Redovita primjena takvih tehnika poboljSava sposobnost umirivanja i samoregulacije.

2.1. STISKANIJE LOPTICE ILI JASTUKA (primjerice, kod kuce)
Tehnika pomaze djeci fizicki izraziti ljutnju stiskanjem loptice (mogu se koristiti i

mekane antistresne loptice), istovremeno se smirujuci u¢inkom kontroliranog disanja.

“Kad smo ljuti ili pod stresom mozemo stiskati lopticu kako bi se osjecali bolje.

e Sjednite u udoban polozaj i uzmite lopticu za stiskanje u ruku.

¢ Udahnite kroz nos, zadrzite dah i polako izdahnite kroz usta. Ponovite tri puta.

¢ Dok udiSemo, stisnite lopticu §to jate mozete. Zadrzite stisak dok brojim do pet.
e Zatim polako izdahnite i otpustite lopticu. Ponovite ovu vjezbu tri puta.

e Zavrsite s tri duboka udaha i izdaha.

e Osjetite kako se vase tijelo opusta svaki put kada izdahnete.”

2.2. GURANIJE KLUPE ILI ZIDA
Ova tehnika pomaze djeci da fizicki izraze ljutnju o ¢vrst zid ili povrSinu za guranje

koriste¢i miSi¢nu napetost, oslobadajuci se unutarnje napetosti i osjecaja ljutnje.

“Kako bismo se osjecali bolje kada smo ljuti mozemo koristiti tehniku guranja zida
ili povrsinu za guranje. Tako oslobadamo nakupljenu napetost u nasem tijelu.

e Postavite ruke na zid ili povrsinu (klupu) ispred sebe, dlanovima ravno na povrsini.
e Udahnite kroz nos, zadrzite dah, a zatim polako izdahnite kroz usta. Ponovit tri puta.
¢ Sada, dok udiSemo, gurnite zid ispred sebe Sto jate mozete.

e Zadrzite stisak dok brojim do pet. Sada polako izdahnite i opustite ruke.

¢ Ponovite ovu vjezbu tri puta, s pauzama za disanje izmedu svakog guranja.

e Zavrsite s tri duboka udaha i izdaha.

e Osjetite kako se vase tijelo opusta svaki put kada izdahnete.
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Refleksija: PoZeljan je razgovor s ucenicima o njihovim osjec¢ajima nakon vjezbe.
Vazno je da ih se potice na koriStenje tehnike kad god se osjecaju ljutito ili napeto.

Kljucno je disanje, primjecivanje tjelesnih senzacija, prihvacanje i prisutnost.

3. OSTALE TEHNIKE (po uzoru na psihoterapijsku praksu)

3.1. SHAKING (TRESENIJE)

Shaking ili tresenje je tehnika koja ukljucuje fizicko protresanje tijela od ramena do
nogu s ciljem otpustanja napetosti i stresa. Kada nismo u moguénosti vjezbati ili tréati,
Shaking je vrijedna alternativna tehnika koja pomaZze u oslobadanju energije
simpatickog Ziv€anog sustava. Oslobada tijelo od fizi¢ke napetosti te moZze pomoci u
smanjenju razine kortizola i vra¢anju ravnoteze u autonomnom ziv€éanom sustavu.
Vazno je zapoceti lagano, premjestajuci glavu, ramena, ruke i noge. Cilj je postepeno
povecati intenzitet tresenja tijela jer vjezbom Zelimo povecati puls i pokrenuti tijelo.
Pokretanjem razli¢itih djelova tijela Zelimo da se cijelo tijelo istovremeno protresa.
Pozeljno je dodati zivost i energiju pokretima te pritom osjetiti kako otresamo tenzije.

Moze trajati oko 2-5 minuta ili dok osoba ne osjeti da se napetost u tijelu smanjuje.

3.2. ZAGRLJAJ LEPTIRA:

Tehnika zagrljaja leptira koristi se za regulaciju emocija kroz fizicki dodir. Osoba se
lagano dodiruje po tijelu ili tapka po rukama kada osjeca napetost ili anksioznost.
Moze se koristiti 1 prije spavanja za lakSe umirivanje. Tehnika aktivira parasimpaticki

Ziv€ani sustav pomaze smanjiti stres i potaknuti osjecaj opustenosti i sigurnosti.

Osoba udobno sjedi ili stoji i stavlja ruke u prekrizen polosaj tako da svaka ruka
dodiruje suprotno rame (lakat ili koljeno ako je tako samo izvodenje osobi ugodnije).
Rukama se naizmjeni¢no lagano tapka suprotno rame/lakat/koljeno. PokuSava se
disati polako 1 duboko dok se paznja stavlja na osjecaje u tijelu i misli koje se javljaju.

Aktivnost moze trajati 3-4 minute ili onoliko koliko osobi pase. Na kraju opustiti ruke.

3.3. UZEMLIJENJE
Uzemljenje je tehnika koja pomaze osobama da se vrate u sadasnji trenutak i osjecaju
stabilnost. Pomaze primijetiti fizicke osjeéaje u tijelu. Smanjuje anksioznost i osjeéaj

disocijacije, vrac¢ajuci osobu u stvarnost i pruzajuci osjecaj sigurnosti.
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Osoba udobno sjedi ili stoji. Svjesno se fokusira na tijelo 1 osvjeStava disanje. Zatim
se usmjerava na svoje tijelo i osjetila (dodir, miris, zvuk). Primje¢uje nacin na koji
tijelo dodiruje tlo i1 kakva je podloga na kojoj stoji/sjedi. PokuSava osjetiti sigurnost i
¢vrstocu podloge na kojoj se nalazi kao i tezinu svog tijela dok se misi¢i opustaju.
Pirija preporuca zamisljanje sebe kao stabla koje pusta svoje korijenje duboku u tlo na

1 kao takvo se osjeca “usidreno”, povezano i sigurno. Aktivnost traje nekoliko minuta.

3.4. TAPKANIJE

Tapkanje je alat koji pomaze da osoba izade iz stanja zamrzavanja, a ukljucuje lagano
tapkanje po tijelu opuStenom i omekSanom Sakom ruke. Kratki, meki dodiri po tijelu
pomazu u povezivanju njegovih dijelova s mozgom i pomazu “probuditi” energiju i

pokrenuti tijelo. Koristi se za smanjenje anksioznosti, stresa i fizickih napetosti.

Moze se zapoceti tapkanjem jednom rukom po suprotnoj pocevsi od Sake prema gore
1 ponovo od ramena prema Saci. Zatim drugom rukom napraviti isto. Nakon toga
Sakama obe ruke lagano tapkati vanjsku i unutarnju stranu nogu od kukova prema

dolje i ponovo od stopala prema gore, sve do ramena. Traje svega nekoliko minuta.

3.5. SKENIRANIJE TIJELA (Body Scan)
Tehnika skeniranja tijela ukljucuje svjesno usmjeravanje paznje na razlicite dijelove
tijela kako bi se primijetili osjecaji i napetosti. Ova tehnika pomaze u poveéanju

tjelesne svjesnosti i smanjenju napetosti. MoZe pomoc¢i u prepoznavanju izvora stresa.

