SAMOREGULACIJA - STO JE | KAKO JU RAZVIJATI KOD DJECE

Samoregulacija je sposobnost pracenja, razumijevanja i kontrole vlastitog ponasanja.

Samoregulacija je vazna u podrucju emocija, uenja, odnosa prema drugim ljudima i znacajno utjece na
samopouzdanje, samoefikasnost i postizanje uspjeha.

Svakodnevno se susre¢emo sa situacijama u kojima od djece ¢ujemo ,nisam ja to ucinio”, ,on/a 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 osje¢ajima, neka djeca nisu u
stanju odgovoriti na ta pitanja. Iskljuivo su usmjerena na druge i ne mogu sagledati sebe, svoju ulogu i
odgovornost. Takva uvjerenja mogu i¢i do toga da sve $to nam se dogada u zZivotu, bilo da je dobro i
pozitivno ili loSe i negativno pripisujemo faktorima koji su izvan nas i naseg utjecaja (psiholozi to nazivaju
vanjskim lokusom kontrole). Primjerice ako dobijem dobru ocjenu ili postignem uspjeh to je zbog toga
$to sam imao srecu, pitanja su bila upravo iz onoga $to sam ucio, drugi su bili loSi i sl. Vrijedi i obrnuto;
ako sam neuspjesan, uzrok tome je splet nesretnih okolnosti, nerazumijevanje od strane drugih ili neki
drugi vanjski faktor. Osobe, bilo da su djeca ili odrasli, kod kojih dominiraju takva uvjerenja znacajno
¢esée imaju osjecaj nedovoljne kontrole nad svojim Zivotom, nezadovoljstva, pa i bespomoc¢nosti. Samim
time i mogucnosti postizanja uspjeha si umanjuju.

Osobe koje posjeduju stav i uvjerenje da u najvecoj mjeri sami utjeCu na svoje ponasanje, a time i na
posljedice i rezultate koji im se dogadaju Zivotu (posjeduju unutarnji lokus kontrole) imaju znatno vecu
predispoziciju za postizanje uspjeha. Oni su usmjereni na sebe, vjeruju da svojim zalaganjem, radom i
postupcima mogu postici ciljeve i biti uspjesni. Usmjeravanjem djece na takav nacin razmisljanja dajemo
im temelje za bolju Zivotnu poziciju i perspektivu.

Da bi se uopée moglo s djecom razgovarati o osobnom ponasanju, mislima i osjecajima, potrebno je
djecu uditi njihovom prepoznavanju odnosno samoprocjeni (kako se osje¢am? Sto radim? Sto Zelim? Sto
ja mogu uciniti da ostvarim svoje Zelje i ciljeve?). Stoga je vazno u obitelji upravo na taj nacin postavljati
pitanja djeci i uciti ih da ih sami u svom unutarnjem govoru razmatraju.

Od rane, predskolske dobi, s djecom je vazno razgovarati o osjecajima, od prepoznavanja osjecaja kod
sebe i drugih, njihovog razumijevanja te razvoja empatije — uZivljavanja u osjeéaje druge osobe.
Samoregulacija u podrucju kontrole emocija znadi: prepoznati da smo preplavljeni emocijom (,,jako sam
ljutal“), osvijestiti da trebamo pricekati i razmisliti prije nego Sto nesto ucinimo. Na taj nacin mozemo
smanjiti impulzivne reakcije kao i ulaske u nesporazume pa i svade i sukobe.

U podrucju uéenja, samoregulacija se odnosi na sposobnost ucenika da razumiju, upravljaju i preuzmu
odgovornost i kontrolu nad svojim ucenjem. U tome se nalazi odgovor na pitanje zasto su neki ucenici
uspjesniji od drugih koji imaju podjednako razvijene sposobnosti. U danasSnjem znanstvenom i
tehnoloSkom napretku situacije u¢enja postaju sve zahtjevnije u smislu da ucenik nije , pasivan primatelj
znanja“ ve¢ treba razviti vjestine koje ¢e mu koristiti da kontinuirano nadograduje vlastito znanje i
aktivno trazi, stvara i obraduje informacije. Da bi to moglo realizirati, dijete treba stjecati vjestine
samostalnog ucenja, upoznavati sebe kao ucenika, uciti postavljanje ciljeva ucenja i vrednovati nauceno
te upravljati procesima ucenja, emocijama i motivacijom.



