Uloga obitelji u razvoju emocionalne regulacije

Benko, Danijela

Master's thesis / Diplomski rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zadar / Sveuciliste u Zadru

Permanent link / Trajna poveznica: https://Jum.nsk.hr/urn:nbn:hr:162:221131

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-12-01

Repository / Repozitorij:

Cmb

University of Zadar Institutional Repository

SveuciliSte u Zadru
Universitas Studiorum
Jadertina | 1396 | 2002 |

AN §pér

rd i r.ns k . h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLI


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:162:221131
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.unizd.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/unizd:8781
https://dabar.srce.hr/islandora/object/unizd:8781

Sveuciliste u Zadru

Odjel za pedagogiju

Diplomski sveucilisni studij pedagogije (dvopredmetni)

Danijela Benko

Uloga obitelji u razvoju emocionalne regulacije

Diplomski rad

Zadar, 2024.



Sveuciliste u Zadru

Odjel za pedagogiju

Diplomski sveucilisni studij pedagogije (dvopredmetni)

Uloga obitelji u razvoju emocionalne regulacije

Diplomski rad

Student/ica: Mentor/ica:

Danijela Benko prof. dr. sc. Rozana Petani

Zadar,2024.



\‘%
/f/i%k\

(l )

7. -i
) =
%
R -
Z;
s o e
S Sruprosv™
—

Izjava o akademskoj Cestitosti

Ja, Danijela Benko, ovime izjavljujem da je moj diplomski rad pod naslovom Uloga
obitelji u razvoju emocionalne regulacije rezultat mojega vlastitog rada, da se temelji na
mojim istrazivanjima te da se oslanja na izvore i radove navedene u biljeSkama i popisu
literature. Ni jedan dio mojega rada nije napisan na nedopusten nacin, odnosno nije prepisan
iz necitiranih radova 1 ne krsi bilo ¢ija autorska prava.

Izjavljujem da ni jedan dio ovoga rada nije iskoriSten u kojem drugom radu pri bilo
kojoj drugoj visokoskolskoj, znanstvenoj, obrazovnoj ili inoj ustanovi.

Sadrzaj mojega rada u potpunosti odgovara sadrzaju obranjenoga i nakon obrane
uredenoga rada.

Zadar, 15. listopad 2024.



Sadrzaj

Lo VO ...ttt et ettt at e ettt sht e et aees 1
2. Kratki prikaz povijesti istraZivanja emocija i emocionalne regulacije.......................... 3
3. Definiranje: emocije i emocionalna regulacija ...................ccococoiiiiiiiiiiniii, 6
4. Uloga obitelji u razvoju emocionalne regulacije .................c.cccooeviiiiiniiiiinnniiee e, 8

4.1. Promatranje obitelji kAo SUSIAVA .............cooeeeuieeciiieiiieeiiee et ve e saee e s 8

4.2. Emocionalna regulacija u sklopu socio-emocionalnog razvoja djece predskolske dobi

.............................................................................................................................................. 11
4.3. Neki obiteljski cimbenici koji utjecu na razvoj emocionalne regulacije kod djece....... 15
4.3.1. Roditeljski 0dGOJNi SHIl............ccccoeiiiiiiiiiiiiieieee ettt 15
4.3.2. SHLPFIVIZENOSET ..veeeveeeeeeeee et e e ee et e e sta e e ae e e staeeesaeessaeesseeessseeesnseens 19
4.3.3. Roditeljska samoregQulacCija .................cccovvueeiiiniiiiiiiiieiieeeeee e 22
4.3.4. Kvaliteta roditeljSkog 0dnosa.................cccccooeiieiiiiiiiiiiaiiiiieiieee e 23
4.3.5. Razing obitelJSKOZ SIFeSQ...........c..oovcuuiieiiiieiiieeiie et 25

5. Metodologija iStraZivanmja ..............ccccooiiiiiiiiiiiiii e 27
5.1, Predmet iStTFAZIVANJQ ..........c.coecuieiuiiiiieieeeeee ettt ettt e 27
5. 20 Cll] ISTPAZIVANTEA .ottt et 27
5.3. ZAAACT ISTFAZIVAN]A ...ttt sttt 27
5.4, UzOFAK ISIFAZIVANJQ ...ttt 28
5.5. Postupak i metoda iStraZiVanja ..............c.ccceecueeeeveisiniiseeiietenieeestesie et 30
6. Analiza i interpretacija podataka ... 33
6.1. Misljenje sugovornika o njihovoj trenutnoj sposobnosti emocionalne regulacije......... 33
6.2. Kontekst odrastanja sugovornika i odrastanja njihovih roditelja ................................ 40

6.3. Obiteljska podrska ili kocenje u razvoju emocionalne regulacije sugovornika u vrijeme
djetinjStva i AAOIESCENCITE ...........c.cocueveiviiiiiiiiiieieeeee ettt st 43

6.4. Misljenje sugovornika o utjecaju njihove sposobnosti emocionalne regulacije na

kvalitetus NJIROVA ZIVOTA...........cc..cceecuiviiiiiiiiiiieeeeese ettt 51
To ZAKIJUCAK ..ottt ettt ettt e eeas 55
8. POPIS THEEIratUIe ..........ooiiiiiiiiieiiieeeeee et e et e e et e e e e e s aaeeebeeeenaeeenns 58
0. POPis taDLICA ... e e s e e e aaa e e eane 72
10. SazZetak i KLJUuCne rijeCi........c.ccooovviiiiiieiiiice et 73

11. Summary & Key WOIdS .........ccoooiiiiiiiiiiieiiiee et e e sereee e e 74



1. Uvod

Dolazimo na ovaj svijet kao dio jednog obiteljskog sustava, koji je velik, misteriozan i pun
nepoznanica. Radamo se ranjivi i bespomo¢ni te tragamo za povezanoséu s prvim osobama s
kojima smo se susreli, jer su one tako vazne za nas opstanak. Pla¢emo kada smo gladni, zedni
ili uplaseni. Vi¢emo i bacamo se na pod kada smo ljuti, zbunjeni ili bespomoc¢ni. Gugué¢emo
se 1 smijemo da bismo privukli paznju na sebe te time osigurali nase prezivljavanje. Od
rodenja, emocije su sastavni dio nasih Zivota, a prate nas do samoga kraja. Ne postoji emocija
koja nema svoju funkciju i razlog postojanja te nam one kao svojevrsne informacije pomazu
da bolje upoznamo sebe i svijet koji nas okruzuje (LeDoux, 1995). Ali, jednako kao Sto je
rijekama potrebno korito, tako je i emocijama potreban siguran ,,spremnik* koji ¢e ih ¢vrsto
drzati, ali i dati im prostor da teku. Potrebna je ravnoteza izmedu bezumnog prepustanja struji
1 opsesivnog kontroliranja njome, a ta ravnoteza moze se pronaci u prihvac¢anju nadolazecih

valova, ali 1 njihova svjesna usmjeravanja.

Ono §to je upravo opisano na emotivan, pjesnicki nacin — jer je i strogoj znanosti ponekad
potrebna emotivnost da bi doprla do &itatelja! — u stru¢noj se literaturi naziva emocionalna
regulacija. Emocionalna regulacija je vazna jer djeca s dobrom samoregulacijom mogu
prepoznati svoje emocije, razumjeti ih 1 svjesno usmjeravati, bez da dolazi do njihova
izraZavanja na nacin koji za njih ili druge mozZe biti Stetan (Brlek, 2024). Djeca koja se dobro
reguliraju imaju vecu sposobnost odrZati paznju, ¢ak 1 kad su prisutne okolinske distrakcije
(Eisenberg, Morris, 2002), Sto je vrlo vazno za uspjeSno ucenje. Osim toga, djeca s
razvijenom samoregulacijom su izuzetno fleksibilna 1 sposobna brzo se prilagoditi razlic¢itim
situacijama, zahtjevima 1 promjenama (Eisenberg, Morris, 2002), §to postaje sve vaznije u
danasnjoj uzurbanoj svakodnevici. Drugim rije¢ima, da bi djeca bila uspjesna, zadovoljna te
imala ispunjavajuce odnose s drugima, trebaju nauciti regulirati svoje emocije. U€enje djece
emocionalnoj regulaciji jedan je od najvecih izazova roditeljstva, a upravo su roditelji kamen

temeljac u razvoju emocionalne regulacije (Stahl, 2020).
Mnogi ljudi Zele biti savrSeni roditelji, zele svojoj djeci pruziti najbolje ili popraviti greske
svojih roditelja, no odgoj je nemoguce odraditi bez pokuSaja i pogreSaka. U nastojanju da

pronademo koji je odgoj onaj pravi i najbolji za dijete te istovremeno kritizirajuci sve ono §to

! Zanimljivo je primijetiti da spomenuti stav o ravnoteZi razuma i emocija pripada i jednom od autora (filozofa)
¢ija je knjiga koriStena za izradu ovog diplomskog rada — Robert C. Solomon: ,,The Passions: The Myth and
Nature of Human Emotion* (1976).



ne pripada toj kategoriji, zaboravljamo da smo svi nesavrSeni ljudi koji su odrasli u
nesavrsenim uvjetima te koji zive u nesavrsenim okolnostima. Svaka osoba u sebi nosi neku

vrstu boli, mozda ¢ak i traumu te joj neko zivotno podrucje predstavlja izazov.

Potreba za savrSenstvom prisutna je 1 u obrazovanju, gdje je prenaglasena vaznost
akademskog postignuca (Siegel, 2011). Takoder i mnogi roditelji stavljaju fokus na ocjene.
Umjesto toga, puno je vaznije da se roditelji emocionalno povezu sa svojom djecom, da budu
uistinu prisutni u njihovim zivotima, da podrzavaju njihovu autenti¢nost i znatizelju te im
pomazu graditi snagu, otpornost i vjestine suocavanja s neugodnim emocijama. U odgojnom
procesu roditelji ne mogu spasiti svoje dijete od boli. Djeca ¢e pasti, uplasit ¢e se, bit ¢e tuzna
i ljuta te je neminovno da ¢e ih roditelji katkad povrijediti, no upravo takva iskustva djeci
pruzaju prilike za rast i uenje o svijetu koji ih okruzuje, a u€enje ¢e biti pozitivno ako uz sve
to imaju roditeljsku pomo¢ i podrsku (Siegel, 2011). Stovise, nedostatak takvih iskustava

moze biti loSe za djetetov razvoj jer dijete najbolje uci kroz iskustvo (Brlek, 2024).

U Hrvatskoj se sve viSe govori o emocijama i emocionalnoj regulaciji, no jo§ uvijek je
potrebno educirati se i osvjeStavati o ovim temama, posebice iz razloga $to ne samo lokalno,
nego i globalno zivimo u kulturi u kojoj dominira potiskivanje emocija i potreba u svrhu
pokoravanja druStvenim pravilima (Arpa, 2016). Iako se to kasnije nastavlja u obrazovanju,
proces potiskivanja emocija i potreba moze zapoceti u obitelji, stoga je vrlo vazno obratiti
paznju na obiteljske ¢imbenike razvoja emocionalne regulacije kod djece. Upravo zbog toga,
u ovom diplomskom radu izbjegnuto je kvantitativno istraZivanje i fokus na brojeve te se

umjesto toga posvecujemo stvarnim osobama, njithovim pricama i emocijama.

U nastavku rada prvo ¢e biti iznesen teorijski dio koji ukljucuje kratki prikaz povijesti
istrazivanja emocija i emocionalne regulacije, definiranje emocija 1 emocionalne regulacije,
promatranje obitelji u sklopu teorije obiteljskog sustava koja ¢e se protezati kroz cijeli rad te
neke obiteljske ¢imbenike koji utjeu na razvoj emocionalne regulacije kod djece. Nakon toga
slijedi metodologija istrazivanja koja ukljucuje predmet, cilj, zadatke, uzorak, postupak i
metodu istrazivanja. Zatim ¢e se u glavnom dijelu rada izloziti analiza 1 interpretacija
rezultata prema Ccetiri postavljena zadatka istraZivanja. Rad zavrSava saZetim prikazom

teorijskog i istrazivackog dijela u kojem se navode najvazniji zakljucci.



2. Kratki prikaz povijesti istraZivanja emocija i emocionalne regulacije

Covijek se od pamtivijeka interesira za temu emocija i emocionalne regulacije. Rani filozofski
i religiozni tekstovi prepuni su rasprava o tome kako umanyjiti, pojacati, skratiti ili produziti
emocionalne reakcije (Gross, Barrett, 2011). Postavljala su se sljedeca pitanja: Jesu li emocije
dobre ili lose? Kako se nositi s njima? Trebamo li na njih obratiti paznju ili ih ignorirati?
Treba li njihovo izrazavanje ohrabriti ili potisnuti? (Gross, 1998). Ovo su sredi$nja pitanja
jedne od najveéih borbi u povijesti, a to je borba izmedu razuma i strasti/emocija (Solomon,
1976). Starogrcki filozofi prikazali su emocije kao iracionalnu pojavu koja ljude povezuje sa
zivotinjama 1 ometa viSe procese za koje je zaduZen razum (Cole 1 sur., 1994) te su bili
naklonjeniji ideji da se smisao ljudskog postojanja nalazi izvan samog Zivota, u svijetu
,Cistih® ideja, umjesto u dodiru sa Zivotom i emocijama koje nas ¢ine ljudima (Solomon,

1976).

Prema Grossu (1999), pocetkom 20. stoljeca se u polju psihologije interes za emocionalnu
regulaciju podijelio u dvije tradicije: (1) psihoanaliticku tradiciju i (2) tradiciju suoCavanja sa
stresom. Sredi$nju ulogu u psihoanalizi, ¢iji je osniva¢ Sigmund Freud, imala je regulacija
anksioznosti koja je u to vrijeme bila zajedni¢ki nazivnik za sve neugodne emocije, a
regulacija tih emocija svodila se na nesvjesno koriStenje obrambenih mehanizama, odnosno
izbjegavanje stresnih situacija ili potiskivanje impulsa (Freud, 1926). S druge strane, tradicija
suocavanja sa stresom temelji se na konceptu reakcije osobe na stres ili 1zazov (Cannon,
1914; Selye, 1956), a interes za istraZivanje stresa rastao je tijekom Drugog svjetskog rata
kada su se istraZivale posljedice rata na muSkarce koji su sudjelovali u njemu (Grinker,
Spiegel, 1945 navedeno u Gross, 1999).

Ove dvije tradicije su svojom pojavom i razvojem otvorile prostor za kasnije suvremeno

istrazivanje emocionalne regulacije (Gross, 1999). Znanstvenici’

su u drugoj polovici 20.
stolje¢a joS uvijek pokuSavali shvatiti §to su to€no emocije te jesu li univerzalna pojava ili
nisu. Tada je bilo popularno uvjerenje da emocije nastaju te se izrazavaju na sli¢an nacin u
razli¢itim kulturama 1 kod razli¢itih pojedinaca, Sto bi znacilo da se temelje na setu bioloskih
»programa‘ u mozgu koji kada se aktiviraju automatski stvaraju odredene ekspresije lica,

subjektivne dozZivljaje 1 neurobioloske reakcije (Ekman, 1972 navedeno u Pollak i sur., 2019).

Istrazivanja su se temeljila na opisima vidljivog emocionalnog ponasanja djece, a zanemarilo

2 Radi lakse ¢itljivosti, u ovom ¢e se radu imenice Zenskog i muskog roda oznacavati muskim rodom.



se pitanje emocionalnog razvoja, odnosno kako se emocionalno ponaSanje mijenja s dobi

djeteta (Pollak i sur., 2019).

Tijekom 1970-ih 1 1980-ih godina sve su se ces¢e provodili eksperimenti i gradile teorije o
emocionalnom razvoju dojencadi i1 djece (Pollak i sur., 2019). Za razliku od dotadaSnjeg
uvjerenja o emocijama kao univerzalnima, Barrett i Campos (1987 navedeno u Pollak 1 sur.,
2019) su definirali emocije kao relacijske, odnosno kao proces putem kojeg pojedinac nastoji
odrzati ili promijeniti svoj odnos s okolinom ovisno o pozitivhom ili negativhom utjecaju
okoline na njegovu dobrobit. Vazan dio teorije je naglasak na fleksibilnost reakcije umjesto
na emocionalnim ,,programima‘“ koji su povezani sa setovima fiksiranih reakcija (Pollak i

sur., 2019).

Pocetkom 21. stolje¢a dramati¢no se povecao interes za ovu temu, no unato¢ popularnosti i
dalje se preispituje znanstvena utemeljenost ovog pojma (Gross, Barrett, 2011), a naSe
razumijevanje emocija i njihova razvoja je nepotpuno te se jo$ uvijek razvija (Pollak i sur.,
2019). Osim u filozofiji 1 psihologiji, tema emocija znacajna je i u afektivnoj neuroznanosti,
koja je strelovito napredovala unazad 10-ak godina — pojavile su se suvremene neurobiolosko-
psiholoske teorije emocija koje nude vazan okvir za opée razumijevanje afekata (Corlukié,

Krpan, 2020).

Neke od zanimljivih hipoteza koje su potaknute neuroznanstvenim istraZivanjima, jesu:
razlikovanje afekta, emocija i osje¢aja® (Damasio, 1999 navedeno u Corluki¢, Krpan, 2020);
tvrdnja da dualizam uma i tijela ne postoji, kao niti dualizam racionalnog i emocionalnog, ve¢
da su umjesto toga ove kategorije nerazdvojive* (Damasio, 2006 navedeno u Corlukié¢, Krpan,
2020); tvrdnja da emocije nisu univerzalne, ve¢ da se konstruiraju iz trenutka u trenutak
ovisno o interakciji s tijelom i okolinom® (Barrett, 2017 navedeno u Corlukié, Krpan, 2020);

tvrdnja da ne postoje primarne i sekundarne emocije, ve¢ samo ,razli¢ite palete emocija“¢

3 ,Afekt je krovni termin koji podrazumijeva i emocije i osje¢aje. Emocija je neuralna reakcija na odredeni
podrazaj, bilo vanjski, bilo unutrasnji, koja se ostvaruje putem aktivacije odredenih neuralnih puteva. Osjecaji su
mentalna iskustva promjene u tjelesnom stanju.* (Damasio, 1999 navedeno u Corlukié¢, Krpan, 2020: 53).

4 Emocije su potrebne za kvalitetno rasudivanje kao $to i emocionalna neravnoteza moze otezati kvalitetno
rasudivanje.” (Damasio, 2006 navedeno u Corluki¢, Krpan, 2020: 54).

procesu uéenja (razvoja) i psiho-socijalnim kontekstima koji su Gesto promjenjivi“ (2017 navedeno u Corlukié,
Krpan, 2020: 61).

¢ Barrett je provela meta-analizu velikog broja istraZivanja ljudskih emocija kroz snimanje mozga te je dosla do
zakljucka da je teSko izolirati zasebne anatomske strukture i neuralne krugove koji se vezu isklju¢ivo uz
nastajanje odredenih emocija te se ne moze precizno vidjeti kako izgleda mozdana aktivnost odredene emocije
(2017 navedeno u Corlukié¢, Krpan, 2020).



(Barrett, 2017; Adolphs, Anderson, 2018 navedeno u Corlukié, Krpan, 2020: 58); ili tvrdnja

da je emocija zapravo mentalna kategorija (Barrett, 2017 navedeno u Corluki¢, Krpan, 2020).

Sada kada su ukratko izloZena istraZivanja i teorije emocija i emocionalne regulacije na
podrucju filozofije, psihologije te afektivnhe neuroznanosti, postavlja se pitanje gdje je tu
pedagogija? Osim §to su neke pedagogijske teorije inspirirane teorijama upravo iz navedenih
polja (ukljucujuéi i sociologiju), u pedagogiji se velik naglasak stavlja na praksu i poticanje
promjena. Upravo zbog problematike odgoja i obrazovanja koja je Cesto fenomenoloska te
idiografska, u pedagogiji je prikladnije koristiti kvalitativne metode istrazivanja, koje se
temelje na znanstvenoj teoriji hermeneutike (Konig, Zedler, 2001). Dvije osnovne tocke na
kojima se temelje sva kvalitativna istrazivanja su da: (1) ljudsko djelovanje posjeduje
znacenje te da ljudi djeluju na osnovu tog znacenja, (2) da je cilj kvalitativnog istrazivanja
spoznati to znacenje (Konig, Zedler, 2001). Dakle, bez obzira ima li ,,objektivna* znanost
tocnu definiciju emocija i emocionalne regulacije, ljudi i dalje Zive svoje Zivote te osjecaju
svoje emocije kojima pridaju odredeno znacenje, a upravo je za potrebe ovog diplomskog
rada cilj bio otkriti subjektivno znafenje emocionalnih iskustava sugovornika koji su

sudjelovali u istrazivanju.



3. Definiranje: emocije i emocionalna regulacija

Op¢éeprihvaceno je da se pojam emocije odnosi na kolekciju psiholoskih stanja koja ukljuc¢uju
subjektivno iskustvo, izraz/ekspresiju (licem, tijelom ili rije¢ima) i fiziolosku reakciju (npr.
lupanje srca, brzo disanje) te je opceprihvaceno da su emocije srediSnja tocka svakog
psiholoskog modela ljudskog uma, no sve ostalo vezano uz emocije moze biti predmet
rasprave (Gross, Barrett, 2011). Na primjer, emocije jesu univerzalna pojava u ljudskom
iskustvu, ali norme u vezi njihova izrazavanja ovise o druStvenom i kulturalnom kontekstu
(Paley, Hajal, 2022). Corluki¢ i Krpan (2020) su definirali emocije kao kompleksnu pojavu
koja je vezana uz mnogo drugih ¢imbenika poput komunikacije izmedu mozga i ostatka tijela,
stalne kognitivne obrade situacija (stvaranje koncepata 1 kategorija), povezanosti s
memorijskim sustavima u mozgu, podloznosti procesima ucenja i stjecanja iskustva
(,,plasti¢nost* emocija), kao 1 podloznosti kontekstu, odnosno drustvu i kulturi u kojoj
pojedinac zivi.

U skladu s definicijom, u ovom ¢e istrazivanju u analizi i interpretaciji podataka doprinijeti

sljedeca tri cimbenika:

— kognitivna obrada situacija: Kakva subjektivna znacenja sugovornici grade o razlicitim
emocionalnim situacijama?