Osoba lezi ili sjedi u udobnom polozaju. Pozeljno je zatvoriti o¢i. Aktivnost zapocCinje
dubokim udahom kroz nos i izdahom kroz usta. Tijekom udaha i izdaha osoba osjeca
zrak koji struji kroz nosnice grlo i plu¢a te usmjerava paznju samo na njega i put koji
prolazi. Primjecuje kratku pauzu prije svakog udaha. Paznju prenosi na svoja stopala,
podlogu koju dodiruju, osjec¢a svoje noge, njihovu tezinu, stupala, koljena, bedra,
straznjicu 1 zdjelicu koja moze zamisliti kao sidro koje ga uzemljuje i povezuje s tlom.
Obrac¢a zatim paznju i1 na svoj trbuh te senzacije u njemu. Prati svoj dah tijekom
uzdaha te ga zamljiSlja kao balon koji se puni i1 njezno prazni svakim izdahom. Paznju
prenosi na svoja leda kao i ramena te primjecuje postoji li napetost i kakav je osjecaj.
Potom primjecuje i ruke, osvjeStava senzaciju u njima, jesu li opustene, teske ili

lagane. Ako to osobi odgovara i osigurava bolji osjecaj moze i lagano pokrenuti tijelo
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ili neki odredeni dio u kojem se javi nelagoda. Obraca paznju na vrat, a potom 1 na
lice te sve njegove djelove. Moguce je lagano odmaknuti donje i gornje zube te
osjetiti postoji li napetost u vilici. Promotriti kakve su senzacije na podrucju ociju.
Paznja prelazi na podruc¢je nosa te se osoba fokusira na svoj udah i disanje. Na
poslijetku vjezbe moguce je protrljati njezno dlanove te ih prisloniti na svoje oc€i i

osjetiti njihovu toplinu. Kada se osje¢a ugodno, osoba otvara o¢i. Duboki udah 1 izdah.

Nakon vjezbe skeniranja tijela mogucée je stati ili nastaviti s vjezbom uzemljenja.

3.6. UZEMLIJENIJE 54321
Ova tehnika usmjerava paznju na trenutno iskustvo pomocu pet osjetila kako bi se
osoba smirila i vratila u sadasnji trenutak. Pomaze u vra¢anju paznje u sadas$nji

trenutak, smanjujuci osjeéaj stresa i tjeskobe kroz fokusiranje na senzorne informacije.

5: Identificirati 5 stvari koje mozete vidjeti.

4: Identificirati 4 stvari koje mozete dodirnuti.
3: Identificirati 3 stvari koje mozete Cuti.

2: Identificirati 2 stvari koje moZete mirisati.

1: Identificirati 1 stvar koju mozete okusiti.

3.7. TEHNIKA SIGURNO MJESTO

Tehnika "sigurno mjesto" koristi se u razli¢itim oblicima psihoterapije kako bi se
klijentima pomoglo da stvore mentalnu sliku mjesta gdje se osje¢aju potpuno sigurno,
smireno i opusteno. Ova tehnika moze biti vrlo u€inkovit alat djeci osnovnoskolske
dobi u razvijanju vjeStina emocionalne regulacije te suofavanju s izazovima u
svakodnevnom Zivotu poput stresa, anksioznosti i drugih emocionalnih teskoca.
Ucitelj objasnjava djetetu koncept "sigurnog mjesta" na jednostavan i razumljiv nacin.
Moze se reéi nesto poput: "Sigurno mjesto je mjesto u tvojoj masti gdje se osjecas
sretno, sigurno i mirno. To moze biti bilo gdje — tvoj omiljeni park, plaza, soba ili ¢ak
izmisljeno mjesto." Potice se dijete da sjedne udobno, zatvori oc¢i i duboko dise kako
bi se opustilo. U¢itelj vodi dijete kroz proces vizualizacije tj. stvaranja slike "sigurnog
mjesta". Vazno je poticanje djeteta da opisuje detalje pomaze u stvaranju jasne i zive
slike. Pitanja mogu ukljucivati: " Gdje se nalazi§? Kakva je temperatura? Je li tvoje

sigurno mjesto sun¢ano ili hladno? Kakav je osjecaj na tvojoj kozi? Sto vidi§ oko sebe?
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Kakvo je sjetlo? Kakve boje vidi§s? Osjecas$ li neki miris? Kakvi zvukovi dopiru do
tebe? Cujes i ptice ili valove? Ako pokrenes svoje tijelo, §to sve moze§ dodirnuti.
Osjeti teksture ispod svojih prstiju. Primijeti koliko god mozes detalja. Kakav je

osjecaj pod nogama? Kakva je podloga na kojoj stojig? Sto dodiruju tvoja stopala?"

Cilj je djetetovo povezivanje s osjecajima mira i sigurnosti koji dolaze s "sigurnim
mjestom". Ucitelj moze reci: "Kako se osjeca$ na ovom mjestu? Osjecas li se mirno i
sretno?" Upucuje se dijete da osjeti i poveze sa svojim disanjem, a potom da jo$
uvijek zatvorenih o€iju predo¢i mjesto na kojem se nalazi sad i kada bude spremno
njezno otvori o€i 1 obrati paznju na prostor. Mogu se koristiti jednostavne afirmacije
koje dijete izgovara poput: "Ovdje sam siguran/sigurna”, "Ovdje se osjeCam sretno."
Dijete se poti¢e da vjezba odlazak na svoje "sigurno mjesto" redovito, na primjer prije
spavanja ili kada osjeca da je u stanju zamrznutosti. Djetetu se daje jednostavne upute
kako koristiti tehniku samostalno. Na primjer: "Ako se ikada osje¢as tuzno ili
uplaseno, zatvori o€i, duboko disi i zamisli svoje sigurno mjesto. To ¢e ti pomoci da
se osjecas bolje." Roditelji se poti¢u da podrze djecu u koristenju ove tehnike kod
kuce, prate¢i i ohrabrujuéi ih. Dijete se potice da redovito koristi tehniku kako bi

postala prirodni dio njihovog odgovora na stres.

Iako se odredene tehnike, poput dubokog trbusSnog disanja ili izrazavanja ljutnje,
mogu koristiti u bilo kojem trenutku, postoje i druge metode, poput tehnike skeniranja
tijela i sigurnog mjesta, koje su prikladnije za izvodenje u mirnom i osamljenom
okruZenju. Unato¢ tome, korisno je da ucitelji budu upoznati s razlic¢itim tehnikama
kako bi svoje znanje prenijeli ucenicima kroz vodene vjezbe i grupno izvodenje,
omogucuju¢i im samostalno koriStenje u trenucima potrebe za emocionalnom
regulacijom. Tehnike poput shakinga, uzemljenja 54321 i zagrljaja leptira prikladne
su za primjenu u razredu. Shaking se moze koristiti kao energizirajuca vjezba tijekom
kratkih pauza nakon duzih razdoblja sjedenja, dok se zagrljaj leptira moze primijeniti
za smanjenje anksioznosti te kao umirujuéa tehnika prije ispita ili zahtjevnih zadataka.
Uvodenje tehnike uzemljenja moZe biti korisno u trenucima kada je potrebno umanyjiti
osjecaj tjeskobe 1 fokusirati paznju. Ove tehnike omogucéuju ucenicima da razviju
strategije za samostalnu regulaciju emocija, $to je klju¢no za njihovu emocionalnu
dobrobit. Pozeljno je o primjeni i u¢incima razlicitih tehnika informirati roditelje kako

bi mogli pruziti podrsku djeci te ih potaknuti na koristenje tih tehnika kod kuce.
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SMIRUJUCI KUTAK ZA EMOCIONALNU REGULACIJU

Smirujuéi kutak u ucionici prijedlog je u sluzbi poticanja emocionalne inteligencije
osnovnoskolske djece, a osmisljen je kao sigurno mjesto gdje djeca mogu izrazavati
svoje emocije kada se osjecaju disregulirano i preplavljeno. Moze biti opremljen
razli¢itim materijalima 1 alatima koji pomazu u procesu prepoznavanja, razumijevanja,

prihvacanja 1 reguliranja emocija te njihova izrazavanja na konstruktivan i1 zdrav nacin.

Smirujuéi kutak moze biti koristan alat, a

njegova integracija u ucionice moze

znacajno doprinijeti emocionalnom razvoju ucenika i njihovu opéem blagostanju.

Elementi smirujuceg kutka:

1. PLAKAT OSJECAJA 1IZRAZA LICA

\TICA 8 OSTECATT

Bz e 3

Lica osjecaja: kako se osjetas?

