Samoregulacija je sposobnost pracenja,
razumijevanja i kontrole vlastitog
ponasanja. Vazna je u podrucju emocija, ucenja,
odnosa prema drugim ljudima i znacajno
utjece na samopouzdanje, samoefikasnost i
postizanje uspjeha.

Svakodnevno se susretemo sa situacijama u
kojima od djece ¢ujemo ,nisam ja to ucinio“,
»on/ona je kriv/a“ ,drugi su protiv mene®, ,ne
znam zaSto sam dobio losu ocjenu®, ,nastavnici
su nepravedni“.. Kada dijete pitamo o njegovoj
poziciji u toj situaciji - o ponaSanju, mislima i
osjecajima, neka djeca nisu u stanju odgovoriti
na ta pitanja. Iskljucivo su usmjerena na druge i
ne mogu sagledati sebe, svoju ulogu i
odgovornost.

Od rane, predskolske dobi s djecom je vaZno
razgovarati o osjetajima, od prepoznavanja
osjecaja kod sebe i drugih, njihovog
razumijevanja te razvoja empatije - uzivljavanja
u osjecaje druge osobe.

Samoregulacija u podrucju kontrole emocija
znaCi : prepoznati da smo preplavljeni
emocijom (,jako sam ljuta“), osvijestiti da
trebamo pricekati i razmisliti prije nego nesto
uCinimo. Na taj nafin moZemo smanjiti
impulzivne reakcije kao i ulaske u nesporazume
pa svade i sukobe.

Roditelji su najvazniji modeli koji prikazuju
djeci samoregulacijske vjeStine poput
ustrajnosti, prihvacanja sebe i optimizma.

Djeca ve¢ u petoj i Sestoj godini pokazuju
sposobnost nadgledanja svojih misaonih
procesa, npr. imaju uvid da je pamdenje
ograni¢eno, da je neSto lakSe ili teZe
zapamtiti, da su neke strategije
zapamcivanja ucinkovitije.

Da bi djeca postigla samoregulaciju roditelji
ih trebaju voditi i usmjeravatiiistovremeno
biti primjeri u razumijevanju i
kontroliranju svojih emocija i
ponasanja; razvijanju stava da ¢e svojim
zalaganjem i ulaganjem napora postici
rezultate, te da posjeduju sposobnosti i
predispozicije za uspjeh u nekom
Zivotnom podrucju

Samoregulaciju moZemo jacati na razlicite
nacine npr. kroz drustvene igre, ku¢anske
poslove pa ¢ak i kroz kupovinu. Npr. dajete
djetetu do znanja Sto Cete kupiti i niSta viSe,
da nema slatkiSa i slicno. U ovakvim
situacijama dijete uci da ne moze dobiti sve
Sto pozeli i da treba ipak pricekati. Kroz te
male i svakodnevne aktivnosti dajemo
djetetu priliku da uci, vjeZba samokontrolu.

U jaCanju samokontrole pomaze i
postavljanje granica jer kada dijete nema
granica onda ne zna Sto moze, Sto ne moZze.
Kada ima granice postoje odredeni okviri i
onda zna - ovo mogu ili ovo ne mogu, ali i
koje posljedice proizlaze iz toga.

SAVJETI KOJI MOGU POMOCI VASEM DJETETU
DA NAUCI I VJEZBA VJESTINE
SAMOREGULACIJE:

1. BUDITE ODGOVORLJIVI

Obratite paznju na djetetove potrebe i znakove
koje vam Salje te odgovorite na njih. Nije zabavno
kada vase dijete pokuSava nesto, a vi ne reagirate,
to nije zabavna igra. Na primjer, ako je soba
preglasna, odvedite dijete u drugu sobu, ako su
svjetla prejaka, iskljucite ih.

