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SAZETAK

Emocionalna inteligencija (eng. emotional intelligence; EI or EQ) predstavlja sklop
viSe sposobnosti - sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i kontrole vlastitih, ali i
tudih emocija. U prakti¢nom smislu to znaci biti svjestan svojih emocija i nacina na
koje one utjeu na nase ponasanje, osobito u interakciji s drugim ljudima. Howard
Gardner prvi je naveo da postoji sedam razliCitih vrsta inteligencije te da je

emocionalna inteligencija jedna od njih.

Emocionalna inteligencija spaja dva podrucja na koja se donedavno gledalo kao
nespojiva: afektivni i kognitivni aspekt mentalnog funkcioniranja. Prema Golemanu
emocionalnu inteligenciju ¢ine nekognitivne sposobnosti, kompetencije i vjeStine
koje utjecu na sposobnost osobe da se nosi sa zahtjevima i pritiscima okoline.
Emocionalna inteligencija se dijelom stjeCe genetskim nasljedem, ali znaCajnim
dijelom procesom ucenja. El je najbliza konceptima kristalizirane inteligencije, tako
da se razvija tijekom zivota i s iskustvom pojedinca. Te su spoznaje posluzile kao
oshova za mnoge programe razvoja emocionalnih sposobnosti i vjestina za razlizite

skupine ljudi (djecu i odrasle) koji se kreiraju diljem svijeta.

Emocije su jedan od vaznijih ¢imbenika za cjelokupno funkcioniranje pojedinca, pa
tako i djece. Djeca od rodenja, u interakciji s okolinom pokazuju svoje osjecaje te
uce prepoznavati i kontrolirati emocije. Od izuzetne je vaznosti kod djece razvijati
vjestine razumijevanja vlastitih, ali i tudih osjecaja. Djecu jos od ranog djetinjstva
treba pripremati i poticati i razvijati kod njih vjestine koje ¢e im pomoc¢i da pravilno

postupaju u odredenim situacijama.

Kljucne rijeci: emocionalna inteligencija, emocije, djeca
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SUMMARY

Emotional intelligence (eng. emotional intelligence; El or EQ) is a set of various
capabilities - recognition, understanding and control of own emotions, as well as of
other peoples'. This means that the person is aware of own emotions and how they
affect our behaviors, especially how they affect our behavior in interactions with
others. Howard Gardner was the first to define seven different types of intelligence
and that emotional intelligence is one of the seven.

Emotional intelligence connects two areas, which until recently were considered to
be far apart: emotional and cognitive aspect of intellectual functioning. According

to Goleman emotional intelligence comprises of cognitive capabilities,
competencies and skills which determine how the subjects manage the requests from
their environment. Emotional intelligence is partially inherited genetically, but also a
significant portion is acquired by learning.El is closest to the concept of crystallized
intelligence, therefore being developed through the experience of the individual. This
concept was the basis for numerous emotional intelligence development programs
being developed around the world for various target groups, children as well as
adults. Emotions are one of the most important factors for the functioning of the
individual, as well as children. Since their birth children show their emotions in
interactions with their environment and they are learning to recognize and control
emotions. It is therefore of the outmost importance to develop the skills of
understanding not only own emotions, but also the emotions of others.Since the early
childhood children should be prepared, encouraged and developed to enhance the

skills which will help them make the right choices in certain social situations.

Key words: emotional intelligence , emotions, children
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1. UvOD

Suvremena istraZzivanja u neuroznanosti i neurobiologiji pokazuju da su rana iskustva
djetetove interakcije s okolinom zabiljezena u mozgu i utjeCu na sposobnost
regulacije emocija. Interakcija s roditeljima utjeCe na neuralno umrezavanje. Broj
neuralnih veza koje se stvaraju dijelom ovisi o kakvoc¢i podrazaja koje dijete prima, a
okolinu u kojoj dijete raste i stjeCe iskustva stvaraju roditelji. Neuronske veze kojima
se ne sluzi propadaju. Stoga su prve godine zivota kriticno razdoblje za razvoj
sposobnosti regulacije emocija. Djeca odrastaju u vrlo razli¢itim sociokulturalnim
okruzenjima i emocionalno se razvijaju na razliCite nacine kao rezultat socijalizacije.
Ona uce upravljati svojim emocionalnim iskustvom na kulturalno odgovarajuce
nacine. Nemogucée je razumjeti rani emocionalni razvoj odvojeno od odnosa roditelja
I djeteta unutar kojeg se taj proces odvija (Pinjatela, 2012).

Ovisno od emocionalne kompetencije roditelja, a potom odgajatelja i ucitelja te
njihove spremnosti i sposobnosti da svoja znanja prenesu na dijete, ovisi koliko ¢e
dijete ste¢i emocionalnih umjeca koja ¢e mu mu kasnije biti potrebna 1 koja ¢e mu

pomoc¢i da se snalazi u Zivotu.



2. EMOCIJE

»Svatko se moze naljutiti - to je lako. Ali naljutiti se na pravu osobu, do
ispravnoga stupnja, u pravi trenutak, zbog ispravnoga razloga i na ispravan nacin

- to nije lako.* (Aristotel prema Goleman, 1997, str. 7)

Kroz evoluciju i1 ¢ovjekov razvitak, emocije su dugorocno bile gledane kao mudri
vodi¢i, no nove civilizacijske realnosti nastale su toliko brzo da polagano
napredovanje evolucije s njima viSe ne moze drzati korak. Prvi zakoni i eti¢ki kodovi
poput Hamurabijevog zakonika te Deset zapovijedi mogu se Citati kao pokusaji
obuzdavanja i pripitomljavanja emocionalnog zivota. Drugim rije€ina, drusStvo je
moralo izvana nametnuti pravila ¢iji je cilj bio zatomiti neobuzdane emocije koje
preslobodno vladaju unutar covjekova bic¢a (Goleman, 1997).
Emocije su jedan od najvaznijih Cinitelja koje utjecu na cjelokupno funkcioniranje
pojedinca, to su impulsi koji nas navode na djelovanje i imaju glavnu ulogu u
interpersonalnom Zivotu. U korijenu rijeci ,,emocija® (engl. ,,emotion*) nalazi se rije¢
»~motere* Ciji prijevod s latinskoga znaci ,kretati se* §to ukazuje na to da svaka
emocija podrazumijeva sklonost kretanju (Goleman, 1997; Brajsa - Zganec, 2003).
Vedina istrazivaca se ne slaze oko toga koje se emocije mogu smatrati primarnima.
Neki teoreticari govore o osnovnim skupinama, a neki od ¢lanova tih skupina su:

1) Srdzba: ogorcenost, gnjev, uzrujanost, gorina, mrznja, uznemirenost,

neprijateljstvo itd.

2) Tuga: bol, zalost, potistenost, osamljenost, o¢aj, depresija...

3) Strah: tjeskoba, nervoza, zabrinutost, oprez, strepnja, napetost, strava, jeza...

4) Radost: sreca, uzitak, zadovoljstvo, odusevljenje, senzualni uzitak...

5) Ljubav: prihvacanje, povjerenje, ljubaznost, odanost, zanesenost,

obozavanje...
6) Zacudenost: Sok, zapanjenost, zadivljenost...
7) Gadenje: omalovazavanje, potcjenjivanje, prijezir...

8) Stid: neugoda, krivnja, poniZenje, jad... (Goleman, 1997).

,U trazenju temeljnih nacela, i ja slijedim Ekmana i druge u razmisljanju o emocijama
svrstanim u skupine ili dimenzije, uzimajuéi glavne skupine- srdzbu, tugu, strah, uzitak,

ljubav, stid i tako dalje- kao tipicne primjere beskrajnih nijansi naSeg emocionalnog



zivota. Svaka od ovih skupina u svome sredistu ima osnovnu emocionalnu jezgru, ¢iji se
srodnici od nje razvijaju u nebrojenim smjerovima mutacijama.” (Goleman, 1997, str.
300)

Emocije su ,,ovijene raspolozenjem - koje se znatnije transformira i traje duze od
samih emocija (malo je vjerojatno da ¢e netko cijeli dan provesti u osjecaju
intenzivnog bijesa, veca je mogucnost da ¢e ta ista osoba biti razdrazljiva i
Cangrizava pa ¢e kod nje lakse biti izazvati krace napade ljutnje i bijesa). Nakon
raspolozenja dolaze temperamenti koji oznaCavaju pripravnost na budenje
raspolozenja ili odredene emocije, a nakon temperamenta dolaze poremecaji emocija
kao $to je klini¢ka depresija ili tjeskoba zbog koje se osoba osje¢a zarobljenom u

toksi¢nom emocionalnom stanju (Daniel i Michel Chabot, 2009).