UZVSEND PONOSNO Sﬂ'm

ZASRINUTO  ZAWALNO  NRNEDENO  ZBUNJEND  IZNENABENO

LITITO  NESTRPLUVO ODUSEVLUENO  RADOZWALD  SRETAO

OHRABRENO  UPLASENO  UZBUBENO  NERWNO  LIUBOMORNG

Slika 11. Lennon, 2009, str. 29 Slika 12. Relja, 2016, str. 130

2. PLAKAT PRIHVATLJIVIH I NEPRIHVATLIIVIH OBLIKA PONASANJA

Primjerice: kada se osjecamo POVRIJEDENO

NedopusSteno je: Vikanje ili vrijedanje osobe; fizi€ko nasilje (guranje, udaranje),

Sirenje glasina o osobi koja vas je povrijedila ili isklju¢ivanje/ ignoriranje te osobe

Dopusteno je re¢i mirno: "Povrijedilo me ono

Sto si rekao/rekla" ili zatraziti pomoc.



3. EMOCIONALNA LJESTVICA 1/ili EMOCIOMETAR

Primjer za mjerenje anksioznosti koji moze posluziti kao Sablon za mjerenje bilo koje

emocije ucenika, a moze se oznaciti kao NISKA, SREDNIJA ili VISOKA razina.

Slika 13. Izmjerimo tvoju anksioznost (Nasamran, 2023, str. 3)

4. SEMAFOR OSJECAIJA: plo¢a za pisanje flomasterima ili kredom

- Crveno svjetlo: SluZi za opisivanje ili crtanje situacije koja je izazvala emociju (npr.
ljutnja, tuga, strah) te subjektivno iskustvo ucenika u dozivljavanju te emocije.

- Zuto svjetlo: Sluzi kao podsjetnik za sagledavanje i prihvacanje situacije i izazvanih
osjecaja. U tom dijelu mogu se koristiti tehnike svjesne prisutnosti i skeniranja tijela
te samoregulacije poput dubokog disanja i ostalih tehnika umirivanja Zivcanog
sustava ovisno o trenutnom stanju, a pozeljna je i upotreba pozitivnih afirmacija.

- Zeleno svjetlo: Kada ucenik stigne do zelenog svjetla uspjesno se samoreguliralo i
sada je vrijeme za pronalaZenje rjeSenja i na¢ina za njegovo ostvarenje/provodenje.

Djeca mogu napisati korake koje ¢e poduzeti kako bi konstruktivno izrazila osjecaje.

5. MATERIJALI ZA IZRAZAVANJE OSIECAJA
- Bojice, flomasteri, papir, glinamol, plastelin i slicni materijali koji omogucuju djeci
da uz pomo¢ maste na kreativan nacin izraze svoje osjecaje.

- Senzorne igracke poput loptica za stiskanje, antistresnih igracaka 1 drugih materijala.

6. ZAKLJUCANA KUTIJA ZA MISLI I OSJECAJE
- Kutija s kljuc¢em u koju djeca mogu ubacivati papiri¢e s napisanim mislima i
osje¢ajima koja omogucuje djeci da izraze svoje emocije bez straha od osude, §to

moze smanjiti stres i anksioznost te pomoc¢i u emocionalnom oslobadanju.

7. DNEVNIK OSJECAJA

- Pozeljno je da ucenici u smirujuci kutak ponesu sa sobom vlastiti dnevnik osjecaja.
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PRIJEDLOZI ZA INTEGRACIJU SMIRUJUCEG KUTKA U UCIONICU

1. Integracija u dnevnu rutinu - U¢initi kutak dostupnim cijelo vrijeme, tako da djeca
mogu oti¢i tamo kad god osjete potrebu. Korisna moze biti praksa u kojoj poslije
nastave ucenik koji je tog dana imao potrebu koristiti smirujuci kutak izdvoji nekoliko

minuta za refletiranje uz uciteljevu pomo¢ 1 novo sagledavanje situaciju s odmakom.

2. Edukacija i uvjezbavanje - U¢iti djecu kako koristiti smirujuéi kutak i alate koji su

dostupni. Organizirati radionice i satove na temu prepoznavanja i izrazavanja emocija.

3. Podrska 1 poticanje - Potaknuti djecu na koriStenje smirujuceg kutka kada su pod
stresom ili osjecaju disregulaciju u tijelu. Primijetiti i pohvaliti napore ucenika u
reguliranju emocija i njihov napredak. Poticati na vodenje dnevnika osjecaja koji

moze pomoc¢i u introspekciji 1 usporedivanju starih i novih obrazaca ponasanja.

4. Prilagodba i fleksibilnost - Prilagoditi materijale i aktivnosti potrebama i interesima

djece. Uvoditi nove sadrzaje u smirujuéi kutak kako bi ostao zanimljiv i koristan.

5. Suradnja s roditeljima - Informirati roditelje o smiruju¢em kutku i njegovoj koristi i
dobrobiti. Poticati roditelje na podrzavanje sli¢nih aktivnosti kod kuce, poput vodenja

dnevnika osjecaja ili koriStenja razli¢itih materijala za izrazavanje emocija.
Preporuka za ¢itanje:
1. Kul upravljanje bijesom (Lennon, B.)

Serija aktivnosti za pomo¢ u¢enicima da savladaju jake emocije

2. Anksioznost - radna biljeznica za djecu (Nasamran, A.)

Serija svjesnih aktivnosti za smirenje, izgradnju svjesnosti 1 najbolje verzije sebe

3. Protresi! (Munivrana, A., Perak, J.)

Zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne otpornosti i suo¢avanja s krizom
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SUKOBI I NATJECATELJSTVO

Hawn (2012) isti¢e da su djeca danas$njice, u ubrzanom i pretjerano stimuliraju¢em
okruzenju, izloZena “velikom riziku i pritisku na uspjeh” te suo€ena s izazovima koje
prethodne generacije nisu iskusile. Smatra da tek osvijestivsi vaZznost emocionalne
ravnoteze mozemo pomoci djeci, i sebi u smanjenju negativnih posljedica stresa na
zdravlje, primjenjujudi strategije i metode emocionalne regulacije i tehnike opustanja.
Godine osnovne Skole razvojno su osjetljivo razdoblje u kojem djeca jo$ uvijek uce
upravljati vlastitim emocijama 1 komunicirati s drugima. U toj dobi nemaju dovoljno
iskustava 1 razvijenih sposobnosti za uspjesno suocavanje s brojnim emocionalnim,
socijalnim i akademskim izazovima §to dovodi do sukoba s vr$njacima, roditeljima i
uciteljima. Medutim, sukobi su posve prirodan, ocekivan i vazan dio odrastanja i
razvoja djeteta. Prema nekim istrazivanjima sukobi StoviSe mogu “poboljSati mentalni
1 moralni razvoj, ako se uspje$no kontroliraju. Bas kao §to stres moze ¢ovjeku dati
energiju ili ga opteretiti, sukob moze biti poticaj na pazljivije i promisljenije postupke

ili moze dodatno pogorsati situaciju i produbiti sam sukob ” (Hawn, 2012, str. 69).

Razumijevanje prirode sukoba i razvoj ucinkovitih strategija za njihovo rjeSavanje
klju¢no je za emocionalni 1 socijalni razvoj djece. Kroz adekvatnu podrsku i vodenje
od strane roditelja, ucitelja i stru¢njaka, djeca mogu nauciti konstruktivno se suocavati

sa situacijama poput nesporazuma, razliCitih interesa, konkurencije ili borbe za paznju.

Temeljito poucavanje konstruktivnim na¢inima rjesavanja sukoba djeci omogucuje:

1. IZGRADNJU EMOCIONALNE INTELIGENCIJE: Kroz iskustvo sukoba, djeca
uce prepoznati i regulirati vlastite emocije, kao 1 suosjecati s drugima.

2. UCENJE SOCIJALNIH VJESTINA poput pregovaranja, kompromisa i rje$avanja
problema. Kroz sukobe u¢e komunicirati svoje potrebe i osjecaje, kao i razumjeti tude.
Poticanje socijalne integracije: kroz sukobe i njihovo rjeSavanje, djeca uce kako
funkcionirati unutar grupa 1 zajednica, te kako graditi i odrzavati odnose.