— plasti¢nost emocija: Kako izgledaju promjene u emocijama sugovornika s obzirom na
iskustvo koje su stekli tijekom odrastanja?

— utjecaj obiteljskog konteksta na emocije sugovornika: Kako obitelj i njeno videnje emocija

i emocionalne regulacije utjece na emocije sugovornika?

Nastavno na prethodnu pri¢u o neuroznanstvenim istraZzivanjima, Damasio (2006) tvrdi da je
,kontinuirani evolucijski razvoj emocija [koji je] usko vezan s pojmom homeostaze’ i da je
upravo ,teznja za stabilnim unutrasnjim uvjetima glavni motivator ponaSanja razliitih
organizama, od bakterija pa do samog &ovjeka“ (navedeno u Corluki¢, Krpan, 2020: 54).
Drugim rije¢ima, ¢ovjek u svakom trenutku nastoji odrzati unutarnju ravnotezu, kao i
ravnotezu izmedu unutarnjeg i vanjskog svijeta, a to Cini, izmedu ostalog, putem regulacije
emocija. Osim §to emocije imaju kljucnu funkciju u regulaciji homeostaze, one pomazu u
razvoju svijesti, sastavni su dio razmisljanja i kreativnosti, a takoder uvelike utjecu na proces

donosenja odluka (Damasio, 2010 navedeno u Corluki¢, Krpan, 2020).

7 Homeostaza je ,regulacija kemijskog sastava tjelesnih tekucina i drugih parametara unutarnje okoline u
zivotinjskom organizmu, koja osigurava normalan bioloski rad stanica i tkiva, a obavlja ju sam organizam.*
(URL 1).



Postoje razli¢ite definicije emocionalne regulacije, no ona se obi¢no promatra kao sposobnost
osobe da modulira svoje emocije kroz procese pojacavanja, odrzavanja ili potiskivanja
emocija u skladu s ciljevima osobe (Cole, Martin i Dennis, 2004 navedeno u Fosco, Grych,
2012). Fosco 1 Grych (2012) naglasavaju da adaptivna emocionalna regulacija podrazumijeva
sposobnost uravnotezenog izrazavanja vlastitth emocionalnih potreba, za razliku od
pretjeranih ili neprikladnih ekspresija emocija s jedne strane ili potiskivanja emocija s druge

strane.

Gross (2015) je osmislio organizacijsku shemu koja nam moze pomoc¢i u shvacanju regulacije
emocija, a naziva se procesni model emocionalne regulacije. Prema ovom modelu, ciklus
regulacije emocija zapocinje primjec¢ivanjem neuskladenosti izmedu zeljenog i trenutnog
emocionalnog stanja. Neuskladenost se vidi kao prilika za emocionalnu regulaciju zbog ¢ega
osoba bira jednu ili viSe strategija pomocu kojih ¢e regulirati svoje emocije, a sve to u svrhu
postizanja Zeljenog cilja. Upravo ¢e u ovom istrazivanju najvec¢i fokus biti na koriStenju
ucinkovitih ili neucinkovitih strategija emocionalne regulacije koje sugovornici svjesno ili
nesvjesno biraju tijekom svojih emocionalnih dozivljaja, a koje su naucili koristiti u svojoj

obitelji.



4. Uloga obitelji u razvoju emocionalne regulacije

Postoje mnogi ¢imbenici razvoja emocionalne regulacije, a obitelj je najraniji i najsnazniji
¢imbenik. Roditelji su prvi modeli od kojih djeca uce o emocijama i strategijama emocionalne
regulacije. Prepoznato je da odredene dimenzije obiteljskog funkcioniranja (npr. emocionalna
klima u obitelji, sukobi medu roditeljima, majcina toplina, oceva toplina, emocionalna
podrska) imaju formativni ucinak na emocionalnu regulaciju kod djece. Medutim, te su
dimenzije vecinom bile istrazivane odvojeno, ograni¢avajuéi time mogucénost cjelovitijeg

razumijevanja njihova funkcioniranja unutar obiteljskog sustava (Fosco, Grych, 2012).

Naime, pokazuje se da razli€iti obiteljski procesi istrazivani kao cjelina mogu imati drugacije
implikacije nego isti ti procesi istrazivani zasebno. Na primjer, kada se oceva toplina/podrska
istrazuje zasebno, rezultati pokazuju pozitivnu povezanost s emocionalnom regulacijom kod
djece, ali kada se istrazuje u sklopu cijele obitelji i ostalih obiteljskih procesa, ova povezanost
nije narocito znacajna (Fosco, Grych, 2012). Drugim rijecima, iskljucivanje $irih obiteljskih
procesa moze dovesti do iskrivljenog pogleda na socijalizaciju emocionalne regulacije u
obitelji (Minuchin, 1985). Upravo zbog toga je vazno u istraZivanju razvoja emocionalne

regulacije uzeti u obzir cijeli obiteljski kontekst.

4.1. Promatranje obitelji kao sustava

Promatranje obitelji kao sustava temelji se na opc¢oj teoriji sustava, koja je izvorno potekla iz
biologije, ali se pokazala primjenjivom 1 u drustvu te je stoga postala dio druStvenih znanosti
(Wagner Jakab, 2008). Kao $to je Zemlja dio planetarnog sustava, a neuron dio Ziv¢anog
sustava, tako je i Covjek dio obiteljskog (i drugih) sustava. Bronfenbrenner ljudsko okruZenje
opisuje kao niz struktura, koje se nalaze jedna unutar druge, poput seta babuski
(Bronfenbrenner, 1979). Tako je covjek dio mikrosustava, mezosustava, egzosustava i
makrosustava (od manjih sustava prema vec¢em). Mikrosustav je okruzenje u kojem imamo
izravne interakcije, poput onih s obitelji, vrSnjacima i1 uciteljima. Mezosustav povezuje te
interakcije, primjerice kako obiteljski zivot moZe utjecati na Skolski. Egzosustav ukljucuje
neizravne utjecaje, poput toga kako posao roditelja moze utjecati na dijete. Makrosustav
predstavlja Siri kulturni kontekst, ukljucujuéi vrijednosti ili norme neke kulture. Unato¢ tome
Sto Bronfenbrenner (1979) naglasava da okolina uvelike utjeCe na dje¢ji razvoj, on
istovremeno uvazava i individualne osobine djeteta te smatra da je razvoj rezultat

medusobnog djelovanja temperamenta i okoline.



Iako su dijadne obiteljske veze vazne, kao $to je na primjer odnos izmedu roditelja i djeteta,
struénjaci i stru¢njakinje sve vise naglasavaju znacaj funkcioniranja cijele obitelji kao sustava
(Kerestes, 2002). Dakle, vazno je obitelj promatrati kao cjelinu, a ne isklju¢ivo kao zbroj
njenih dijelova (Broderick, 1993; Wagner Jakab, 2008). Podsustavi koji se nalaze unutar
obiteljskog sustava (bracni, roditeljski, brace i1 sestara, djedova i1 baka te Sire rodbine) su
meduovisni, a svako istrazivanje koje se bavi samo jednim dijelom obitelji, nepotpuno je
(Cox, Paley, 1997). Vazno je istraziti medudjelovanje razli¢itih obiteljskih procesa, kao i
utjecaj Sirih obiteljskih dimenzija na razvoj emocionalne regulacije kod djece (Fosco, Grych,

2012).

Kreppner (1989 navedeno u Wagner Jakab, 2008) istice dva kljucna procesa koji definiraju
obitelj kao sustav: (1) utjecaj obiteljske strukture na razvoj pojedinca i (2) utjecaj pojedinca
na oblikovanje 1 funkcioniranje obitelji. Broderick (1993) pak isti¢e Cetiri vazna obiljezja
obitelji kao sustava, a to je da su obitelji otvorene, da se kontinuirano mijenjaju i razvijaju, da

slijede odredene ciljeve i da same sebe reguliraju.

Otvorenost sustava podrazumijeva razmjenu energije, materije te informacija izmedu
pojedinaca, uz postojanje granica. Prema Stalekar (2010), granice moraju biti jasno definirane
1 djelomi¢no propusne. Djelomi¢na propusnost podrazumijeva Cvrste ali fleksibilne granice,
odnosno ravnotezu izmedu nepostojanja granica i prevelike rigidnosti (Stalekar, 2010), $to
omogucava osjecaj vlastitog identiteta, ali 1 pripadanje obiteljskom sustavu (Corey, 2001).
Opisati obiteljski sustav kao kontinuirani znacilo bi da je sustav podloZan stalnoj promjeni 1

da se ta promjena moze pojaviti samo u odnosu na vrijeme (Broderick, 1993).

Osim toga, svaki obiteljski sustav slijedi odredene ciljeve koji su kompleksni, organizirani u
hijerarhiju te se mogu mijenjati kroz vrijeme (Broderick, 1993). Na vrhu piramide nalaze se
vazniji 1 dugoro€niji ciljevi koji su manje podloZzni promjenama, a to mogu biti zdravlje,
blagostanje 1 sreca. Dugoroc¢ni ciljevi definiraju kratkoro¢ne ciljeve koji se nalaze na dnu
piramide 1 koji su podlozniji promjenama. Ciljevi se isto tako mogu mijenjati kroz vrijeme.
Na primjer, u jednom trenutku je obiteljski cilj odgojiti djecu, a u drugom trenutku tu istu
djecu potaknuti da se osamostale i osnuju svoju obitelj. Ili, u jednom trenutku ¢lanovi obitelji
mogu usmjeriti sve svoje snage na razvoj karijere jednog ¢lana obitelji, a u drugom pak
trenutku karijera moze biti Zrtvovana da bi se brinulo o roditelju koji stari ili umire. Takoder,
postoje obitelji koje imaju zajednicke ciljeve, ali postoje 1 obitelji u kojima razliciti ¢lanovi
imaju razliCite ciljeve. Ovo sve upucuje na kompleksnost obiteljskih ciljeva (Broderick,

1993).



Da bi sam sebe regulirao, obiteljski sustav mora prona¢i odredene naCine za promatrati
samoga sebe, kao i definirati vlastitu koli¢inu kapaciteta za promjenu smjera (Broderick,
1993). Da bi sustav mogao promijeniti svoj smjer, mora primati tri vrste informacija: (1)
informacije o vanjskom svijetu, (2) informacije o svojoj proslosti, kao i (3) informacije o
samom sebi 1 svojim dijelovima (Buckley, 1967 navedeno u Broderick, 1993). Obitelj je
dinamican sustav jer rast i razvoj svakog ¢lana naruSava postojecu ravnotezu (homeostazu) i
zahtijeva uspostavljanje nove (Pregrad, 2002 navedeno u Wagner Jakab, 2008). S jedne
strane, sustavi mogu biti fleksibilni te se prilagodavati promjenama, a s druge strane mogu biti

rigidni te se opirati promjenama (Broderick, 1993).

Unato¢ teznji za stabilno$¢u i ravnotezom, obiteljski sustav u isto vrijeme tezi razvoju te
promjeni, odnosno ima potrebu kretati se prema sve vecoj slozenosti (Colapinto, 2016). Kako
vrijeme prolazi, u obitelji se s nadolaze¢im promjenama generiraju odredene razvojne potrebe
na koje se zahtijeva adaptivni odgovor tj. prilagodba. Na primjer, promjene mogu ukljucivati
rodenje djeteta, rast i razvoj djeteta, razvijanje novih interesa, odlazak ¢lana obitelji, selidba u
drugi grad, promjena ili gubitak posla, rastava braka, ponovno vjencanje, poboljsavanje ili
pogorSavanje financijske situacije 1 druge sli¢ne situacije. U tom procesu, granice se raspadaju
te ponovno sastavljaju, podsustavi se razvrstavaju, mijenja se obiteljska hijerarhija te se

ponovno pregovara odnos s vanjskim svijetom (Colapinto, 2016).

U zdravim 1 funkcionalnim obiteljima potreba za prilagodbom i1 promjenom nadvladava
potrebu za rigidnoSc¢u te ostajanjem u staroj strukturi odnosa koja viSe ne funkcionira, dok je u
disfunkcionalnim obiteljima situacija obrnuta (Colapinto, 2016). Funkcionalnost obitelji nije
definirana odsutnoSc¢u stresa ili konflikta, ve¢ kreativnim 1 u€inkovitim odgovorom na stresni
podrazaj, odnosno na razvojne potrebe Clanova obitelji i druge promjene u obiteljskom

okruZenju (Colapinto, 2016).

Zbog svih spomenutih promjena i kompleksnosti obiteljskog sustava, teSko je govoriti o
trajnom utjecaju obitelji na razvoj pojedinca, ve¢ se taj utjecaj mijenja iz trenutka u trenutak
(Wagner Jakab, 2008). Prema teoriji obiteljskog sustava, nemoguce je govoriti o uzro¢no-
posljedicnim vezama, ve¢ je radije naglasak na cirkularnom procesu odnosa i interakcija koje

se odvijaju istovremeno medu ¢lanovima obitelji, ali 1 s vanjskim svijetom (Maurovi¢, 2023).

S obzirom da se temelji emocionalne regulacije grade u predskolskoj dobi, u sljede¢em

potpoglavlju fokus ¢e biti upravo na tom razdoblju.
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4.2. Emocionalna regulacija u sklopu socio-emocionalnog razvoja djece predskolske dobi

S obzirom da se djeca radaju s ograni¢enom sposobnos¢u emocionalne regulacije, u njenom
razvoju im je potrebna pomo¢ odraslih koji ih svojim primjerom, kao i koregulacijom, uce
samoregulaciji, odnosno upravljanju svojim fizioloskim 1 emocionalnim stanjima. Najvecu
ulogu u tome ima interakcija s ¢lanovima obitelji, ali neizbjezan je utjecaj i samog djetetovog
urodenog temperamenta (Brajsa-Zganec, 2003). Pritom je u najranijim fazama razvoja
emocionalne regulacije u fokusu dijada majka/primarni skrbnik—dijete® te izgradnja sigurne
privrzenosti s maj¢inskom figurom (Behrendt i sur.,, 2019). Da bi se izgradila sigurna
privrzenost izmedu majke i1 djeteta, majka treba biti osjetljiva na fizicke potrebe i emocije
djeteta (Biringen i sur., 2014). Rani odnosi vrlo su vazni u Zivotu djeteta jer upravo oni

sudjeluju u odredivanju kvalitete njegova zivota u kasnijoj dobi (Jones i sur., 2015).

Razvojne teorije emocija bave se fazama u razvoju covjeka koje pokazuju proces rasta
slozenosti emocionalnih doZivljaja s godinama (Braj$a-Zganec, 2003). Tako teoreti¢ari nisu u
potpunosti suglasni oko normativnog rasporeda razvoja regulacije emocija, opcenito se slazu
da takav raspored barem nacelno postoji (Lewis i sur., 2010) te pritom naglasavaju razvoj
individualnih razlika u socio-emocionalnim vjestinama (Brajsa-Zganec, 2003). Za mnoge
autore tzv. razvojni miljokazi emocionalne regulacije nude temeljni kostur za opca obiljezja
socio-emocionalnog razvoja, uklju¢uju¢i ovdje razdoblja usvajanja novih vjestina, kriti¢na, tj.
osjetljiva razdoblja za pojavu socijalnih kompetencija, kao 1 norme putem kojih se procjenjuje
Sto je tipino, a Sto atipicno/problemati¢no u socio-emocionalnom razvoju (Lewis i sur.,
2010). U nastavku ¢e se navesti 1 opisati najistaknutija obiljeZja emocionalne regulacije, kao 1

razina ove sposobnosti ovisno o dobi djeteta, temeljeno na uvidima razli¢itih autora.

S obzirom da malo dijete ne govori, ono sa svojom okolinom komunicira putem mirisa,
zvukova poput smijanja i plakanja te putem gesti ili izraza lica. U dobi od tri do Cetiri tjedna,
dijete na lice u pokretu ili na ljudski glas reagira osmijehom koji odraZzava ugodu te prestaje
plakati kada mu se odrasla osoba priblizi, a sa Sest tjedana ve¢ pokazuje naznake razlikovanja
nekih emocija majke te ga smiruje maj¢in glas (Ban 1 sur., 2011). U prva tri mjeseca aktiviraju
se razlicite refleksne reakcije kojima dijete modulira svoja stanja uzbudenja, a to su ponasanja
poput sisanja prsta, igranja kosom ili laganog ljuljuskanja (Brlek, 2024). Sa Sest mjeseci dijete

oponasa emociju koju osje¢a osoba cije lice promatra te prestaje plakati kada mu se netko

8 U nastavku rada ¢e se pisati ,;majka*, pritom podrazumijevajuéi i slucajeve u kojima bioloska majka nije
prisutna ve¢ drugi primarni skrbnik. U odsutnosti majke, taj primarni skrbnik moze biti i muska figura (Maté,
1999).
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obraca, a u dobi od Sest do osam mjeseci stvara se privrzenost prema roditeljima i najcesce se
javlja separacijska anksioznost koja traje do druge godine Zivota (Ban i sur., 2011). U dobi od
prve do druge godine dijete svoju separacijsku anksioznost smiruje prijelaznim objektom,

odnosno igrackom, dekicom i drugim sli¢cnim predmetima (Sindik, Boban, 2016).

Vazno je da od samoga rodenja roditelji koriste koregulaciju da bi pomogli svome djetetu
razviti sposobnost samoregulacije. Tako majka u prva tri mjeseca moze koristiti ponaSanja
poput stavljanja ruke na dijete, pokusaja zaustavljanja plakanja, mazenja ili koriStenja
razli¢itih podrazaja poput zvukova ili svjetla koji djeluju umirujuce na dijete (Brlek, 2024).
Nakon prva tri mjeseca se kod djeteta javljaju osnove za voljnu regulaciju, gdje je najvaznija
interakcija s roditeljima. Roditelji pomazu djetetu u prepoznavanju i prilagodavanju rutine
koja potice razvoj mehanizma unutarnje kontrole, zbog ¢ega je izuzetno vazno da roditelji

dosljedno reagiraju na emocije djeteta, npr. da ga svaki puta utjeSe ili pridrze kada place

(Brlek, 2024).

Socijalna interakcija izmedu roditelja i djeteta je vazna zato Sto djetetu omogucéuje da
percipira svoje emocije te da ih nakon toga po¢ne povezivati s jezikom (Hollerer, Kohl,
2022). Kako se dijete sve viSe upoznaje s jezikom i novim rije€ima, tako pocinje bolje
razumjeti svoje emocije zato Sto ih moze izrazavati. Time zapocinje djecje upoznavanje novih
emocija zbog povecanog kognitivnog kapaciteta i mogucnosti provodenja diferenciranije

obrade (Scherer, 1990 navedeno u Hollerer, Kohl, 2022).

Nadalje, dvogodisnje dijete je uglavnom emocionalno stabilno, moZe se ponekad strpjeti i
podnijeti manju frustraciju te je u stanju prihvatiti kratka odvajanja bez snaznih emocionalnih
reakcija (Sindik, Boban, 2016). U ovoj je dobi dijete ve¢ svjesno drusStvenih zahtjeva, ali jo§
uvijek ima poteSkoca s upravljanjem vlastita ponaSanja, zbog ¢ega mu je potrebna roditeljska

pomoc¢ (Grolnick i sur., 1998; Brlek, 2024).

Nakon ovog kratkog, mirnog razdoblja, negdje oko dvije i pol godine, slijedi tzv. kriza trece
godine, 1zuzetno nestabilno razdoblje u kojem dijete zahtijeva svoju prvu autonomiju (Starc i
sur., 2004). S obzirom da su u ovoj fazi raspolozenja djeteta vrlo intenzivna i promjenjiva,
preusmjeravanje paznje je najbolja strategija emocionalne regulacije koju roditelji tada mogu
koristiti (Sindik, Boban, 2016). Roditelji djetetu pomazu u regulaciji njihova ponaSanja, a
povratne informacije djetetu omogucavaju da gradi osjecaj za prihvatljivo i1 neprihvatljivo

ponasanje (Vranjican i sur., 2019).
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Vrlo je vazno da roditelji ne koriste posramljivanje jer takav nacin kontrole ponasanja ne
utjece dobro na dijete (Starc i sur., 2004). Umjesto toga, vazno je da roditelji stvore sigurnu
emocionalnu klimu za dijete koja se temelji na povjerenju, suosjeéanju i razumijevanju
(Sindik, Boban, 2016). Roditelji bi trebali djetetu biti model prihvatljivog izrazavanja svih
emocija, a u situacijama kada se dijete ljuti trebali bi mu pomoc¢i pronaéi rjeSenja koja
ukljucuju kratko odgadanje ispunjenja njegovih Zzelja i potreba ili alternativu za zeljeni
predmet (Sindik, Boban, 2016). Takoder je vazno da roditelji govorom izrazavaju svoje
emocije te da svom djetetu pomognu izraziti njihove (Starc i sur., 2004). Vrlo je vazno poceti
Sto ranije razvijati socio-emocionalne vjestine kod djece jer ¢e to rezultirati njihovim
pozitivnijim stavovima prema sebi, drugima i Skoli u kasnijoj dobi, a takoder ¢e potaknuti
prosocijalno ponasSanje, ukljuujuéi empatiju (Cefai i sur., 2018 navedeno u Hollerer, Kohl,

2022).

Neki autori (npr. Starc i sur., 2004) smatraju da se prvi oblici prosocijalnog ponaSanja javljaju
u razdoblju izmedu prve i1 druge godine, dok drugi (Bori¢evi¢ Marsani¢ i sur., 2017) smatraju
da se prve naznake empatije javljaju oko trece godine, no bez obzira na pocetak javljanja ova
se sposobnost nastavlja razvijati tijekom djetinjstva i1 adolescencije (Boricevi¢ MarSani€ i sur.,
2017). U dobi od tre¢e do Cetvrte godine dijete stjeCe sve viSe znanja o emocijama te pocinje
shvacati da reakcije ljudi ovise o njihovom raspoloZenju, emocijama, mislima i1 uvjerenjima,

ali 1 o vanjskim uvjetima (Bori¢evi¢ MarSani¢ 1 sur., 2017).

