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1. UVOD

Stres, suoCavanje sa stresorima i emocionalna regulacija nalaze se u sredistu
istrazivanja u razli¢itim podru¢jima drustvenih znanosti. Zanimljivo je da iako se radi
o konstruktima koji su teorijski i empirijski blisko povezani, istrazivanja ih Cesto
promatraju odvojeno. Naime, ranija analiza Compas 1 suradnika (2014.; prema
Compas 1 sur., 2017.) pokazala je da su podrucja suoCavanja sa stresorima i
emocionalne regulacije aktivna istrazivacka podrucja, no samo 208 od 20 804 radova
(1%) objavljenih u bazi ,,PsycInfo* u razdoblju od 2003. do 2012. godine ukljucivalo
je oba ova konstrukta kao kljuéne pojmove. Pretrazivanje portala hrvatskih
znanstvenih 1 stru¢nih radova ,,Hréak® ocrtava slicno stanje aktualno u domacoj
literaturi. Naime, pretrazivanje portala u 2026. godini s parametrima ,,suocavanje i
emocionalna regulacija“ rezultira s tri rada, isto kao i pretrazivanje s parametrima
,,Stres i emocionalna regulacija, pri ¢emu se jedan rad pojavljuje u obje pretrage. S
druge strane, pretrazivanje samo s jednom od tih kljucnih rije¢i daje drugalije
rezultate. Tako pretrazivanje portala s klju¢nom rije¢i ,.,emocionalna regulacija“
rezultira s 22 rada, dok pretrazivanje s klju¢nom rijeci ,,stres “ prikazuje 1 016 radova.
Uzimajuci to u obzir, ovim radom Zeli se pridonijeti zajedni€¢kom prikazu postojecih
spoznaja o emocionalnoj regulaciji iz istrazivackih podruc¢ja suo€avanja sa stresorima
1 podru¢ja pobudivanja emocija, pri cemu ¢e poseban fokus biti na emocionalnoj

samoregulaciji.

Cilj ovoga rada je prikazati teorijske 1 empirijske spoznaje o emocionalnoj
(samo)regulaciji iz dva razli€ita, no povezana, istraZivacka podrucja te primijeniti te
spoznaje u kontekstu sukoba izmedu roditelja i razmotriti njihov doprinos unapredenju
prakse rada s roditeljima u sukobu, primarno kroz usluge savjetovanja i obiteljske
medijacije. Naime, osim istrazivaca, ove pojave zaokupljaju paznju i stru¢njaka iz
pomazuc¢ih profesija s obzirom na ucinke koje imaju - kako na individualno
funkcioniranje osobe, tako i na interpersonalne odnose, pri ¢emu se posebna paZnja

posvecuje odnosima unutar obitelji.

Kako bi se navedeni cilj ostvario, rad je strukturiran u Cetiri tematski povezane

cjeline. Prva cjelina obraduje koncept stresa i suo¢avanja sa stresorima, u okviru ¢ega



se predstavljaju spoznaje vezane za lokus kontrole, procjenu podrazaja te glavni
teorijski modeli u ovom podrucju. Polaze¢i od transakcijska teorije stresa i suocavanja
(Lazarus i1 Folkman, 1987.) te empirijski potvrdene klasifikacije u podrucju
suocavanja (Skinner i sur., 2003.), emocionalna regulacija prikazuje se kao jedan od

nacina suo¢avanja sa stresorima.

U iduéoj cjelini predstavljaju se spoznaje o emocionalnoj regulaciji dobivene u
okviru istrazivanja pobudivanja i reguliranja emocija. Na pocetku cjeline definiraju se
vazni pojmovi 1 predstavlja Grossov model pobudivanja emocija (Gross, 2008.).
Nastavljaju¢i na Grossov model i usmjeravajuéi se na samoregulaciju, nadalje se
opisuju razliite strategije emocionalne samoregulacije te se iste metodoloski

klasificira koriste¢i metaanalizu Naragon-Gainey i suradnika (2017.).

Spoznaje o emocionalnoj samoregulaciji iz dva istraZivacka podrucja
predstavljena u prethodnim cjelinama zatim se kontekstualiziraju u podrucju
roditeljskih sukoba, primjenjujuéi kriterij sudionika sukoba, neovisno o sadrzaju
sukoba. Predstavljaju se konstruktivni i destruktivni sukobi te njihov utjecaj na djecu,
s naglaskom na utjecaj destruktivnih sukoba izmedu roditelja na djecu. U ovoj
tematskoj cjelini analizira se i doprinos individualnih karakteristika roditelja (crte
licnosti, lokus kontrole i1 orijentacija u sukobu), emocija, strategija emocionalne
samoregulacije te instrumentalnog motiva za emocionalnu samoregulaciju u primjeni
suradnickih strategija ponaSanja u sukobu s ciljem postizanja konstruktivnih sukoba

izmedu roditelja.