Ucenje granica 1 pravila: pomaZe djeci razumjeti granice 1 pravila unutar razli¢itih
socijalnih konteksta, uce $to je prihvatljivo ponasanje, kao i posljedice krSenja pravila.
3. RAZVOJ SAMOPOUZDANJA I SAMOPOSTOVANIJA: Iskustvo suolavanja i

prevladavanja sukoba na konstruktivan nacin daje djetetu osjecaj kompetentnosti.
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Hawn (2012) objasnjava kako je u trenucima sukoba, emocionalne krize ili stresa,
prvi korak utjesiti dijete; smirivanje uz nekoliko dubokih udisaja pomaZe djeci da se
smire 1 otvore za razgovor. Ponovo istie vaznost informiranja djece o funkcioniranju

njihova mozga i moguénostima donosenja izbora kao i kontroliranja vlastitih reakcija.

Natjecateljstvo je, takoder, prirodan, sveprisutan i poZeljan element u Zivotu djece, a
njegova prisutnost u osnovnoskolskoj dobi, periodu osjetljivog osobnog i socijalnog
razvoja i rasta djeteta utjeCe na razvoj njegovih vjestina, samopouzdanja i odnosa s
drugima. Natjecateljski duh pozitivno utjece na socijalni, emocionalni i akademski
razvoj djeteta, ukoliko je ono uspjesno u kanaliziranju agresivnih osje¢aja i njthovom
konstruktivnom usmjeravanju. Greenspan (2003,str. 37) istice da “sposobnost zdravog
i djelotvornog natjecanja ovisi 0 snaznom osjecaju unutarnje sigurnosti i uvjerenju
da odnosi zasnovani na pozitivnim osje¢anjima mogu prezivjeti ljutnju i negativna
osjecanja. Natjecanjem se pokazuje tko je u ne€emu bolji i ono nema nista s ljubavlju,
odbacivanjem, podlos¢u ili prijaznoscu. Dakle, ako se dijete osjeca ponizeno ili
odbaceno kad je nadvladano od suparnika, tada mu treba vise vjezbe u natjecateljskim
situacijama. Treba vjezbati osjecanje suparniStva, vjezbati pobjedivati, vjezbati gubiti,
sve u toplom srdacnom okruzenju. Roditelji 1 ucitelji trebaju pomo¢i djetetu sagledati
natjecanje, pobjedivanje i gubljenje u kontekstu, umjesto kao sveopcéu prijetnju
njegovom samopostovanju ako izgubi. Kad djeca nauce natjecati se na zdrav nacin,
upijaju neke prilicno profinjene pouke o ljudskim odnosima i svijetu uopce. Uce da
suparnicka ljutnja mozZe postojati usporedo sa visokim poStovanjem prema sebi i
svojim suparnicima. Mnoga djeca, a niti odrasli, ne znaju §to je stvarno natjecanje.

Iako volimo “pobjedivati”, rijetko u nasoj djeci njegujemo stvarno natjecateljstvo”.

“Djecu je potrebno nauciti pouzdati se u svoju sposobnost da vole i da drugi ljudi vole
njih. To znaci biti sposoban uravnoteziti zadovoljstvo odnosa s neizbjeznim gubitkom,
razoCaranjem i frustracijom koje taj odnos donosi. Djeca uce da su, ne samo toplina,
zabava 1 bliskost, ve¢ takoder i borba mo¢i, dijeljenje i sukobi dijelovi odnosa. S tim
poukama pocinju shvacati da su mijeSana osjec¢anja u redu. Kad imaju temeljni osjecaj
sigurnosti u odnosu, lak§e mogu razraditi ¢este bucne interakcije sa vrSnjacima. Uce
procijeniti potrebe drugih i zatim koristiti tu povratnu informaciju da bi prilagodila i

ugodila svoje ponasanje i interakcije” (Greenspan, 2003, str. 80).
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Aktivnosti koje poticu razvoj suradnickih vjestina i djelotvornog natjecanja:

> SIMULACIJA RIESAVANJA SUKOBA po uzoru na Sheriffov eksperiment

Sheriffov eksperiment, proveden je 1954. godine nastojao je istraziti kako se sukobi
izmedu grupa mogu razviti i rijesiti. U eksperimentu su sudjelovali djecaci koji su bili
podijeljeni u dvije grupe tijekom ljetnog kampa. Istrazivanje je pokazalo da su sukobi
izmedu grupa Cesto rezultat natjecanja 1 da suradnja na zajednickim ciljevima moze
pomo¢i u njihovu rjeSavanju. Sukobi su se razvili kada su im dodijeljeni konkurentni
zadaci i nagrade, S$to je povecalo neprijateljstvo izmedu grupa, a smanjili kada su obje
grupe bile prisiljene suradivati na zajednickim ciljevima jer su imali zajednicki interes.
Cilj: Uvjezbavanje rjeSavanja sukoba i razumijevanja dinamike grupnih sukoba te

razvoj suradnickih vjestina kroz zajednicki rad na postizanju zajednickog cilja.

Podjela na grupe: Nakon §to ucitelj podijeli ucenike u dvije grupe, svakoj dodjeljuje
zaseban zadatak koji se odnosi na stvaranje zajednickog projekta, ali vazno je da toga
ucenici ne budu svjesni. Dakle, u€enici bi trebali misliti da svaka grupa radi na svom
projektu, neovisno o drugoj grupi. To moze biti nesto konkretno, poput izrade velikog
plakata s temom, stvaranja kratke predstave, izgradnje strukture (npr. mosta, kule...)
koriste¢i kockice za gradnju, sastavljanja puzzli ili rjeSavanja problema. Ucitelj
omogucuje timovima da se upoznaju sa zadatkom te im osigurava neko vrijeme za

razvijanje uloga i odgovornosti unutar timova te razvijanje vlastitih strategija za rad.

Sukob interesa: Nakon §to grupe zapo¢nu svoj rad, uciteljev zadatak je izazvati manji
"sukob" — primjerice nedostatkom resursa tj. ogranicenom koli¢inom materijala koje
obje grupe trebaju (ljepila, kockica...) ili ga napraviti dostupnim samo jednoj grupi.
Ucitelj takoder moZe organizirati izazove ili igre koje ¢e potaknuti natjecanje. Ove

igre mogu ukljucivati rjeSavanje zagonetki, kreativne izazove ili sportske aktivnosti.

Rjesavanje sukoba: Ukoliko se natjecanje izmedu timova ve¢ zapocelo razvijati,
uciteljev zadatak je sada predstaviti zajednicki izazov koji zahtijeva suradnju izmedu
timova te ih potaknuti da pronadu rjeSenje koje ¢e koristiti objema grupama. Ucitelj
otkriva planirani zadatak koji zahtijeva spajanje dijelova projekta. Razgovaraju o

moguéim na¢inima spajanja radova, mijenjanju strategija i pocetku suradnje.
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Refleksija: Nakon aktivnosti, ucitelj zapoc€inje razgovor s uc¢enicim o novom iskustvu.
Potice raspravu o njihovim osjecajima tijekom sukoba i tijekom suradnje te nau¢enom
o izbjegavanju sukoba i rjeSavanju problema. PoZeljno je da ucitelj ukazuje na to da
sukobi Cesto nastaju zbog percepcije ogranicenih resursa i razli¢itih interesa, ali da je

cak 1 tada suradnjom moguce pronaci zajednicki interes, rjesenje i prevladati izazove.