2.1. PREPOZNAVANJE EMOCIJA
Daniel i Michel Chabot navode da kako bismo odredenu emociju mogli
prepoznati moramo znati od Cega se ona sastoji. Mozemo uociti pet tipi¢nih
obiljezja emocija:
1) Neverbalni izrazi koji uklju¢uju mimiku lica i tjelesne pokrete poput mrstenja,
izbuljenih oc¢iju, podignutih ramena itd.,
2) Fizioloske promjene poput ubrzanog pulsa, znojenja, suhoce u ustima itd.,
3) Prilagodbena ponasanja poput pribliZzavanja ili izbjegavanja, agresije i dr.,
4) Misli koje nam pomazu da shvatimo ono §to se oko nas dogada npr. da
odlu¢imo je li rije¢ o opasnosti ili nekakvoj drugoj vrsti situacije,
5) Afektivna stanja pomocu kojih prepoznajemo i razvrstavamo emociju koju
osje¢amo (Daniel i Michel Chabot, 2009).
»Kad osjeCamo neku emociju svaka od opisanih komponenti dolazi do izrazaja i
zahvaljuju¢i njima prepoznajemo o kojoj je emociji rije¢. Nasa sposobnost
prepoznavanja vlastitih i tudih emocija razvija se vrlo rano u zivotu.” (Goleman,
1997, str. 71)
Daniel Goleman tvrdi da uz mnogobrojne nove metode kojima se istrazivaci
koriste za promatranje unutraSnjosti tijela i mozga, otkrivene su fizioloSke
pojedinosti 0 tome kako pojedina emocija priprema tijelo za razlicite vrste

reakcija:



1) Kod osjecaja ljutnje krv tece u misice ruku $to nas ¢ini spremnijima za
udariti neprijatelja, a izluc¢ivanje adrenalina priprema nas na odlu¢nu i
brzu reakciju

2) Kod straha krv odlazi u noge zbog ¢ega je lakSe bjezati, ponekad se tijelo
ukoc¢i ostavljaju¢i nam dovoljno vremena za procjenu je li skrivanje ili
bijeg bolja reakcija

3) Kod radosti nema osobite promjene u fiziologiji osim opc¢e opustenosti i
mirnoce

4) Spolno zadovoljstvo i ljubav karakteriziraju reakcije Citavog tijela koje
stvaraju osjecaj zadovoljstva i omogucuju suradnju

5) Tuga izaziva gubitak energije i zelje za zabavom te usporava

metabolizam tijela (Goleman, 1997).

Emocionalna ekspresija lica prepoznatljiva je u svim kulturama. lako svaka
emocija moze biti izraZzena putem govora tijela, bolje prepoznajemo emociju
pomocu ekspresije lica. Istrazivanje Borisa Gregorica i sur. baziralo se na
dvanaest fotografija od kojih je jedanaest fotografija s osnovnim i jedna s
kompleksnom emocijom te fotografija s ,,neutralnim* izgledom lica koje su
izvodili profesionalni glumci oba spola. Fotografije njihovih odredenih ekspresija
dane su 259 ljudi ¢ija se dob kretala od kasnog djetinjstva do mladenacke dobi.
Testirano je prepoznavanje sljedecih emocija: sreca, tuga, strah, prkos, gadenje,
iznenadenost, zbunjenost, posramljenost, briga, tjeskoba 1 ljutnja. Rezultati
istrazivanja pokazuju da Zene bolje percipiraju ekspresije lica od muskaraca.
Takoder, prepoznavanje emocija bilo je lakSe utvrditi pomocu fotografija na
kojima se nalazila Zena sa spomenutim ekspresijama. Zapanjujuca preciznost u
prepoznavanju srece 1 iznenadenja u suprothosti je sa slabom mogucnoscu
prepoznavanja zabrinutosti i tjeskobe. Cinjenica da Zene bolje prepoznaju
ekspresije lica mogla bi biti povezana sa spolnom razlikom u prepoznavanju,

vizualnoj percepciji i stvaranju izraza (Gregoric i sur., 2014).

2.2. POKAZIVANJE EMOCIA
Paul Ekman koristi termin ,,pravila pokazivanja“ kada govori o tome koji osjecaji
kada mogu biti prikladno izrazeni. Jedno od pravila pokazivanja je

minimaliziranje pokazivanja emocija - osjecaj uzrujanosti u nazoc¢nosti nekoga
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tko ima autoritet, prikriva se bezizrazajnim licem. Pretjerivanje u pokazivanju
emocija izrazava ono §to Covjek osje¢a uz pojacanje izrazajnosti lica (mala
djevojcica dramaticnim izrazom lica, podrhtavaju¢im usnicama, mrsteci se tr¢i do
majke kako bi se pozalila na to kako je stariji brat zadirkuje). Zamjena
pokazivanja emocija ozna¢ava zamjenu jednog osjecaja za drugi (ako ljudi
smatraju da je nepristojno re¢i ne u odredenoj situaciji, pruzaju se lazna pozitivna
uvjeravanja). Koliko dobro netko primjenjuje ove obrasce, dio je emocionalne
inteligencije. Ovakve vrste ponaSanja i iskazivanja emocija djeca uce vrlo rano- u
situaciji gdje dijete za Bozi¢ od djeda i bake dobije poklon koji mu se ne svida i
ne odgovara njegovim zeljama, ono zna da se mora smijeSiti i zahvaliti na

,prekrasnom* daru (Ekman, 2011; Goleman, 1997).

2.3. NASA DVA UMA
,Zivot je komedija za one koji razmisljaju, a tragedija za one koji osjeéaju.*

(Horace Walpole prema Goleman, 1997, str. 13)

Razlika izmedu emocionalnog i racionalnog odgovara razlici izmedu ,,srca i
»glave®. Ljudi Cesto tvrde da kada ,,u srcu“ znaju da nesto valja, to je drugacija
vrsta uvjerenja - ona koja donosi viSe pouzdanja nego kad misle racionalnim
umom. Kada je rije¢ o nadzoru nad umom, primjecuje se i stalan porast utjecaja
emocionalne komponente u omjeru racionalno - emocionalno; $to su osjecaji
intenzivniji, to emocionalni um postaje dominantniji, a racionalni utoliko
neuéinkovitiji. Cini se da takvo stanje stvari potjeée od evolucijske prednosti u
kojoj su emocije i intuicija upravljali nasim trenuta¢nim reakcijama u situacijama
kada nam je zivot u neposrednoj opasnosti - i U kojima bi nas trenutak zastajanja i

razmisljanje o moguéim rjeSenjima mogao stajati zivota (Goleman, 1997).

Ta dva uma uglavnom rade uskladeno i uravnoteZeno kako bi nas usmjeravali ka
pravilnim odlukama kroz na$ Zivot. Takoder, misli su neophodne osje¢ajima, a
osjecaji mislima. Medutim kada se nademo u situaciji gdje postajemo
preplavljeni vlastitim osje¢ajima, emocionalni um nadvlada racionalni (Goleman,
1997).



,Erazmo Roterdamski, humanist iz Sesnaestog stoljeca na satiri¢an je nacin opisao tu

vjecitu napetost izmedu razuma i osjecaja:

Jupiter je dijelio neusporedivo vise strasti nego razuma - omjer bi se mogao prikazati kao
24 prema 1. Isklju¢ivo vladavini Razum suprotstavio je dva neobuzdana ugnjetaca:
srdzbu i pozudu. Koliko se jos vlast Razuma mozZe opirati udruzenim snagama ovih dviju
sila svakodnevni zivot ¢ovjekov jasno pokazuje. Razum ¢ini jedino §to moze i od silnog

vikanja glas mu je promukao. Ponavlja fraze o kreposti, dok ga ova dvojica upucuju na

iscrpljen, dok ne odustane i preda se.* (Goleman, 1997, str. 9)

Emocije su, stoga, vazne za razum. Emocionalne sposobnosti vode nase odluke
zajedno s racionalnim umom, omogucujuci same misli. Isto tako i razum u naSim
emocijama igra vaznu ulogu, osim kada nam povremeno emocije izmaknu
kontroli. Drugim rije¢ima, imamo dva uma - dvije inteligencije: emocionalnu i
racionalnu. Na§ Zivot 1 naSe odluke ovise o objema, jednako vaznu ulogu igraju i

nas$ IQ i naSa emocionalna inteligencija (Goleman, 1997).