U dobi od tri 1 pol godine djeca ponovno postaju nesigurna i nekoordinirana te je u ovom
razdoblju potrebno posebno paziti na izbjegavanje usporedivanja s drugom djecom, kao 1
ruganja jer bi to moglo negativno utjecati na njihovo samopostovanje (Starc i sur., 2004). U
ovoj su dobi kod mnoge djece istaknuta ponaSanja koja smanjuju razinu napetosti, npr.

zmirkanje o¢ima, sisanje palca, grizenje noktiju ili kopanje nosa (Sindik, Boban, 2016).

S pocetkom cetvrte godine dijete ponovno postaje sigurno u sebe, ima potrebu za
autonomijom 1 preuzimanjem inicijative te prelazi dopustene granice (Sindik, Boban, 2016).
Dijete u ovoj dobi ima viSak energije te ima potrebu stalno biti u pokretu, zbog Cega je
potrebno poticati ga da prije odgovora na situaciju zastane i razmisli, da se suzdrzi od
impulzivne reakcije te prvo procijeni je li ta reakcija ispravna i prikladna (Starc i sur., 2004).
Na ovaj nacin roditelji dijete uce kako upravljati svojim emocijama i ponasanjem. Osim toga,
roditelji mu trebaju omoguciti da verbalno izrazi kako se osjeta te mu pomoc¢i u
prepoznavanju emocija, kao 1 u odabiru prikladnih strategija emocionalne regulacije (Sindik,

Boban, 2016). Preporucuje se koristiti socijalne igre u kojima se jasno definiraju granice

13



izmedu prihvatljivog i neprihvatljivog ponaSanja, uz jednostavno objasnjenje zaSto odredeno

ponasanje nije odgovarajuce (Starc i sur., 2004).

Nakon ove faze slijedi miran, stabilan i dobro prilagodeni period, za kojim ubrzo ponovno
slijedi nova ekspanzija i buran period slican krizi tre¢e godine, oko djetetovih pet i pol godina
(Sindik, Boban, 2016). Dijete dozivljava intenzivne emocije i ¢esto prelazi iz jedne krajnosti u
drugu. U jednom trenutku pokazuje ljubav, a u drugom ljutnju. U svim aspektima Zivota je
zahtjevno 1 tvrdoglavo, uvijek Zzeli biti prvo, pobijediti i imati najviSe. Tesko donosi odluke,
cesto zeli oba izbora, ne podnosi kritiku ili kaznu, a za neuspjehe krivi druge (Sindik, Boban,

2016).

U dobi od sedam godina dijete se povlaci u sebe te pazljivije promatra svoju okolinu. Postaje
plasljivo pa su mu potrebni rituali koji mu daju osjecaj sigurnosti (Sindik, Boban, 2016). U toj
fazi dijete Cesto postavlja previsoka ocekivanja prema sebi, Sto otezava ispunjavanje zadataka.
Vazno je pomo¢i mu da prepozna svoje stvarne granice te da shvati da ima i dobre dane kada
postize uspjehe, ali i loSe kada se ¢ini da sve ide nizbrdo. Osim toga, bitno je da dijete zna da
postoji cijeli spektar emocija koji ukljucuje i ugodne i neugodne emocije (Sindik, Boban,
2016). Potrebno je djetetu pruziti primjere pozeljnog ponaSanja u svrhu lakSeg ucenja
rjeSavanja konflikata, kontroliranja emocija i uskladivanja vlastitih potreba s tudima, Sto
najlakSe moze uvjezbati kroz igru (Sindik, Boban, 2016). Takoder, roditelji trebaju poStovati
njegovu potrebu za emocionalnim rastere¢enjem kroz igru, jer mu to pomaze u suocavanju s

vlastitim unutarnjim stanjima (Sindik, Boban, 2016).

Ono $to se moZe uociti jest da se kod djece predSkolske dobi neprestano izmjenjuju sigurni i
nesigurni periodi, mirni 1 nemirni periodi, odnosno emocionalno stabilni 1 emocionalno
nestabilni periodi. Ove nagle izmjene su normalne jer susret s novom emocijom ili potrebom
za novom vjestinom u djeteta potice nastupanje nesigurnog perioda u kojem se ono upoznaje s
novom stvarno$¢u te pronalazi nacine za noSenje s vlastitim razvojem koji se u toj dobi vrlo
brzo odvija. U tim zbunjuju¢im periodima vrlo je vazno da roditelji budu model uspjesne
emocionalne regulacije, posebice u djetetove prve tri ili Cetiri godine. To znaci da trebaju
pokazati svojoj djeci da se mogu dobro nositi s njihovim emocijama, kao i sa svojim
vlastitim. Razlog tome je taj $to se djeca u toj dobi tek uce verbalno izrazavati, dok se njihov
mozak i kognitivne sposobnosti isto tako tek pocinju razvijati, zbog cega jos uvijek ne mogu u
potpunosti razumjeti svoje emocije te kako ih regulirati. S obzirom da roditelji te iskustva
koja nude svojoj djeci u toj dobi najviSe utjecu na oblikovanje dje¢jeg brzorazvijajuceg

mozga, vrlo je bitno da budu svjesni kakav su model (Siegel, 2011).
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Kao §to je navedeno, neki autori (npr. Sindik, Boban, 2016) predlazu da bi glavna strategija
emocionalne regulacije u toj dobi trebala biti preusmjeravanje paznje s negativhog na
pozitivni podrazaj, dok drugi (npr. Siegel, 2011) pak naglasavaju da je u nekim situacijama,
primjerice u traumatskoj situaciji koja je preplavljujuca za dijete, vrlo bitno pomo¢i djetetu da
proradi tu situaciju na zdrav naéin, bez potiskivanja ili preusmjeravanja paznje’. Tek izmedu
cetvrte 1 sedme godine je moguce djecu poceti izravno poucavati konkretnijim strategijama
emocionalne regulacije iz razloga §to tada pocinju uvidati negativan ucinak nekontroliranog

emocionalnog reagiranja (Sindik, Boban, 2016; Brlek, 2024).

4.3. Neki obiteljski cimbenici koji utjecu na razvoj emocionalne regulacije kod djece

Obiteljski ¢imbenici samo su jedna od kategorija ¢imbenika koji mogu utjecati na razvoj
emocionalne regulacije kod djece. U nastavku ¢e biti izdvojeno i opisano pet najcesc¢ih
¢imbenika koji se spominju u literaturi (npr. Fosco, Grych, 2012; Morris 1 sur., 2017; Paley,

Hajal, 2022).

4.3.1. Roditeljski odgojni stil

Roditelji utjecu na razvoj emocionalne regulacije kod djece putem nekoliko mehanizama.
Jedan od njih je emocionalna klima u obitelji, a roditeljski odgojni stil jedan je od aspekata
obiteljske klime (Morris 1 sur., 2017). Roditelji razvijaju stil interakcije sa svojom djecom
temeljem dvije dimenzije: (1) roditeljska toplina 1 (2) roditeljska kontrola (Erikson, 1963
navedeno u Martin, Colbert, 1997). Na prvoj dimenziji s jedne strane imamo roditelja koji je
topao, smije se, ohrabruje svoje dijete, odgovara na njegove potrebe te sagledava situacije iz
djecje perspektive, dok s druge strane imamo roditelja koji je hladan, rezerviran i

neprijateljski raspoloZzen, mnogo kritizira, kaznjava, ignorira dijete te nije osjetljiv na njegove

9 Siegel (2011) opisuje sljede¢i primjer. DvogodiSnje dijete se sa svojom dadiljom vozilo u automobilu te je
dadilja u jednom trenutku dobila epilepticni napadaj zbog kojeg je doslo do prometne nesrece. Djetetu se nista
nije dogodilo, no dadilju je hitna pomo¢ odvela u bolnicu. Vatrogasac koji je dosao na mjesto nesrece neuspjesno
je pokusavao utjesiti dijete koje je bilo zbunjeno i nije znalo zasto su ljudi odveli dadilju od njega. Kada je dosla
djetetova majka, umjesto da je pokuSala preusmjeriti paznju djeteta (npr. ,,Dadilja ¢e biti dobro, idemo po
sladoled!*) te umjesto izbjegavanja teme nesrece, odlucila je svom djetetu pomoc¢i proraditi traumatsku situaciju.
Tih dana dijete se uvijek iznova vracalo tom dogadaju te mu je bilo potrebno da majka s njime razgovara te da
mu objaSnjava §to se to¢no dogodilo: ,,Da, ti i dadilja ste bili u autu, ona se pocela tresti pa ste se sudarili s
drugim autom, doSla je hitna i odvela dadilju doktoru i ona je sada puno bolje, sjec¢as se da smo je isli vidjeti neki
dan, vidio si da je puno bolje?* Dopustajuéi djetetu da iznova prepri¢ava dogadaj, majka mu je na taj nacin
pomogla da procesuira §to se dogodilo te da se pocne nositi s tim dogadajem emocionalno. Koncept koji se
nalazi u sustini maj¢inog odgovora je integracija (Siegel, 2011).

15



potrebe (Martin, Colbert, 1997). Tako na drugoj dimenziji s jedne strane imamo roditelja koji
postavlja jasne granice i1 visoke standarde za dijete te strogo nadzire njegovo ponasanje, dok s
druge strane imamo roditelja koji popusta djetetu, ne o¢ekuje mnogo od njega te mu daje
mnogo slobode uz malo usmjerenja (Martin, Colbert, 1997). Postoje CcCetiri razlicite
kombinacije ovih dviju dimenzija koje tvore roditeljske odgojne stilove, a to su: (1)
autoritarni, (2) popustljivi, (3) zanemarujuci i (4) autoritativni roditeljski odgojni stil (Martin,
Colbert, 1997). Ovi su stilovi vrlo vazni jer su djetetov osjecaj prema samome sebi i nain
odnoSenja prema drugima Cesto snazno povezani s na¢inom na koji ga roditelji tretiraju kod
ku¢e (Martin, Colbert, 1997). U nastavku ¢e svaki od ovih stilova biti ukratko opisan, a

naglasit ¢e se i kako utjecu na razvoj emocionalne regulacije kod djece.

Autoritarni roditelji su nisko na dimenziji topline, a visoko na dimenziji nadzora. Ovi roditelji
imaju stroga pravila i ponekad previsoke standarde te o¢ekuju poslusnost djece bez pitanja i
pogovora (Martin, Colbert, 1997). Cesto prisiljavaju djecu na suradnju, nisu osjetljivi na
dje¢ja prava i potrebe (Martin, Colbert, 1997) te nastoje djecu prilagoditi svojim zeljama, $to
kompromitira njihovu potrebu za autonomijom (Morris i sur., 2002 navedeno u Morris i sur.,
2017). Istrazivanja pokazuju da niska razina topline i visoka razina psiholoSke kontrole kod
djece uzrokuju teSkoce u regulaciji emocija, odnosno niz internaliziranih (npr. povucenost,
depresija, anksioznost, somatski simptomi) i1 eksternaliziranih problema (npr. agresivnost,
impulzivnost, delinkvencija, razne ovisnosti) (Patterson 1 sur., 1989; Scaramella 1 sur., 1999;

Tamrouti-Makkink i sur., 2004; Cui i sur., 2014).

Kada autoritarni roditelji djetetu postavljaju visoke standarde, kaznit ¢e ovisnost djeteta
umjesto nagraditi njegov trud, $to u djetetu moZze stvoriti konflikt u vezi izraZavanja svojih
potreba, ali 1 neugodnih emocija (Baumrind, 1967). Umjesto da nauci uzivati u radu, dijete ¢e
tada biti motivirano samo da izbjegne kaznu i1 neodobravanje roditelja (Baumrind, 1967).
Takoder, autoritaran stil roditeljstva je ¢eS¢e povezan s umanjivanjem ili ignoriranjem
negativne emocionalne ekspresije kod djece (van Huisstede, 2013), stoga su djeca odrasla u
ovakvim obiteljima Cesto potiStena, nesretna, plasljiva, povucena, ukocena ili razdrazljiva
(Martin, Colbert, 1997). Osim §to negativno roditeljstvo (poput autoritarnog) ima negativan
uc¢inak na djecu, neka istrazivanja pokazuju da temperament djeteta moZe pojacati taj ucinak.

Tako je u jednom istrazivanju psiholoSka kontrola bila snaznije povezana s teSko¢ama u
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regulaciji emocija kod djece koja su imala visoke razine negativne emocionalnosti'’, odnosno

kod djece koja su prirodno osjetljivija (Morris i sur., 2002 navedeno u Morris i sur., 2017).

Popustljivi roditelji su visoko na dimenziji topline, a nisko na dimenziji nadzora. Oni su topli,
ali ne zahtijevaju mnogo od djece, nemaju visoka ocekivanja te im vrlo rano uskacu u pomo¢
(Baumrind, 1967). Prema svojoj djeci ponaSaju se kao prijatelji, uvijek su im na raspolaganju
te im sve dopustaju, umjesto da budu aktivni sudionici odgovorni za oblikovanje djetetova
ponasanja (Baumrind, 1967). Tijekom kaznjavanja su ambivalentni, nisu sigurni u sebe i boje
se da ¢e razocarati dijete ili pak koriste pohvalu uz kaznu koja neutralizira ili ¢ak ponistava
znacenje kazne (Baumrind, 1967). Takvi roditelji nisu dobar model djeci jer su za zdrav

socio-emocionalni razvoj djeci potrebne jasno postavljene granice.

Popustljivi roditelji ne uce svoju djecu prikladnom i uéinkovitom reagiranju na neugodna
emocionalna stanja, stoga djeca mogu razviti alternativne ali neucCinkovite strategije
emocionalne regulacije, poput katastrofiziranja koje pojacava ucinak depresije i anksioznosti
(van Huisstede, 2013). Takoder, prevelika sloboda koja je karakteristicna za ovaj stil
roditeljstva Cesto rezultira impulzivnim i agresivnim ponasanjem kod djeteta (Martin, Colbert,
1997). Osim toga, djeca takvih roditelja postaju ovisna o drugim ljudima (Baumrind, 1967),
mogu biti kruta u odnosima i1 ne pristajati na kompromise (Berg, 2011), nisu uporna u
suocavanju s izazovima, ne reagiraju dobro na frustraciju te se opiru kada nije po njihovom

(Baumrind, 1971; Newman, 2017).

Zanemarujuci roditelji su nisko na dimenziji topline i nisko na dimenziji kontrole. Ovaj se stil
roditeljstva smatra najneuspjesnijim stilom (Martin, Colbert, 1997). Ovakvi roditelji su
izrazito ravnodusni 1 ne usmjeravaju dijete, ve¢ se od djeteta o¢ekuje da odgaja samoga sebe
(Singh 1 sur., 2021). Takvi roditelji nisu svjesni djecjeg razvoja, moze se Ciniti da odbacuju
svoje dijete, a takoder ih mogu preplavljivati svakodnevne obveze poput posla, placanja
racuna ili odrzavanja kuéanstva (Singh i sur., 2021). Roditelji koji zanemaruju svoje dijete
¢esto imaju problema s mentalnim zdravljem ili ovisnostima (Singh 1 sur., 2021), a globalno
je gotovo jedna od pet odraslih osoba bila zanemarena kao dijete te je zanemarivanje vrlo

vjerojatno bilo nenamjerno i nesvjesno (Stoltenborgh 1 sur., 2013).

Istrazivanja pokazuju da je zanemarivanje djeteta blisko povezano s razvojem psihickih
poremecaja u odrasloj dobi, kao $to su depresivni i anksiozni poremecaji ili razne ovisnosti

(Grummit 1 sur., 2022). Takoder se moze dogoditi da djeca koja su odrastala u takvim

10 Negativna emocionalnost ili neuroticizam je osnovna dimenzija temperamenta, a odnosi se na tendenciju
Cesceg dozivljavanja anksioznosti, depresije, ljutnje i drugih neugodnih emocija (Grogans i sur., 2024).
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obiteljima kasnije putem perfekcionizma traze vanjsku potvrdu i kompenziraju za nedostatak
emocionalne podrske roditelja (Streep, 2017 navedeno u Krishan i sur., 2024). Osim toga,
emocionalno zanemarivanje moze dovesti do nedovoljno razvijene emocionalne inteligencije
kod djece, koja se moze manifestirati kroz: zbunjenost i1 teSko¢e u identificiranju emocija;
ogranicenu empatiju; teskoce u regulaciji emocija 1 koristenje neucinkovitih strategija poput
izbjegavanja, potiskivanja ili impulzivnosti; slabe socijalne vjestine; nisko samopouzdanje i
manjak samosuosjeanja; nepovjerenje prema ljudima i generalno negativan ucinak na

mentalno zdravlje (Krishan i sur., 2024).

Autoritativni roditelji su visoko na dimenziji topline i visoko na dimenziji nadzora. Ovi
roditelji su topli, ali isto tako postavljaju djeci jasne granice i realne standarde koji su u skladu
s djetetovim razvojem (Baumrind, 1967). Postuju prava i potrebe djeteta, ali takoder imaju
izrazeno samopostovanje (Martin, Colbert, 1997). S obzirom da su otvoreni i da nastoje
skladno suradivati i rjeSavati konflikte, djeca se s autoritativnim roditeljima osjecaju slobodno
u izrazavanju svojih emocija (Houltberg i sur., 2012). Osim toga, roditelji koji koriste ovaj stil
odgoja koriste negativnu emocionalnu ekspresiju djeteta kao priliku da ga nauce kako
prikladno odgovoriti na neugodne emocije (van Huisstede, 2013). Takvo podrzavajuce i
sigurno ozra¢je pomaze djetetu da se nosi s neugodnim emocijama te ga uc¢i prikladnim
reakcijama 1 nacinima komunikacije s drugim ljudima (Morris i sur., 2017; Vranjican i sur.,

2019).

Autoritativni roditelji ¢e poZeljno ponaSanje veéinom poticati ljubavlju i1 prihvacanjem, a
neodobravanje ¢e koristiti samo kada je potrebno. Medutim, vazno je napomenuti da
neodobravanje toplih roditelja ima uspjes$niji uc¢inak nego neodobravanje hladnih roditelja
(Baumrind, 1967), $to potvrduju i1 novija istrazivanja. Na primjer, Lee 1 sur. (2015) navode da
su rezultati istraZivanja koja su snimala mozgove adolescenata pokazala da djeca iz toplih
obitelji kritiku majke shvacaju manje osobno te bolje reguliraju svoje emocije prilikom
dozivljavanja kritike, dok se djeca iz hladnijih obitelji teze nose s kritikom majke 1 teze

reguliraju svoje emocije prilikom doZivljavanja kritike.

Autoritativni roditelji su samopouzdani i odlu¢ni kada je u pitanju oblikovanje ponaSanja
njihove djece, $to znaci da su sigurni u vrijednosti koje im pokuSavaju prenijeti (Baumrind,
1967). Time modeliraju ponaSanje koje je asertivno, samopouzdano i prijateljski nastrojeno
prema drugima, zbog Cega djeca lakSe usvajaju te iste vrijednosti (Baumrind, 1967). Jasno
postavljene granice pomazu djeci razumjeti koji su nacini izraZzavanja emocija prihvatljivi u

obiteljskom okruZenju pa time i u drustvu (npr. ,,Smijes biti ljut, ali ne smijes udarati druge®),
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Sto im daje osjecaj sigurnosti jer znaju Sto ocekivati od svojih roditelja (Houltberg i sur.,

2016).

Istrazivanja pokazuju da autoritativan stil roditeljstva pozitivno utjece na socio-emocionalni
razvoj djece (Bhide 1 sur., 2016). Djeca koju su odgajala autoritativni roditelji su drustveno
kompetentna, znatizeljna, puna energije, prijateljski raspolozena (Martin, Colbert, 1997),
manje povucena te ve¢inom nemaju internaliziranih i eksternaliziranih teskoc¢a (Bhide i sur.,
2016), Sto pokazuje da bolje reguliraju svoje emocije. Zanimljivo je da neka istraZivanja
pokazuju da percepcija skladne i podrzavajuce obitelji potice ucinkovitiju emocionalnu
regulaciju kod djece ¢ak i u visokorizicnom okruzenju poput nasilja u susjedstvu (Houltberg i

sur., 2012).

Vazno je naglasiti da ovo nisu rigidni prototipovi te da nijedan roditelj nije savrSen. I oni su
samo ljudi koji razli¢ito reagiraju u razli¢itim situacijama, ovisno o njihovom raspoloZenju i
okolnostima, §to znaci da u jednom trenutku mogu npr. biti autoritarni, a u drugom trenutku

popustljivi (Martin, Colbert, 1997).

4.3.2. Stil privrienosti

Majc¢ina emocionalna stanja (ili drugog primarnog skrbnika) utjecu na kvalitetu emocionalne
interakcije s djetetom, a upravo ta interakcija odreduje smjer razvoja djecjeg mozga, posebice
dijelova mozdane kore zaduzenih za samoregulaciju (Maté, 2023). S obzirom da se
spomenuta interakcija temelji na privrZenosti i uskladenosti majke i djeteta, ova dva procesa

imaju velik utjecaj na razvoj emocionalne regulacije kod djece (Maté, 2023).

Uskladivanje s majkom pocinje ubrzo nakon djetetova rodenja — sa Sest dana dijete moze
razlikovati maj¢in miris od mirisa drugih Zenskih osoba, izmedu drugog 1 sedmog tjedna vise
se okre¢e prema majcinom licu naspram drugih te nakon cetiri mjeseca viSe prati pokrete
majc¢inih o€iju nego pokrete njenih usta (Maté, 2023). Oc¢i su jedini vidljivi dio mozga i dok
gleda majcCine o¢i dijete ,,Cita* njena unutarnja emocionalna stanja (Maté, 2023). To je vazno
zato $to malo dijete jo§ uvijek ne moze razumjeti rijeci, stoga od majke prima nesvjesne i

emocionalne poruke putem njenog pogleda, tona glasa i govora tijela (Maté, 2023).