U posljednjoj cjelini razmatra se mogucnost transformacije destruktivnih sukoba
izmedu roditelja u konstruktivne temeljem modela individualne konfliktne
kompetentnosti (Runde i1 Flanagan, 2010.). Prvo se predstavlja navedeni model, a
zatim se iznose smjernice za njegovu primjenu od strane strucnjaka koji rade s

roditeljima u sukobu u okviru usluga savjetovanja i obiteljske medijacije.

Nakon tematske obrade sadrzaja u okviru ove Cetiri predstavljene cjeline iznose se
zakljuéna razmatranja o ulozi emocionalne samoregulacije u rjesavanju sukoba

izmedu roditelja.



2. STRES I SUOCAVANJE

Jedinstveni ljudski potencijal je preobrazaj osobne tragedije u pobjedu. Kada vise
nismo u stanju promijeniti situaciju, nalazimo se pred izazovom da promijenimo
sebe. “

Viktor E. Frankl, neurolog, psihijatar i utemeljitelj logoterapije iznosi navedenu
poruku u svojoj knjizi ,,Covjekovo traganje za smislom* (2010., str. 78). Ljudski
potencijal, prema Franklovom videnju, odnosi se na sposobnost ljudskog bi¢a da samo
nesto ucini u vezi sa datom situacijom. Frankl (1987.) takoder smatra da je Covjek
svjestan tog svog potencijala - svjestan da je slobodan mijenjati svoj svijet nabolje,
ako je to moguce, odnosno, da se sam promijeni nabolje, ako je to potrebno. Potonje
je uistinu izazovno, no ideja da covjek ima sposobnost mijenjati vlastiti unutarnji svijet
- misaone i emocionalne dozivljaje te reakcije koje proizlaze iz tih dozivljaja, osim u
filozofskim shvacanjima ima svoje temelje 1 u neuroznanosti. Naime, pod utjecajem
novih iskustava i novih u¢enja u mozgu se stvaraju novi mozdani putevi, a neki ve¢
postojeéi putevi nestaju. Odrastanjem, odnosno stjecanjem novih iskustava tijekom
vremena, neke veze izmedu neurona se osnazuju, a neke slabe i nestaju (Cizmié i
Rogulj, 2018.). Neuronski putevi koji se ¢eSce koriste stvaraju ¢vrsée veze, a oni koji
se koriste jako rijetko ili se uopée ne koriste odumiru. Kroz proces stvaranja novih
puteva 1 odumiranje onih koji se ne koriste mozak ima sposobnost prilagodbe na
promjenjivu okolinu. Moguénost mozga da se promijeni 1 adaptira kao rezultat nekog
novog iskustva naziva se plasti¢nost mozga ili neuroplasti¢nost (Cizmi¢ i Rogulj,
2018.).

Buduc¢i da bioloski potencijal za promjenu postoji u bilo kojem trenutku covjekova
zivota, a prema Franklovoj hipotezi u Covjeku postoji 1 svijest o potencijalu za
promjenu - bilo mijenjanjem vanjskog svijeta bilo mijenjanjem unutarnjeg svijeta,
postavlja se pitanje po cemu se razlikuju pojedinci koji taj potencijal prakti¢no ostvare
od onih koji to ne uc¢ine? Moguce je da se odgovor nalazi u tome kako pojedinac
dozivljava svoje djelovanje. Prema teoriji socijalnog ucenja ¢ovjek grupira razliite
situacije u odredene kategorije na temelju bitnih zajednickih obiljezja situacija. Jedna
od takvih kategorija ili dimenzija situacija odnosi se na to je li Zeljeni ishod
(potkrepljenje) posljedica vlastite aktivnosti ili je rezultat sreCe ili drugih

nekontrolabilnih vanjskih faktora (Kardum 1 sur., 2016.). 1z toga proizlazi da se



situacije mogu grupirati u skladu s percipiranim uzrokom potkrepljenja ili lokusom

kontrole (Kardum i sur., 2016.).

2.1. Lokus kontrole

Internalna spram eksternalne kontrole odnosi se na stupanj u kojem pojedinac
ocekuje da je zeljeni ishod rezultat njegovih karakteristika naspram stupnja ocekivanja
da je Zeljeni ishod funkcija slucajnosti, srece, sudbine ili da je pod kontrolom mo¢nih
drugih osoba (Rotter, 1990., prema Kardum i sur., 2016.). Osobe s visokim internalnim
lokusom kontrole o¢ekuju da zeljeni ishodi u velikoj mjeri ovise o njihovim vlastitim
naporima - te su osobe uvjerene u vlastitu sposobnost kontrole nad svojim zivotnim
dogadajima. Osobe s visokim eksternalnim lokusom kontrole o¢ekuju da Zeljeni ishodi
u velikoj mjeri ovise o sreci, sudbini, slucajnosti i ostalim eksternalnim faktorima - te
se osobe osjecaju relativno bespomoc¢no u pogledu vlastitih zivotnih dogadaja jer
vjeruju da oni nisu pod njihovom kontrolom (Kardum i sur., 2016.). Vazno je
napomenuti da iako lokus kontrole nije samo jednostavan i dihotoman pokazatelj stava
pojedinca o kontroli nad ishodima i povezanosti istoga s vlastitim ponaSanjem, svaki
pojedinac se viSe identificira s internalnim ili eksternalnim obiljezjima te gravitira

prema jednom kraju kontinuuma (Ahlin 1 Antunes, 2015.).