» OLUJA IDEJA - trazenje rjeSenja u psihologiji komuniciranja

Oluja ideja je metoda slobodnog izrazavanja ideja pri ¢emu je klju¢no poticanje
spontanosti i prihvaéanje razli¢itih perspektiva bez kritike ili odbacivanja misljenja.
Cilj: Razvijanje vjestina aktivnog sluSanja, empatije, suradnje i pronalazenja rjeSenja.
Isto, potice i razvoj vjestina komuniciranja, kreativnog razmisljanja i timske suradnje.
Uvod i priprema: Ucenicima se objasni koncept oluje ideja i nacin na koji ova tehnika
funkcionira. Naglasava se vaznost slobode iznoSenja ideja te se isti¢e pravilo da se sve
ideje, bez obzira na procjenu njihove izvedivosti, zapisuju na plocu i postuju. Tijekom
oluje ideja zabranjeno je komentiranje 1 evaluiranje ideja; cilj je omoguditi uenicima

nesmetano izrazavanje misli te poticati otvorenost, spontanost i mastovitost.

Zadatak: Ucenicima se postavlja zadatak odabira situacije ili problema koji zahtijeva
pronalazenje rjeSenja, pri cemu se naglasak stavlja na svakodnevne i1 njima relevantne
izazove. Primjeri takvih situacija mogu biti: "Kako sprijeciti sukobe tijekom velikog
odmora?", "Kako Skolsku knjiznicu uciniti ugodnijom?", "Kako pomo¢i uceniku koji
je bezvoljan 1 potiSten?", "Koje aktivnosti organizirati u $kolskom dvoristu?". U¢itelj
moze pripremiti papirice s izazovima ili komunikacijskim problemima za koje smatra
da je potrebno pronacdi rjesenje, a ucenici mogu odabrati kojeg smatraju najhitnijim.

Provodenje oluje ideja: Ucenici sjede u krugu i svatko ima priliku iznijeti svoje ideje
o mogucim rjeSenjima. Pravilo je zabrana kritiziranja 1 odbacivanja ideja. Od ucenika
se trazi da iznesu sve zamisli, bez obzira na to koliko one izgledale neuobicajeno ili

tesko izvedivo. Svaki prijedlog se prihvaca, a ucitelj ga zapisuje na plocu.

Evaluacija ideja: Nakon $to su sve ideje iznesene i1 zapisane zapocinje evaluacija ideja.
Razmatraju se mogucnosti realizacije predloZenih rjeSenja i njihova prikladnost za
specifi¢nu situaciju, nakon ¢ega se glasovanjem odabiru najbolja za daljnju razradu.

Planiranje provedbe: Nakon $to su odabrane najuspjesnije ideje, uCenici planiraju

njihovu realizaciju. To moze ukljucivati planiranje aktivnosti, pripremu izlaganja o
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rjeSenju i sl. Isto tako, ucenicima se mogu dodijeliti uloge, npr. slusatelja, posrednika

ili govornika, kako bi se svi aktivno ukljucili u proces 1 bili dijelom uspjesnog ishoda.

SAMOPOSTOVANJE

Prema Greenspan (2003), kada djeca sazrijevaju i prelaze iz sigurnosti obitelji u
vr$njacke skupine, mogu se pojaviti problemi sa samoposStovanjem. VrSnjaci postaju
klju¢ni u oblikovanju djetetova svijeta, Sto dovodi do redefiniranja njihovog identiteta
na temelju pozicije u skupini, a samopostovanje u tom procesu postaje ranjivo. lako
vrs$njacke skupine u tom razdoblju igraju znacajnu ulogu, obitelj ostaje primarni izvor
podrske, sigurnosti 1 emocionalnih potreba. U obiteljima koje uspje$no uravnotezuju
pruzanje podrSke i ohrabrivanje samostalnosti, djeca se osjecaju sigurno iako njihov

identitet tada snazno ovisi o njihovim odnosima s vr§njacima i drustvenoj stvarnosti.

NJEGOVANIJE SAMOPOSTOVANJA

Greenspan (2003) isti¢e kako se sklapanje slozenog sustava samopouzdanja kod djece
odvija lakSe kada se dijete osje¢a dobro u vezi sa sobom i kada uspijeva izdrzati
izazove, odbijanja, gubitke i razoCaranja bez prevelikih napora, umjesto da ih uzima
osobno. Od izuzetnog je znacaja kada roditelji djetetu iskazu postovanje i kada ono
ima osjecaj voljenosti 1 vrijednosti unato¢ svemu. Takoder, napominje kako roditelji i
znacajni drugi igraju kljuénu ulogu u razvijanju djetetovog unutarnjeg samopouzdanja
pri ¢emu upotreba brojnih poopéenih pohvala ¢esto nije potrebna. Za razvoj ¢vrstog
osjecaja identiteta, nuzno je da roditelji i ucitelji pokazu stvaran interes i nastojanje za
istinsko upoznavanje, razumijevanje 1 poStivanje osobnosti i jedinstvenosti djeteta,

umjesto fokusiranja na njegovo preoblikovanje prema vlastitim ocekivanjima.

Kako se djetetova postignuca percipiraju ovisi o tome kako se dijete osjeca u vezi sa
sobom, Sto ponekad moze biti u skladu s vanjskom stvarnosc¢u, a ponekad ne. Vazno
je razumjeti unutarnji svijet djeteta jer njegova unutarnja vrijednost cesto odrazava
njegove stvarne interese koji mogu biti, i Cesto jesu, razli¢iti od Skolskih postignuca.
“Prihvacanje kako se dijete osje¢a samo sa sobom i pomaganje djetetu da njeguje
osje¢aj vlastite vrijednosti osnazuje njegov unutrasnji svijet i snazi identitet. Sto ono

postuje? Sto mu je vazno? Djeca koja razviju probleme sa samopostovanjem &esto
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pocinju povlacenjem od izazovnih situacija jer se plase "gubljenja kontrole". Ali kad

ustuknu od tih situacija osjecaju se loSe u vezi sa sobom” (Greenspan, 2003, str. 80).

Njegovanje samopouzdanja djeteta u Skoli je klju¢no za njegov emocionalni razvoj i

opce blagostanje. Nekoliko prijedloga za poticanje zdravog samopouzdanja u skoli:

* Individualizirani pristup ucenju

Prilagodba zadataka: kada je moguce, ucitelji mogu prilagoditi zadatke interesima i
sposobnostima djeteta. Ponekad ucitelji mogu omogucditi razliite nadine izrazavanja
znanja, primjerice kroz projekte, pisane radove, prezentacije ili umjetnicke aktivnosti.
Ucitelj moze pomoc¢i ucenicima postaviti osobne ciljeve u skladu sa sposobnostima i

interesima koje imaju te redovito pratiti njihov napredak i razgovarati o izazovima.

* Promicanje zdrave socijalne interakcije

Organiziranje zadataka u kojima ucenici rade u parovima ili malim grupama moze
pomo¢i u razvoju socijalnih vjestina, poticati suradnju i omoguéiti svakom djetetu da
doprinese na svoj na¢in. Ovakve aktivnosti omogucuju djeci da izgrade povjerenje u
svoje sposobnosti kroz podrsku vr§njaka. Razgovori o emocijama imaju klju¢nu ulogu
u razvoju emocionalne svijesti i podrske medu ucenicima. Kroz dijeljenje vlastitih
iskustava, ucenici shvacéaju kako i drugi prolaze kroz sliéne emocionalne izazove. Ta
spoznaja pomaze im spoznati da nisu sami u svojim osje¢ajima, §to smanjuje osjecaj
izoliranosti 1 nesigurnosti. Ova otvorena komunikacija potice empatiju 1 solidarnost

stvarajuci pozitivno i podrZavajuce okruZenje u kojem se ucenici osjecaju prihvaceno.