Za normalan razvoj mozga potrebno je opusteno, smireno i nedepresivno okruZenje, a u
slucaju majcine uznemirenosti zbog emocionalnog stresa remeti se njihova uskladena
povezanost te se posljedicno dijelovi djeCjeg mozga zaduzeni za regulaciju mozga ne

razvijaju normalno (Maté, 2023). Djeca depresivnih majki manje su aktivna, odvracaju
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pogled, imaju manje razine ugodnih 1 veée razine neugodnih emocija (Maté, 2023). Vazno je
naglasiti da, unato¢ neprestanoj fizickoj prisutnosti majke i njenom trudu, dijete je izrazito

osjetljivo na njena stvarna stanja te osjeca kada majka ,,glumi (Maté, 2023).

Uskladenost je sastavni dio privrZenosti, a to je potreba da budemo u necijoj blizini, nagon
koji je kljucan za prezivljavanje te osnovna pokretacka snaga naseg ponaSanja koja u vecine
ljudi traje citav zivot (Maté, 2023). S obzirom da se dijete rada ranjivo i bespomocno,
potrebna mu je barem jedna osoba koja ¢e se brinuti za njega, Stititi ga i biti mu dostupna kada
je zatreba, pogotovo u ranoj dobi (Maté, 2023). U procesima uskladivanja i privrZzenosti dijete
vodi ritam — inicira interakciju koja mu je ugodna te je prekida onda kada mu previsoka razina
uzbudenja postaje neugodna (Bowlby, 1988). Majka se ne treba uplasiti prekida interakcije,
ved treba pratiti zelje i potrebe djeteta (Bowlby, 1988). Ako se majka uplasi prekida te privuce
dijete k sebi u zelji da nastave interakciju, ona tada djetetu ne daje dovoljno prostora za

,hladenje* te je njihova uskladenost tada poremecena (Bowlby, 1988).

John Bowlby i Mary Ainsworth bili su medu prvima koji su poceli razvijati teoriju
privrzenosti (Bowlby 1 sur., 1956), a Ainsworth je kasnije razvila podjelu na tri stila
privrZenosti — siguran, izbjegavajuci i ambivalentni (Ainsworth i sur., 1978). Stil privrZenosti
je pojam koji objasnjava nacin povezivanja i kvalitetu emocionalne interakcije izmedu majke
1 djeteta u ranom djetinjstvu, a koja pak odreduje nacin povezivanja i kvalitetu odnosa s
drugima u kasnijoj dobi (Ainsworth 1 sur., 1978). Kasnije su Mary Main 1 Judith Solomon
istrazivanjem otkrile jo§ jedan stil privrzenosti — dezorganizirani (Main, Solomon, 1986
navedeno u Duschinsky, 2015). Danas postoje razlicite klasifikacije, a Melero i Cantero
(2008) nude podjelu na jedan siguran stil 1 tri nesigurna: (1) siguran stil, (2)
izbjegavajuci/odbijajuci stil, (3) anksiozni/zaokupljeni stil 1 (4) plasljivi stil. Plasljivi stil
nalikuje dezorganiziranom, no nije u potpunosti jasno je li to jedan stil ili dva razli¢ita. U

nastavku ¢e se navesti 1 ukratko opisati svaki od tih stilova.

Sigurna privrzenost se u odnosu roditelj-dijete razvija tako da roditelj odgovara na potrebe
djeteta s njeznoScu, toplinom, dodirom 1 paznjom, pokazuju¢i mu da je uvijek tu za njega i
time u djetetu razvijajuéi osjecaj sigurnosti i povjerenja (Boricevi¢ MarSani¢ i sur., 2017).
Klju¢na je dosljednost u reakcijama na djetetove emocije, bilo ugodne ili neugodne te
pruzanje utjehe kroz smirivanje 1 pokazivanje razumijevanja (Boricevi¢ MarSani¢ i sur.,
2017). Kao posljedica, osobe sa sigurnim stilom privrzenosti pozitivno misle o sebi i drugima
te imaju povjerenje u sebe 1 druge (Bartholomew, Horowitz, 1991). Imaju visoko

samopouzdanje, otvoreno izrazavaju svoje emocije, bolje reguliraju emocije, opusStene su u
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intimnim situacijama te nemaju ozbiljnih interpersonalnih problema (Melero, Cantero, 2008).

Prisutna je ravnoteza izmedu autonomije i bliskosti (Mayseless, 1996).

S druge strane, roditelji koji su hladni i rezervirani, koji nisu stabilan oslonac svom djetetu, ne
pruzaju mu podrsku i utjehu te ne uspijevaju zadovoljiti njegove potrebe, poticu u njemu stres
1 frustraciju, Sto moze dovesti do razvoja nesigurnog odnosa izmedu roditelja i djeteta (Buljan
Flander, 2019), a nesigurna privrzenost otezava razvoj vjestina prepoznavanja, prihvacanja i
reguliranja neugodnih emocija (McCabe, Altamura, 2011). U nastavku ¢e se opisati tri

nesigurna stila privrzenosti — odbijajuéi, zaokupljeni i plasljivi stil.

Osobe s odbijajucim stilom privrZzenosti pozitivno misle o sebi, ali negativno o drugima
(Bartholomew, Horowitz, 1991). Imaju visoko samopouzdanje, sigurne su u sebe, ali pori¢u
potrebu za ljubavlju i bjeze od bliskosti koja im je nelagodna (Melero, Cantero, 2008).
Pretjerano cijene samodostatnost te su fokusirane na uspjeh 1 postignuca (Mayseless, 1996).

Nisu u dodiru sa svojim emocijama te ih ne izrazavaju (Fraley 1 sur., 2000).

Osobe sa zaokupljenim stilom privrzenosti negativno misle o sebi, a pozitivno o drugima te
vise vjeruju drugima nego sebi (Bartholomew, Horowitz, 1991). Imaju nisko samopouzdanje i
nisku razinu autonomije, emocionalno su ovisne o drugima, konstantno traze vanjsku potvrdu,
vrlo su okupirane odnosima i strahuju od moguceg napustanja (Feeney i sur., 1994 navedeno
u Melero, Cantero, 2008). Osobe s ovim stilom privrZenosti imaju teSkoce u regulaciji

emocija, odnosno pretjerano ih izraZzavaju (Melero, Cantero, 2008).

Osobe s plasljivim stilom privrzenosti negativno misle o sebi i drugima te nemaju povjerenje
ni u sebe ni u druge (Bartholomew, Horowitz, 1991). S jedne strane se osje¢aju nelagodno u
intimnim situacijama, a s druge strane imaju potrebu za potvrdom (Mayseless, 1996). Imaju
potrebu za druStvenim kontaktom 1 bliskoscu, ali se istovremeno boje odbacivanja, zbog cega
mogu aktivno izbjegavati socijalne situacije 1 bliske veze (Melero, Cantero, 2008). Kod njih je

prisutan sukob izmedu emocionalne ovisnosti i samodostatnosti (Melero, Cantero, 2008).

Vazno je napomenuti da su ove kategorije umjetne te da se u stvarnosti osobe nalaze na
spektru (Melero, Cantero, 2008). Takoder, vecina roditelja ,,prenosi svojoj djeci neku
mjeSavinu ponaSanja punog ljubavi i Stetnog ponasanja te mudrog roditeljstva i onog

nevjestog, nespretnog® (Maté, 2023: 95) te se taj omjer razlikuje od obitelji do obitelji.
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4.3.3. Roditeljska samoregulacija

S obzirom da je roditeljstvo emocionalno zahtjevan, intenzivan i kompleksan pothvat,
potrebno je da roditelji znaju prilagoditi svoje ponasanje 1 regulirati svoje emocije (Morris i
sur., 2017). Roditeljska prilagodba ukljucuje dijalekticki odnos u kojem s jedne strane imamo
roditeljsku samoregulaciju, a s druge strane pokuSaje roditelja da reguliraju emocije i
ponasanje svog djeteta te da usmjeravaju njegov razvoj (Cheron i sur., 2009). Gratz i Roemer
(2004) su adaptivnu samoregulaciju definirali kao svijest o svojim emocionalnim
dozivljajima, sposobnost Sto preciznijeg prepoznavanja svojih emocija te kao kapacitet za

moduliranje emocionalnih odgovora u skladu s osobnim ciljevima ili zahtjevima situacije.

Sanders (2008) isti¢e da roditeljska samoregulacija ukljucuje postavljanje ciljeva, prilagodbu
ponasanja, planiranje i pracenje kako vlastitih tako i djecjih postupaka, uz rjesavanje izazova i
prepreka. UspjesSna roditeljska samoregulacija omogucuje davanje suosjecajnog odgovora bez
obzira na emocionalno stanje djeteta (Rutherford i sur., 2015), a postaje jo§ vaznija u
kriticnim situacijama poput teskog temperamenta djeteta, razvojnih teskocéa ili kroni¢ne
bolesti djeteta, smrti clana obitelji, ekonomske krize i slicnim situacijama (Barros i sur.,
2015). Prepreku u koregulaciji moze predstavljati i depresija majki, jer su one osjetljivije na
neugodne emocije djece, stoga se viSe fokusiraju na umirivanje vlastitih neugodnih emocija

nego na zadovoljenje djecjih potreba (Dix, Yan, 2014).

Mnogi sugeriraju ili ¢ak eksplicitno definiraju roditeljsku sposobnost regulacije emocija kao
glavni 1 neposredni utjecaj na roditeljstvo (Rueger 1 sur., 2011), ¢ime ta sposobnost ima i
posredni uc¢inak na samoregulaciju djece te njihove internalizirane i eksternalizirane teskoce
(Crandall 1 sur., 2015). Manjak roditeljskih vjeStina samoregulacije uzrok je problema u
roditeljstvu (Barros 1 sur., 2015) te postoji velika vjerojatnost da se vjeStine samoregulacije

prenose iz generacije u generaciju (Bridgett i sur., 2015).

S obzirom da roditeljska samoregulacija ima utjecaj na njihovo ponasanje, vazno je spomenuti
1 socijalizaciju emocija u obitelji. Socijalizacija emocija ukljucuje roditeljska ponasanja koja
poticu ili sprjecavaju djecu u prepoznavanju, izrazavanju ili reguliranju njihovih emocija
(Eisenberg i sur., 2017 navedeno u Zimmer-Gembeck i sur., 2022). Podrzavajuce roditeljsko
ponasanje ukljucuje utjehu, imenovanje djetetovih emocija (Gottman i1 sur., 1996),
prihvacanje neugodnih emocija, pomo¢ u rjeSavanju problema, ohrabrivanje izrazavanja
emocija i poucavanje korisnim strategijama koje se temelje na ,,drzanju prostora za emocije*
(eng. containment strategies) (Eisenberg i sur., 2017 navedeno u Zimmer-Gembeck 1 sur.,
2022). Nepodrzavajuce roditeljsko ponasanje ukljuuje kaZnjavanje, umanjivanje ili
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odbacivanje neugodnih emocija te ostale odgovore koji ogranicavaju prilike za dozivljavanje,
razumijevanje, priznavanje te ucenje o emocijama i emocionalnoj regulaciji (Gottman 1 sur.,

1996; Eisenberg i sur., 2017 navedeno u Zimmer-Gembeck i sur., 2022).

Djeca podrzavajucih roditelja imaju bolje vjestine reguliranja emocija i pokazuju vece razine
prosocijalnog ponasanja u vrSnjackim krugovima te imaju manje internaliziranih 1
eksternaliziranih teSko¢a (Zimmer-Gembeck 1 sur., 2022). S druge strane, djeca
nepodrzavajucih roditelja se emocionalno i socijalno slabije prilagodavaju (Hurrell i sur.,
2015). Istrazivanja isto tako pokazuju da pozitivan roditeljski afekt (npr. toplina 1 smjeskanje)
u djeci potice pozitivne afekte, dok negativan roditeljski afekt (npr. ljutnja) u djeci potice

negativne afekte (Robinson i sur., 2009; Bornstein i sur., 2018).

Osim toga, ono $to uvelike pomaze djeci u razvoju emocionalne regulacije je roditeljsko
vodstvo u trenutku pojave neugodne emocije te zajednicko koristenje strategija emocionalne
regulacije. Na primjer, zajednicko preusmjeravanje paznje ili zajednicka ponovna kognitivna
procjena rezultiraju manjom razinom tuge i ljutnje kod djece, Sto sugerira da djeca bolje
usvajaju strategije emocionalne regulacije u kontekstu aktivnog ucenja s roditeljima (Morris i

sur., 2017).

4.3.4. Kvaliteta roditeljskog odnosa

Prema teoriji obiteljskog sustava, partnerski odnos ili odnos medu roditeljima ima vodecu
ulogu u obitelji, tj. ¢ini glavni podsustav u obiteljskom sustavu (Minuchin, 1974 navedeno u
Fosco, Grych, 2012). Svaki partner u odnos/brak donosi ,,biolosko nasljede dvaju obiteljskih
sustava® (Stalekar, 2010: 244). Osim bioloskog nasljeda, iza svakog partnera nalazi se
odredeni temperament, uvjerenja i vrijednosti, vrline 1 mane, stil privrZzenosti, kao 1 set
strategija emocionalne regulacije koje su prenijeli iz svoje obitelji. Zbog njihovih
individualnih razlika, partneri ¢e se susresti s neminovnim sukobom (Macuka, 2012). Prema
Goldenberg 1 Goldenberg (2007), postoje tri nacina rjeSavanja sukoba: (1) zajednicko
rjeSavanje sukoba, (2) potiskivanje vlastitih Zelja 1 potreba u svrhu izbjegavanja svade te (3)

nadmudrivanje.

Osim medusobnog sukoba, na emocionalno stanje roditelja moZe utjecati i emocionalna
disregulacija djeteta. Odgovaranje na djecje emocije moze biti iscrpljujuce i preplavljujuce, a
Cesto 1 vrlo disreguliraju¢e za same roditelje, zbog Cega je vrlo vazno da roditelji jedno

drugome budu oslonac, odnosno da medu sobom koriste koregulaciju (Paley, Hajal, 2022).
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Koregulacija medu odraslima moze biti model zdrave koregulacije za djecu te moze dovesti
do pozitivnije emocionalne klime u obitelji, a partneri koji su si medusobna podrska bolje
suraduju u zajedni¢kom roditeljstvu (Paley, Hajal, 2022). Na taj nac¢in odnos medu roditeljima

neizravno utjece na razvoj emocionalne regulacije kod djece (Fosco, Grych, 2012).

Stalekar (2010) tvrdi da ,.stanje djece ovisi o stanju njihovih roditelja“ (244). Tako se u
funkcionalnoj obitelji stabilan brak ili partnerski odnos temelji na ljubavi, povjerenju i jasnoj
komunikaciji. Partneri zadrzavaju vlastiti identitet, dok uravnotezuju bracne/partnerske i
roditeljske uloge. Emocije se slobodno izrazavaju, a sukobi se rjeSavaju dogovorom jer su
partneri spremni na prilagodbu. Obitelj koja posjeduje dobar omjer izmedu fleksibilnosti 1
vrste strukture najzdravija je za razvoj djece (Goldenberg, Goldenberg, 2007; Stalekar,

2010).

Pokazatelj zdravog odnosa nije odsustvo sukoba (jer je neizbjezan), ve¢ ucinkoviti nacini
njegova rjeSavanja (Davies, Cummings, 1994). Bracni/partnerski sukobi mogu biti korisni za
obiteljsko funkcioniranje, ali samo kada se odvijaju unutar tople obiteljske atmosfere s
konstruktivnom komunikacijom i fokusom na pronalazenje rjesenja (Cummings i sur., 2002
navedeno u Parke, 2004). Dijete koje se osjeca sigurno u svojoj obitelji spremno je suocavati
se sa svakodnevnim izazovima i stresorima (Davies, Cummings, 1994), a pozitivno i skladno
obiteljsko okruZenje povezani su s adaptivnom emocionalnom regulacijom kod djece (Fosco,

Grych, 2012).

S druge strane, u disfunkcionalnoj obitelji partneri su rigidni te imaju teSkoc¢a u komunikaciji,
izrazavanju emocija 1 rjeSavanju sukoba. Partneri se ne prilagodavaju razvojnim potrebama
djeteta te lose odgovaraju na promjene i izazove (Stalekar, 2010). U tezim slu¢ajevima moze
se javiti 1 parentifikacija djeteta — proces u kojem dijete i roditelj nesvjesno zamijene uloge
(na primjer kada dijete pocne brinuti o emocijama roditelja kao da je roditelj svome roditelju)
(Stalekar, 2010) — koja uvelike otezava izgradnju vjestina regulacije emocija kod djeteta. Sto
su bracni/partnerski sukobi Ce$¢i, snazniji 1 agresivniji, to ¢e djeca kasnije imati vise

poteskoca u socio-emocionalnom razvoju (Cummings i sur., 2002 navedeno u Parke, 2004).

Neprijateljska atmosfera i nerazrijeSeni konflikti medu roditeljima za djecu mogu biti model
slabe emocionalne regulacije, a osim toga u djeci pobuduju vecu razinu stresa, $to naruSava
sposobnost djeteta da regulira svoje emocije (Fosco, Grych, 2012). Nekoliko istrazivanja
pokazuje da djeca koja su izlozena neprijateljskim sukobima medu roditeljima ¢es¢e pokazuju
ve¢l emocionalni stres, pojacanu emocionalnu reaktivnost, kao i1 viSe internaliziranih 1
eksternaliziranih teSko¢a (Davies, Cummings, 1994). Neka pak istraZivanja pokazuju da
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bracni/partnerski sukobi bolje predvidaju razvojne probleme kod djece nego roditeljska

depresija (Keller i sur., 1986 navedeno u Davies, Cummings, 1994).

4.3.5. Razina obiteljskog stresa

U danasnje vrijeme stres je svakodnevna pojava, stoga je vrlo bitno da se roditelji znaju nositi
s njime, jer on negativno utjeCe na odnos medu roditeljima i na kvalitetu roditeljstva, a time i
na razvoj djece (Conger, Elder, 1994 navedeno u Wagner Jakab, 2008). Ono $to djeci pomaze
da se bolje nose sa stresom su emocionalna povezanost s roditeljima, medusobna podrska
¢lanova obitelji, toplina, ljubav, optimizam, komunikacija, postojanje zajednickog cilja,
roditeljska sposobnost upravljanja sukobima, izgradeno samopouzdanje i vjera u svoje
sposobnosti, te ono $to je jedna od vaznijih pretpostavki uspjeSnog svladavanja stresa —
osjecaj obiteljskog zajednistva, koji se izrazava kroz kvalitetno provodenje zajednickog
vremena (Wagner Jakab, 2008). Naime, obiteljski optimizam i zajedniStvo izravno su

povezani s emocionalnom regulacijom kod djece (Fosco, Grych, 2012).

S druge strane, obitelji u kojima nedostaje emocionalna povezanost medu ¢lanovima i koje su
same izvor stresa — npr. ako je prisutno nasilje ili mnogo neslaganja i netolerancije, ako su
djeca preplavljena emocijama jer su ,,preuzela ulogu roditelja, ako se sukobi ne rjeSavaju te
»stavljaju pod tepih® — negativno utjecu na socio-emocionalni razvoj djece (Fisher i sur., 1998
navedeno u Wagner Jakab, 2008). Za djecu su stresne situacije sve one u kojima se cesto
pojavljuju intenzivne i neugodne emocije, pogotovo ako roditelji nemaju ucinkovite strategije
nosenja sa stresom, odnosno strategije regulacije emocija. Na kraju, pojacani stres kod djece

potkopava njihovu sposobnost reguliranja emocija (Fosco, Grych, 2012).

Za prikladnu prilagodbu potrebno je da se roditelji nauce ucinkovito nositi sa stresom. Jedan
od argumenata koji ide u korist ove tvrdnje jest da mozak djeteta koje se joS uvijek razvija
»zrcali mozak roditelja (Siegel, 2011). To znaci da osobni razvoj roditelja, isto kao i
nedostatak tog razvoja, utjece na djecji mozak. Kako roditelji postaju emocionalno zdraviji i
svjesniji svog ponasanja, tako njihova djeca ubiru plodove te se pomicu prema vecem
emocionalnom i mentalnom zdravlju. Prema Siegelu (2011: 5), ,integracija i njegovanje
vlastitog mozga jedan je od najsuosjecajnijih i najvelikodusnijih darova koje roditelji mogu
dati svojoj djeci“. Smatram da ovo moZe biti dobra utjeha roditeljima koji brinu da su
nepovratno negativno utjecali na razvoj svog djeteta. Promjena je uvijek moguca, no prije
svake osobne promjene nuzno je imati suosjecanje prema samome sebi 1 danim okolnostima
vlastitog odrastanja.
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Nakon opisa nekih od vaznijih ¢imbenika koji utjeCu na razvoj emocionalne regulacije kod
djece (roditeljski odgojni stil, stil privrzenosti, roditeljska samoregulacija, roditeljski odnos,
razina obiteljskog stresa), potrebno je istaknuti da je tesko izdvojiti jedan klju¢ni ¢imbenik
koji najviSe utjeCe na razvoj emocionalne regulacije, ve¢ je potrebno uzeti u obzir interakciju
razli¢itih ¢imbenika — obiteljskih, individualnih, ali i drustvenih te Sirih ¢imbenika. Cak i
unutar jedne kategorije ¢imbenika — npr. obiteljskih — razliciti aspekti obiteljske dinamike,
kao 1 razli¢iti podsustavi, utjecu jedni na druge. Takoder, iako su u ovom radu ¢imbenici
opisani odvojeno, u stvarnosti se oni javljaju paralelno te u razli¢itim kombinacijama, §to je u

skladu s Bronfenbrennerovom teorijom ekosustava (Bronfenbrenner, 1979).
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5. Metodologija istrazivanja

5.1. Predmet istrazivanja

Predmet ovog istrazivanja su zivotna iskustva i misljenja sugovornika o veli¢ini 1 vaznosti

uloge njihove obitelji u razvoju njihovih vjestina reguliranja emocija.