Za razliku od stare paradigme u kojoj je ideal razuma bio osloboden utjecaja
emocija, nova paradigma nas poti¢e na to da unesemo sklad u odnos izmedu
»glave™ i ,,srca“. Kako bi tu teoriju uspjesno proveli i u praksi u svakodnevnom
Zivotu, najprije moramo to¢no shvatiti §to to znaci inteligentno se Koristiti

emocijama (Goleman, 1997).

2.4. KAKO UCIMO EMOCIJE

Daniel 1 Michael Chabot tvrde da je ucenje emocija asocijativno te da slici
Pavlovljevom uvjetovanju’. Kada je psiholog John B. Watson saznao za
Pavlovljeve pokuse, po€eo je tvrditi da su sve emocije posljedica uvjetovanja
Pavlovljevog tipa. Rade¢i s devetomjesecnim djeCakom Albertom, odlucio je

znanstveno dokazati svoje tvrdnje sljedeci Pavlovljeve korake.

! Klasi¢no (ili Pavlovljevo) uvjetovanije je najjednostavniji mehanizam ucenja jer podrazumijeva
refleksne reakcije, a sastoji se od uparivanja neutralnog podrazaja (npr.zvono) sa neuvjetovanim
podrazajem (npr.hrana) koji refleksno izaziva neku neuvjetovanu reakciju (npr. slinjenje).

Klasi¢no uvjetovanje otkrio je ruski lije¢nik, Ivan Pavlov, prou¢avajuéi probavni sustav psa (mjerio

je koli¢inu izucene sline na hranu).
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Djecaku Albertu dan je bijeli Stakor. Albert se sa Stakorom igrao bez imalo
straha, Stakor je za njega bio neutralan podrazaj. Nakon nekog vremena Watson
bi kraj Alberta poceo lupati po zvonu, kako bi proizveo zvuk $to veceg
intenziteta. Poznato je da je strah od iznenadne buke za malu djecu neuvjetovana
emocija, pa bi stoga Albert poceo plakati. Nakon $to se djecak smirio te ponovno
svoju paznju usmjerio na Stakora, Watson bi opet proizveo jak zvuk lupajuéi po
metalnom tanjuru te bi djecakova reakcija opet bila strah od buke i pla¢. Svaki
put kada bi se dijete ponovno priblizilo stakoru, Watson iznova proizvodi glasne
zvukove te dijete pocinje ponovno plakati. Tu vjezbu Watson ponavlja nekoliko
puta, sve dok Albert ne pocinje plakati svaki put kada samo ugleda bijelog
Stakora. Watson je na taj naCin dokazao kako je moguce uvjetovati emociju
straha. Nakon pokusa, Albert je iskazivao strah kada bi ugledao bilo kakvu
zivotinju ili predmet s bijelim krznom poput bijelih medvjedic¢a i brade Djeda
Bozi¢njaka. Ta se pojava naziva generalizacija. Generalizacija je vazna za
razumijevanje veéine emocionalnih reakcija. Cesto se ne sje¢amo situacija u
kojima smo emocionalno reagirali na odredeni nacin, ve¢ emocionalno paméenje
sadrzi samo opce obrise neke situacije. Stoga, ¢im se pojavi odredeni podrazaj iz
neke situacije, javljaju nam se iste emocionalne reakcije na taj podrazaj (Daniel i
Michel Chabot, 2009).

,»Razvojne teorije emocija naglasavaju porast slozenosti emocionalnih dozivljaja
tijekom razvoja putem kognitivnih, maturacijskih i socijalizacijskih procesa u
normativnom smislu razvoja emocija te razvoj individualnih razlika u

socioemocionalnoj kompetenciji.“ (Braj$a - Zganec, 2003, str. 16)

Zajednic¢ko za sve teorije emocija jest da se emocije sastoje od niza povezanih
reakcija na odredenu situaciju ili dogadaj. Emocije iskazuju odnos pojedinca s
nekim dogadajem ili objektom te su uz to intezivne, kratkotrajne i pracene
fizioloSkim promjenama. Takve emocije navode pojedinca na prekid trenutnog
ponasanja te reguliraju intrapersonalna i interpersonalna ponaSanja (BrajSa -

Zganec, 2003).
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,Emocije kao posljedice socijalnih iskustava iz okoline motiviraju kognitivne
procese i ponasanje te reguliraju fizioloske, kognitivne i bihevioralne aspekte

ponasanja pojedinca u okolini.“ (Braj$a - Zganec, 2003, str. 16)

Istrazivanjima odnosa emocionalnosti, regulacije emocija i djetetova
funkcioniranja doprinijela je Nancy Eisenberg i suradnici. Istrazivanja su se
bazirala na izjavama roditelja i odgajatelja. Utvrdeni su prediktori dobrog
socijalnog funkcioniranja koji su mjereni popularnoséu, socijalnom
kompetencijom, agresivnim 1 prosocijalnim ponaSanjem te problemima u
ponaSanju, a to su visoka sposobnost reguliranja emocija, niska negativna

emocionalnost i generalno emocionalni intenzitet (Brajsa - Zganec, 2003).

2.5. EMPATIA

Empatija (starogrcki empatheia - osje¢anje iznutra) oznacava doslovno
uzivljavanje. Pojam dolazi iz estetike. Njemacki filozof i psiholog, Theodor
Lipps, uveo je izraz za uzivljavanje, u engleskom jeziku empatija oznacava
,Lunosenje vlastitih stavova i osje¢anja u neko umjetnicko djelo ili prirodnu
pojavu putem intuicije i mimike. U psihologiji, pojam empatija oznacava proces
neposrednog uzivljavanja u emocionalna stanja, misljenje i ponasanje drugi ljudi
(Anonimno, 2015).

Goleman tvrdi da se empatija temelji na svijesti o vlastitoj licnosti te da $to smo
otvoreniji prema vlastitim emocijama, to smo vjestiji u isCitavanju vlastitih i
tudih osjecaja.

Aleksitimicari® ne znaju ni §to sami osje¢aju i potpuno su neosjetljivi na osjecaje
ljudi iz svoje okoline. Emocionalni tonovi koji ,,prate ljudske iskaze i postupke
(ton 1ili promjena drzanja) kod aleksimitiCara prolaze neopazeno. Prema
Golemanu, neregistriranje tudih osjecaja jedan je od velikih nedostataka u
emocionalnoj inteligenciji te mana u onoj osobnosti koju nazivamo - ljudskost,
jer svaka vrsta povezanosti i samog temelja briznosti potjece od sposobnosti

suosjecanja (Goleman, 1997).

2 aleksitimija (ay- + Aé¢ic: izrazavanje + oude: dusa), promijenjeni psihicki ustroj psihosomatskog
bolesnika koji se o¢ituje nesposobnoscu verbalizacije ¢uvstvenih doZivljaja, otezanom upotrebom
simbola i zaokupljeno$¢u nevaznim detaljima prakti¢nih problema.

Specifican poremecaj psihi¢kog funkcioniranja s karakteristicnim odsustvom simboli¢nog
razmisljanja, siromastvom fantazija i nemoguénos¢u adekvatne ekspresije i verbalizacije vlastitih
emocija i paralizu prepoznavanja tudih osjecéaja.
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Empatija nam omogucuje prepoznavanje tudih osjecaja i prisutna je u skoro svim
podruc¢jima nasih zivota kao Sto su rukovodenje, romanti¢ne veze, odgoj djece,
duboko suosjecanje i dr.

Nedostatak empatije vidljiv je u ponasanju i postupcima psihopata, silovatelja i
zlostavljaca.

Ljudske emocije ¢eSce se izrazavaju neverbalnim sredstvima nego rije¢ima. U
neverbalna sredstva ubrajaju se ton, geste, mimika, govor tijela itd. Klju¢na stvar
za sposobnost empatije jest raspoznavanje navedenih neverbalnih sugestija
(Goleman, 1997).