» Uvazavanje i postivanje jedinstvenosti ucenika

Ucitelji mogu pokazati stvaran interes svakom uceniku kroz aktivno sluSanje i
postavljanje pitanja koja pomazu ucenicima da se osje€aju videnima i cijenjenima
zbog onoga S$to jesu te tako razvijaju snazniji osjecaj vlastite vrijednosti. Takoder,
umjesto koristenja poopcéenih i generickih pohvala koje se fokusiraju samo na rezultat
ili uspjeh pozeljne su specificne povratne informacije koje priznaju ucenikov trud,
napredak, proces ucenja ili poseban pristup rjeSavanju problema. Takvo pohvaljivanje

pomaze djeci razviti unutarnju motivaciju i osje¢aj ponosa u vezi s vlastitim naporima.
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* Poducavanje rjeSavanju problema i otpornosti

Ucitelji mogu pomoc¢i u€enicima da vide neuspjehe kao prilike za ucenje, a ne kao
prijetnju njihovom samopouzdanju. Kroz vodene refleksije, u€enici mogu nauciti
kako analizirati §to nije i8lo po planu, kako se mogu poboljsati i kako primijeniti
naucene lekcije u buduénosti. Takoder, strategije za suocavanje s izazovima, poput
dubokog disanja, dijeljenja problema na manje dijelove ili trazenja pomoc¢i kad je to

potrebno mogu pomoc¢i djeci da ostanu smirena i samouvjerena u teSkim situacijama.

* Poticanje autonomije i odgovornosti

Vazno je da ucitelj poti¢e kulturu poStovanja u uc€ionici u kojoj se razlicitosti cijene, a
svakom uceniku se pruza prilika da doprinese. Mogu se postaviti pravila koja promicu
postovanje i ukljucivanje svih ucenika, te dosljedno provoditi te vrijednosti u praksi.
Takoder, vazno je omoguciti u¢enicima da preuzmu odgovornost za vlastite projekte
ili zadatke kako bi razvili osje¢aj postignuc¢a i ponosa te ojacali svoje samopouzdanje.
Isto tako, uklju¢ivanje ucenika u donosenje odluka koje utjecu na njih, bilo kroz izbor

tema za projekt, nacin rada ili pravila u razredu daje im osjecaj kontrole i vrijednosti.

EMPATIJA I ALTRUIZAM

Da bismo razumjeli dijete, moramo biti sposobni suosjecati s njegovim ciljevima i
motivima, bez obzira kakvi oni bili. To moze biti izazovno, ali ukoliko se potrudimo
slusati dijete i shvatiti zasto se ponaSa na odredeni nacin — kako se njegovi postupci
uklapaju u njegov dozivljaj svijeta. Prije nego Sto pokusamo utjecati na djetetovo
ponasanje, trebali bismo razumyjeti razloge iza njegovih postupaka jer, kad ih jednom
shvatimo, mozda ¢emo otkriti da promjena nije ni potrebna. Smatram kako upravo
pristup suosjecanja i razumijevanja postavlja temelje za razvoj empatije i altruizma
kod djece. Kroz aktivnosti koje naglasavaju nenasilje i refleksiju, djeca uce povezati
se s osjecajima drugih i uvidaju kako njihova vlastita ponasanja utjecu na okolinu.
Istrazivanja su pokazala kako poticanje volontiranja, zajednickih akcija i medusobnog
pomaganja u skoli dodatno jaca ove vrijednosti. Kada djeca sudjeluju u aktivnostima
koje ukljucuju brigu o zajednici i podrsku drugima, razvijaju osjecaj odgovornosti i
solidarnosti, §to ih vodi ka zrelijem 1 empaticnijem ponaSanju. Takvi oblici djelovanja

pomazu djeci da razviju pozitivan odnos prema svijetu oko sebe i zajedniStva.
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8. PROGRAM POTICANJA EMOCIONALNE INTELIGENCIJE

» MindUP program - Goldie Hawn

G. Hawn, osnivacica je inovativnog, znanstveno utemeljenog programa MindUP koji
na praktiCan nacin prezentira ucenicima najsuvremenije spoznaje o mozgu kako bi

kljuéne informacije usvojili 1 naucili koristiti u svakodnevnom Zivotu.

Hawn (2012, str. 42) u svojoj knjizi 10 minuta pozornosti objasnjava: “Izvana mozak
moze izgledati kao jedna velika masa grbave sive tvorevine, no iza velikog mozga
nalaze se skriveni slojevi, odnosno ono §to bismo mogli nazvati tri mozga u jednom:

m

1. "Mozak kamenog doba™ ili reptilski mozak (najstariji dio naSeg mozga) koji
upravlja naSim automatskim reakcijama poput jedenja i disanja.

2. "Emocionalni" ili limbi¢ki mozak glavno je podrucje emocija, dugorocnog
paméenja i ponasanja. Odgovoran je za stvaranje emocija te ukljuéivanje i
isklju¢ivanje nasih reakcija na stres. Smjestena duboko u sredistu limbickog mozga
nalazi se amigdala, koja se ponasa poput psa ¢uvara na vratima mozga. Hipokampus
je takoder dio limbickog sustava koji pomaze kod pamcenja i snalazenja u prostoru.

3. "Novi" ili veliki mozak igra klju¢nu ulogu u pamcéenju, paznji, perceptivnoj svijesti,
mislima, jeziku i svjesnosti. Najve¢i dio velikog mozga Cini prefrontalni korteks
(PFK), koji je smjesten odmah iza ¢ela. PFK je poput mudre stare sove koja promatra,
analizira 1 pamti informacije. On je zaduZen za izvrSne funkcije - razmiSljanje,

planiranje, rezoniranje, rjeSavanje problema, donosSenje odluka i kontrolu impulsa.

Drugim rije¢ima, on kontrolira ve¢inu onoga $to smatramo inteligencijom”.

Takoder, Hawn (2012, str. 73-75) predlaze nacin na koji se moze prilagoditi razgovor

0 mozgu i njegovim razli¢itim dijelovima i funkcijama (primjerice, s mladom djecom):

"Tvoj je mozak poput svih onih stvari pod haubom automobila - tu su motor i svi
elektri¢ni dijelovi zbog kojih sve funkcionira. Bez motora automobil se ne bi mogao
pokrenuti, svjetla ne bi mogla raditi, upravljac se ne bi mogao okretati, a ni radio ne bi

mogao svirati. Bez mozga ne bi mogao vidjeti, ¢uti, osjecati, tr¢ati ili raditi bilo §to -
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on je jako vazan dio tebe. Ali tvoj mozak nije na¢injen od metala ili Zica, ba$ kao §to
ni tvoje tijelo nije od stakla, ¢elika i gume poput automobila. Tvoj je mozak okrugao i
s puno izbocina i bora, nalikuje velikom orahu, ali je puno meksi. Zato je zastien
tvojom lubanjom - poput kacige koju nosi§ kada vozi§ bicikl. Velik je poput tvoje
obje stisnute Sake kada ih prisloni$ jednu o drugu. I bas kao tvoje dvije Sake, mozak je
podijeljen na dvije polovice, a one se nazivaju polutke. Ba§ kao i kod motora

automobila, razli¢iti dijelovi mozga odgovorni su za razliCite stvari.

Jedan dio, koji se naziva reptilski mozak, brine se o svim stvarima koje radi$, a o
kojima ne razmisljas, kao Sto je kucanje srca, disanje plu¢ima ili gutanje hrane dok
jedes. Sljede¢i dio, limbicki ili emocionalni mozak, odgovoran je za ono kako se
osjecas - na primjer kada si sretan, tuzan ili zabrinut. Vazan dio limbi¢kog mozga je
amigdala, to je smijeSna rije¢ kojom opisujemo nesto Sto se ponasa kao pas ¢uvar koji
laje kada osjeti da se dogada nesto loSe - ili ponekad neSto dobro. Tako da kada vidi$
nesto ¢ega se boji§, amigdala moze poslati signal tvom tijelu da se bori protiv tog
zlocestog. Ili mu moze poslati signal da pobjegnes. Ili da se zamrzne$ na mjestu i
budes jako miran i ne mice§ se, kao uplaseni zeko. To se zove borba, bijeg ili
zamrzavanje. Ponekad se dogodi nesto $to nas naljuti 1 uplasi. Problem je u tome §to
nas amigdala moze natjerati da se osje¢amo kao da smo u opasnosti, a zapravo nismo.
Ili na$§ pas ¢uvar moze osjetiti neSto ugodno i poslati nam signal da se smijemo i
budemo sretni, kao kada vidi$ svog prijatelja na ulici da ti prilazi. A tu je i najveci dio,
veliki mozak. To je onaj dio Sto izgleda poput velikog oraha. On je odgovoran za
pamcenje 1 razmisljanje o raznim stvarima, razgovor, a pomaze ti i da se fokusiras.
Prednji dio velikog mozga, odmah iza tvoga Cela, je prefrontalni korteks. Njega
mozemo nazvati mudrom starom sovom mozga koja promatra stvari, razmislja o
njima 1 sjeca se onog Sto vidiS§ 1 Cujes. Ona je odgovorna za razmisljanje, planiranje,
rezoniranje, rjeSavanje problema i donoSenje dobrih odluka o onome §to ¢ini$. Ona je
tu i da pripazi da ne dopusti§ svojim emocijama da preuzmu kontrolu i da onda ucinis

nesto zlocesto zato Sto si tuzan ili ljut."