5.2. Cilj istrazivanja

Cilj ovog istrazivanja bio je definirati obiteljske ¢imbenike koji podrzavaju ili koce razvoj
emocionalne regulacije kod djece, putem intervjua s osam sugovornika koji imaju razlicite
zivotne price. Da bi se taj cilj postigao, prvo je potrebno saznati kako se sugovornici osjecaju
u svom zivotu, kako dozivljavaju sebe, znaju li prepoznati te imenovati svoje emocije, koje
strategije emocionalne regulacije koriste 1 s kojim se izazovima u samoregulaciji susrecu.
Ovime se dobiva slika potencijalnog rezultata obiteljskog utjecaja, a s tom slikom ¢e se moci
povezivati svi drugi podaci koji ¢e biti dobiveni putem ovog istrazivanja. Nakon toga je
potrebno dobiti detaljan opis konteksta odrastanja dviju generacija (sugovornika i njihovih
roditelja), a putem povezivanja ovih dvaju konteksta cilj je ,,uhvatiti“ obrasce ponasanja i
reguliranja emocija koji se prenose iz generacije u generaciju te time pokusati Sto preciznije
obuhvatiti udio razvoja emocionalne regulacije koji pripada ¢imbeniku obitelji. Na kraju,
putem procjene sugovornika o utjecaju njihove sposobnosti regulacije emocija na kvalitetu
njihova Zivota nastoji se zahvatiti veli¢ina razmjera obiteljskog utjecaja na kvalitetu Zivota

sugovornika.

5.3. Zadaci istrazivanja

Sljedeca Cetiri zadatka proiza$la su iz predmeta i cilja istraZivanja:

1. Utvrditi miSljenje sugovornika o njihovoj trenutnoj sposobnosti emocionalne regulacije.
2. Ispitati kontekst odrastanja sugovornika i odrastanja njihovih roditelja.

3. Ispitati na koje je naCine obitelj sugovornicima pomagala i odmagala u razvoju

emocionalne regulacije, narocito u vrijeme djetinjstva i adolescencije.

4. Istraziti miSljenje sugovornika o utjecaju njihove sposobnosti emocionalne regulacije na

kvalitetu njihova Zivota.
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5.4. Uzorak istrazivanja

U istrazivanju se koristio namjerni uzorak, to¢nije uzorak prema odluci istrazivacice, koji se
sastoji od osam sugovornika. Trazilo se osobe za koje se smatralo da su svjesne svojih
unutarnjih stanja da bi se moglo dobiti $to vjerodostojnije odgovore o njithovim emocijama i
samoregulaciji. Takoder se htjelo dobiti musku i1 Zensku perspektivu, zbog Cega se
intervjuiralo Cetiri muske i Cetiri Zenske osobe. Sugovornici su razli¢ite dobi: dvije osobe su u
srednjim dvadesetima, tri osobe u kasnim dvadesetima, dvije osobe u kasnim cetrdesetima i
jedna osoba u ranim 3ezdesetima. Sestero sugovornika je odrastalo u isto¢nom dijelu
Hrvatske, jedna sugovornica u srediSnjem dijelu Hrvatske 1 jedna u juznom dijelu Hrvatske.
Jedna polovica sugovornika odrasla je u povoljnijim, a druga polovica u nepovoljnijim

obiteljskim uvjetima.

Prije samog intervjua sugovornici su bili upoznati s time da je sudjelovanje dobrovoljno i
anonimno, da od intervjua mogu odustati u bilo kojem trenutku te da ¢e se dobiveni podaci
koristiti samo u svrhe ovog istrazivanja. Takoder su potpisali suglasnost za sudjelovanje u
istrazivanju i pristali na snimanje intervjua pomocu snimaca zvuka na mobilnom telefonu.
Zbog potrebe za anonimizacijom s jedne strane i potrebe za izbjegavanjem dehumanizacije s
druge strane, sugovornicima su umjesto brojeva dana lazna imena koja ¢e se koristiti u dijelu
rada koji se bavi analizom 1 interpretacijom podataka. U Tablici 1 navedene su karakteristike
Cetiriju sugovornica 1 njithova lazna imena, a u tablici 2 karakteristike Cetiriju sugovornika i

njihova laZna imena.

Tablica 1. Karakteristike sugovornica i njihova laZzna imena

Milica Laura Nevena Franka
Dob
kasne Cetrdesete | srednje dvadesete | kasne dvadesete | kasne Cetrdesete

Mjesto
odrastanja sredi$nji dio isto€ni dio iuZni dio Hrvatske isto€ni dio

Hrvatske Hrvatske J Hrvatske
Uvjeti
odrastanja'’ - - . .

nepovoljni povoljni nepovoljni nepovoljni

'1'U svakoj obitelji vladaju i povoljni i nepovoljni uvjeti, no za potrebe ovog rada navedeni su uvjeti koji su
prevladavali u odrastanju sugovornika.
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Trenutno
obiteljsko stanje

u braku s muzem,
ima dvoje djece

u braku s muzem,
ima jedno dijete

u vezi, nema
djece

u drugom braku s

muzem, iz prvog

braka ima jedno
dijete

Clanovi primarne

Laura, baka,

Franka, baka,

obitelji'? Milica, baka, majka, otac, ujak, Nevena, majka, . )
. - ; . - djed, majka, otac,
majka, otac, stariji | dvije tetke, tetkino | otac, dvije starije .
.. . starija sestra,
brat dijete, mladi brat, sestre
stariji brat
mlada sestra
Prethodni susret
S pojmom da da da ne
emocionalne
regulacije
Tablica 2. Karakteristike sugovornika i njihova lazna imena
Franjo Marin Lovro Gordan
Dob
kasne dvadesete | srednje dvadesete rane Sezdesete kasne dvadesete
Mjesto
odrastanja istocni dio isto¢ni dio isto¢ni dio isto¢ni dio
Hrvatske Hrvatske Hrvatske Hrvatske
Uvjeti odrastanja
nepovoljni povoljni povoljni povoljni
Trenutno
o . . i, . u braku sa o .
obiteljsko stanje u vezi, nema nije u vezi, nema | . . . nije u vezi, nema
. . Zenom, ima dvoje .
djece djece diece djece

Clanovi primarne
obitelji

Franjo, majka,

Marin, majka,
otac, starija

Lovro, majka, otac

Gordan, majka,
otac, starija

otac sestra, mladi brat sestra, dva starija
brata
Prethodni susret
S pojmom
emocionalne ne ne ne da
regulacije

12U ovom su istrazivanju ¢lanovi primarne obitelji navedeni prema subjektivnom shvaéanju sugovornika,
odnosno navedeni su svi ¢lanovi obitelji koji su djelovali na razvoj emocionalne regulacije sugovornika.
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5.5. Postupak i metoda istrazivanja

S obzirom da je tema ovog diplomskog rada vrlo slozena i osjetljiva, a cilj je bio dobiti
detaljne podatke o iskustvu, emocijama i misljenjima sugovornika, za potrebe ovog rada bilo
je prikladnije koristiti kvalitativno, a ne kvantitativno istrazivanje. Koristila se metoda
intervjuiranja te instrument u obliku protokola za polustrukturirani intervju. Protokol se
sastoji od 25 pitanja otvorenog tipa, a tijekom samih intervjua postavljalo se vise potpitanja.
U samu tematiku ulazilo se duboko i detaljno, zbog ¢ega su intervjui trajali izmedu dva i Cetiri

sata, sveukupno 23 sata i 28 minuta.

lako dugo trajanje intervjua nije bila prvotna namjera, zbog sloZenosti 1 osjetljivosti teme
samo se od sebe nametnulo koriStenje dubinskog intervjua. Dubinski intervju sugovorniku
daje prostor za izrazavanje u vlastitom tempu, a istrazivacu prostor za dublje shvacanje
drusStvene stvarnosti sugovornika te zahvacanje bogatstva podataka iz njegovih ili njezinih

rijeci, metafora, slika i emocija (Rutledge, Hogg, 2020).

S obzirom da je istrazivanje kvalitativno, vazno je naglasiti da namjera ovog istrazivanja nije
generalizacija podataka, ve¢ stjecanje uvida u razli¢ite zivotne pri¢e sugovornika, u nacine na
koje se oni nose s emocijama te u specifi¢an utjecaj njihove obitelji na kvalitetu njihova
Zivota, posredno kroz razvoj njihove sposobnosti emocionalne regulacije. Istina je da nam ove
pri¢e mogu neizravno pomoc¢i u shvacanju obiteljskog utjecaja opcenito, no to nije cilj ovog

istrazivanja.

Intervjue se provodilo u razdoblju od pet mjeseci, izmedu studenog 2023. godine i ozujka
2024. godine. S obzirom da je tema privatna i osjetljiva, ve¢ina intervjua odrzala se u mirnom
okruzenju kao S$to je stan ili kuca. Jedan intervju odrzao se u trgovini (sugovornik je

prodavac), jedan u tihom caffe baru, a jedan putem audiopoziva.

S obzirom da je o emocijama opcenito tesko razgovarati, a kamoli s nepoznatom osobom,
tijekom intervjua nastojalo se opuSteno razgovarati, odrzavati kontakt oc¢ima, davati
sugovornicima dovoljno vremena, kao 1 pokazivati suosjeCanje, razumijevanje i
zainteresiranost za pri¢u sugovornika. Prema Rutledge 1 Hogg (2020), time se intervju vise
doima kao razgovor, sugovornike se oslobada od pritiska te se povecavaju empatija i

povjerenje koji olakSavaju razgovore o emocijama.

U samim intervjuima bilo je potrebno prilagodavati se sugovornicima i njihovoj razini
nelagode. Drugim rije¢ima, neki sugovornici su mogli odmah pricati o emocijama, dok je

drugima prvo bio potreban razgovor o temama nevezanim uz emocije da bismo na kraju dosli
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do emocija, Sto se Cinilo poput ,razbijanja leda®. Ti razgovori bi ponekad vodili u duge
digresije, no ¢ak su i oni pomogli u dubljem razumijevanju iskustva sugovornika. Osim toga,
do odgovora na neka vazna pitanja dolazili bismo tek kasnije u intervjuima kad bi se
sugovornici sjetili nekog primjera, potaknuti drugim pitanjima. Cinjenica da bi ti odgovori
ponekad u potpunosti izmijenili prvotnu sliku o njihovom iskustvu samo pokazuje da je
uistinu bilo potrebno da intervjui traju toliko dugo. Dapace, s obzirom da nije doslo do
zasi¢enja podataka, dobilo bi se mnogo viSe vrijednih informacija kada bi intervjui trajali jo§

duze.

Nakon prikupljanja podataka transkribirane su audio-snimke od rije¢i do rijeci, koristeci
pritom doslovnu transkripciju koja je obuhvacala smijeh sugovornika, ponavljanje rijeci,
pogresne pocetke, nepotpune recenice, ali i pauze, intonaciju, glasnocéu te zapisivanje emocija
kao $to su cudenje, uzbudenje, nesigurnost i sliéno. Medutim, radi lakSeg citanja ¢e citati u

ovom radu biti ,,pro¢is¢eni.

U obradi tih podataka koristila se interpretativna fenomenoloska analiza (IPA — interpretative
phenomenological analysis). Ona se temelji na fenomenologiji, a koristi u analizi Zivotnih
prica. Fenomenoloski dio ove analize bavi se subjektivnim doZivljajem pojedinca, a u
interpretativnom dijelu istraziva¢ nastoji razumjeti taj subjektivni dozivljaj te u pricu
pojedinca unijeti smisao (Smith, Osborn, 2003). Ova vrsta analize obi¢no se koristi kada je
uzorak malen (izmedu 6 1 15 sugovornika), jer je cilj prikazati intiman opis individualnog
iskustva. Ovakva vrsta detaljne analize rijetka je u psihologiji, a 1 pedagogiji, no istrazivaci
koji koriste IPA vjeruju da analiziranje stvarnih obrazaca Zivota ima vrijedan doprinos

drustvenim znanostima (Smith, Osborn, 2003).

Analiza je krenula tako da se svaki transkript procitao nekoliko puta u svrhu upoznavanja s
podacima, dubljeg razumijevanja iskustva sugovornika te radi uo¢avanja obrazaca, sli¢nosti i
razlika medu intervjuima. Zatim su podaci podijeljeni u odredeni broj tema i kodova u tablici
radi lakSeg snalaZenja. Na primjer, u sklopu prvog zadatka istrazivanja definirane su tri teme
vezane uz trenutno emocionalno stanje sugovornika, a to su svijest o emocijama, strategije
emocionalne regulacije te izazovi u reguliranju emocija. Nadalje, u sklopu prve definirane
teme (svijest o emocijama), identificirano je tri koda: sposobnost prepoznavanja emocija,

izvori ugodnih emocija te izvori neugodnih emocija.

U sklopu drugog zadatka definirane su dvije teme koje se vezu uz medugeneracijski prijenos
obrazaca ponaSanja 1 strategija emocionalne regulacije, a u sklopu treeg zadatka pet
obiteljskih ¢imbenika koji podrzavaju ili koce razvoj emocionalne regulacije. S obzirom da je
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cetvrti zadatak bio najkraci te je sluzio zaokruzivanju istrazivanja, nije podijeljen na teme, vec
se pomocu citata sugovornika objasnila znaCajnost uloge obitelji u razvoju emocionalne
regulacije. U vecini slucajeva kodovi su potkrijepljeni citatima iz intervjua, koji su zatim u
sljede¢em poglavlju interpretirani i povezani u jednu cjelinu sastavljenu od Cetiri potpoglavlja

prema Cetiri postavljena zadatka istrazivanja.
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6. Analiza i interpretacija podataka

6.1. Misljenje sugovornika o njihovoj trenutnoj sposobnosti emocionalne regulacije

Prvi zadatak istrazivanja podijeljen je u tri teme: (1) svijest o emocijama, (2) strategije
emocionalne regulacije te (3) izazovi u reguliranju emocija, kroz koje ¢e se podrobnije

prikazati trenutni odnos sugovornika s vlastitim emocijama.

6.1.1. Svijest o emocijama

Svi sugovornici i sugovornice bili su svjesni svog trenutnog emocionalnog stanja te su ga
mogli precizno opisati. Svi su rekli da uglavnom znaju prepoznati i imenovati svoje emocije,
no vecina je tijekom intervjua ipak imala poteskoce u njihovu imenovanju, Sto potencijalno
ukazuje na manju razinu svjesnog i usmjerenog razmisljanja o vlastitim emocijama. Jedino je
Milica izrazila za sebe da je poprilicno emocionalno pismena, da dobro prepoznaje svoje
emocije te imenuje Siri raspon emocija. Moguca objaSnjenja za to mogu biti njeno bogato

zivotno iskustvo u kombinaciji sa cjeloZivotnim svjesnim radom na emocijama.

Kada su u pitanju izvori ugodnih emocija sugovornika, svi su naveli da im je vrlo bitan
osjecaj zajednisStva, koji ukljucuje druzenje s obitelji 1 prijateljima, osjecaj topline 1 doma (tzv.
hygge’®), kuéne ljubimce, kolege s posla, nova poznanstva i opéenito pozitivne ljude. Takoder
su svi sugovornici kao izvor ugodnih emocija naveli hobije: sluSanje glazbe, pjevanje,
sviranje glazbenog instrumenta, tehnologija, ples, slikanje, joga, Citanje te uredivanje
interijera. Od ostalih izvora ugodnih emocija sugovornici navode putovanje, Setnju, prirodu,
osjecaj postignuca (npr. produktivnost i samostalnost), voznju autom, kvalitetno provedenu

samocu, osjecaj zaljubljenosti, tzv. meme-ove, ¢okoladu 1 hranu.

S druge strane, izvori neugodnih emocija kod sugovornika su ve¢im dijelom vezani uz odnose
1 interakcije s drugim ljudima. Tako Franka navodi da je uznemiruju situacije kada je se ne
dozivljava, ali isto tako situacije u kojima ona ne dozivljava svoje dijete, u ¢emu se moze

vidjeti medugeneracijski prijenos obrazaca ponaSanja:

Oni [majka, sestra i brat] me ustvari nisu nikad slusali. (...) i kad krenem nest’

pricat', u pola recenice su me prekidali, sto ja isto sada radim svome djetetu. Na

13 Hygge je emocija koju je vrlo tesko opisati, a povezuje se s toplinom, domom, ugodom i zajednistvom. Neki je
opisuju kao ,,umjetnost stvaranja bliskosti“, neki kao ,,ugodu duse®, ,,odsustvo iritacije, ,,ugodno zajednistvo‘
ili pak ,.kakao uz svijece. Bit hygge-a je atmosfera i iskustvo, a ne same stvari koje su ukljucene u to iskustvo.
Pojam potjece iz Danske (Wiking, 2016).
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primjer, evo tako je bilo i meni. Umjesto da ispravim to, ja znam da bih ja to
trebala ispravit', da ja ne budem takva, ali da li je to jace od mene, ja to ne radim

namjerno. Znaci, jednostavno, tako, mozak radi. (Franka)

Lovro navodi druzenje s prijateljima s kojima viSe nije kompatibilan kao izvor neugodnih

emocija:

Bili su izlasci, bilo je druzenje sa mojim pajdasima (...). A sad mi vise nije ni to,
mogu ti re¢', zabavno. Postalo mi je... opterecenje. (...) po pedeseti put slusam
jedno te istu pricu i to me pocinje uzrujavat'. (...) A ne mogu im rec¢' jer oni nisu
toga svjesni da po pedeseti puta istu pricu pricaju i grohotom se smiju na istu

glupost. Ja imam osjecaj da sam to prerast'o, recimo. (Lovro)

Ono $to je Lovri neko¢ bilo izvor ugode, sada mu je izvor neugode, jer su se njegove potrebe
s vremenom promijenile. Isto se tako izvori ugode 1 neugode mogu razlikovati od osobe do
osobe. U ovom slucaju, Lovro 1 njegovi prijatelji imaju razlic¢ite potrebe i o€ekivanja od
prijateljstva. Osim toga, izvori ugode i neugode mogu se razlikovati i zbog drugih ¢imbenika,
kao sto su dob, rod, razina obrazovanja, religioznost, seksualna orijentacija, socioekonomska
situacija, etnicitet, itd. Svatko za sebe treba saznati koji su mu izvori ugode, koji pak mogu

pomo¢i u reguliranju neugodnih emocija.

Sugovornici su spomenuli jo§ neke situacije koje u njima izazivaju neugodne emocije, a koje
su vezane uz druge ljude, a to su: konfliktne situacije, kompetitivnost, dozivljena nepravda,
briga za djecu, neugodni susjedi, neugodne situacije u javnosti, pokusaji odrZzavanja skladnog
obiteljskog zivota, posao (osobito, tzv. emocionalni rad), nedostatak razumijevanja i
suosjecanja, neodlucnost, nefleksibilnost, tracanje 1 ogovaranje, neiskrenost, negativnost,
isklju¢ivanje, krSenje granica. Izvori neugodnih emocija koji nisu vezani uz druge ljude
ukljucuju simptome perimenopauze, osjecaj pritiska, kada nesto ne ide po planu ili ,,od ruke®,
nepredvidljivost, nedostatak kontrole, egzistencijalne izazove, zdravstvene probleme,

ruminaciju, hladne 1 kiSovite dane te samocu.

Ono Sto bi se moglo zakljuciti je da velik izvor ugodnih, ali i neugodnih emocija su odnosi s
ljudima. Ljudi nam pomazu uravnoteZiti na§ Ziv€ani sustav, ali nas i izbacuju iz ravnoteze. To
je dio ljudskog nesavrsenstva koje je neizbjezno. Medutim, potrebno je istraZiti sebe i svoj
emocionalni svijet, educirati se o strategijama emocionalne regulacije, ustanoviti koju
upotrijebiti u kojem trenutku te nastojati Sto je viSe moguce prevenirati pojavu disregulacije,

odnosno ubrzati proces regulacije. Na taj nac¢in mozemo uvelike pridonijeti zdravijem razvoju
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mladih generacija koje se u danasnje vrijeme sve vise suocavaju s teSko¢ama u emocionalnoj

regulaciji.

6.1.2. Strategije emocionalne regulacije

Ovo je istrazivanje temeljeno na osam najcesc¢ih strategija emocionalne regulacije po uzoru na
istrazivanje koje su proveli Boemo i sur. (2022). Ucinkovite strategije koje navode su
rjeSavanje problema, svjesno odvracanje paznje, ponovna kognitivna procjena i prihvacanje, a
neucinkovite strategije su zabrinutost, izbjegavanje, ruminacija i potiskivanje (Boemo i sur.,

2022).

Od ucinkovitih strategija, koje su povezane s ugodnim emocijama, svi sugovornici aktivno
koriste strategiju rjeSavanja problema, osim Franke koja je koristi samo ponekad, zato §to je
od svoje obitelji naucila bjezati od problema, a sama nije aktivno radila na promjeni svojih

strategija.

Nakon toga, sedam sugovornika koristi strategiju prihvacanja situacije/neugodne emocije, §to
uvelike pomaze u regulaciji emocija. Laura navodi da je zbog obiteljske podrske mogla razviti

prihvacajuci stav prema neugodnim emocijama:

Mislim da je normalan dio Zivota, nema tu neke velike drame zapravo kad se
osjecam lose, ili te negativne emocije. (...) Imam osjecaj da mi je to sve lakse
prihvatit’ i ne pravit' veliku dramu oko toga jer sam uvijek sve svoje brige,

strahove, ali i srecu i sve emocije imala s kim podijelit'. (Laura)

Gordan primjerice pokazuje prihvacanje svoje neugodne emocije putem njena izraZavanja,

¢ime izbacuje negativan naboj iz svog organizma:

... to lash outanje, kad si ljut, to je... (...) nekad se osjecas lakse nakon toga. {(...)
Cak i kad imam tremu, recimo. Kuzis, ako se samo izderem negdje, prode me

trema. Da ti taj neki adrenalin. (Gordan)

VriStanje privremeno pomaze osloboditi napetost u misSi¢ima te takva vrsta olakSanja moze
rezultirati oslobadanjem endorfina u srediSnjem ziv€anom sustavu, §to dovodi do smanjenja
boli te povecanja zadovoljstva. Medutim, uz katarzi¢no vristanje je za dugoro¢no poboljSanje
emocionalnog stanja jako vazno koristiti i druge strategije emocionalne regulacije, kao §to su

mindfulness, samosuosjecanje, ponovna kognitivna procjena i slicno (URL 2).
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Strategiju ponovne kognitivne procjene koriste svi sugovornici osim Laure i Franke. Milica
navodi da joj je vrlo vazno u neugodnim situacijama pronaci tocku ucenja, $to joj pomaze

izvudi se iz depresivnog raspolozenja:

... kad god pogledam na sve svoje sukobe i bilo koje izvore negativnih emocija ili
nesto, upravo ta tocka ucenja mi daje smisao. I onda me to izvuce. Ako imam
osjecaj da sam nesto naucila i da sam negdje dalje napravila mali iskorak, koliko
god malen taj iskorak bio, koliko god mali uvid dobila, onda se osjecam dobro. 1

to me izvlaci van. (Milica)

Istrazivanja potvrduju da je strategija ponovne kognitivne procjene povezana s povecanim
razinama pozitivnog raspolozenja, boljim noSenjem s problemima i ve¢om prilagodljivoscu te

sa smanjenim razinama simptoma anksioznosti i depresije (Prud’homme, 2017).