»Jednako kao §to su nacini izraZzavanja racionalnog uma rijeci, tako se emocije
izrazavaju neverbalno. Stovise, kada se rije¢i koje neka osoba izgovara ne
podudaraju s onim §to prenosi ton glasa, geste ili neki drugi neverbalni kanal,
emocionalna istina lezi u onome kako ta osoba nesto kaze, a ne $to kaze.” (Goleman,

1997, str. 101)

Razvojni psiholozi tvrde da se empatija iskazuje jo§ od najranijeg djetinjstva.
Dokaz toga su mala djeca koja se uzrujaju kada ¢uju pla¢ drugog djeteta. Tek u
dobi od oko druge godine, pocinju shvacati da postoje odvojeno od drugih ljudi
te da se situacija ili dogadaj koji je izazvao pocetni pla¢ nije dogodila njima nego
nekom drugom djetetu te uvidaju da tuda bol nije isto §to i vlastita (Goleman,
1997).

2.6. AKTIVNO SLUSANIE
Nas govor ima nekoliko razina, odnosno svaka izgovorena recenica sadrzi
nekoliko informacija. Govorom prenosimo sadrZaj, odnos, zahtjev 1 vlastitu
izjavu. Nacinom na koji se obratamo nekome izrazavamo na$ odnos prema
sugovorniku, zahtjevom neSto priopéavamo kako bismo neSto postigli, a
vlastitom izjavom uvijek govorimo neSto o sebi (nase osjecaje, misljenja,
stajaliSta 1 drugo). Pravilno slusanje znaci da aktivno sudjelujemo u razgovoru,
odnosno obra¢amo paznju na ono Sto nam sugovornik iskazuje i nacin na koji
nam to iskazuje, a razumjeti osjecaje drugih ne znaci da mi istodobno moramo

osjecati isto (Weisbach i Dachs, 1999).
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,Umjetnost odrzavanja zadovoljavajuc¢ih odnosa s drugim velikim je dijelom
u vjestini da znate postupati sa svojim emocijama...Odnose mozete konkretno
1 svjesno oblikovati samo ako znate Sto hocete, ako znate ciljeve koji stoje iza

vaseg ponasanja. (Weisbach i Dachs, 1999, str. 100)
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3. EMOCIONALNA INTELIGENCIJA

Razumijevanje koncepcije emocionalne inteligencije temelji se na razumijevanju
njene dvije sastavnice: inteligencije i emocije. Psiholozi inteligenciju objasnjavaju
kao sposobnost objedinjavanja i odvajanja pojmova, prosudivanja i logickog
zakljuCivanja, te apstraktnog misljenja. Emocije spadaju u afektivnu sferu mentalnih
funkcija. Ona obuhvacéa raspolozenja, emocije, prosudbe, ostala osjecajna stanja,
umor i energiju (Salovey i Sluyter, 1999). Emocionalna inteligencija je skup
sposobnosti koji ukljuuje uoCavanje, razumijevanje, regulaciju, izrazavanje i
upravljanje svojim emocijama i emocijama drugih ljudi (psihoportal - Vladimir
Taksic¢). Golemanova definicija emocionalne inteligencije govori da se ona sastoji od
sposobnosti kao S$to su mogucénost motiviranja samoga sebe i ustrajavanje unato¢
poteskocama i frustracijama; obuzdavanje impulzivnosti i odgadanje trenutka
primanja nagrade; reguliranje svojih raspoloZenja i onemogucavanje uzrujanosti da
zagu$i sposObnost razmis$ljanja; suosjeCanje i nadanje (Goleman, 1997). Peter
Salovey i1 David J. Sluyter emocionalnu inteligenciju odreduju kao sposobnost
uoCavanja emocija, pristup i priziv emocija kao pomo¢ misljenju, Sposobnost
razumijevanja emocija i emocionalnih spoznaja, te kognitivna regulacija emocija u

svrhu promicanja emocionalnog i intelektualnog razvitka (Salovey i Sluyter, 1999).

,»Ovakvo odredenje objedinjuje 1ideje da emocije CcCine miSljenje
inteligentnijim te da se o emocijama razmiSlja inteligentno.” (Salovey i
Sluyter, 1999, str. 22)

Christian Weisbach i Ursula Dachs (1999) tvrde da pojam emocionalna inteligencija
opisuje mnogobrojne ljudske sposobnosti: karakter, takti¢nost, senzibilnost,
ljudskost. Emocionalna inteligencija je najbitnija za profesije koje rade u socijalnom
okruZenju, a sva istrazivanja pokazuju da je povezana s empatijom i1 prosocijalnim
ponaSanjem. Kada bismo je usporedivali s klasicnom inteligencijom, njihove
definicije prilicno su sli¢ne, ali osnovna razlika jest da emocionalna inteligencija
pripada kristaliziranim inteligencijama. Pojam kristalizirane inteligencije oznacava
da se razvija tijekom zivota i s iskustvom pojedinca (slika 1), (Weisbach i Dachs,
1999).
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1. Razvoj pojma inteligencije (Weisbach i Dachs, 1999).

3.1. EMOCIONALNA KOMPETENCIA

Uz pojmove emocija i inteligencija, vazno je spomenuti i pojam kompetencija.
Prema Ili¢ pojam kompetencije odreduje se kao kapacitet odnosno sposobnost
ulaZenja u transakcije s promjenjivim druStveno/fizickim okoliSem cija je
posljedica razvoj i sazrijevanje pojedinca. Ili¢ emocionalnu inteligenciju odreduje
kao demonstraciju samodjelotvornosti u drustvenim transkacijama koje izazivaju
emocije. Pojam samodjelotvornosti koja se primjenjuje na drustvene transakcije
koje izazivaju emocije znaci da ljudi reagiraju emocionalno, ali uz to primjenjuju
svoje znanje o emocijama i svoju emocionalnu izrazajnost u odnosu s drugim
ljudima. Emocionalna inteligencija izrazava se putem suosjecanja, samokontrole,
pravicnosti te osjecaja reciprociteta. Unutar svih dobnih skupina djece, mladezi
ili odraslihn osoba postoje pojedinci koji funkcioniraju emocionalno
kompetentnije od ostalih (Ili¢, 2008).

3.2. EMOCIONALNA INTELIGENCIUA 1 1Q

Moze li netko biti jako inteligentan, ali imati nisku emocionalnu inteligenciju?
Vladimir Taksi¢ tvrdi da je statisticki to moguce, medutim postoji pozitivna
korelacija izmedu te dvije inteligencije, zato je dobro da se one shvate
komplementarno, a ne kao konkurencija jedna drugoj (psihoportal — Vladimir

Taksi¢). Goleman tvrdi da akademska inteligencija ima vrlo malo veze s
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emocionalnim Zivotom te da i najpametniji medu nama mogu pokleknuti strasti i
samovoljnim impulsima, odnosno osobe s visokim kvocijentom inteligencije
mogu nevjerojatno loSe upravljati svojim Zivotom (Goleman, 1997). 1Q ¢ini tek
oko dvadeset posto faktora koji odreduju zivotni uspjeh, Sto znaci da je 80 posto
faktora ostavljeno ostalim utjecajima.

Uspjeh ne oznacava samo uspjeh u poslovnom svijetu iako se pojam uspjeha
najces¢e povezuje s utjecajem, ugledom i primanjima, medutim mozemo dodati
jos neka mjerila poput uspjeha u obitelji, vezama i u svakodnevnom ophodenju s
ljudima. Ona u nama stvaraju osjecaje zadovoljstva i povecavaju individualnu

procjenu uspjesnosti (Weisbach i Dachs, 1999).

»Konacan poloZaj neke osobe u druStvu pretezno odreduju faktori koji
nemaju veze s IQ-em, a nalaze se u rasponu od drustvene klase do Ciste

sreée.” (Goleman, 1997, str. 34)

Goleman isti¢e kako postoje osobe koje tvrde da na kvocijent inteligencije nije
moguée bitno utjecati iskustvom ili Skolovanjem, dok je klju¢ne emocionalne
sposobnosti uistinu moguce nauciti i da se djeca u njima mogu poboljsati

(Goleman, 1997).

