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(regulacija emocija)




Zasto nekad planemo, rasplacemo se ili kazemo nesto zbog cega se kasnije
kajemo?

»Nisam ni shvatio Sta sam rekao dok nije bilo kasno.“

Sigurno ti se nekad desilo da se posvadas sa nekim zbog sitnice. Da lupi$ vratima. Posaljes poruku koju si
kasnije pozeleo ili poZelela da obrises. Ili da zbog jedne loSe ocene pomislis kako ti je propao ceo dan.

MoZda ti se desilo i neSto sasvim drugacije — da ¢utis, pravis se da je sve u redu, a iznutra se nerviras toliko
da na kraju ,,eksplodiras” zbog potpuno nevazne stvari.

Ako jesi, nisi jedini. To se desava svima.

Emocije nisu problem. One su normalan deo Zivota i govore nam da nam je do necega stalo. Problem
nastaje kada emocije pocnu da upravljaju nama, umesto da mi nauc¢imo kako da upravljamo njima.

¢ MIT ILI CINJENICA?

MIT: Jake emocije su znak da si slab ili da ne umes da se kontrolises.

CINJENICA: Emocije imaju svi. Razlika nije u tome ko ih oseéa, ve¢ kako ih prepoznaje i kako reaguje na
njih.

Emoaocije nisu neprijatelji

Kada Cujes rec¢ ,,emocije”, verovatno prvo pomislis na srecu ili tugu. Ali nas ,,emocionalni repertoar” mnogo
je Siri. Bes nam cCesto govori da ose¢amo nepravdu. Strah nas upozorava da budemo oprezni. Tuga
pokazuje da nam je nesto ili neko vaZzan, dok nam stid moZe pomoci da shvatimo kada smo nekoga
povredili.

Drugim recima, emocije nisu greska u nasem mozgu. One su njegov nacin da nam posalje vaznu poruku.
Zato cilj nije da ih potisnemo ili ,,ugasimo”, ve¢ da nau¢imo da ih razumemo.

@ MOZAK U AKCUI
Da li si primetio ili primetila da nekad reagujes pre nego Sto uopste stignes da razmislis?

To nije slu¢ajno. Deo mozga koji obraduje emocije reaguje mnogo brze od dela koji planira,
procenjuje posledice i donosi odluke. Zato nekad prvo viknemo, zalupimo vratima ili posaljemo
poruku u afektu, a tek nekoliko minuta kasnije pomislimo: ,,Zasto sam ovo uradio?*

Dobra vest je da se ova vestina uci. Sto ¢e$ée uspe$ da napravi$ kratku pauzu pre nego $to
reagujes, to ¢es lakSe upravljati svojim emocijama.

Zasto emocije nekad deluju toliko snazno?

Tokom srednje Skole mnogo toga se menja. Ocene postaju vaznije, prijateljstva se menjaju, pojavljuju se
prve ozbiljnije veze, ocekivanja rastu, a drustvene mreze Cesto stvaraju osecaj da svi drugi Zive zanimljivije
i uspesnije od nas.




Zbog svega toga nije cudno Sto ponekad imas osecaj da te jedna emocija potpuno preplavi. To ne znaci da
si ,preosetljiv” ili da preterujes. To znaci da prolazi$ kroz period u kome upoznajes sebe i ucis kako da se
nosis sa onim $to osecas.

i SCENA 1Z ZIVOTA

Na kontrolnom iz matematike dobijes loSiju ocenu nego Sto si ocekivao. Kada dodes kuci, roditelji te pitaju
kako je bilo u skoli. Umesto odgovora kazes: ,Ne sarajte vise!“

Zastani i razmisli.
Da li si stvarno bio ljut na njih?

Ili je ta emocija pocela mnogo ranije?

Sta zapravo znadi regulisati emocije?

Kada psiholozi govore o regulaciji emocija, ne misle na to da treba da ih sakrijemo ili pravimo se da nam
nije nista. Naprotiv, regulisati emocije znaci prepoznati Sta osecamo, razumeti zbog ¢ega se tako ose¢amo
i tek onda odluciti kako éemo reagovati.

Mozes biti ljut, a da nikoga ne uvredis. Mozes$ biti tuzan, a da ne glumis da je sve u redu. Mozes osedati
strah, a ipak uraditi ono $to je vazno. Upravo u tome se ogleda emocionalna zrelost.

@ IDEJA zA ZIVOT
Slededi put kada osetis da ¢es , eksplodirati®, probaj pravilo STANI — UDAHNI — IMENUJ.

Prvo zastani na desetak sekundi. Zatim nekoliko puta duboko udahni. Na kraju pokusaj da imenujes$ ono
Sto osecas.
*Da li si ljut? * Razocaran? *Posramljen? *Uplasen?

MoZda zvuci jednostavno, ali istraZivanja pokazuju da ve¢ samo imenovanje emocije moZe da pomogne
da se intenzitet osec¢anja smaniji i da lakSe razmislis Sta ¢es uraditi dalje.