Brojna su istraZivanja potvrdila znacenje obiteljskih utjecaja na djetetovo postignuée — ukljucenost
roditelja i visoka razina emocionalne topline i podrske doprinose poticanju samoreguliranog ponasanja.
Roditelji su najvazniji modeli koji prikazuju djeci samoregulacijske vjeStine poput ustrajnosti,
prihvacanja sebe i optimizma. Djeca vec u petoj i Sestoj godini pokazuju sposobnost nadgledanja svojih
misaonih procesa, npr. imaju uvid da je paméenje ograni¢eno, da je nesto lakse ili teZze zapamtiti, da su
neke strategije zapamcdivanja ucinkovitije. U dobi od 6 do 8 godina djeca razvijaju unutarnji govor, a od
osme do desete godine ovladavaju sloZenijim misaonim procesima, emocijama i ponasanjima, mogu
formulirati ciljeve, a nakon devete godine i planirati. U devetoj i desetoj godini, ulaskom u fazu
apstraktnog i formalno-logickog zakljucivanja stvaraju se uvjeti za samoregulaciju u¢enja. Utvrdeno je da
se Skolski uspjeh uéenika moze s 93% tocnosti predvidjeti samo na temelju njihove sposobnosti za
samoregulirano ucenje.

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

Samoprocjena je vrlo korisna u razli¢itim zZivotnim situacijama, osobito kada naidemo na neku teskodi ili
prepreku koju Zelimo savladati. Ona nam omogucuje planiranje i razvijanje strategije konstruktivnog
dolaska do cilja.

Naredna pitanja za samoprocjenu su svojevrstan vodi¢ koji moZzemo primijeniti u gotovo svakoj situaciji
suoCavanja s problemom ili izazovom.

SAMOPROCIENA - osobni uvid u misli, osjecaje i ponasanje:
- Sto sam u¢inila?
- Jesam li time zadovoljna?
- Kako se osje¢cam?
- Sto zelim?
- Koji su moji ciljevi?
- Sto mije vaino?
- Sto trebam / mogu promijeniti?

- Kako ¢u doci do ostvarenja Zelja i ciljeva?

SAMOREGULIRANO UCENJE:

1. Planiranje — ulazak u situaciju ucenja, analiza obveza uz stav o vlastitim sposobnostima koje se
potice pitanjima:

- Sto trebam naugiti?

- Koliko mi treba vremena?



- Mogu li to obaviti i nauciti?

- Sto o¢ekujem, zanima li me to?

- Koji mije cilj? (npr. nauciti jedno poglavlje s razumijevanjem)
- Koliko mi je vremena potrebno?

- Kada ¢u zapoceti s u¢enjem?

- Ucim li zbog dobre ocjene ili mi je cilj razumijeti gradivo?

2. Ucenje ili kontrola izvedbe - usmjeravanje paznje na zadatak, samokontrola, motiviranje i
ohrabrivanje:

Sto sve trebam uciniti da bih to rijesila?

Idem li u Zeljenom pravcu?

Koliko mi joS vremena treba za ucenje?

Sto je to $§to me ometa?

U ¢emu sam pogrijesila?

Nesto mi je tesko/ne razumijem — gdje mogu dobiti pomo¢?
Nakon Sto zavr$im idem van (motivacija i nagrada)!

3. Procjenjivanje postignuéa nakon ucenja - razmisljanja o vlastitom radu
U kojem trenutku najbolje u¢im?

Jesam li napravila sve $to sam isplanirala?

Jesam li zadovoljna postignutim?

Sto treba promijeniti ili poboljati?

Kako ¢u to uciniti?
Ako vjerujeS da mozes, u pravu si.

Ako vjerujes da ne mozes, opet si u pravu.
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