3.3. INTERPERSONALNA | INTRAPERSONALNA INTELIGENCUA
U literaturi se Cesto spominje da je osnova za pojavu konstrukta emocionalne
inteligencije bila u podjeli socijalne inteligencije na interpersonalnu i na
intrapersonalnu inteligenciju (Gardner H. i Hatch T., 1989).
Intrapersonalna dimnezija oznacava upravljanje vlastitim emocijama koje je
moguce samo ako djelujemo na svaku emocionalnu komponentu: upravljanje
neverbalnim izraZzavanjem, upravljanje tjelesnim reakcijama, upravljanje
ponasajnim reakcijama, upravljanje vlastitim spoznajama i upravljanje
emocionalnim osjec¢ajima (Daniel i Michel Chabot, 2009).
Pod upravljanjem neverbalnim izraZavanjem spadaju izraZajnost lica 1 1 tijela.
Retroaktivna teorija izraza lica tvrdi da su izrazi lica odraz nasih emocija i
obrnuto, odredeni izrazi lica mogu pobuditi odredene emocije.
Kako bi potkrijepili tu teoriju, proveden je eksperiment u kojem su jednoj

skupini ljudi zadali zadatak da u zubima drZe olovku dok promatraju karikature
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§to im je dopustalo smijanje, a drugoj skupini je zadatak bio drzati olovku u
ustima zbog ¢ega im je smijanje bilo onemogucéeno. Nakon uputa i tokom
promatranja karikatura sudionicima je postavljeno pitanje kako se osjecaju dok
promatraju karikature. Skupina ljudi koja je drzala olovku medu zubima izjavila
je da su im karikature bile vrlo zabavne, a skupina ljudi koja je drzala olovku u
ustima je izjavila suprotno.

Upravljanje fizioloSkim komponentama ili tjelesnim reakcijama sastoji se od
reakcija na fizioloske promjene koje prate emocionalna stanja. Suzana Bolch
objasnjava kako svaka emocija uz specifi¢ne izraze lica i pokrete tijela ima i
odredeni sréani puls te je moguce namjerno izazvati i pozitivno i negativno
emocionalno stanje (slika 2). Pokazalo se da su relaksacija i meditacija dobre

metode za smanjivanje fizioloskih aktivacija nastalih pod utjecajem emocija.

Slika 3.2. Istrazivanja su pokazala da respiratorna kompo-
nenta svake emocije ima specifiécnu amplitudu, frekvenciju i
sloZzen obrazac respiratornih pokreta.

2. Prikaz emocije i njene amplitude (Daniel i Michel Chabot, 2009).

Svaka emocija vodi do odredenog ponaSanja - bijega, agresivnosti, ljutnje itd.

Tjelesno vjezbanje smanjuje anksioznost, stres i depresiju stoga je moguce poboljsati

emocionalna stanja pomocu intenzivnog vjezbanja.

Upravljanje negativnim mislima sastoji se u ponovnoj procjeni situacije i mijenjanju

nasih stavova. Daniel i Michael Chabot (2009) tvrde da ¢ak i kad ne mozemo

promijeniti situaciju, barem mozemo promijeniti njezino znacenje, a time |

emocionalnu reakciju na nju (slika 3).

18



3. Vrste negativnih misli (Daniel i Michel Chabot, 2009).

U jednom eksperimentu sudjelovale su tri skupine sudionika. Svaka skupina gledala
je isti film s traumatiziraju¢im prizorima (ritual ulaska u zrelu dob djecaka kojima su
tom prilikom penis i skrotum bili duboko zarezani ostrim orudem bez anestezije).
Prvoj grupi film je prikazan bez ikakvih komentara. Druga je grupa bila upozorena
da u filmu postoje scene medicinskog bezbolnog postupka, a treca grupa je tijekom
gledanja mogla cuti ,,umirujuc¢i komentar u kojem su se poricali traumatizirajuéi
ucinci tog medicinskog postupka za djeCake. Tijekom prikazivanja filma,
sudionicima su mjerene neke fizioloske reakcije ukljuCujuéi elektrodermalnu
reakciju’.

Rezultati su prikazivali da su grupe koje su dobile upozorenje i umiruju¢i komentar
imale slabije reakcije od prve grupe koja je film gledala bez ikakvog komentara i
upozorenja. Upozorenje i umirujuéa informacija koju su dobile dvije grupe pomogla
im je da upravljaju svojim mislima koje su modificirale njihove emocionalne reakcije
(Slika 4).

® Elektrodermalna reakcija je fizioloska mjera elektriéne provodljivosti koZe pod utjecajem emocija.
Kada osoba dozivljava emociju aktivira se simpaticki ziv¢ani sustav. Ta aktivacija dovodi do
podrazivanj znojnih Zlijezda te se povecava vlaznost dlanova. Kada su danovi vlazni otpor koze se
smnjuje i tako se povecava elektri¢na provodljivost.
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4. Elektrodermalna reakcija svake skupine tijekom gledanja filma (Daniel i Michel
Chabot, 2009).

Kod upravljanja emocionalnim dozivljajima, Daniel i Michael Chabot tvrde da je
najbolji nacin upravljanja nasim negativnim emocijama pobudivanje pozitivnih, na

primjer namjernim osmjehivanjem.

Interpersonalna dimenzija oznacava pomaganje drugima da upravljaju svojim
emocijama (Daniel i Michel Chabot, 2009).

»Svatko tko moZe sluSati 1 obracati paznju na druge je empatiCan 1 moze

znatno pomo¢i drugima.” (Daniel i Michel Chabot, 2009, str. 86)

Peter Salovey i David Sluyter tvrde da ljudi iskazuju svoju interpersonalnu
inteligenciju dok vrSe razli¢ite uloge kao $to su prodavaci, diplomati, terapeuti i
vode. Kroz te uloge na razli¢ite nacine iskazuju svoju interpersonalnu inteligenciju.
Primjerice, vode trebaju imati dobre vjeStine motiviranja i organiziranja velikih
skupina ljudi, prodavac¢i i diplomati trebaju poznavati umijec¢a pregovaranja,
medutim prodava¢ mozda nece biti jednako djelotvoran u ulozi diplomate i obrnuto
(Salovey i Sluyter, 1999).

Salovey i Sluyter tvrde da se interpersonalna inteligencija male djece moze ocitovati
u njihovoj sposobnosti obnasanja razli¢itih vrsta drustvenih uloga. Uloge koje mala
djeca mogu imati u interakcijama s drugima ukljuc¢uju one prijatelja, pregovaraca i

vode (Slika 5), (Salovey i Sluyter, 1999).
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5. Objasnjenje uloge prijatelja, pregovaraca i vode (Salovey i Sluyter, 1999).

3.4. MJERENJE EMOCIONALNE INTELIGENCIJE

Prvi nacin procjene emocionalne inteligencije kao ¢ovjekove sposobnosti, bila je
samoprocjena. Vecina skala samoprocjena emocionalne inteligencije zasniva se
na modelu Mayera i Saloveya (1996; 1997) (Taksic i sur., 2006).

Najpoznatija je Schutteova skala emocionalne inteligencije (Schutte Emotional
Intelligence Scale — SEIS). Neke druge skale uz emocije i inteligenciju ukljucuju
1 motivaciju, dispozicije, osobine li¢nosti, socijalno i adaptivno funkcioniranje i
dr. U literaturi (Roger i Najarian, 1989) se spominje i Upitnik emocionalne
kontrole kao opc¢a tendencija ka inhibiranju ekspresije emocionalnih reakcija, ¢ije
supskale "Kontrola agresivnosti”, "Uvjezbavanje", "Bezazlena kontrola" i
"Emocionalna inhibicija* mjere sposobnosti kontrole emocija u izazovnim
situacijama (Danki¢, 2004). U Hrvatskoj se upotrebljava Upitnik emocionalne
kompetentnosti konstruiran po modelu Mayera i Saloveya. Upitnik procjenjuje
sposobnost uocavanja 1 razumijevanja emocija, sposobnost izraZavanja i
imenovanja emocija i sposobnost upravljanja emocijama (Taksi¢ i sur., 2006).