2. BUDITE STRPLJIVI

Samoregulacija je napredna vjestina i potrebno je
dugo vremena za njen razvoj. Potrebno je imati
puno prakse kako bi se savladala ova vaZna
vjeStina, stoga dajte djetetu vremena, imajte
razumijevanja da vas dijete treba, ali i da ima
svoju dinamiku ucenja.

3. REGULIRAJTE VLASTITO PONASANJE -
BUDITE DOBAR UZOR

Pokazite djetetu vlastitim primjerom kako se
nosite sa stresnim situacijama. Djeca uce
imitacijom, vi ste prvi ucitelj svome djetetu.

4. RAZGOVARAJTE 0 EMOCIJAMA

Kada je dijete ve¢ dovoljno veliko, jacajte i njegov
emocionalni vokabular. Imenujte emocije poput
tuge, ljutnje, prestrasenosti ili zabrinutosti kako
bi oznacili kako se vaSe dijete osjeca. Prvi korak



koji nam omogucava da reguliramo ponasanje je
razumijevanje nasih emocija.

5. RAZVIJAJTE EMPATIJU

Poticite kod djeteta razvoj empatije, sposobnost
emocionalnog prozivljavanja s drugom osobom.
Porastom empatije do¢i ¢e i do napretka u
samoregulaciji emocija.

6. UCENJE SE TREBA ODVIJATI U MIRNO]
ATMOSFERI

Ucenje nekog ponasanja kod djeteta ne radi se
dok je dijete uzrujano, tada ne moZe cuti lekcije
koje mu prenosite. Prvo neka se dijete smiri,
tada Ce postati receptivno i moci Ce shvatiti Sto
Zelite reci.

7. DRZITE SE RUTINE

Djeca jako vole rutinu, jer tada znaju Sto ih
ocekuje te im je lakSe regulirati svoje ponasanje.
Svakodnevna rutina u kojoj dijete svaki dan
prelazi s aktivnosti na aktivnosti istim
redoslijedom, pomoci ¢e djetetu da se prestane
igrati s igrackama jer razumije da je vrijeme za
spavanje.

Ne moZemo zastititi naSu djecu od napora
i tuge, ali im moZemo pruziti ljubav, paZnju
i vrijeme dok se suocavaju s problemima i
frustracijama koje su neizbjezne u Zivotu.

AKO VJERUJES DA MOZES, U PRAVU SI.

AKO VJERUJES DA NE MOZES, OPET SI U
PRAVU.

HENRY FORD

PRIPREMILE :

Mladenka Begonja, odgojiteljica
Irena Mandi¢, odgojiteljica
Lidija Poljak, odgojiteljica

Marina Grbi¢ Malnar, strucni suradnik
pedagog

IZVORI:

http://martininblog.hr/samoregulacija-zasto-

je-vazna/

http://os-gjuro-ester-
koprivnica.skole.hr/upload/os-gjuro-ester-
koprivnica/images/static3/1326/attachment/
Samoregulacija, kako ju razvijati.pdf

Sto je to
samoregulacija
- i kako ju
razvijati kod
djece


http://martininblog.hr/samoregulacija-zasto-je-vazna/
http://martininblog.hr/samoregulacija-zasto-je-vazna/
http://os-gjuro-ester-koprivnica.skole.hr/upload/os-gjuro-ester-koprivnica/images/static3/1326/attachment/Samoregulacija,_kako_ju_razvijati.pdf
http://os-gjuro-ester-koprivnica.skole.hr/upload/os-gjuro-ester-koprivnica/images/static3/1326/attachment/Samoregulacija,_kako_ju_razvijati.pdf
http://os-gjuro-ester-koprivnica.skole.hr/upload/os-gjuro-ester-koprivnica/images/static3/1326/attachment/Samoregulacija,_kako_ju_razvijati.pdf
http://os-gjuro-ester-koprivnica.skole.hr/upload/os-gjuro-ester-koprivnica/images/static3/1326/attachment/Samoregulacija,_kako_ju_razvijati.pdf