Jedan od oblika ponovne kognitivne procjene moze biti i humor, putem kojeg osoba pozitivho
reinterpretira nepovoljnu situaciju (Leist, Miiller, 2012). Humor pridonosi mentalnom
zdravlju i emocionalnoj dobrobiti (Thorson i sur., 1997 navedeno u Leist, Miiller, 2012), kao i
smanjenju negativnog utjecaja stresnih zivotnih dogadaja (Nezu i sur., 1988 navedeno u Leist,
Miiller, 2012). Ovu strategiju navodi Franjo kao vazan dio njegove samoregulacije, pogotovo

u vrijeme djetinjstva i adolescencije:

Mama je bila izbirljiva u vezi poslova i mene je to recimo patilo (...). To nije bilo
nesto cemu ja mogu pridonijeti (...). Tak' da onda je kasnije dolazilo do toga,
zbijanja Sala na racun te teme s drustvom (...) uvijek smo znali neke glupe
komentare popracene psovkama kojekakvim onak’, ironicnim, sarkasticnim (...).
1li smo samo prepricavali pricu na nacin koji bi opcenito bio smijesan (...) Znaci

bez toga, ja ne znam gdje bih ja sada bio. Doslovno. (Franjo)

Nevena navodi koriStenje pozitivnih afirmacija u trenucima stresa, $to se isto moZe smatrati
oblikom ponovne kognitivne procjene iz razloga Sto osoba bira promatrati nepovoljnu
situaciju u kontekstu Sire, pozitivnije slike. Istrazivanja pokazuju da ova strategija smanjuje
ruminaciju (Koole 1 sur., 1999 navedeno u Cohen, Sherman, 2014) te da povecava
samopouzdanje osobe, kao 1 Sansu za konstruktivnijim rjeSavanjem problema (Koole i sur.,

1999 navedeno u Cohen, Sherman, 2014).

Sljedeca strategija koju sugovornici Cesto koriste je svjesno i smisleno odvracanje paznje, bez
negiranja neugodne emocije. Sugovornici odvracaju paznju na razliite nacine, a navode

druZenje s prijateljima, odmak od situacije, kreativno stvaralastvo, sluSanje glazbe, Setnju,
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spavanje i ¢iS¢enje. Navedene strategije mogu biti uc€inkovite ili neucinkovite, ovisno o tome
na koji nacin se koriste i s kojom namjerom. Ako se koriste radi povecavanja razine ugodnih
emocija koje pomazu osobi da se u problemsku situaciju vrati ¢iS¢a i neutralnija uma, tada su
strategije ucinkovite, a ako se koriste s namjerom bjezanja od problema, tada su neucinkovite.
Franjo 1 Nevena navode da ponekad imaju teskoca s izbjegavanjem, odnosno bjezanjem od

neugodnih emocija, §to je suprotno od prihvacanja emocija.

Marin je opisao svoj proces kreativnog stvaralaStva, koji se u isto vrijeme moze gledati i kao
prihvac¢anje neugodne emocije, svjesno odvracanje paznje, ali 1 kao ponovna kognitivna

procjena, odnosno uvidanje pozitivnog u negativnome:

. ne analiziram se previse, nego jednostavno... uzmem gitaru i sviram. (...) ili
pisem, znas. Na taj nacin to nekako izbacim iz sebe. (...) Ali uvijek gledam, ak'
sam ve¢ u k**** qj' da probam nes' napravit od tog (...). Nastojim da nisam
samo, ono, jadno govno, nego da zapravo... ajd’, idem probat nest' izvuc' iz tog. 1

automatski se osjecam bolje (...) udem u kreativni proces i to me spasava. (Marin)

Istrazivanja pokazuju da sudjelovanje u umjetnickim i kreativnim aktivnostima poput
stvaranja glazbe, pisanja, plesanja te izradivanja pomaze u moduliranju emocija, podizanju

raspoloZenja 1 poboljSanju mentalnog zdravlja (Fancourt i sur., 2019).

Strategiju koju Boemo 1 sur. ne spominju, a sugovornici su je ¢esto navodili, jest razgovor s
bliskim ljudima o problemu. Ovu strategiju naveli su Franjo, Marin, Milica, Laura i Nevena, a
u njihovom se zivotu pokazala kao izuzetno vazna i ucinkovita. U skladu s time, istrazivanja
pokazuju da je drustvena podrska jedan od resursa koji u€inkovito pridonosi smanjenju razine

stresa te mentalnom 1 fiziCkom zdravlju (Pilcher, Bryant, 2016). Tako Marin navodi:

Da se nemam kome obratit' u takvim situacijama, onda bih tek skrenuo s uma.

(Marin)

Od ostalih ucinkovitih strategija, Milica navodi tehnike mindfulnessa kao $to su meditacija,
disanje, uzemljavanje i dodir s prirodom, §to dokazano pomaZe u smanjenju ruminacije i

zabrinutosti (Boemo i sur., 2022).

S druge strane, od neucinkovitih strategija, Sest sugovornika navelo je da ima poteskoca s
ruminacijom, pet sugovornika sa zabrinutoS¢u te pet s potiskivanjem. Ove tri strategije
povecavaju intenzitet i/ili trajanje neugodnog emocionalnog stanja (Boemo i sur., 2022), §to
moze dovesti do zacCaranog kruga preplavljenog neugodnim emocijama. U sljede¢em citatu

Franjo opisuje svoju zabrinutost:
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. imam osjecaj da nema kraja tim anksioznim mislima (...) po kojima mozes
kopat' (...) bilo kakvo objasnjenje, Sto god da si das, mozes uvijek protuargument
neki pronacd’ (...) mozes bit' u loopu doslovno, ukrug i¢'. (...) moram doslovno, ja
koji sam jako, ono, thinking type, moram si doslovno re¢' da prestanem

razmisljat’, sto je iznimno tesko mi. (Franjo)

Nevena je navela da koristi potiskivanje ekspresije emocija'* u drustvu i javnosti jer su njene
emocije u tim trenucima preintenzivne da bi ih otvoreno izrazila, a prisutan je i strah od
odbacivanja ili nerazumijevanja od strane drusStva, koji se moze vezati i uz negativni

perfekcionizam:

... kad sam bila sama sa sobom, nisam bas mogla isto tu Zivcanost... ono, isto mi
je to bilo teze kontrolirat', ali dok sam bila vani s nekim, u drustvu, na poslu, u
Jjavnosti, mogla sam kontrolirat', i cak tol'ko, ono, da se to ne skuzi na van, ja sam

iznutra to osjecala, ali se na van to nije vidjelo. (Nevena)

Milica kao veliki problem spominje neu¢inkovitu strategiju koju je nazvala ,,samobicevanje®,

a koja se, takoder veze uz negativni perfekcionizam:

Sklona sam samobicevanju, optuzivanju same sebe da sam glupa, da sam ovakva,
onakva. Stalno mi se javljaju takve misli i stalno se borim s njima. I to je bas

onak', aaa... to je iscrpljujuce jako. (Milica)

U ovom se istrazivanju pokazalo da Milica 1 Nevena imaju perfekcionisticke tendencije 1
sklonost samokritiziranju, Sto je prema Prud'homme (2017) povezano s vefim razinama
negativnog raspoloZenja i depresijom. Obje sugovornice su u intervjuu potvrdile da se

suocavaju ili da su se suocavale sa simptomima depresije.
Laura navodi da za regulaciju svojih emocija ¢esto koristi 1 hranu kao utjehu:

Sva hrana je moja komfort hrana. (...) Slatko, slano, sladoledi, grickalice,
tjestenine... jaooo, znaci... Da, definitivno je hrana moja utjeha. (...) Al' bas volim
jest', kao i gurman volim jest', a i kad mi treba kao... ta utjeha, isto je hrana.

(Laura)

Vazno je naglasiti da uvijek postoji moguénost da sugovornici koriste mnogo vise u¢inkovitih
1 neucinkovitih strategija od onih izdvojenih u ovom radu, iz razloga kao $to su teze

dosjecanje tijekom samog intervjua ili pak nedostatak uvida u vlastite strategije emocionalne

14 Jo§ se naziva i ekspresivna supresija.
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regulacije. Ono Sto je isto tako vazno imati na umu je da ljudi obi¢no ,,fluidno* koriste
strategije emocionalne regulacije, osobito ako ih ne koriste svjesno. Na primjer, to bi znacilo
da jedna osoba moze u jednom trenutku koristiti strategiju prihvacanja, a u drugom trenutku

strategiju potiskivanja, koja je suprotna prihvacanju.

6.1.3. Izazovi u reguliranju emocija

U ovom se istrazivanju kao najce$¢im izazovom u reguliranju emocija pokazao nedostatak
informacija o strategijama emocionalne regulacije i resursima koji sugovornicima stoje na
raspolaganju. S druge strane, Franjo i Lovro spomenuli su da ¢ak i u slu¢ajevima kad znaju
Sto bi im pomoglo u samoregulaciji, ¢esto se ne sjete koristiti te strategije u zaru trenutka, dok

Milica kao izazov navodi manjak discipline.

Generalno, dojam koji se dobio iz ovih intervjua je taj da je percipirana podrska izuzetno
vazna u emocionalnoj regulaciji. Sto veéu mrezu podrske osoba ima, to se lakie nosi sa
svojim emocijama. U slucaju kada osoba nema podrSku drugih ljudi, potrebno je pronaci

alternativne nacine reguliranja vlastitih emocija, Sto moze biti izazov:

Ne, apsolutno nemam s kim razgovarat'. (...) Ja ne mogu se povjeravat' neke
stvari ljudima tim s posla npr., iz trgovine, iako su oni svi dobri prema meni i
ono... (...) Prijateljice neke iz djetinjstva nemam isto, kojoj bih mogla rec'.

Nemam. Nisam nikad ni imala. (Franka)

Kao $to je ve¢ navedeno, Milica, kao i Nevena, imaju teSkoca s negativnim perfekcionizmom,
odnosno pretjerano kritiziraju same sebe 1 svoje pogreske. To predstavlja potencijalni izazov u

reguliranju emocija zato $to otpor sprjecava prihvacanje neugodnih emocija:

. wvijek sam mislila da se moram osjecat’ dobro, super, da sve uvijek mora bit'
tip top (...). onda pruzam otpor i onda samim time je teZe nosit' se sa svim tim.

(Nevena)

Potrebno je prihvacanje neugodne emocije da bi se i§lo dalje u smjeru regulacije te emocije.
IstraZivanja pokazuju da su perfekcionizam 1 oc¢ekivanje da uvijek moramo osjecati radost
povezani s povecanjem koli¢ine neugodnih emocija ¢ime se ko¢i povratak u uravnotezeno

stanje neutralne emocije (Prud’homme, 2017).

Ono $§to isto tako moZe predstavljati velik izazov je visoka ucestalost javljanja stresnih

situacija. Prevelika koli¢ina stresa utjece negativno na vec¢inu ljudi, no pod ve¢im rizikom su
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osobe koje vjeruju da se ne mogu nositi s nadolaze¢im stresorima, kao $to je u sluc¢aju Milice i

Nevene te njihovog negativnog perfekcionizma s kojim imaju teskoca.

6.2. Kontekst odrastanja sugovornika i odrastanja njihovih roditelja

U drugom je zadatku cilj bio istraziti obiteljski kontekst sugovornika i1 njihovih roditelja, u
svrthu dubljeg razumijevanja medugeneracijskog prijenosa obrazaca funkcioniranja, kao i
prijenosa strategija emocionalne regulacije. Ovaj zadatak podijeljen je u dvije teme: (1) uvjeti
odrastanja i1 (2) medugeneracijska poveznica. S obzirom da se ove dvije teme isprepli¢u, u

nastavku ¢e biti analizirane zajedno.

Marin, Lovro 1 Laura navode povoljne uvjete odrastanja 1 ugodnu obiteljsku klimu. Svoje
roditelje opisuju kao snazne, tople, pune podrske, razumijevanja i suosjecanja, s umjerenom
razinom kontrole, no i kao osobe koje imaju svoje nedostatke. Roditelji se medusobno vole i

postuju te to pokazuju. Skladni su u odgoju 1 znaju §to rade, kao §to to navode Lovro 1 Marin:

.. svi s kojima sam zivio imali su puno paznje i razumijevanja prema djetetu. 1
odrastao sam u ljubavi prema djetetu, to je ono Sto mi je najvaznije kad sve skupa
sumiram. Ni'ko me nije odbacivao, ni'ko me nije tretirao nesto drugacije, tako da,
eto tu sam, ¢ini mi se, im'o srece. (...) Bilo je lijepo biti dijete. (...) Medu

odraslima koji znaju kako i sta. (Lovro)

. vrijedni su ljudi i znaju Sta rade i zasto to rade. I nije nikad bilo kojekakvih

lutanja okolo. Znaci ono, skoncentrirali su se na nas kao obitelj. (Marin)

Tijekom odrastanja kod ovih troje sugovornika prevladavale su ugodne emocije, poput
shvacenosti, podrZanosti, prihvacenosti i zaStiCenosti. To ne znaci da kod njih nije bilo
neugodnih emocija ili sukoba, no unato¢ tome dobili su bezuvjetnu ljubav od svojih roditelja,

a svoj dom su dozivljavali kao uto€iste. Laura navodi:

... sva'ko je razlicit, ali... svi zapravo cijenimo tu isto, tu obitelj, to zajednistvo i to

bas njegujemo. Da se okupljamo, da smo skupa i to. (Laura)

Lovro i1 Laura svoje roditelje navode iskljucivo kao pozitivan model, unato¢ tome $to vide i
njihove nedostatke, dok Marin svoje roditelje vidi kao pozitivan i1 negativan model te Zeli

emocijama pristupati drugacije nego njegovi roditel;ji.

Iz ovog je istrazivanja vidljivo da uvjeti odrastanja ne moraju biti savrSeni da bi se razvila

sposobnost emocionalne regulacije kod djece, ve¢ je potrebno da roditelji unato¢ svojim
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nedostacima budu stabilan 1 pouzdan oslonac, da mogu priznati svoje greSke, da budu
otvoreni i topli, da ne stavljaju nepotreban teret na djecu, da imaju povjerenje u njih te da se s
njima emocionalno povezuju. Nakon toga, vazno je da djeca sama odrastu u ljude koji ¢e
vidjeti 1 pozitivne 1 negativne strane svog odrastanja i primarne obitelji te da, kao §to Marin

navodi, odluce napraviti korak dalje 1 unaprijediti sebe jos viSe:

... ako radis sve isto kao Sto je radio tvoj otac, nikad se nisi odvojio od dude. (...)
Moj tata nije mene odgajao kak' je njegov tata njega odgojio, i ja necu vjerojatno
odgojit' svoje dijete kak' je mene tata odgojio. O tom se radi, ides dalje, Zivis svoj

Zivot, ne tatin, ni mamin. (Marin)

S druge strane, aspekti roditeljstva za koje je u istrazivanju uo¢eno da mogu stvarati teskoce u
emocionalnom povezivanju, pa time i u razvoju emocionalne regulacije kod djece, jesu
neiskrenost, manipulativnost, visoka kontrola, prevelika kriticnost, impulzivnost,
posramljivanje, omalovazavanje, nasilje, alkoholizam. Klima u takvoj obitelji najcesce se

svodi na niske razine topline i visoke razine kontrole:

Pa s mamom nikako, znaci prisnost nije bila. Ona nije kao mama sa kéerkom
pricala. I ako bi nesto rekla na primjer u toj adolescentnoj dobi, da ne spavas na
primjer s muskarcem, da mozes ostat' trudna, to nije bilo na nekakav lijep nacin,
nego, dok ti se samo priblizi, odma' ¢es ostat' trudna, i Sta ¢es onda s djetetom (...)
1 zastrasivala me inace i za buducnost isto. Isto i u vezi tako braka i toga. Moras
Sutit' tako i ne smijes muzu odgovarat', inace ce te sterat', pa Sta ¢es onda, na ulici

c¢es biti i tako. (Franka)

S obzirom da se u ovom istrazivanju intervjuiralo majku i sina, moze se uociti izravna
poveznica izmedu njihovih obiteljskih konteksta. Tako Franjo, Frankin sin, navodi da je
visoka kontrola njegove majke, koja je pak rezultat odgoja njezine majke, jedan od mogucih

uzro¢nika njegove socijalne anksioznosti, koju teSko regulira:

... iskreno vjerujem da je to jedan od glavnih uzroka mog social anxietyja (...) da
se posvuda osjecam kao da me netko stalno gleda, onak', i da sam ja u centru
pozornosti, da ak' ja napravim neku glupost, da ée drugi odmah instant to vidjet',
smijat’ mi se, il' Sta god, nekako reagirat', jel. (...) U trenucima kad mi se ta

anksioznost javi, to mi je bas bilo tesko podnosljivo. (Franjo)

Sugovornici koji su odrastali u navedenim uvjetima (Franjo, Milica, Nevena, Franka) navode

svoje roditelje kao pretezito negativan model, uz priznavanje pozitivnih aspekata koje su
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dobili od njih. Ono §to u nepovoljnim obiteljskim okruzenjima pomaze jest da postoji barem

jedan ¢lan obitelji koji pruza toplinu i podrsku:

... ona [sestra] me najvise razumije i s njom sam nekako najslicnija. (...) Njoj sam
se, onako, najvise povjeravala, pogotovo u djetinjstvu kad sam bila manja. (...)

imam najvise povjerenja u nju. (Nevena)

Kada ne postoji dostatan izvor ufenja emocionalne regulacije u obitelji, izvor je potrebno
pronaci izvan obiteljskog kruga, putem formalnog, informalnog i neformalnog ucenja. Tako
Franjo navodi dva izvora koja su mu uvelike pomogla u ,,odgajanju samoga sebe‘ i u razvoju
emocionalne regulacije. Osim formalnog ucenja u Skoli, navodi i informalno ucenje kroz

videoigre:

.. nekak' se pogadalo da najvise igram neke igre u kojima su bili heroji koji se
suocavaju s nekim nepobjedivim izazovima i situacijama koje izgledaju totalno
kao da nema nade za njihovu pobjedu (...) I meni je to uvijek bila neka inspiracija
(...) uvijek sam se zamislj'o kao da sam ja jedan takav lik i zamislj'o se Sta bih ja
radio (...) to je mozda utjecalo na to da mi se cini uvijek da, kol'ko god da je losa

situacija, da uvijek ima neko rjesenje i neki izlaz. (Franjo)

Roditelji gotovo svih sugovornika odrastali su u teskim uvjetima u kojima su, kada se svi
podaci zbroje, bili prisutni sljede¢i elementi: neslaganje roditelja, podredenost Zena u
patrijarhalnom okruzenju, sukobi oko rodnih uloga i o¢ekivanja, odrastanje u strahu od rata,
siromastvo, tjeranje djece na rad, Cesti konflikti s roditeljima, bra¢om i sestrama, osudivanje
od strane roditelja, ugnjetavanje, alkoholizam roditelja, strogoc¢a, nasilje medu roditeljima,
nasilje usmjereno prema djeci, manjak razgovora o emocijama, manjak emocionalne
povezanosti, manjak podrSke, neprihvacanje razliCitosti vlastitog djeteta, odrastanje po
dje¢jim domovima, izrazene preferencije prema odredenom djetetu, psihicki poremecaji,

visoka kontrola, manipulacije 1 pasivna agresija.

Unato¢ svemu tome, roditelji svih sugovornika ucinili su viSe ili manje primjetan, kao 1 viSe
ili manje uspjesSan korak naprijed u odgoju vlastite djece. Postoji jedna karakteristika koju se
moze primijetiti u ovom istraZivanju, a razdvaja roditelje koji su uspjesnije napredovali, od
onih koji su korak naprijed ucinili manje uspje$no. Roditelji koji su uspjeSnije ovladali
odgojem pokazuju se kao osobe koje su samopouzdane i koje vjeruju u svoje sposobnosti, kao
1 u to da se mogu nositi sa stresnim situacijama, dok roditelji koji su manje uspjesno ovladali

odgojem pokazuju se kao osobe koje imaju manjak samopouzdanja te zbog toga ne vjeruju da
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se mogu nositi s izazovima. Pritom je vazno primijetiti da roditelji koji imaju manje
samopouzdanja nisu nuzno i objektivno manje sposobni. Nedostatak samopouzdanja i
povjerenja u sebe potencijalno rezultira loSijom emocionalnom regulacijom, Sto posljedi¢no
kod djece, takoder stvara odredenu nesigurnost, kao i nedostatak izvora ucenja o

emocionalnoj regulaciji.

6.3. Obiteljska podrska ili kocenje u razvoju emocionalne regulacije sugovornika u vrijeme

djetinjstva i adolescencije

Prema Braj$a-Zganec (2003) na razvoj emocionalne regulacije u ranom djetinjstvu djeluju
individualni 1 obiteljski ¢imbenici, a u ovom je radu naglasak upravo na obiteljskim
¢imbenicima, tj. na ulozi emocionalne klime u obitelji 1 kvalitete interakcija s ¢lanovima
obitelji. U treCem su zadatku obiteljski ¢imbenici podijeljeni na: (1) roditeljski odgojni stil,
(2) stil privrzenosti, (3) samoregulacija roditelja, (4) kvaliteta roditeljskog odnosa 1 (5) razina
obiteljskog stresa. U nastavku ¢e se opisati na koje nacine ovi ¢imbenici mogu podrzavati ili

kociti razvoj emocionalne regulacije.