Na podru¢ju mjerenja individualnih razlika u emocionalnoj inteligenciji osim
samoprocjene Vvlastitih sposobnosti autori V. Taksi¢, T. Mohoroni¢ i R. Munjas
spominju i ispitivanje emocionalne inteligencije testovima uratka. Taks$i¢ i
suradnici tvrde da je ispitivanje emocionalne inteligencije pomocu testova uratka
bilo potrebno iz razloga §to su se u testovima samoprocjene pojavili sljedeci

problemi:
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1. U nekim situacijama ljudi nastoje "podesavati” (iskrivljavati) svoje
odgovore.
2. Ljudi cesto ne poznaju svoje emacije.

3. Preklapaju se s ve¢ poznatim osobinama li¢nosti.

Zbog navedenih problema osmis$ljeni su testovi koji zahtijevaju rjeSavanje neke
problemske situacije i pronalazenje tocnog odgovora.
Jedan od prvih testova koji mjere emocionalnu inteligenciju je test kojeg su
konstruirali Mayer i Salovey na temelju svoje teorije o emocionalnoj inteligenciji.
Test je nazvan MEIS (Multifactor Emotional Intelligence Scale) te je sadrzavao Cetiri
subtesta:
1) uocavanje emocija,
2) asimiliranje emocija u misljenje,
3) razumijevanje emocija
4) i upravljanje emocijama (Taksi¢ i sur., 2006).
Nakon $to su uoceni odredeni propusti u MEIS-u, Mayer, Salovey i Caruso su
konstruirali test MSCEIT (Mayer- Salovey — Caruso Emotional Inteligence Test).
On je zasnovan na ideji da emocionalna inteligencija ukljucuje rjeSavanje

problema kako o emocijama tako i uklju¢ujuci emocije (Martina Bleki¢, 2016).
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4. DJECJI EMOCIONALNI RAZVOJ

Neki autori tvrde da se emocionalni razvoj moze podijeliti u tri skupine, a to su
usvajanje, diferenciranje i transformacija emocija (Haviland- Jones i sur., 1997;
Oatley i Jenkis, 2000). Usvajanje emocija podrazumijeva refleksne reakcije,
usvajanje odredenih emocionalnih obiljeZja odnosno izrazavanje i percepciju
emocija. Vrlo rano djetinjstvo podrazumijeva ovu fazu u kojoj djeca u interakciji s
okolinom uce, prepoznaju i postepeno kontroliraju svoje emocije. Emocije koje se
mogu prepoznati u tom razdoblju su sreca, iznenadenje, ljutnja, tuga i strah (Brajsa -

Zganec, 2003).

»Primarne emocije imaju specificne karakteristike vezane uz korijene primarnog
evolucijskog nasljeda, javljaju se rano u djetinjstvu i to automatski u reakciji s
okolinom, imaju univerzalnu facijalnu ekspresiju koja je konstantna i mogu se

prepoznati u razli¢itm kulturama.“ (Brajsa-Zganec, 2003, str. 17)

Prema Brajsi - Zganec (2003) faza diferenciranja emocija odnosi se na povezivanje
kao 1 odvajanje izraza i osjecaja prema ili od odredenog konteksta ili ponaSanja. U
ovoj fazi djeca uCe ponaSati se 1 reagirati u skladu s druStvenim ocekivanjima S$to
ukljucuje minimaliziranje, prikrivanje 1 pretjerano naglaSavanje odredenith emocija.
U ranom djetinjstvu djeca promatraju ponasSanje svojih roditelja, oponaSaju ih te
stvaraju obiteljske obrasce ponasanja. Uz primarne emocije, u drugoj polovici druge
godine njihova zivota javljaju se emocije poput zavisti 1 empatije, a izmedu druge i
treCe godine djeca razvijaju sloZenije emocije poput ponosa, krivnje, Srama,
zbunjenosti i prkosa (Lewis, 1993 prema Brajsa - Zganec 2003).

Prema Eisenbergu djetetov intenzitet emocionalnog reagiranja ovisi 0 njegovom
temperamentu te o sposobnosti regulacije vlastitih emocionalnih reakcija i
emocijama potaknutog ponaSanja (Eisenberg i sur., 1997). Djecja sposobnost
kontroliranja Sirokog spektra emocionalnih doZivljaja i prikladnih reakcija u tim
emocionalnim situacijama pokazatelji su dobrog emocionalnog stanja djeteta.
Emocionalno kompetentnim smatraju se ona djeca koja su ovladala svojim
emocionalnim dozivljajima. Djeca rano nauce identificirati emocije, ali im je

potrebno odredeno vrijeme kako bi naucili potiskivati nepozeljne emocionalne iskaze
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te prikrivati svoje osjeCaje radi udovoljavanja ocekivanjima okoline (Brajsa -
Zganec, 2003).

Prema Haviland-Jones i suradnicima, transformacija (reorganiziranje) emocija sastoji
se od dva razliCita procesa. Prvi se proces odnosi na nac¢in na koji emocionalno stanje
mijenja razmisljanje ili pripremu za reakciju, a drugi se proces odnosi na to kako se
sam emocionalni proces mijenja steCenim iskustvom i znanjem (Haviland - Jones i

sur. prema Brajsa - Zganec, 2003).

4.1. DJECJE RAZUMIJEVANJE EMOCIJA

Prema Brajsi - Zganec, razumijevanje emocija ukljuuje djetetovu sposobnost
prepoznavanja vlastitih osjecaja i razumijevanje povratnih informacija povezanih
s tim osjeCajima te procese povezanosti emocija i vanjskih dogadaja. Od tri
godine nadalje, djeCja sposobnost prepoznavanja emocionalnih ekspresija se
poveéava (Braj$a - Zganec, 2003). Djeca u predskolskoj dobi najéesée mijesaju
strah s ostalim negativnim emocijama te ga rjede prepoznaju u odnosu na
preostale primarne emocije. Neka istrazivanja su dokazala da veéi opseg znanja
djeteta o odredenoj emociji povecava mogucénost prepoznavanja i razumijevanja
iste (MacDonald i sur., 1996 prema Brajsa - Zganec, 2003). Prema Brajsi -
Zganec, Denham i suradnici utvrdili su da s porastom dobi raste i sposobnost
razumijevanja emocija, a spolne razlike ovise o interpersonalnim i
intrapersonalnim &imbenicima (Denham i sur., 1997 prema Brajsa - Zganec,
2003).

4.2. DJECJI EKSTERNALIZIRANI | INTERNALIZIRANI POREMECAIJI
Eksternalizirani dje¢ji poremecaji su poremecaji u ponaSanju koji se
manifestiraju kao vanjska ponaSanja kao S§to su bjezanje od kuce, iz Skole,
uni$tavanje imovine, agresivno i antisocijalno ponasanje  itd. Djeca s
eksternaliziranim poremecajima iskazuju delikventna ponasanja zbog kojih ¢esto
stvara probleme drugima iz svoje okoline. Spomenuti poremecaji javljaju se u
predskolskoj dobi, te se javlja jedan ili viSe poremecaja zajedno. Postoje i
internalizirani poremecaji, odnosno wunutarnji emocionalni poremecaji Koji
obuhvacaju napadaje panike, anksioznost, zabrinutost 1 reakcije na stresne
dogadaje (Brajsa - Zganec, 2003). Simptomi djece s internaliziranim

poremecajima su povucenost, strah, anksioznost i somatski problemi, pri ¢emu
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dijete prvenstveno ima problema samo sa sobom. Internalizirani poremecaji
odnose se i na pretjerana ponasanja, a eksternalizirani na premalo kontrolirana
ponasanja te su povezani i ¢esto se javljaju zajedno. Utvrdene su i spolne razlike,
pri ¢emu se eksternalizirani problemi javljaju ¢eS¢e kod djecaka, a internalizirani
kod djevojcica. Socijalni ¢imbenik je vrlo vazan u razmatranju eksternaliziranih i
internaliziranih poremecaja, pri ¢emu je obiteljsko okruzenje najvazniji kontekst
unutar kojeg djeca stvaraju svoje predodzbe o socijalnom ponaSanju i odnosima.
(Denham i sur., 2000 prema Brajsa - Zganec, 2003). Stabilnost ekteranliziranih i
internaliziranih poremecaja utvrduje se Achenbachovim skalama djecjih
problema u ponasanju (Achenbach, 1991 prema Brajsa - Zganec, 2003).
Stabilnost problema ovisi o socioekonomskom statusu obitelji, obiteljskoj
koheziji, negativnim Zivotnim dogadajima 1 stilovima roditeljskog ponasanja

(Lavigne i sur., 1998 prema Brajsa - Zganec, 2003).