Nadalje, Hawn (2012) predlaze da se nakon razgovora o mozgu, njegovim razli¢itim
djelovima i funkcijama, s ucenicima tema produbi pricanjem o amigdali i njenoj ulozi.
Smatra kako se tema moze dodatno pojasniti priCom iz osobnog iskustva $to ¢e uciniti

lekciju zanimljivijom i potaknuti djecu da razmisle o vlastitom iskustvu s amigdalom.
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Djeci se na temelju raznih primjera najbolje moze docarati kako amigdala, unutarnji
pas Cuvar, reagira i pomaze u odredenoj situaciji. Djecu se moze podsjetiti na situacije,
primjerice na igralistu ili tijekom svade, gdje su osjetili strah ili ljutnju. Vazno je
objasniti da unutarnji pas cuvar ponekad §titi od opasnosti, ali nas i ponekad sprecava

da pravilno razmisljamo. Mozemo pitati: "Sjecas li se kada amigdala nije pomogla?"

Zajedno s uciteljicom, ucenici mogu izraditi popis znakova koji pokazuju da je
njihova amigdala pocela "lajati", a znakovi mogu biti: znojenje ili drhtanje, lupanje
srca, bol u trbuhu ili nagon za povra¢anjem, ubrzano disanje, nagon za plakanjem.
Djecu se moze pitati kako inace reagiraju u takvoj situaciji te $to bi im moglo pomo¢i
da ublaze svoju reakciju i da se lakSe umire. Hawn smatra kako je tada dobro vrijeme
za ucenicima predstaviti tehniku pozornog disanja tj. savjetovati da tada mogu duboko
udahnuti i brojati do deset prije nego Sto se reagiraju te objasniti da ¢e im to pomoci
da se unutarnji pas ¢uvar smiri 1 vrati u svoju kuéicu. Kada tako preuzmu kontrolu,
mozak ¢e se opustiti, a mudra stara sova ¢e im pomoci da ponovno jasno razmisljaju.
Takoder, Hawn (2012) preporucuje djeci Cesto postavljati pitanja poput: "Kakav ti je
bio dan? Je li tvoj pas Cuvar danas bio uznemiren? Je li ti pomogla mudra stara sova?"
Pretpostavlja kako ¢e na ovaj nacin, koriste¢i slike mudrih sova i pasa ¢uvara, djeca

lakSe shvatiti svoje emocije 1 razumjeti procese koji se odvijaju u njihovu mozgu.

Isti¢e kako u danasnje vrijeme i odrasle i djecu okruzuje jednako mnogo ometaca
paznje te se puno teze fokusirati i zadrzati koncentraciju, iako djeca nemaju dovoljno
iskustva poput odraslih da znaju njima i upravljati. Navodi kako su neurostruc¢njaci
dokazali da ta ometanja zapravo reprogramiraju sposobnost mozga da se koncentrira.
Hawn (2012, str 88) smatra da “prakticiranjem fokusiranja pozornom svijescu,
mozemo biti u stanju svjesnije kontrolirati ono na $to obracamo pozornost jer tako
izgradujemo jace ziv€ane puteve u mozgu. Drugim rije¢ima, umjesto da se izgubimo

u Sumi elektronic¢kih podataka, postajemo bolji u opazanju pojedinac¢nog drveca”.

“Neuroznanstvenici su otkrili nekoliko kljuénih mreza u prefrontalnom korteksu koje
nam omogucuju da se koncentriramo, vrednujemo informacije i donosimo odluke. To
nam podrucje takoder pomaze da prepoznajemo nase emocionalno stanje i odlu¢imo
kako ¢emo na njega reagirati. Ono Sto je mozda jo§ zanimljivije jest da su

znanstvenici otkrili da se te mreze preklapaju. Osim §to jaca Ziv€ane mreZe odgovorne
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za koncentraciju, prakticiranje pozornog koristenja osjetila istovremeno aktivira i jaca
one mreze koje kontroliraju emocionalnu ravnotezu i najviSe operacije izvrSne
funkcije. Da mozemo promatrati §to se zbiva u naSem mozgu dok radimo nesto tako
jednostavno poput traganja za kamenjem u obliku srca, vidjeli bismo kako se
odredena podruc¢ja mozga osvjetljavaju. Takoder bismo primijetili da se istovremeno
osvjetljavaju 1 sklopovi u kojima se odvija odlucivanje i reguliranje emocija. Dakle,
iako se pozorno koriStenje osjetila moze Ciniti neozbiljnom aktivnoséu ili

odvracanjem paznje od ucenja, istina je nesto potpuno drugo” (Hawn, 2012, str. 89).

Hawn (2012) veliku vaznost pridaje upravo pozornom koristenju osjetila objasnjava
kako to znaci: “dati si vremena stvarno obratiti paZnju na taj veli¢anstveni osjecaj da
zivimo u vlastitom tijelu, od jednog trenutka do drugog. Drugim rije¢ima, to znaci

zaista osjecati sve §to vidimo, ¢ujemo, njusSimo, okusimo i osje¢amo.”

U knjizi Deset minuta pozornostiz osmisSljeno je mnogo jednostavnih aktivnosti uz

pomo¢ kojih mozemo uistinu osvijestiti i pozorno koristiti vlastita osjetila (Hawn):

1. POZORNO SLUSANIJE
Pozorno slusSanje jaca emocionalnu inteligenciju omogucujuéi precizno sluSanje
drugih bez prekidanja ili prebrzog donosenja zakljucaka, ¢ime povecavamo svijest.

Posebno je vazno slusati djecu pazljivo kako bi se osjecala sigurno dijeliti svoje misli.

IGRA SLUSANIJA: Ugenici zatvaraju oéi i fokusiraju se na zvukove koje proizvode
razli¢iti predmeti. PokuSavaju pogoditi $to je proizvelo zvuk, a zatim sami traze druge
predmete ponavljajuéi vjezbu. Pitanje: “Jeste 1i uspjeli zadrzati fokus na zvuku?”
ZVUKOVI U ZRAKU: Djeca sjede vani, zatvaraju oci i fokusiraju se na sve zvukove
u okolini tijekom dvije minute, nakon ¢ega razgovaraju o tome koliko su zvukova
primijetili kada su obratili paznju, kakvi su oni bili i po ¢emu se sve razlikuju?
SLUSANJE GLAZBE: Dijeca slu$aju pjesmu s razli¢itim instrumentima te ih u njoj
prepoznaju, a zatim razgovaraju o ugodaju i osje¢ajima koje glazba budi.

ODJECI: Djeca naizmjeni¢no pricaju i prepri¢avaju §to su cula, koriste¢i duze i krace

recenice, te razgovaraju o tome koliko im je bilo tesko ostati fokusiranima.
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2. POZORNO PROMATRANIJE
Pozorno promatranje pomaze djeci da uspore i obrate paznju na detalje, razvijajuci

vizualnu percepciju koja je klju¢na za to¢nost u €itanju, pisanju i drugim zadacima.