6.3.1. Roditeljski odgojni stil

Nacin na koji roditelji odgajaju djecu ima velik u€inak na razvoj njihove sposobnosti
emocionalne regulacije. Istrazivanja pokazuju da je autoritativan roditeljski stil u¢inkovitiji od
ostalih stilova u razvoju samopouzdanja i samokontrole (Baumrind, 1967), Sto podrzava i
razvoj emocionalne regulacije. Ovaj stil roditeljstva najviSe je izrazen kod Laurinih i

Marinovih roditelja, a Marin odgoj svojih roditelja opisuje na sljede¢i nacin:

... Ja dodem nabrijan kuci iz Skole i mama je odma' dosla Sta je, reci sta je (...) da
Jje fizicki kontakt tu, je, je. To je potrebno. (...) Mama me podrzava uvijek u svemu,
to je njeno onak' bas bezuvjetno. Stari... me podrzava u svemu, ali s uvjetima.
Razumijes, ono... s realnim pogledom na to, kol'ko to beneficija nekih moze
donijet', jesi ti zapravo siguran da to mozes. (...) ne da mi da uvjet (...). Nego
samo... zbog sebe pazi, nemoj da bude rek'o sam ti, znas. (...) Uglavnom su gledali
da me, da nas ne guse, nikog. Evo, ti, znaci, radis stvarno Sta 'oces, ali napravi

ono sto moras. (Marin)
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Iz ovog je citata vidljivo da su u Marinovoj obitelji prisutne toplina, ljubav i otvorena
komunikacija, uz postavljanje odredenih zahtjeva i smjernica koje se trebaju postovati, §to je
upravo i opis autoritativnog stila odgajanja. Kao posljedica takvog odgoja, Marin se doima
kao osoba koja vjeruje u svoje sposobnosti ali je u isto vrijeme realna, postavlja sebi visoke
ciljeve 1 zna kako ih posti¢i, zauzima se za sebe, ima dobru samokontrolu te snazan moralni
kompas. Ono $to je bilo zanimljivo primijetiti u Marinovom slu¢aju je da njegovi sestra i brat
imaju drugaciji urodeni temperament te automatski drugaciji odnos s roditeljima, a samim
time 1 drugaciju razinu sposobnosti emocionalne regulacije. To ukazuje na ¢injenicu da na
razvoj emocionalne regulacije utjece 1 temperament djeteta, na koji roditelji reagiraju vise ili

manje uspjesno.

S druge strane, u ovom se istrazivanju pokazalo da negativan u¢inak na razvoj emocionalne
regulacije ima autoritaran stil odgajanja, koji je bio prisutan u slu¢ajevima Milice i Nevene te
djelomicno Franke i Franje. Kao i u svakoj obitelji, Milica je u djetinjstvu i adolescenciji
dozivljavala lijepa i ruzna iskustva, a njeni roditelji su imali svoje pozitivne i negativne
strane. No, generalno ih je Milica dozivljavala kao distancirane, osim bake koja je bila topla.
Nije doZivljavala pretjeranu kontrolu, no kaZe da ni sama nije bila problemati¢na. U drugim
pak slucajevima su trenuci aktivne ili pasivne kontrole od strane njenih roditelja i bake bili

ocigledni:

. ako nisam pratila bakine naputke o zivotu, onda bih nailazila na njezino
neodobravanje, sto je za mene bilo od kljucne Zivotne vaznosti da budem
odobrena od njezine strane. (...) Morao si ispunjavati odredene uvjete da bi on
[otac] tebi pokazao da mu nesto znacis. Jedan od najjacih uvjeta koje je on
postavio meni, i najjacih zabrana, jest bilo to da ne smijem biti glupa. (...) Moja
mama, narocito je, onako, bas... od najmanjih nogu nas dvoje manipulirala
doslovno. (...) Pa ja ne mogu reci zapravo da su mene onako otvoreno puno
kontrolirali, jel', bas zbog toga Sto sam bila, ono, po PS-u, znas, ja zaista nisam ni
u jednome trenutku bila problematicna ni na koji nacin. Bila sam upravo suprotno

od toga. (Milica)

Autoritarni stil zbog previSe kritika 1 premalo topline potencijalno moZze ,,stvoriti* osobu koja
je pretjerano kriticna prema sebi (npr. Milica i Nevena), $to uvelike koci sposobnost
emocionalne regulacije. Naime, to moZe biti osoba koja je vrlo sposobna te koja ¢ak posjeduje
cijeli niz u€inkovitih strategija emocionalne regulacije, no koja istovremeno ne vjeruje u sebe

1 svoj kapacitet za noSenje s emocijama 1 izazovima, zbog Cega upada u zacarani krug
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negativnih misli 1 koriStenja neucCinkovitih strategija poput ruminacije, zabrinutosti,
samobicevanja i drugih. Manjak samopouzdanja cijeli taj proces usporava te otezava

svladavanje stresnih situacija. Citat koji to vrlo jasno opisuje je sljedeci:

... realno sagledavsi, zaista jako, jako puno stvari me je zadnjih nekoliko godina
trosilo i opterecivalo do granice pucanja. (...) nisam dozivjela slom, mislim da je
to velika, velika stvar. Uslijed svih tih opterecenja i stresova nisam u potpunosti
Senula (smijeh). Tako da da, mislim da imam dobre strategije noSemja sa

emocijama. (Milica)

Na pocetku intervjua Milica je za sebe rekla da ima vrlo malo kapaciteta za noSenje s
emocijama i svakodnevnim izazovima, no zapravo je ovim citatom pokazala da je uspjela
svladati izazove unato¢ visokoj razini stresa. Milica zapravo posjeduje veliki kapacitet jer je
pokazala da moze rijesiti Zivotne izazove, no ono $to joj nedostaje je samopouzdanje, odnosno

povjerenje u sebe.

Visoka kriti¢nost bi isto tako mogla upucivati na manjak zdrave separacije izmedu roditelja i
djeteta, odnosno na njihov simbiotski odnos koji je preplavljen strahom, potrebom za
kontrolom ili doZivljavanjem djeteta kao vlastitog produzetka, kao $to je slucaj kod Franje 1

njegove majke Franke:

.. Cesto imam osjecaj da me ne gleda kao zasebnu osobu, nego vise kao njenog

sina, njeno dijete, na neki nacin kao njen posjed isto. (Franjo)

Simbiotski odnos mozZe se vidjeti u pretjeranom stavljanju odgovornosti na sebe kao na
roditelja ili prebacivanju odgovornosti na dijete. U prvom slu€aju roditelj sebe smatra
odgovornim za sve emocije, ponasanja i odluke djeteta te ga ima potrebu kontrolirati, umjesto
mirno usmjeravati, dok u drugom slucaju roditelj dijete smatra odgovornim za njegove
kao roditelja (tzv. parentifikacija). Takav odnos, koji se u vecini slucajeva odvija nesvjesno,
moze stvoriti velike osjecaje tereta, pritiska, stresa 1 straha koji za dijete budu preteski, Sto
moze voditi do teSkoce u regulaciji emocija. Sve navedeno moze upucivati na to da se zdravi
razvoj emocionalne regulacije moZe odvijati u uvjetima gdje je prisutna zdrava separacija

izmedu roditelja 1 djeteta te gdje roditelj posStuje svoje dijete kao zasebnu jedinku.

U ovom istrazivanju Gordan je specifi¢an slucaj. Odgojni stil njegovih roditelja je permisivan,
uz njegovo odbijanje majcine topline jer mu fizicka bliskost nije odgovarala. Za svoje

roditelje kaze da su mu bili pozitivan model, ali skroman. U ovom slu¢aju je moguce da je

45



Gordanova urodena manja osjetljivost razlog izostanka negativnog utjecaja nepovoljnih uvjeta

odrastanja:

Topline nije bilo puno, nit' sam ja to trazio. Kuzis, mama me htjela grlit', ja to
nisam volio. A ovi nisu ni... ostatak obitelji nije ni inzistirao. Nit' sam ja inzistirao.

(Gordan)
Osim toga, kazne na njemu nisu funkcionirale te ga nisu emocionalno doticale:

. ak' bi im'o loSe ocjene bi me kaznili, ne smijem... Jednom... al' to nije nikad
funkcioniralo. Jednom nisu znali kak' da me kazne, rekli su ne mos' se sisat’. Al'

nije ni to funkcioniralo! (Gordan)

Navedeno bi moglo ukazivati na zakljucak da svako dijete ima razli¢ite potrebe, da je svakom

djetetu potrebno pristupiti drugacije te se povezati s njime na njemu specifican nacin.

6.3.2. Stil privrzenosti

Prema Matéu (2023), emocionalna uskladenost izmedu roditelja i djeteta pridonosi razvoju
sigurne privrzenosti, kao i razvoju emocionalne regulacije. Lovro je u svojoj obitelji imao
sigurno utociSte u kojem je bio voljen i zeljen, S§to je bilo temelj za izgradnju sigurne

privrZzenosti:

Ja sam se u svojoj obitelji osjecao dobro. (...) I toplo. Imao sam utociste. (...)
Vierov'o sam da me moji roditelji shvacaju. Im'o sam puno povjerenja u njih.
Volio sam svoje starce. (...) Nisu me roditelji tjerali da zatomljujem emocije i
dobro su to prihvacali. Vidjeli su moje emocije (...) i nisam zbog toga ni nazivan

pogrdno, ni ne znam sta. (Lovro)

Iz citata se moze vidjeti da je Lovro odrastao u ljubavi i povjerenju, Sto je stvorilo sigurnu

bazu za njegovo daljnje zivotno istrazivanje kojeg nije nedostajalo:

Ja sam se pokazao snalazljiv na Zivo cudo, ali ja sam sebi zadao nekakvu Zivotnu
misiju, idem isprobat' svasta nesta (...). Iskreno, viSe manje sam si ispunio sve
svoje budalastine i belaje (smijeh). Kad sam htio biti umjetnik, bio sam umjetnik.
Zamisli, ono, natjer'o sam se da znam modelirati, da znam kipariti nesto, ovo ono.
Ali to sam uz tatu naucio, u ateljeu, bio sam mu pomagao. To me jako oplemenilo,
moram priznati (...) mene je sve zanimalo u Zivotu i sve mi je bilo zabavno i

dobro. (Lovro)
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Eksperimenti pokazuju da se sigurno privrzena djeca lakSe odvaze na istrazivanje 1 igru
(Bowlby, 1969), u kojima uce socio-emocionalne kompetencije, a Lovrin primjer upravo

pokazuje da sigurna privrzenost stvara osobu koja je hrabra, odvazna i prilagodljiva.

S druge strane, kada je emocionalna uskladenost izmedu roditelja 1 djeteta nepostojeca ili
smanjena, izmedu njih se stvara nesigurna privrzenost. Uskladenost se ne moze odglumiti, ma
koliko god se roditelji trudili — ona mora proizlaziti iz duboke povezanosti i prisutnosti s
djetetom (Mat¢, 2023). Ako je roditelj napet, u gréu i pod stresom te ako ne moze prikladno
odgovarati na djetetove potrebe, dijete ne moze nauciti prepoznavati, prihvacati i1 regulirati
neugodne emocije, zbog cega C¢e razvoj socio-emocionalnih kompetencija biti otezan

(Vranjican i sur., 2019). Majcine nedosljedne reakcije su za Nevenu bile krajnje zbunjujuce:

Nekad je podrzavajuca, a nekad nije. Nekad ¢e me razumit', a nekad ne. (...) na
neki nacin k'o da me strah. S jedne strane me strah reakcije, a s druge,
pokusSavam joj objasnit’ neke stvari, ali jednostavno ne daju joj se objasnit’ neke
stvari. (...) ocekujem od nje da me shvati k'o mama. (...) kad ne osjetim podrsku od
njene strane, meni je to isto na neki nacin emocionalno odbacivanje. Ja to tako

gledam. (Nevena)

Zbog svoje urodene osjetljivosti Nevena je jo$ intenzivnije reagirala na majcinu
nepredvidljivost te su u njoj rasli osjecaji zbunjenosti, nesigurnosti 1 anksioznosti, zbog ¢ega

nije mogla razviti optimalne razine emocionalne regulacije, kao ni samopouzdanje.

6.3.3. Roditeljska samoregulacija

Roditeljska samoregulacija je vazan prediktor emocionalne regulacije kod djece i to izravno
putem ucenja promatranjem, kao 1 neizravno putem oblikovanja obiteljskog okruzenja (Morris
i sur., 2017). Ako roditelji modeliraju ucinkovite strategije emocionalne regulacije, velike su
Sanse da ¢e djeca takvo ponaSanje apsorbirati na podsvjesnoj razini te ga imitirati u kasnijim
problemskim situacijama. Laurini su roditelji tijekom tih situacija svojim primjerom pokazali

vlastitu sposobnost emocionalne regulacije:

. svi su se radovali mojim uspjesima, svi su tugovali za mojim neuspjesima i
trazili nacin zapravo da to, kakav god da je neuspjeh, da rijesimo. (...) Uglavnom
su negativno reagirali na prvu ruku (...). Ali uvijek dodemo zapravo do tog da mi

pomognu da rijesimo problem. Nema veze i ako je reakcija negativna (...), psuju
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jer smo takvi ljudi, Sta c¢es, malo i psujemo. I onda ajd' sad sta ti nije jasno da ti

objasnim, ako znam. Ako ne znam, nac¢' ¢u ti 'ko ce ti objasnit'. (Laura)

Zanimljivo je primijetiti da u Laurinom slucaju nije bilo potrebno da prva reakcija roditelja
bude pozitivna, ve¢ da roditelji nakon negativne reakcije uspiju izregulirati svoje emocije te
da djetetu pokazu da su mu spremni pomoc¢i u rjeSavanju problema unato¢ neugodnim
emocijama. Ovime roditelji zapravo pokazuju pozitivan primjer ucinkovite emocionalne
regulacije, a Sto isto tako upucuje na zakljuCak da idealni roditelji ne postoje te da su

neugodne emocije sastavni dio zivota.

Suprotno tome, kada roditelji svojim primjerom pokazuju da se neucinkovito nose sa svojim
ili djetetovim neugodnim emocijama, oni time djetetu Salju poruku o tome kako se odnositi
prema emocijama, kao i o tome kakvo je dijete i koliko je vrijedno. Time se naruSavaju
temelji za razvoj emocionalne regulacije kod djeteta. Franka je odrastala u emocionalno
nezrelom okruZzenju u kojem je roditelji svojim primjerom nisu poucili ucinkovitim
strategijama emocionalne regulacije, a zbog ponaSanja majke, sestre i brata bio joj je otezan

razvoj samopouzdanja:

Upravo zbog toga Sto sam sad tako, za neke stvari plasljiva i zabrinita, to mi je od
mame. A tata opet... tu agresiju sto je im'o, pa to nikako nije moglo bit' za djecu
dobro, da gledas nasilje. (...) Mama je na moje osjecaje reagirala, (...) , Sta
places sada“. (...) ,,Samo si me sada iznervirala®“. (...) ,,Evo sad si mi nabila
tlak®. (...) Utjecalo je grozno na moj zivot i taj strah od mame, pogotovo kad sam
se rastala, pa se nasla sama suocena sa nekim zivotnim stvarima koje ni ne znam,
ni kako, ni Sta... (...) A samopouzdanje nikakvo nije bilo, upravo od toga ,, Vidi
kakva si, na sta licis“. Mislila sam... ne¢e me ni'ko htjet’, evo ovako, pipnit'

prstom. (Franka)

Majcine reakcije su Franki davale do znanja da je ona odgovorna za emocionalnu dobrobit
svoje majke te je moguce da je upravo to dovelo do velikih osjecaja krivnje s kojima se
Franka danas tesko nosi. Bez da je svjesna toga i sama je poticala parentifikaciju u odnosu sa
svojim sinom, S§to se pokazalo u intervjuu s Franjom koji, takoder ima poteskoca u noSenju s
krivnjom te se Cesto osjeca odgovornim za tude emocije, osobito bliskih ljudi. Unato¢ tome
Sto je Franka vrlo sposobna, zbog manjka samopouzdanja ne vjeruje da moze posti¢i vece
ciljeve, ,,igra na sigurno* i zadovoljava se onime $to ima, unato¢ tome $to je tijekom Zivota

imala mnoge Zelje 1 snove.
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Ono §to je zanimljivo u Gordanovom slucaju jest da se njegovi roditelji te starija braca ne
nose uspje$no sa svojim emocijama'®, dok on koristi zdrave strategije poput kreativnog
stvaralastva. Ono §to je vrlo vjerojatno doprinijelo njegovoj uspjesnoj prilagodbi je njegov
temperament, odnosno on za sebe kaze da nije pretjerano osjetljiv. Takoder, potencijalno bi se
dalo zakljuciti da je lakSe usvojiti neuCinkovite strategije emocionalne regulacije koje su
vidljive, nego one koje nisu. Gordanovi roditelji bili su zatvoreni po pitanju svojih emocija te
su se sa svojim problemima nosili sami, u¢inkovito ili neu¢inkovito. Time su potencijalno
Gordanu dali prostor da sam nauci regulirati svoje emocije kroz druge izvore u¢enja. Drugim
rijeCima, roditeljske neucinkovite strategije emocionalne regulacije su u ovom slucaju bile
usmjerene prema unutra (nisu bile vidljive), a ne prema van i prema Gordanu, zbog ¢ega mu

je potencijalno bilo lakse izgraditi nove navike.

S druge strane, ono Sto uvelike oteZava razvoj emocionalne regulacije je vidljiva loSa
roditeljska samoregulacija, kao Sto su impulzivnost, iskaljivanje na djetetu ili prebacivanje
odgovornosti na dijete. To djetetu stvara nepotrebne razine stresa, straha i drugih neugodnih
emocija, koje je kasnije teze kontrolirati. U takvim slucajevima djeca kasnije trebaju
dekonstruirati steCena negativna uvjerenja o sebi i svojim emocijama te izgraditi nove navike,

za §to su potrebni volja i vrijeme, a proces je ¢esto popracen emocionalnom boli.

6.3.4. Kvaliteta roditeljskog odnosa

Roditelji imaju najveci utjecaj na razvoj socio-emocionalnih kompetencija djece (Vranjican 1
sur., 2019). Promatraju¢i odnos svojih roditelja, djeca mogu nauciti regulirati svoje emocije te
upravljati sukobima koji su u odnosima neizbjezni (Macuka, 2012). Bra¢ni sukobi su zdravi
za obiteljsko funkcioniranje, ali samo u kontekstu ve¢ tople obiteljske klime u kojoj je
komunikacija konstruktivna te u kojoj se uvijek nastoji do¢i do razrjeSenja (Cummings i sur.,
2002 navedeno u Parke, 2004). Lovro istice da je u odnosu svojih roditelja vidio pozitivan

model koji je 1 sam nastojao usvojiti kasnije u odnosu sa svojom zenom:

Njihov medusobni odnos, nije bilo previse trzavica. Naravno, medu svim ljudima
nije sve, nisu roboti, jel'. Ali... definitivno, da, model i mislim da sam dosta toga

preslikao i na svoj zZivot, pogotovo bracni zivot. Starci su mi usadili jednu potrebu

15 Majka se brinula oko sitnica, otac je zatvoren po pitanju emocija, jedan brat je impulzivan i sklon kockanju, a
drugi brat je poput majke zabrinut i zaokupljen igranjem videoigara.
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i, kako bih rekao, vjeru u suzivot sa drugim bicem. I... uvjerljivo su to odradili.

Postovali su jedno drugo poprilicno. (Lovro)

Unato¢ tome $to uvjeti njegova odrastanja nisu bili idealni, a roditelji su imali svoje
nedostatke, odnos medu njima bio je skladan i pun poStovanja, Sto je doprinijelo razvoju
sigurne privrzenosti, kao 1 emocionalne regulacije, a to mu je pak omogucilo izgradnju

zdravog, funkcionalnog te ispunjavajué¢eg odnosa sa svojom zenom.

S druge strane, Sto je bracni sukob ucestaliji, intenzivniji i grublji, to ¢e djeca kasnije u Zivotu
imati vise teSkoca u socio-emocionalnom funkcioniranju (Cummings i sur., 2002 navedeno u

Parke, 2004). Milica je brak svojih roditelja ukratko opisala na sljedeci nacin:

Oni su se tukli. (...) Nije bilo razrjesavanja konflikta. Nije bilo razgovora o tome,
znas. (...) On bi se napio pa bi bilo nasilja. Sto psihickog, Sto fizickog. I onda bi se

drugi dan svi pravili kao da se nista nije dogodilo. (Milica)

Kada u odnosu ne postoji konstruktivna komunikacija, osjec¢aj bespomocnosti moze dovesti i
do fizickog obracuna, jer ,,niSta drugo ne funkcionira“. Medutim, nasiljem se nista ne rjeSava
pa tako i sam konflikt ostaje nerazrijeSen. IzloZenost nerazrijeSenim konfliktima u obitelji
povezuje se s negativnim raspoloZzenjem i neucinkovitim strategijama emocionalne regulacije
kod djece (Cummings i sur., 2002 navedeno u Parke, 2004), Sto se i pokazuje u sluc¢aju Milice

koja je navela da se borila s depresijom te da ima poteskoca u reguliranju bijesa.