4.3. REGULACIJA EMOCIJA U DJETINJSTVU

Prema Brajsi - Zganec, regulacija emocija ukljucuje prikrivene, kao i jasno
izrazene, strategije promjena u intenzitetu i trajanju emocionalnog iskustva i
izrazavanja emocija. Brajsa - Zganec navodi da prema Thompsonu (1994)
regulacija emocija pak podrazumijeva ekstrinzi€ne 1 intrinzi¢ne procese
odgovorne za nadzor, evaluaciju i modifikaciju emocionalnih reakcija, posebice
njihova intenziteta i privremenih karakteristika u postizanju cilja (Brajsa -
Zganec, 2003).

Sve viSe provedenih istraZzivanja potvrduje da postoji ogromna razlika u
zdravstvenom stanju djece ako im se od ,,malih nogu*“ pomogne da razviju dobre
socijalne 1 emocionalne sposobnosti. Istrazivanja takoder pokazuju da se socijalni
I emocionalni mehanizmi zajedno s mehanizmima ponasanja uc¢vrs¢uju u dobi od
osam godina (Lantieri, 2012).

Procesi koji upravljaju dje¢jim reakcijama zasnivaju se na steCenim znanjima,
iskustvu, prijasnjim ponasanjima i bioloskim ciniteljma (Brenner i Salovey, 1997
prema Brajsa - Zganec, 2003).

Daniel Goleman, Eileen Rockefeller Growald, Timothy Shiver i Linda Lantieri
osnovali su 1995. godine organizaciju CASEL, koja se fokusira na ukljucivanje

SEU-a (socijalno i emocionalno ucenje) u skolsko obrazovanje. Prema CASELU,
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postoji pet temeljnih skupina kompetencije na kojima se moze sustavno raditi

kod kuce i u skoli te koje zajedno ¢ine emocionalnu inteligenciju, a to su:

1. Samospoznaja - osoba prepoznaje vlastite misli, osje¢aje i sposobnosti te
spoznaje kako oni utje¢u na njene odluke.

2. Socijalna svijest - osoba prepoznaje i razumije misli i osjecaje drugih,
razvija empatiju i sposobna je sagledati stvari iz tude perspektive.

3. Upravljanje samim sobom - osoba postupa sa svojim osje¢ajima na na¢in
da joj oni ne smetaju tijekom rjesavanja nekog zadatka, ve¢ ga pomazu
rijesiti.

4. Odgovorne odluke - osoba pronalazi pozitivna i realna rjeSenja problema
te je u stanju procijeniti koje su dugoro¢ne posljedice njenih djela na nju
samu i na ostale.

5. Upravljanje vezama - Osoba se zna oduprijeti pritisku grupe te je u stanju
rjeSavati konflikte na nacin da i1 dalje odrzava zdrave i korisne veze s

pojedincima i skupinama.

Razvijajuci djecje socijalne i emocionalne sposobnosti, pomazemo im da imaju bolji

uspjeh 1 u skoli 1 u ostalim zivotnim podruc¢jima (Lantieri, 2012).

,»Brojna su istrazivanja doSla do zakljucka da su mladi ljudi koji imaju
razvijene socijalne i emocionalne sposobnosti doista sretniji, samosvjesni i
kompetentniji ucenici, ¢lanovi obitelji, prijatelji 1 suradnici.* (Lantieri, 2012,

str. 34.)

4.4. DJECJE PROSOCIJALNO PONASANJE
Pojam prosocijalnog ponaSanja odnosi se na djela ucinjena dobrovoljno 1 s
namjerom da se pomogne drugoj osobi ili grupi ljudi. Osoba za prosocijalno
ponasanje moZe biti motivirana iz dva razloga- onih sebi¢nih ili iz razloga §to
stvarno brine za druge. Pojam koji se Cesto veZe uz prosocijalno ponasanje jest
altruizam. Braj$a - Zganec tvrdi da se altruizam odnosi na temeljnu motivaciju
koja se moze povezati s brigom za druge ili iz sebi¢nih razloga za dobivanje neke
nagrade. Prema Brajsi - Zganec, Eisenberg i Mussen (1989) tvrde da je altruizam

dobrovoljan ¢in u korist drugih koji potie iz unutarnje motivacije, tj. ¢in
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motiviran unutarnjim motivima kao na primjer briga i suosjecanje za druge, a ne
zelja za osobnom dobrobiti. Ono §to ponasanje odreduje kao prosocijalno jest

motiv tog ponasanja, a njega je tesko procijeniti (Braj$a - Zganec, 2003).
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5. VIEZBE ZA RAZVOJ EMOCIONALNE INTELIGENCIJE

U priru¢niku Linde Lantieri (2012) govori se o vjezbama za razvoj i poboljsanje
emocionalne inteligencije. U okviru te knjige, autorica se koncentrira na dvije
metode ojacanja i poboljSanja unutarnje otpornosti i emocionalne inteligencije u

djece:

1. Tjelesno opustanje (progresivno opustanje misica)

2. Duhovna koncentracija (vjezbe pozornosti)
Provodenje spomenutih vjezbi i djeci 1 odraslima mogu koristiti u:
Poboljsavanje samospoznaje i povecavanje samopouzdanja

Poboljsavanje sposobnosti opustanja tijela i umanjivanje stresa

Povecavanje koncentracije i pozornosti

A wnp e

Efikasnije ophodenje sa situacijama koje nas optereéuju, jer se uci

opustenije reagirati na ¢imbenike stresa

5. PoboljSavanje kontrole vlastitog razmisljanja te smanjivanje utjecaja
nepozeljnih misli

6. Vise prilika za dublju komunikaciju

7. Stvaranje viSe razumijevanja izmedu roditelja 1 djece jer si putem vjezbi

medusobno govore Sto misle i kako se osje¢aju (Lantieri, 2012).

5.1. KAKO ZAPOCETI I NAJBOLJE PROVODITI VIEZBE OPUSTANJA
Najbolje je unaprijed pripremiti sve materijale potrebne za izvodenje odredene
vjezbe. To su uglavnom predmeti kojima se ljudi svakodnevno koriste u svom
Zivotu pa ih stoga nije teSko pronaci ili nabaviti, a za sve vjezbe potrebni su:

1. Zvonce - pomocu njega se signalizira pocetak i kraj svih vjezbi
2. Dnevnik - i to po jedan za svakoga, odnosno jedan za dijete i jedan za

odraslu osobu koja provodi vjezbe s djetetom.

Takoder, treba odrediti mjesto i1 vrijeme provodenja vjezbi - odredeno doba kad

se i odrastao i dijete najbolje mogu koncentrirati na misli i osjecaje. Vjezbe ne bi
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trebalo raditi jednu za drugom, odnosno izmedu vjezbi opustanja i koncentracije
treba ostaviti odredeni vremenski period. Najbolje je nekoliko puta napraviti

vjezbe opustanja, a zatim prijec¢i na vjezbe koncentracije (Lantieri, 2012).

5.2. OPUSTANJE MISICA
Tijekom prvih vjezbi - vjezbi opustanja, djecu se poducava kako utvrditi koliko
je njihovo tijelo napeto te na koji na¢in mogu opustiti svoje misi¢e. Doktor
Edmund Jacobson (autor knjige o metodama opustanja misi¢a 1938. godine)
dokazao je da kada se miSi¢ opusta smanjuje se fizicki osjecaj napetosti te osjecaj
straha. Tijekom izvodenja tehnike opusStanja miSi¢a, napinju se i opustaju velike
misi¢ne skupine, a najbolje je da se svaka od njih dvaput napne i dvaput opusti.
Korist opustanja miSic¢a ocituje se u usporavanju pulsa, snizavanju krvnog tlaka i

u usporenom disanju (Lantieri, 2012).

5.3. KONCENTRACHNA

Prema Lantieri, vjeZbe koncentracije pomazu djeci da iskuse pozornost kao
potpunu usredotocenost na sadasnji trenutak. Vjezbajuéi koncentraciju, dijete
potpuno usmjerava svoju pozornost na ono ¢ime se u odredenom trenutku bavi
(Lantieri, 2012). Provedena istraZivanja su utvrdila da je vjeZbanje pozornosti
djelotvorno protiv stresa, da jaca imunoloski sustav i predstavlja efikasnu
strategiju smirivanja (Kabat - Zinn i sur., 1992 prema Lantieri, 2012).

