Zasto bas ovako?

Mozda ce se neki Citatelj pitati zasto se u priru¢niku na-
ziva “Kako djetetu pomoci da upozna svoje emocije (i na-
uci njima upravljati), mnogo bavimo emocijama odraslih
osoba.

To ¢inimo kako bismo ukazali na vaznost osvjescivanja
vlastitog ponasanja svih odraslih osoba koje se bave dje-
com. Jer, na djecu utje€emo ne samo onim $to znamo i na-
mjeravamo za njih ili (s) njima uciniti, nego (barem jednako
toliko) i onim kakvi smo sami po sebi. Kroz druzenje s kva-
litetnom odraslom osobom, koja ga ¢ak i nema namjeru
odgajati, dijete ve¢ mnogo dobiva. Cesto i vise nego kroz
druzenje s odraslom osobom koja ga namjerava odgaja-
ti, @ sama nije dobro “poslozena”, na svojoj odrasloj razini.

Emocionalno nestabilna i nekompetentna odrasla oso-
ba, tesko ¢e nauciti dijete kako da ono “izade na kraj” sa
svojim emocijama. Mozda bi bilo dobro da svatko od nas,
tko se na ovaj ili onaj nacin bavi djecom, najprije stane
pred ogledalo, pogleda duboko unutra i prisjeti se pozna-
tih stihova':

1 Michael Jackson, Man in the Mirror, 1988.



I'm Starting With The
Man In The Mirror
I'm Asking Him To
Change His Way
And No Message Could Have
Been Any Clearer
If You Wanna Make The World
A Better Place
Take A Look At
Yourself, And Then Make A Change.



“Cccc... izgleda da se ovo ogledalo

pokvarilo?!”






O emocijama

Emocije (Cuvstva, osjecaji) su pokretacinasih reakcija na
neki dogadaj. Rije¢ “emocija” dolazi od latinskog glagola
movere $to znaci “pokrenuti se”, a takoder ima i zajednicki
korijen s engleskom imenicom motion, $to znadi pokret.
Emocije su mocni strojevi koji nas pokrecu iznutra. Moze-
mo redi i da su to kratkoro¢na osjetna stanja koja ukljucuju
srecu, bijes ili strah, a u kojima su pomijesane razne kolici-
ne osjeta na skali ugoda-nelagoda te uzbudenost-smire-
nost?.

Emocije su subjektivne, Sto znadi da ih uvijek dozivlja-
vamo i izrazavamo na sebi svojstven nacin. One nastaju
kao rezultat medusobnih utjecaja bioloskih karakteristika
pojedinaca, socijalnog ucenja i kulture. Popracene su razli-
Citim izrazima lica, tjelesnom napetoscu, glasovnim reakci-
jama, crvenilom ili bljedo¢om lica, smijehom, placem, po-
vlacenjem u stranu ili priblizavanjem i sli¢no.

Nacin na koji izrazavamo emocije moze biti vise ili ma-
nje prikladan nekoj situaciji. Moze biti adekvatan situaciji
na koju reagiramo (po kvaliteti, intenzitetu i duljini trajanja),
prigusen (npr. zbog odgoja) ili pak prenaglasen (preburne
reakcije u odredenoj situaciji). Emocije mogu biti ugodneili

2 Salovey i Sluyter, 1997.



c O emocijama

neugodne, pa se mi zbog njihova prisustva mozemo osje-
cati bolje ili losije. Isto tako, mogu biti jace ili slabije.

Kad kazemo “emocija”, obi¢no mislimo na jednu od 6
“primarnih” emocija: radost, tugu, strah, bijes, iznenade-
nje ili gadenje. No, i mnogi drugi oblici ponasanja se ¢esto
oznacavaju izrazom “emocije”, i to su one “sekundarne”:
neugoda, ljubomora, krivnja, ponos te “pozadinske emo-
cije” (osjecaj boljeg ili losijeg zdravlja, smirenosti ili nape-
tostiisl.).3

Paul Ekman* drzi da primarnih emocija ima 7, i to su
strah, ljutnja, tuga, gadenje, prijezir, iznenadenje i veselje.
Svaka od njih ima vlastita obiljezja te se moze nadi u svim
kulturama, bez obzira na rasu, jezik, religiju i obicaje. Pri-
marne nam emocije sluze za prezivljavanje, a ujedno su i
“sirovina” iz koje nastaju sve ostale, tj. sekundarne i socijal-
ne emocije koje su naucene.

® Tabela 1. Sekundarne i socijalne emocije

Strah Tjeskoban, brizan, uplasen, kriv, uzasnut,
neodlucan, nesiguran, preplasen, ljubo-
moran, zbunjen, zaokupljen, ismijan, stid-
ljiv, prepadnut, plasljiv, rastrgan, uhvacen
u zamku, neizvjestan, zabrinut

3 Damasio, 2005.
4 Ekman, prema Chabot i Chabot, 2008.



Ljutnja

Tuga

Gadenje

Prezir

Iznenadenje

Veselje

Ogorcen, frustriran, bijesan, pun mrznje,
neprijateljski, nestrpljiv, blokiran, razdra-
Zljiv, ljubomoran, ljut, uvrijeden, nemiran

Pogoden, postiden, skrsen, prevaren, od-
bacen, potisten, dezorijentiran, Zalostan,
ponizen, povrijeden, ljubomoran, sretan,
nostalgican, preplavljen, rastuzen, pun
kajanja, utisan, ranjiv

Uzrujan, hladan, postiden, averzivan,
ogorcen, zgaden, ponizen, povrijeden,
sputan, preplasen, razdrazljiv, omraZen,
uvrijeden, odbojan

Ponizen, uobraZen, uvrijeden, odbijajuci,
revoltiran, smucen, podcijenjen

Zaluden, zaprepasten, nestrpljiv, impre-
sioniran, nesiguran, potresen, obamro,
uznemiren

Srdacan, ugodan, pouzdan, zadovoljan,
odusevljen, zanesen, entuzijastican, eu-
forican, uzbuden, polaskan, sretan, zalju-
bljen, radostan, veseo, optimistican, stra-
stven, olaksan, zadovoljen, siguran

Prema Chabot i Chabot, 2008.