STVARNO PROMATRANIE: Djeca proucavaju objekte poput kamencica i zatim ih
prepoznaju medu sliénima, vjezbajuci fokus i promatranje detalja.

BUDITE ISTRAZIVACI SVIJETA: Djeca promatraju okoli§ kao da ga vide prvi put,
biraju jedan objekt i opisuju ga dok netko drugi pokusava pogoditi o cemu je rijec.
IGRA PRIMJECIVANIJA: Djeca promatraju okolinu na putu do 8kole ili trgovine,
prepricavajuci ono $to su vidjela, a $to nikada prije nisu primijetila.

OBLICI U VODI: Djeca promatraju oblike i vrtloge nastale stavljanjem boje u vodu,
razgovarajuéi o tome §to vide u obojenoj vodi - npr. oblike, predmete, zivotinje i sl.
PROMATRANJE NOVIM OCIMA: Djeca crtaju objekt, koji potom detaljno

proucavaju i ponovno crtaju, usporedujuci razlike izmedu dvaju crteza.

3. POZORNO NJUSENIJE
Mirisi snazno utjeu na emocionalno stanje i paméenje, a razne arome poput lavande,

ruzmarina i metvice mogu poboljsati sje¢anje, koncentraciju i fizicke performanse.

KAKAYV JE TO MIRIS: Djeca zatvorenih ociju njuse razli¢ite predmete i pokusavaju
ih prepoznati, razgovarajuci o sjecanjima koje mirisi bude.

IGRA OKUSA S GUMENIM BOMBONIMA: Djeca zatvorenog nosa i o¢iju kusaju
gumene bombone 1 pogadaju okuse, a zatim ponavljaju pri tom koriste¢i 1 osjetilo
njuha, dakle miriSu¢i bombon prije probavanja kako bi usporedili iskustva.

PONJUSI I KUSAIJ: Djeca njuse svaki zalogaj hrane prije jela, raspravljajuéi o tome
mijenja li pozorno njusenje okus hrane.

MOGU LI OVO JESTI: Djeca zatvorenih ociju njue jestive i nejestive predmete,

pokusavajuci odrediti $to je sigurno za jelo.
4. POZORNO KUSANJE

Pozorno kuSanje nacin je na koji se moze dozivjeti optimalno stanje opustene svijesti

te pojacava zadovoljstvo zajednickog obroka, pomazuci djeci preuzeti odgovornost.
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PROMATRAIJTE I KUSAJTE: Djeca pazljivo promatraju, njuse i kusaju komadi¢
hrane, obrac¢ajuéi paznju na sve senzorne detalje (oblik, teksturu..) i opisujuéi iskustvo.
KAKO SE TO ZOVE: Djeca koriste rijeci za opisivanje doZzivljaja hrane (hrskavo,
zilavo, gorko..) raspravljajuci o razli¢itim senzacijama i emocijama koje hrana izaziva.
ZAMISLJANJE OKUSA: Djeca zamisljaju okus (primjerice limuna) i fizi¢ke reakcije

koje bi imali pri jedenju, istrazuju¢i mo¢ maste u izazivanju senzacija.

5. POZORNO KRETANIJE
Fizicka aktivnost uzrokuje ispustanje dopamina te povecava osje¢aj blagostanja i ima

brojne pozitivne u¢inke na mentalno zdravlje i kognitivne sposobnosti.

IGRA MJERENJA BROJA OTKUCAJA SRCA: Djeca mjere puls prije i nakon
fizicke aktivnosti, analiziraju¢i promjene i uceci kako kontrolirati tijelo i opustiti se.
ZAMRZAVANIE I TOPLJENJE: Djeca se izmjenjuju izmedu intenzivne aktivnosti i
potpune smirenosti, uceci prepoznati razlike izmedu tih stanja. Za vrijeme aktivnosti
na znak “Zamrzni se!” djeca moraju napeti tijelo i ostati na mjestu, a na znak “Otopi
se!” opustiti i polako “otopiti” na pod. Pitanje: “Kako se vase tijelo osjecalo?”
OBRACANIJE PAZNJE NA SVAKI KORAK: Djeca tijekom $etnje obra¢aju paznju
na svaki korak i kretnje stopala, usporedujuéi uobic¢ajeno i pozorno hodanje.

IGRA RODE: Djeca balansiraju na jednoj nozi pa na drugoj poput rode, fokusirajuéi

se na jednu toCku radi boljeg balansa i analizirajuéi osjecaje tijekom vjezbe.

“Ako razvijamo socijalne 1 emocionalne sposobnosti te ih prenosimo djeci, time im
pomazemo ne samo da postignu uspjeh u skoli ve¢ i da budu uspjesna i u ostalim
zivotnim podruc¢jima. Brojna su istrazivanja dosla do zakljucka da su mladi ljudi koji
imaju razvijene te socijalne i emocionalne sposobnosti doista sretniji, samosvjesni i

kompetentniji ucenici, ¢lanovi obitelji, prijatelji i suradnici” (Lantieri, 2012, str. 34).
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9. ZAKLJUCAK

Ovim radom naglasena je vazZnost integracije Gardnerova koncepta viSestrukih
inteligencija i Golemanova koncepta emocionalne inteligencije u obrazovni sustav.
Istaknuta je potreba prepoznavanja i poticanja razli¢itih inteligencija, kao i klju¢na
uloga poticanja razvoja emocionalnih sposobnosti u procesu ucenja. Takoder,
istaknuta je vaznost razumijevanja funkcioniranja mozga i1 Ziv€anog sustava koji
imaju presudnu ulogu u usvajanju emocionalnih vjestina. Emocionalni razvoj djece,
zajedno s njegovim najvaznijim karakteristikama opisan je u kontekstu razvojnih faza
djece predskolske 1 Skolske dobi. Osim teorijskih saznanja, ovaj rad donosi konkretne
metode 1 aktivnosti za poticanje emocionalne inteligencije u $kolama. Osmisljeni su
brojni alati, didakticki materijali te navedene preporuke literature koje mogu pomoci
uciteljima u strukturiranom poucavanju i osnazivanju emocionalnog razvoja ucenika.
Savjeti su temeljeni na rezultatima istrazivanja 1 misljenjima stru¢njaka s podrucja
emocionalne inteligencije te ukljucuju nacine rjeSavanja najces¢ih izazova u razredu,
od upravljanja emocijama do konstruktivnog rjeSavanja sukoba i poticanja razvoja
samopostovanja, empatije i altruizma kod ucenika. Jednako se naglasak stavlja na
podrsku uciteljima u razvijanju njihovih vlastitih emocionalnih vjestina, poput
neverbalne komunikacije, empati¢kog reflektiranja i samoregulacije, kako bi sami bili

uspjesniji u radu i stvaranju poticajnog i podrzavajuceg razrednog ozracja.

Zaklju¢no, nije primjereno da suvremeno obrazovanje bude ograni¢eno samo na
akademske aspekte; trebalo bi obuhvacati i razvoj emocionalnih sposobnosti djece,
¢ime se pridonosi njihovom cjelovitom razvoju te im omogucéuje razumijevanje sebe,
bolju regulaciju emocija i ponasanja te kvalitetnije odnose s vr$njacima, uciteljima i
obitelji. Rad istice da djeca koja imaju razvijenije emocionalne vjestine pokazuju
socijalnu kompetenciju, suosjecanje 1 prosocijalno ponaSanje, dok djeca sa slabijim
vjesStinama Cesto nailaze na izazove u interpersonalnim odnosima. Stoga je nuzno,
emocionalnih vjestina u obitelji i Skoli radi stjecanja vjestina koje ¢e im olaksati u
nosenju s izazovima modernog Zivota i pomo¢i stvoriti dobre temelje za ostvarenje
zivotnih ciljeva. Ove spoznaje otvaraju put za daljnja istraZivanja i implementacije

koje ¢e obogatiti nastavni proces i doprinijeti kvalitetnijem obrazovanju.
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