6.3.5. Razina obiteljskog stresa

Kada u obitelji prevladavaju ugodne emocije naspram neugodnih te kada se ¢lanovi obitelji ne
sukobljavaju Cesto, djeca imaju viSe prostora za ucenje vjeStina regulacije svojih emocija. S
druge strane, nije dobro ni potiskivati neugodne emocije u svrhu izbjegavanja konflikta jer
tada djeca uopée nemaju priliku vjezbati svoju sposobnost emocionalne regulacije. Tijekom
Gordanova odrastanja konflikti su se dogadali vrlo rijetko, a rjeSavali su se mirnim putem ili
se prihvacala nemoguénost njihova rjeSavanja, zbog Cega nije bilo mnogo stresa. Veca
ucestalost ugodnih emocija je vjerojatno pozitivno utjecala na razvoj emocionalne regulacije

kod Gordana:

. nisam nikad vidio roditelje da placu ni da su pijani. Jedino, ono... izbije
svadica ako moj tata nju previse zaj***** (smijeh), to je ono, jedino... al' neke

ozbiljne svade nisu bile. (Gordan)
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S druge strane, kada se djeca Cesto suocavaju s neugodnim emocijama u svojoj obitelji,
posebice kada ih roditelji pretjerano kritiziraju, mogu se osjecati preplavljenima ¢ime se
otezava razvoj emocionalne regulacije (Macuka, 2012). Osim toga, toksicno ponaSanje
roditelja koje ukljucuje fizicko, emocionalno i psihicko nasilje, povecava razinu stresa u
obitelji te negativno utjece na razvoj emocionalne regulacije kod djece. Franka je u djetinjstvu

i adolescenciji od majke, sestre i brata trpjela emocionalno i fizicko nasilje:

Mama i sestra su me omalovazavale na kontu izgleda i... a i kad bih ovako znala
nest' reci, to ,, Glupa si*, L Suti“ i tako. |, Sta ti znas “. (...) Sestra me tukla. Mislim
da je sav neki svoj bijes iskaljivala na meni (...) znao mi se [brat] smijati tako
., Vidi nosa tvog, kol'ki je...*. (...) Mama me okrivljavala sto sam se rastala. (...)
svasta mi je govorila. (...) da sam ja jedna obicna drolja sto sam se rastala i
onakvog covjeka ostavit'. ,,Ne vjerujem da je on na nju, da je htio ubit' ju, to je

ona nasla svalera... i tako. (Franka)

Omalovazavanje, nazivanje pogrdnim imenima i fizicko iskaljivanje vrlo su negativno
psihic¢ki i emocionalno utjecali na Franku, njen osjecaj vlastite vrijednosti, samopouzdanje,
kao 1 sposobnost emocionalne regulacije. Navikla je sama sebe ponizavati, tesko joj je primiti
komplimente, opéenito nema povjerenje u druge te ima velikih potesko¢a u odnosima, a isto
tako 1 u njeznom odnoSenju prema samoj sebi. Ovime se samo pokazuje koliko je znacajna

uloga obitelji kako u razvoju emocionalne regulacije, tako 1 u postizanju kvalitetnog zivota.

6.4. Misljenje sugovornika o utjecaju njihove sposobnosti emocionalne regulacije na kvalitetu
njihova Zivota

U cetvrtom zadatku od sugovornika se trazilo da zastanu, da sve o ¢emu su govorili pogledaju
iz Sire perspektive te da opiSu na koji je nacin obiteljska situacija utjecala na njihov Zzivot,
stavljaju¢i naglasak na emocionalnu regulaciju. Kroz prikaz teZine koju je ucinak
emocionalne regulacije imao na kvalitetu njihova Zivota htjela se zahvatiti vaznost uloge

obitelji kao ,.,kamena temeljca“ u razvoju emocionalne regulacije.

Utjecaj emocija ocigledno je znacajan i neizbjezan, no u isto vrijeme nismo uvijek svjesni
poveznice izmedu nasSih emocija 1 tijeka Zivotnih dogadaja. Franjo je medutim uvidio vaznost

emocionalne regulacije:
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......

vezi naseg ponasanja ovisi o emocionalnoj regulaciji, a onda samim time i odnosi
s drugim ljudima (...) dosta toga u tome kako mi krojimo svoj zivot, (...) ovisi o
emocionalnoj regulaciji. Mislim, kol'ko samo se dogodi puta da kazZemo nesto u
afektu Sto ne mislimo u tom trenutku ili onak' smo samo jako ljuti pa lash outamo,

kol'ko to promijeni ljudske odnose, ili pogorsa... (Franjo)

Da bi se uvidjela vaznost emocija, potrebno je vidjeti do koje tocke poteskoce u
samoregulaciji mogu sezati, stoga u nastavku slijede dva primjera negativnog utjecaja

odrastanja u nepovoljnim uvjetima:

. nekad znaju me pogoditi neki komentari, toliko da ja onda zbog te prevelike
osjetljivosti overthinkam danima i... preispitujem sebe i svoju odluku (...) Koce
me, da, jer pocnem se preispitivat', Sto je dobro, Sto je loSe, Sta bih trebala, kako...
i onda me nekad to zna odvratit' i odgovorit' od mojih snova, Zelja, preferenci, od

necega Sto sam naumila, isplanirala i tako. (Nevena)

... kad ja temperaturu imam, to [majka] sjedi kraj mene i place i govori da cu
umrijeti. (...) Ja se nekad uhvatim k'o mama moja, dole¢ivam gore sinu, znas, i...
nemam misli k'o ona, tad Sto je mislila ,,Joj, umrt ée“, nego znas, panika, ima
temperaturu! (...) smatram definitivno da me koci, da ne Zivim onako nekim
normalnim, opuStenim zivotom, nego svaki dan sam ja sebi sama nasla izvor

stresa. (Franka)

1z ovih se citata moZe vidjeti da Nevena 1 Franka imaju poteSkoca u noSenju sa svakodnevnim
uobiCajenim situacijama, poput tudeg miSljenja ili prehlade, upravo zbog nedostatka
ucinkovitih strategija emocionalne regulacije — Sto je rezultat odrastanja u nepovoljnim
uvjetima. Nevena isti¢e da zbog toga ima poteskoc¢a u odluc¢ivanju, a upravo su odluke klju¢ne

za napredovanje i koracanje naprijed u Zivotu.

S druge strane, vazno je vidjeti 1 lakocu uCinkovite samoregulacije. Laura navodi da joj je

odrastanje u povoljnim uvjetima olakSalo Zivot:

Pa lakse mi je u Zivotu, jednostavno je lakse kada se mozes nosit' sa svojim
emocijama, nego da ja sad tu pravim dramu jer sam nekad nesretna ili osjecam se

lose. Lakse mi je Zivjet' tako. (Laura)

Unato¢ tome §to joj je takvo odrastanje olakSalo zivot, tijekom intervjua primijetilo se da u

viSe navrata ,,0sjeCanje neugodnih emocija“, osobito osje¢anje usamljenosti, negativno
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opisuje kao ,,dramu‘“. Kako nijedna obitelj nije idealna, tako je moguce da se u Laurinoj
obitelji negativno pristupa emociji usamljenosti upravo zbog toga $to su Zene u njenoj obitelji
trebale biti snazne unato¢ tome $to su bile same (usamljene), bez partnera'®. Stahl (2020: 53)
navodi da ,,i osobe koje puno toga dobroga mogu zahvaliti svojim roditeljima razvit ¢e ovo ili

ono dogmatsko uvjerenje koje ¢e im do dana danaSnjega raditi probleme*.

Upravo nam ovaj primjer daje do znanja da stvari nisu crno-bijele te da je vrlo vazno uvaziti
,sarenost realnosti: S jedne strane, sugovornici koji su imali lakSe djetinjstvo ponekad se
suoCavaju s negativnim utjecajem neugodnih emocija na njihov zivot, a s druge strane
sugovornici koji su imali teze djetinjstvo mogu upravo u nadvladavanju tih teSko¢a pronaci
svoju snagu. Tako Nevena u svojoj visokoj osjetljivosti ne vidi samo izazov, ve¢ i svojevrstan

dar:

... nekad mi je mozda lakse jer vidim neke stvari, osjetim, Sto moZda ovi prosjecni
il' pod navodnike normalni ljudi, manje osjetljivi, ne vide, ne kuze ili im treba

duze da to osjete i primijete... (Nevena)

Sugovornicima se postavilo pitanje osje¢aju li se povlasteno ili zakinuto u vezi svoje
obiteljske situacije 1 njena utjecaja na kvalitetu njihova Zivota, ¢ime sam ponovno htjela

zahvatiti vaznost uloge obitelji u razvoju emocionalne regulacije.
Laura, koja je odrastala u povoljnim uvjetima, navodi da se zbog toga osjeca vrlo povlasteno:

... kad razgovaram s drugim ljudima koji su imali skroz drugacije djetinjstvo nego
ja, osjecam se povlasteno. Ja sam zapravo sretna Sto sam odrasla, potjekla od
takvih ljudi, i nadam se da ¢u samo bit' ili kao oni, ili jos bolji roditelj, bolja

osoba, bolji covjek, jer ipak... lakSe je u Zivotu. (Laura)
Gordan navodi da se u vezi nekih aspekata osjeca povlasteno, a u vezi nekih drugih zakinuto:

Zakinuto sam se osje¢'o ovak' komunikacijski, ono Sto sam spomenuo za
komplimente. A povlasteno... poticali su tu moju kreativnost. (...) meni starci
nikad nisu kupili, ono, nesto skupo, nit' su ono imali para, jel'. Al' kad sam ja reko
starom da Zelim svirat' gitaru, on je stari rocker, on mi je kupio odma' gitaru.

(Gordan)

Marin i Lovro navode da se ne osje¢aju povlaSteno, nego da se osjecaju ,,dobro* u vezi

odrastanja u svojoj obitelji. Troje sugovornika koji su odrastali u nepovoljnim uvjetima

16 Zbog partnerove prerane smrti, rada na terenu ili pak emocionalne odsutnosti.
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odrastanja (Franjo, Nevena, Franka) navode da se ne osje¢aju nimalo povlaSteno te da se
umjesto toga osjecaju zakinuto. Jedino Milica, koja je odrastala u nepovoljnim uvjetima

odrastanja, navodi da nije dobro osjecati se ni povlasteno ni zakinuto:

. mentalitet Zrtve mi je bio jako, jako cesto mjesto gdje sam bila dok sam bila
depresivna. Gdje sam se, ono, usporedivala svoje okolnosti odrastanja (...)
opCenito sa nekim, i onda doZivljavala sebe kao jako zakinutu. Mislim, onak’,
realnost cijele slike jest da zapravo, niti sam zakinuta, niti sam privilegirana, jer
je to samo pitanje perspektive. Zakinuta sam u odnosu na tu moju frendicu koja je
imala daleko smireniju situaciju, ali sam privilegirana u odnosu na djecu koja su
prodana kao bijelo roblje. (...) realnost je da, ono, imas takvu situaciju kakvu
imas i ne smijes sebe dovoditi u mentalitet Zrtve, niti u mentalitet tog nekog lotto

pobjednika. (Milica)

Usporedba s drugima omogucéava nam da dublje shvatimo tocku na kojoj se nalazimo te je
potrebno priznati jesmo li bili ,,zakinuti* ili ,,povlasteni*. Kontrast koji proizlazi iz usporedbe
daje nam vaznu informaciju o tome koje bi obrasce razmisljanja i ponaSanja bilo dobro
promijeniti, a koje nastaviti graditi. Obitelj nije ni malen niti zanemariv ¢imbenik razvoja
emocionalne regulacije, stoga je potrebno priznati veli¢inu njene uloge. Uostalom, rezultati iz
ovog istrazivanja upucuju na to da sugovornici koji su odrastali u nepovoljnim uvjetima ipak
imaju vise teSkoca u samoregulaciji nego sugovornici koji su odrastali u povoljnijim uvjetima.
Medutim, kao $to Milica navodi, gledanjem sebe kao Zrtve te gréevitim drZzanjem za osjecaj
zakinutosti oduzimamo sami sebi mo¢, kao i priliku da ostvarimo vlastiti potencijal. Kad
odrastemo, na nama je odgovornost da nau¢imo ucinkovitije regulirati svoje emocije, ¢ime

¢emo povecati razinu naseg zadovoljstva zivotom.
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7. Zakljuéak

Tijekom povijesti se odnos prema emocijama znac¢ajno mijenjao, od stava da su one greska u
stvaranju covjeka, da su ,,zivotinjske* i prema tome manje vrijedne od razuma, pa sve do
stava da svaka emocija ima svoju funkciju, da nas informiraju o nasim potrebama i svijetu
koji nas okruzuje te da su zapravo vrlo bitne. S obzirom da su emocije sastavni dio naSeg
zivota i da bitno utjeCu na njegovu kvalitetu, vrlo je vazno znati njima uspje$no upravljati, Sto
se naziva emocionalna regulacija. U razvoju emocionalne regulacije kamen temeljac
postavljaju najviSe roditelji, ali 1 cijela obitelj, jer je to prva zajednica s kojom se dijete
susrece 1 s kojom je stalno u kontaktu. Postoje mnogi Cimbenici putem kojih obitelj moze
utjecati na razvoj emocionalne regulacije kod djece, no ne moze se izdvojiti jedan koji je
najvazniji, ve¢ je prisutna skupina ¢imbenika koji zajedno djeluju te utjecu jedan na drugoga,

o ¢emu govori teorija obiteljskog sustava.

Dijete predskolske dobi najvise je podlozno roditeljskim utjecajima te je u ovom intenzivnom
periodu potrebno da roditelji budu vrlo strpljivi i uporni sa svojim djetetom. Oni trebaju prvo
putem koregulacije, a zatim putem poucavanja djeteta o strategijama, nauciti svoje dijete kako
da samo regulira svoje emocije. U tom procesu jako je vazno da i sami roditelji budu
emocionalno stabilni, da se znaju nositi sa stresom 1 drugim neugodnim emocijama, da su
prema svojoj djeci topli, da prihvacaju cijeli spektar njihovih ugodnih 1 neugodnih emocija, ali
1 da postavljaju jasne granice u vezi prikladnog 1 neprikladnog ponaSanja. Zbog toga

autoritativno roditeljstvo najbolje utjece na razvoj emocionalne regulacije kod djece.

Osim toga je vazno da su roditelji povezani s djetetom te da su s njime izgradili sigurnu
privrzenost, jer je ona klju¢na u razvoju dje¢jeg mozga, posebice prednjeg dijela koji je
zaduzen za samoregulaciju. Vazno je i da odnos medu roditeljima bude skladan 1 da partneri
znaju jasno komunicirati i dobro suradivati, jer kvaliteta tog odnosa utjece na cijelu
emocionalnu klimu u obitelji, a time neizravnim putem i na razvoj emocionalne regulacije
kod djece. Takoder, bitno je 1 cjelokupno obiteljsko okruzenje, sklad i1 zajedniStvo te
atmosfera u kojoj najviSe prevladavaju ugodne emocije, uz prihvacdanje povremenih

neugodnih emocija.

S obzirom da su emocije osjetljiva tema u koju se mora duboko uéi da bi se razumjela, za
potrebe ovog diplomskog rada odabrano je kvalitativno istrazivanje u kojem su se koristili
dubinski polustrukturirani intervjui te namjerni uzorak od osam sugovornika. Cilj je bio Cuti
njihove pric¢e i znacenja koja im pridaju, otkriti koliko je velik bio subjektivni utjecaj obitelji
na razvoj njihove sposobnosti emocionalne regulacije te na koje su nacine ¢lanovi njihove
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obitelji podrzavali ili kocili razvoj ove vjestine. 1z cilja istrazivanja proizasla su Cetiri zadatka
istrazivanja, vezana uz njihovu trenutnu sposobnost emocionalne regulacije, kontekst njihova
odrastanja i odrastanja njihovih roditelja, nacine na koje je obitelj podrzavala i kocila razvoj
njihove sposobnosti regulacije emocija te uz utjecaj njihove sposobnosti emocionalne

regulacije na kvalitetu njihova zivota.

U istrazivanju se pokazalo da su sugovornici vise ili manje svjesni svojih emocionalnih stanja,
no veéina ipak ne razmislja svjesno o emocijama ve¢ im to dolazi spontano, a moglo bi se reci
1 da prolazi ,,ispod radara®“. To je u redu sve dok imamo ucinkovite strategije emocionalne
regulacije, no u suprotnom moze Ciniti probleme. To se pokazalo i u ovom istrazivanju u
primjerima sugovornika koji imaju teskoc¢a u regulaciji emocija, odnosno nesvjesno koriste
neucinkovite strategije poput potiskivanja emocija ili ruminacije, $to rezultira loSijom

kvalitetom Zivota.

Isto tako je bilo zanimljivo primijetiti da svaki sugovornik ima svoj jedinstveni set strategija
regulacije emocija, no svima je zajednicka velika potreba za povezivanjem s drugim ljudima,
odnosno koristenje koregulacije, ¢ak i u odrasloj dobi. lako je to podatak koji nimalo ne ¢udi
jer su ljudi drustvena bica, s druge strane je ovu informaciju potrebno naglasiti jer danas
zivimo u drusStvu u kojem se sve viSe osje¢amo otudeni jedni od drugih. Takoder je zanimljiv
nalaz taj da su ljudski odnosi izvor ugodnih, ali i neugodnih emocija, §to samo ukazuje na to
koliko je vazno znati dobro regulirati svoje emocije — jer na kraju krajeva one odreduju

kvalitetu nasSih odnosa.

Rezultati iz ovog istrazivanja potvrdili su rezultate iz brojnih drugih istraZivanja. Pokazalo se
da povoljni uvjeti odrastanja, ugodna obiteljska klima, autoritativno roditeljstvo, sigurna
privrzenost, samopouzdanje roditelja i skladno roditeljstvo pozitivno utjeCu na razvoj
emocionalne regulacije sugovornika. S druge strane, autoritarno ili popustljivo roditeljstvo,
nesigurna privrzenost, emocionalna nestabilnost roditelja te neprijateljska obiteljska klima

utjecu negativno na razvoj emocionalne regulacije sugovornika.

U ovom se istrazivanju pokazalo da su gotovo svi roditelji sugovornika odrastali u teSkim
uvjetima, no ono §to odvaja one koji su takve uvjete uspjesno nadvladali od onih koji to nisu,
jest — biranje fleksibilnosti umjesto rigidnosti, prihvacanje promjene te osjecaj povjerenja u
sebe. Kada su roditelji fleksibilni i emocionalno stabilni, oni priznaju svoje greske, dopustaju
si promjene te mogu transformirati neucinkovite strategije u u€inkovite, zbog ¢ega se dobro
nose sa svakodnevnim stresom 1 pozitivan su model djeci. No, kada su roditelji rigidni 1
zatvore se u svoj kalup, oni ponavljaju greSke svojih roditelja te gube prilike za rast i razvoj.
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Time negativno utjeCu na razvoj svoje djece, Sto se i pokazalo u analizi podataka nekih

sugovornika.

Na samom kraju pokazalo se da je utjecaj emocija na kvalitetu zivota golem te da je
osvjeStavanje te poveznice od velikog znacaja. Temelj koji postavljaju roditelji vrlo je bitan, a
ne moze se izostaviti ni vaznost brace 1 sestara te ¢lanova Sire obitelji. Trag koji obiteljski
odgoj ostavlja na djetetu, a kasnije i na odraslom covjeku, dubok je i znacajan, a moze se

protezati i kroz nekoliko generacija, $to se moglo vidjeti i u rezultatima ovog istrazivanja.

Medutim, obitelj nije jedina koja ima utjecaj na razvoj emocionalne regulacije djece, stoga su
u nedostatku pozitivnog modela sugovornici pronalazili alternativne izvore ucenja, kao $to su
prijatelji, Skola, kazaliSte ili videoigre. S obzirom da mnogi odrastaju u nepovoljnim
obiteljskim uvjetima, potrebno je fokus osim na obitelj staviti i na obrazovanje te na veliku
ulogu koju ono moze imati u razvoju djece 1 mladih. No, da bi se to postiglo potrebno je
odmaknuti se od fokusa na akademska postignucéa te se viSe posvetiti socio-emocionalnom
razvoju djece jer je to ono §to im najviSe treba, a §to nedostaje u danasnjem odgojno-
obrazovnom programu. Zajednickim snagama te ukljucivanjem Sto vise ¢imbenika u razvoj
emocionalne regulacije mozemo se polako kretati ne prema idealnom drusStvu, ali prema
drustvu koje brine o emocionalnom stanju osobe, a koje u isto vrijeme poti¢e samopouzdanje,
otpornost 1 prihvacanje cijelog raspona emocija, pogotovo onih neugodnih koje bismo vrlo
rado sakrili. No, prihvacanje nase ljudskosti prvi je korak prema suosje¢ajnom, a u isto

vrijeme snaznom drustvu.
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10. Sazetak i kljucne rijeci

Uloga obitelji u razvoju emocionalne regulacije

UnatoC tome Sto se kao drustvo sve vise osvjeStavamo po pitanju emocija i dalje imamo
tendenciju izbjegavati one neugodne, Sto moze biti Stetno za dobrobit pojedinca, a i druStva u
cjelini. Emocije imaju velik utjecaj na kvalitetu nasih zivota, stoga je vazno nauciti kako ih
ucinkovito regulirati, a klju¢nu ulogu u tome ima obitelj. Koliko je ova uloga znacajna,
saznalo se provodec¢i dubinske polustrukturirane intervjue s osam sugovornika. Razgovore su
usmjeravala Cetiri zadatka istrazivanja, vezana uz njihovu trenutnu sposobnost emocionalne
regulacije, kontekst njihova odrastanja i odrastanja njihovih roditelja, nacine na koje je obitelj
podrzavala 1 kocila razvoj njihove sposobnosti regulacije emocija te uz utjecaj njihove
sposobnosti emocionalne regulacije na kvalitetu njihova zivota. Cilj ovog rada bio je cuti
razliite price sugovornika putem kojih ¢e se definirati neki obiteljski ¢imbenici koji su

podrzavali ili kocili razvoj njihove sposobnosti emocionalne regulacije.

Kljucéne rijeci: obitelj, koregulacija, emocionalna regulacija, samoregulacija, teorija

obiteljskog sustava, kvalitativno istrazivanje, Hrvatska
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11. Summary & Key words

The Family Role in the Development of Emotion Regulation

Despite the fact that, as a society, we are becoming more aware of emotions, we still tend to
avoid the uncomfortable ones, which can be harmful to the well-being of both individuals and
society as a whole. Emotions have a significant impact on the quality of our lives, so it is
important to learn how to regulate them effectively, and the family plays a key role in this. I
discovered how significant this role is by conducing in-depth semi-structured interviews with
eight participants. The conversations were guided by four research tasks related to their
current ability to regulate emotions, the context of their upbringing and that of their parents,
the ways in which the family supported or hindered the development of their emotion
regulation skills, and the impact of their ability to regulate emotions on the quality of their
lives. The aim of this paper is to hear the different stories of the participants in order to define
certain family factors that supported or hindered the development of their emotion regulation

skills.

Key words: family, co-regulation, emotion regulation, self-regulation, family systems theory,

qualitative inquiry, Croatia
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