10

1.1. Cemu sluze emocije?

Kad bismo pokusali sami dati odgovor na ovo pitanje,
mogli bismo navesti Stosta. Zacijelo bismo mogli navesti
niz argumenata koji svjedoce o tome kako su nam emocije
u svakodnevnom zivotu jako korisne, ali i onih koji bi mo-
gli potvrditi kako nam emocije ponekad smetaju, tj. pred-
stavljaju problem.

“Stosta” su o funkciji emocija rekli i filozofi poput Ari-
stotela, Descartesa i Spinoze, kao i mnogi knjizevnici (sje-
¢amo li se zasto je patio mladi Werther?!), psiholozi, socio-
lozi i antropolozi.

Ovdje ¢emo istaknuti samo nekoliko ideja o funkcija-
ma emocija, koje nam se ¢ine zanimljivim. Po¢nimo od
Charlesa Darwina®: on je smatrao da emocije imaju primi-
tivna obiljezja, tj. da upucuju na nase zivotinjsko porijeklo.
Prema njemu, one su kao neki rudimentarni ostatci nasih
dalekih predaka i nemaju neku svrhu, dok su kod dalekih
predaka imale svrhu (sli¢no kao slijepo crijevo koje je rani-
je imalo svrhu, a danas ne sluzi nicemu. Samo, njega mo-
Zemo operirati, a emocije ne.)

5 prema Oatley i Jenkins, 2007.



Mnogi su drugi znanstvenici tj. istrazivaci ustanovili da
emocije imaju svrhu, i to jako vaznu: one nas pokrecu na
aktivnost. To moze biti dobro ako nas, primjerice, potaknu
da dobro pripremimo ispit i poloZzimo ga na opce zado-
voljstvo. No, manje je dobro ako nam zbog njihova dje-
lovanja, za vrijeme ispita pretjerano naraste tlak, prebrzo
lupa srce ili se jave poteskoce s disanjem.

Emocije su obi¢no aktivirajuce, jer mogu podizati razi-
nu energije koja nam je potrebna za neku akciju. No, one
mogu biti i inhibirajuce, $to znaci da nas mogu kociti pa
i posve blokirati. Primjerice, mozemo imati preveliku tre-
mu za vrijeme ispita, pa ostaviti dojam neznanja iako smo
mozda sve naucili.

Kad govorimo o funkciji emocija, mozda bismo treba-
li spomenuti i Freuda koji se (kako je mogucée i naslutiti),
bavio mogucim posljedicama emocionalnih trauma. Sma-
trao je da neki dogadaj (obi¢no seksualne prirode) za ¢o-
vjeka moze biti toliko Stetan da zbog njega nosi psihicke
oziljke do kraja zivota. No, njegov najveci doprinos ovom
podrudju je to da nas nas um, svjesno ili nesvjesno, ¢uva
od neugodnih emocija. To se onda naziva obrambenim
mehanizmom.

Bilo to nama drago ili ne, emocije djeluju tako da uprav-
ljaju svim nasim motivima i nasim ponasanjem. Doduse,
emocije nam ne kazuju 5to tocno trebamo ciniti, nego nas

11
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c O emocijama

poticu da pokusamo odrediti $to je najbolje moguce dje-
lovanje u odredenoj situaciji. One nam signaliziraju doga-
daje za koje nemamo spremne odgovore, vjestine koje bi
bile djelotvorne, a niti dovoljno znanja da bismo mogli
to¢no znati $to nam je Ciniti. A takvih je situacija jako mno-
go, s obzirom na to da su nasi (ljudski) resursi vrlo ograni-
¢eni: mnoge nam se stvari u Zivotu dogadaju neplanirano,
nepredvidivo i posve neocekivano. Mozda cak i vecina. A
to i ne ¢udi, s obzirom na to da se, evolucijski gledano, na-
lazimo negdje na potezu izmedu krpelja i bogova®.

Emocije nam ne kazuju sto to¢no treba-
mo Ciniti, nego nas potic¢u da pokusamo
odrediti sto je najbolje moguce djelova-
nje u odredenoj situaciji.

6 prema Oatley i Jenkins, 2007.



Sto poznati kazu o emocijama

Nase emocije, a ne razum, u svakom trenutku
odreduju nase ponasanje.
Humberto Maturana

80 % uspjeha u profesionalnom i privatnom Zi-
votu Covjek zahvaljuje emocionalnoj inteligenciji, a
samo 20 % racionalnoj. Ne postoji, medutim, nijedan
emocionalni uspjeh bez racionalne inteligencije.

Fritz Stemme

Malo je onih koji vide vlastitim ocima i osjecaju
vlastitim srcem.
Albert Einstein

Koliko drazi nalazimo u osjecajima drugih ljudi!

Oscar Wilde

Emocije su boja zivota; bez njih bismo uistinu bili
bezlicna stvorenja. No, te emocije moramo nadzirati,
jer ¢e one inace nadzirati nas.

John M. Wilson

Uvijek ima necega smijeSnog u osjecajima ljudi
koje smo prestali voljeti.
Oscar Wilde
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