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Samoregulacija je temelj
dugoročnog fizičkog, psihičkog,
bihevioralnog i obrazovnog
blagostanja djeteta (Shanker,
2012).
Vještina koja nam osigurava
sposobnost učinkovitog nošenja sa
stresorima (Porges, 2011; Lillas &
Turnbull, 2009; McEwen, 2002).  
“Sposobnost prilagodbe misli i tijela
da ostvare i održe optimalnu razinu
potrebne uzbuđenosti da bi izvršili
neki zadatak ili aktivnost. " 

Samoregulacija

Ovu sposobnost razlažemo na slijedeće podvještine

svijest o razini vlastite uzbuđenosti i načina na koji se

ta razina može mijenjati 

pažnja

radna memorija

kognitivna fleksibilnost 
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senzorna regulacija- koja
obuhvaća sposobnost
djeteta da održi optimalno
stanje uzbuđenja kako bi
primilo, detektiralo i na
odgovarajući način reagiralo
na različite senzorne
podražaje.  

emocionalna regulacija -koja
obuhvaća sposobnost djeteta
da održi optimalno stanje
uzbuđenja kako bi na
odgovarajući način reagiralo
na društvena pravila. 

kognitivna regulacija - koja
obuhvaća sposobnost djeteta
da održi optimalno stanje
uzbuđenja kako bi moglo riješiti
probleme, usredotočiti se i
zadržati se na
zadatku/aktivnosti sve dok ju
ne dovrši.  

Proces regulacije sastoji se od 3
komponente
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Razvoj samoregulacije
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Dojenčad Mala djeca Predškolci

Preusmjeravanje pažnje

ili odvraćanje pogleda

kad je preplavljen,

samoreguliranje

sisanjem prstiju ili kako bi

se stres umanjio.  

 

Kratki periodi

usmjeravanja pažnje,

prilagodba ponašanja

kako bi ostvario cilj, 

počinje izražavati

osjećaje, moguća kratka

odgoda zadovoljenja,  

obraćanje odraslima

kada su osjećaji

intenzivni

Prepoznavanje rasta

vlastitih i tuđih osjećaja

identifikacija rješenja

jednostavnijih problema,

uz podršku koristeći

strategije poput dubokog

daha ili samogovora

uspijeva se smiriti,

usmjeravanje pažnje i

zadržavanje na teškim

zadacima dulje vrijeme,

perspektivna i rana

empatija. 



1.REDUKCIJA RAZINE
UKUPNOG STRESA

2.UČENJE DJETETA KAKAV JE
OSJEĆAJ BITI SMIREN,
USREDOTOČEN I OPREZAN  

3.TEHNIKE IZBJEGAVANJA 

TRI KLJUČNA
KORAKA
SAMOREGULACIJE
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Za više informacija slobodno pročitajte
slijedeću literaturu:

Kontaktirajte nas:
Centar aRTisINCLudum
E:mail: info@artisincludum.hr
Mobile: +38591 6342 354
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