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Samoregulacija

Samoregulacija je temelj
dugorocnog fizickog, psihickog,
bihevioralnog i obrazovnog
blagostanja djeteta (Shanker,
2012).

VjesStina koja nam osigurava
sposobnost ucinkovitog noSenja sa
stresorima (Porges, 2011; Lillas &
Turnbull, 2009; McEwen, 2002).
“Sposobnost prilagodbe misli i tijela
da ostvare i odrZe optimalnu razinu
potrebne uzbudenosti da bi izvrsili
neki zadatak ili aktivnost. "

Ovu sposobnost razlazemo na slijedece podvjestine

e svijest o razini vlastite uzbudenosti i na¢ina na koji se
ta razina moze mijenjati

® paznja

e radna memorija

e kognitivna fleksibilnost
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Proces regulacije sastoji se od 3
komponente

® senzorna regulacija- koja
obuhvaca sposobnost

NP djeteta da odrzi optimalno
_ _ stanje uzbudenja kako bi
/ L . primilo, detektiralo i na
odgovarajuci nacin reagiralo

na razlicite senzorne
podrazaje.

e emocionalna regulacija -koja
obuhvaca sposobnost djeteta
da odrzi optimalno stanje
uzbudenja kako bi na
odgovarajuci nacin reagiralo
na drustvena pravila.

¢ kognitivna regulacija - koja
obuhvaca sposobnost djeteta
da odrzi optimalno stanje
uzbudenja kako bi moglo rijesiti
probleme, usredotociti se i
zadrzati se na
zadatku/aktivnosti sve dok ju
ne dovrsi.
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Razvoj samoregulacije

Dojencad Mala djeca Predskolci

Preusmjeravanje paznje
ili odvracanje pogleda
kad je preplavljen,
samoreguliranje
sisanjem prstiju ili kako bi

se stres umanijio.

~

Kratki periodi
usmijeravanja paznje,
prilagodba ponasanja
kako bi ostvario cilj,

pocinje izrazavati
osjecaje, moguca kratka
odgoda zadovoljenja,
obracanje odraslima
kada su osjecaji

intenzivni
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Prepoznavanje rasta
vlastitih i tudih osjecaja
identifikacija rjeSenja
jednostavnijin problema,
uz podrsku koristeci

strategije poput dubokog

daha ili samogovora
uspijeva se smiriti,
usmijeravanje paznje i
zadrzavanje na teskim
zadacima dulje vrijeme,
perspektivnairana

empatija.



TRI KLJUCNA
KORAKA
SAMOREGULACIJE

aRTis £
includum ~

1.REDUKCIJA RAZINE
UKUPNOG STRESA

2.UCENJE DJETETA KAKAV JE
0SJECAJ BITI SMIREN,
USREDOTOCEN I OPREZAN

3.TEHNIKE IZBJEGAVANJA
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