Kada emocije ostanu zarobljene

Ljudi razlicito reaguju kada ih nesto pogodi. Neko odmah pokaZe Sta oseca, neko ¢uti satima, a neko kaze:
»Ma nije mi nista“, iako ga iznutra sve boli.

MoZda ti se Cini da je lakSe da emocije ,,gurnes pod tepih“, ali one ne nestaju samo zato Sto ih ignoriSemo.
Naprotiv, ¢esto se vrate u nekom drugom obliku — kroz nervozu, glavobolju, probleme sa spavanjem, pad
koncentracije ili iznenadne izlive besa zbog sitnica.

Zato nije cilj da emocije potiskujemo, ve¢ da pronademo nacin da ih izrazimo. Nekome pomazZe razgovor
sa prijateljem, nekome muzika ili sport, neko piSe dnevnik, a neko ode u Setnju da , proluftira glavu“. Vazno
je da pronades ono $to odgovara bas tebi.
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i SCENA 1Z ZIVOTA

Marko je ceo dan bio cutljiv. Na treningu nije bio svoj, a kada ga je drug pitao Sta se desava, samo je
slegnuo ramenima i rekao: ,,Ma nista.”

Kasnije tog dana mladi brat mu je slu¢ajno oborio telefon. Marko je burno reagovao i poceo da vice.

Sta mislis — da li je razlog za bes bio telefon ili nesto $to se skupljalo mnogo duze?

€ DA LI SI ZNAO/ZNALA?

Psiholozi kaZzu da emocije traju mnogo krace nego sto mislimo. Ono Sto ih cesto produzava nisu same
emocije, ve¢ nacin na koji razmisljamo o njima ili pokusavamo da ih potisnemo.

Ne moras da reSavas sve odmah

Kada nas preplave emocije, ¢esto Zzelimo da ih Sto pre ,,ugasimo®. Zato donosimo odluke na brzinu, Saljemo
poruke zbog kojih se kasnije kajemo ili kazemo stvari koje zapravo ne mislimo.

Medutim, nije svaki problem hitan. Ponekad je najbolja odluka upravo da sacekas.
Jedan dubok udah nece resiti problem. Ali moZe da spreci da napravis$ novi.

Zato mnogi psiholozi savetuju da, kada oseti$ da te emocije preplavljuju, prvo napravis kratku pauzu.
Nekad je dovoljno nekoliko minuta da se misli smire i da situaciju sagledas drugacije.

€& ALAT ZA DANAS
Pravilo STOP

Kada osetis da ¢es burno reagovati, probaj sledece:
S — Stani. Nemoj odmah da odgovoris.

T — Tri puta duboko udahni.
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O — Oseti. Zapitaj se: Sta zapravo osecam?
P — Postupi. Tek tada odluci Sta Zeli$ da uradis.

Ovih tridesetak sekundi ¢esto napravi razliku izmedu reakcije zbog koje ¢es se kajati i odgovora kojim ¢es
biti zadovoljan.

TraZenje pomodi nije znak slabosti

Ponekad emocije postanu toliko jake da imamo osecaj da viSe ne moZemo sami da ih nosimo. | to je u
redu.

Kao sto ides kod lekara kada te dugo boli zub ili povredis nogu, tako je sasvim normalno da potrazis
podrsku kada te dugo boli nesto sto se ne vidi. Razgovor sa roditeljem, nastavnikom, skolskim psihologom,
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pedagogom ili drugom odraslom osobom kojoj verujes nije znak da si slab. Naprotiv, to pokazuje da '
ozbiljno shvatas sebe i svoje zdravlje.

@ CRVENA ZASTAVICA
Obrati paznju ako primetis da:
e te emocije preplavljuju skoro svakog dana,
e viSe nedelja ne mozes da se obradujes stvarima koje si ranije voleo ili volela,
e zbog tuge, besa ili straha izbegavas skolu, prijatelje ili aktivnosti koje su ti ranije prijale,
e imas osedaj da visSe ne moZes normalno da funkcionises.

Ako se prepoznajes u ovome, razgovaraj sa nekim kome verujes. Ne moras kroz to da prolazi$ sam ili sama.

@ 1ZAZOV ZA OVU NEDEUJU

Tokom narednih sedam dana pokusaj da jednom dnevno zastanes i zavrsis ove tri reCenice:
¢ Danas sam najviSe osecao/la...
¢ Mislim da je razlog bio...

¢ Sledeéi put mogao/la bih da...

e

Ne postoji tacan ili pogresan odgovor. Cilj nije da ,,popravis” emocije, ve¢ da ih bolje upoznas.

5 ZAPAMTI

Emocije nisu tvoji neprijatelji.