Takoder, prema Lantieri, pozornost potiCe osjecaj opustenosti te usporava
razmi$ljanje 1 na taj nacin nudi strategije pomocu kojih djeca lakSe rjeSavaju
zahtjeve svakodnevnice. Djeca lakse vjezbaju i usvajaju tehniku pozornosti ako
je uée putem svakodnevnih aktivnosti - pranje zubi, odijevanje, objedovanje itd.
(Lantieri, 2012).

5.4. NEKA OBILJEZJA DJECE U DOBI IZMEDU 517 GODINA
1. Djeca su sposobna izraziti svoje misli i osjecaje verbalno
2. Od velikog im je znaCaja da ih roditelji uvazavaju - na taj nacin stjeCu
pozitivan osjecaj vlastite vrijednosti
3. Vole jasne i sazete upute te ohrabrivanje i podrSku roditelja
4. Na ovom stupnju razvoja, djeca se na mirnu aktivnost mogu koncentrirati

otprilike dvadeset minuta
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5. Sam proces vazniji je od konacnog rezultata iako djeca postupno povezuju
uzrok i posljedicu

6. Vole navike, rituale i ponavljanje (Lantieri, 2012).

5.5. PRIMJER VJEZBE PROGRESIVNOG OPUSTANJA MISICA

Potrebni materijali:

1. Zvonce koje oznacuje pocetak i kraj vjezbe

2. Mala pliSana igracka

3. Dva dnevnika meditacije

4. Mirno i titho mjesto gdje je udobno sjediti ili lezati
Vjezba traje oko trideset minuta.
Djetetu se ponajprije mora jasno 1 sazeto objasniti §to ¢e ono raditi tijekom
sljedece vjezbe. Vjezba se moze zapoceti minutom Sutnje Ciji pocCetak signalizira
zvuk zvonca. Nakon minute Sutnje, s djetetom se radi procesna drama. Pomocu
izvedbe dvije razliite procesne drame, dijete ¢e moci razluciti kako se njegovo
tijelo osjeca dok je pod stresom, a kako kad je u stanju potpune opustenosti. Prva
procesna drama zapocinje pricom, a zatim glumom u kojoj se dijete i odrasla
osoba penju po zami$ljenoj strmoj planini, te upadaju u blato iz kojeg se
mukotrpno izvlace. Nakon provedene prve procesne drame, djetetu se postavlja
nekoliko pitanja poput: ,,Kakav ti je bio osjecaj u nogama dok si se izvlacio iz
blata?*, ,,Jesi li primijetio kako si disao i kako ti je kucalo srce?“... Nakon
razgovora o prvoj procesnoj drami slijedi druga u kojoj se djetetu pruza prilika da
osjeti kako reagira njegovo tijelo kada je ono potpuno smireno. Druga procesna
drama nastavlja se na prvu na nacin da se djetetu objasni (i zajedno s njim
odglumi) da je ono stiglo do prekrasne pjesc¢ane plaze, temperatura je ugodna te
puse lagani ljetni vjetar. Dijete moze i le¢i na plazu, osjecati hladniji pijesak pod
svojim ledima i osluskivati umirujuée zvukove valova i prirode oko njega. Zatim
mu se postavljaju pitanja poput: ,, Kakav ti je sad osje¢aj u nogama, rukama i
dlanovima?*, ,, Kakvo ti je sada disanje?*...
Nakon procesnih drama, uvodi se disanje iz trbuha. Djetetu je potrebno prvo
objasniti kako je disanje jako vazno za opustanje tijela kada je ono uznemireno,
te da duboko disanje pomaze tijelu da bolje funkcionira. Dijete se udobno smjesti

na pod u leze¢em polozaju, te mu se na trbuh stavi plisana igracka. Ono duboko
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udiSe 1 izdiSe (moze mu se 1 brojati do npr. 4 za svaki udah i izdah) dok promatra
kako se igracka na njegovom tijelu podize 1 spusta.

Sljede¢i korak odnosi se izravno na napinjanje i opuStanje djetetovih miSica.
Dijete legne na pod te mu se na trbuh ponovno stavi igracka tako da je ono cijelo
vrijeme svjesno podizanja i spusStanja svog trbuha. Zatim mu se daju upute poput:
»Zamisli da ima$§ komadiée plastelina u svojoj Saci. Stisni ih najjace S§to
mozeS...Sada ih opusti i osjeti kako ti se prsti, dlanovi i ruke opustaju...Sada
podigni ramena §to blize svojim usima, $to viSe mozes...Sada ih po¢ni spustati 1
neka ti se u potpunosti opuste...Sada zatvori o€i najévrsée §to mozes i otvori usta
ko da zeli§ pojesti najveci komad torte, malo zadrzi lice u tom polozaju pa ga
ponovno opusti...“ . Daljnje upute odnose se jo§ na trbuh, grudi, noge, stopala te
na kraju na cijelo tijelo.

Nakon svih provedenih vjezbi, razmisljanja, osjecaji i iskustva zapisuju se i

ucrtavaju u dnevnik meditacije (Lantieri, 2012).
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6. ZAKLJUCAK

Kroz povijest, laicki pogled, ali i ranija znanstvena istrazivanja se pokazalo da su
inteligencija, kognitivne funkcije, emocije i ponasanje Cesto promatrani i izucavani
izdvojeno, a nerijetko 1 kroz prizmu medusobne nadredenosti ili jednosmjerne
uzro¢no — posljedi¢ne povezanosti. Posljedice toga su prisutne i do danasnjih dana i
mogu se Cesto prepoznati u nacinu i pristupu odgoja i obrazovanja djece od
roditeljskog doma, preko ustanova za predskolski odgoj pa do skole i dalje.

Pojava pojma (konstrukta) emocionalne inteligencije, njeno proucavanje i rezultati
kao i sve znacajnija prisutnost prakti¢nih rezultata i dosega istrazivanja u strucnoj
literaturi, ali 1 popularnijim medijima ve¢ neko vrijeme dovode do promjena u
pristupu odgoja djece.

Neki elementi novih spoznaja prodiru u odgojni pristup roditelja u najranijoj dobi
djeteta. Znacajni pomaci zbivaju se u programima rada s djecom u predskolskim
ustanovama, a, ne ulaze¢i U razloge, €ini se da se sporiji pomaci zbivaju u $kolskim i
srednjoskolskim ustanovama.

Povezuju¢i navedeno u ovom zavrSnom radu dalo bi se zakljuciti da pojam
emocionalne inteligencije odrazava u realnosti i prakticnom smislu neraskidivo
jedinstvo i ravnopravan medusoban uzrotno — posljediéni utjecaj i povezanost
inteligencije, kognitivnih funkcija, afektivnih funkcija, emocija i ponasanja koje kroz
razinu pojedinacne razvijenosti i zrelosti te stupnju njihovog sinergi¢nog djelovanja
kod pojedinca predstavljaju kod svake osobe temelj uspjesnosti stvaranja i razvoja
odnosa s okolinom opéenito (drustvo, predmeti, ideje, koncepti...), drustvenih odnosa
(pojedine osobe, obitelj, prijatelji, kolege, drustvene skupine, druStvo u cjelini) i
kona¢no (ili na prvom mjestu) odnosa sa samim sobom (samopoStovanje,
samopouzdanje, slika o sebi u svakom kontekstu).

Iz toga proizlazi da je razina razvijenosti emocionalne inteligencije usko povezana uz
osobni dozivljaj vlastite uspjeSnosti 1 zadovoljstva, a posredno onda i s opéom
uspjeSnosti 1 razvijenosti drustva kao 1 njegovim opcéim zadovoljstvom. Stoga
smatram da je nuzno uloZiti dodatne napore da se znanstvene Cinjenice i rezultati
vezani uz istrazivanje emocionalne inteligencije pretvore u prakticno primjenjive
pristupe i akcije koje ¢e se u znacajnijem opsegu uvoditi u programe obrazovanja
roditelja, u programe predskolskih ustanova i profesionalnih odgajatelja, ali i u
Skolske ustanove.
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