One nisu tu da ti zagoréaju Zivot, veé da ti nesto poruce. Sto ih bolje razumes, lakde ¢e$ razumeti i sebe.
Prava snaga nije u tome da nikada ne places, da se nikada ne naljutis ili da uvek izgledas ,hladno”. Prava

snaga je da prepoznas Sta osecas, da o tome moZes da govoris i da ne dozvolis da emocije odluc¢uju umesto
tebe.

& $ta su nauénici otkrili?

& Mali psiholoski eksperiment

Zasto je vazno da imenuje$ emociju?

Zamisli da ti pokazu fotografiju osobe koja izgleda uplaseno ili ljuto.

Jedna grupa ljudi treba samo da gleda fotografiju.

Druga grupa dobije zadatak da kaZe: ,,Mislim da ova osoba izgleda zabrinuto.”

Sta misli§, koja grupa ¢e imati manju emocionalnu reakciju?

Naucnici sa Univerziteta UCLA otkrili su da ljudi koji imenuju emociju ("Osec¢am bes", "Ose¢am strah",
"Osedam razocaranje") imaju manju aktivnost dela mozga koji pokreée burne emocionalne reakcije, a veéu
aktivnost dela mozga koji nam pomaze da razmisljamo i donosimo odluke.



Drugim re¢ima:

v

(% Kada kaze$ "Besan sam", mozak se lak$e smiri nego kada samo oseéa$ bes, a ne zna$ kako da ga opises.
Zato psiholozi ¢esto kazu: Ako mozes da imenuje$S emociju, lakse ée$ njome upravljati.

@ MENTALNI KVIZ

1. $ta znaéi regulisati emocije?

A) Sakriti svaku neprijatnu emociju.

B) Nikada se ne naljutiti. K i i

C) Prepoznati Sta osecas i izabrati kako ¢es reagovati.

v oge v x
2. Taéno ili neta¢no? -
Ako si tuzan, ljut ili uplasen, to znaci da sa tobom nesto nije u redu. - ‘!\
3 -
e Tacno - J

e Netacno j ‘0\

3. Sta moze da pomogne kada osetis da ¢e$ burno reagovati?

(] zastati na trenutak. e

(] Nekoliko puta duboko udahnuti.

(] pokusati da imenuje$ emociju.

(] sve navedeno.

@ ASTABITI URADIO/LA?

Drugarica ti Salje poruku koja te bas naljuti. Prva reakcija ti je da joj odmah odgovoris$ nesto zbog Cega ce
se sigurno naljutiti.

Sta bi uradio/la?
1 Poslao/la bih poruku odmah.
1 Sacekao/la bih da se smirim, pa tek onda odgovorio/la.

] Ne bih joj vise nikada odgovorio/la.

KAKO SE STVARNO OSECAS?

Ponekad kazemo samo "dobro", "lose" ili "nije mi nista".
Ali emocije imaju mnogo vise nijansi.

Pogledaj listu i zapitaj se:

Koje tri emocije danas najbolje opisuju kako se osecas?

-




@ Kada ti je prijatno
@) srecno

mirno

& zadovoljno

uzbudeno

voljeno

JI@

C
. J

¥

samouvereno
zahvalno
opusteno
ponosno

# inspirisano
@ motivisano
S prihvaéeno

Kada ti nije lako
tuzno
zabrinuto
pod stresom
@ frustrirano
ljuto

besno

@) razo&arano
postideno
@ neprijatno
povredeno
zbunjeno
upladeno
& preplavljeno
iscrpljeno
usamljeno
Q9 odbaceno
iznervirano

) nesigurno

&5 Ponekad ose¢amo i ovo...
@ radoznalo

zbunjeno

ravnodusno

bezvoljno

%3 umorno

@ iscrpljeno

“ melanholi¢no

neodlu¢no

®&) pod pritiskom

G =JC




@ Sta se krije iza besa?

Psiholozi ¢esto kazu da je bes "vrh ledenog brega". Ispod njega se ¢esto kriju druge emocije. Sta misli$
koje?

e strah
e razocaranje
e stid

e povredenost
e usamljenost

Odgovor je: Sve navedeno. Zato sledeéi put kada pomisli§ da si samo ljut, zapitaj se: "Sta se krije ispod
mog besa?"

@ DA LI S| ZNAO/ZNALA?
Sto preciznije ume$ da kaZe$ $ta osedas, veca je $ansa da ¢es uspeti da uradis nesto $to ¢e ti pomodi.

Velika je razlika izmedu toga da kazZes:

"LoSe sam." | "Razocaran sam jer nisam uspeo ono za $ta sam se dugo spremao."
ili

"Zabrinuta sam zbog kontrolnog i plasim se da éu razocarati roditelje."
Kada imenuje$ emociju, lakse moZe$ da razumes §ta ti je potrebno.
£ MINI IZAZOV

Dovrsi ove tri reCenice:

Danas se ose¢am

Mislim da je razlog

Najvise bi mi prijalo

Za ovu sadrznu odgovoran je iskljucivo UZicki centar za prava deteta i ona ne odraZava nuzno stavove Evropske unije.