Orijentacija lokusa kontrole opcenito je stabilna kroz vrijeme (Ahlin, 2013.; Ross
1 Mirowsky, 2013.; Rotter, 1966.), no moze se mijenjati kroz nakupljanje iskustava
povezanih s ocekivanjima i potkrepljenjima tijekom vremena (Lefcourt, 1982;
Nowicki 1 Strickland 1973.; svi prema Ahlin 1 Antunes, 2015.), a za §to postoji bioloski
potencijal zbog ranije spomenute neuroplasticnosti. Nowicki i suradnici (2018.)
proveli su zanimljivo istraZivanje kako bi identificirali Zivotne dogadaje koji su
povezani s promjenama u lokusu kontrole analiziraju¢i longitudinalne podatke o
orijentaciji lokusa kontrole prikupljene tijekom SestogodiSnjeg razdoblja, pocevsi od
trenutka kada su Zene 1 njihovi partneri iS¢ekivali dijete. Rezultati su pokazali
umjerene pozitivne korelacije izmedu dva mjerenja (prije/poslije) ukazujuéi na to da
su mnogi pojedinci mijenjali svoju orijentaciju lokusa kontrole tijekom vremena.

Kljuéni rezultati navedenog istrazivanja ukazuju da: (1) postoji niska pozitivna



povezanost u orijentaciji lokusa kontrole u roditeljskim parovima; (2) lokus kontrole
u odrasloj dobi je umjereno stabilan kroz vrijeme; (3) Zene postaju vise internalno
orijentirane od trudno¢e do majcinstva, dok njihovi partneri postaju blago vise
eksternalno orijentirani u lokusu kontrole; (4) veca razina stresa — osobito u
odnosima, financijama i zdravlju — povezna je s povecanjem eksternalne orijentacije
lokusa kontrole (Nowicki 1 sur., 2018.). Navedeno potvrduje i recentno istrazivanje
Stillmana i Velamurija (2025.) koji su takoder utvrdili promjene u orijentaciji lokusa

kontrole kod odraslih osoba nakon odredenih Zivotnih dogadaja.

Konkretno, utvrdili su da su i muskarci i zene koji su dozivjeli ozbiljne financijske
probleme ili tesku ozljedu ili bolest u prosjeku za 0,1 do 0,3 standardne devijacije (SD)
eksternalnije orijentirani nakon dozivljenog dogadaja u usporedbi s razdobljem prije
dogadaja. Muskarci koji su bili zrtve nasilnog kaznenog djela te zene koje su dozivjele
smrt supruznika ili djeteta ili ozbiljnu bolest ¢lana obitelji postaju za 0,05 do 0,15 SD
eksternalnije orijentirani nakon takvog iskustva (Stillman i Velamuri, 2025.). Veli¢ine
ucinaka vece su 1 postojanije nego Sto je zabiljeZeno u ranijoj literaturi. U€inak
dozivljenog nasilnog kaznenog djela kod muskaraca zadrzava se u srednjem roku (2
do 3 godine kasnije), dok se ucinci financijskih problema kod muskaraca i Zena te
ozbiljne bolesti kod Zena zadrZavaju u duzem roku (4 1 viSe godina kasnije). U svim
od navedenih okolnosti pojedinci ostaju priblizno 0,1 SD eksternalnije orijentirani u

odnosu na razdoblje prije dozivljenog dogadaja (Stillman i Velamuri, 2025.).

2.2.  Stres i procjena

Svi prethodno navedeni zivotni dogadaji — trudnoca, postajanje roditeljem,
financijski problemi, teska ozljeda ili bolest, biti Zrtva kaznenog djela, smrt bliske
osobe — mogu izazvati stres, odnosno biti stresori za pojedinca. Naime, prema
transakcijskoj teoriji stresa 1 suocavanja, razvijenoj od strane Lazarusa 1 Folkmana
(1987.), ¢ovjek neprestano procjenjuje podrazaje u svojem okruzenju te taj proces
procjene generira emocije, a kada se podrazaji procjene kao Stetni, prijeteci ili
izazovni, odnosno kao stresori, nastala nelagoda pokreCe strategije suoCavanja

usmjerene na upravljanje emocijama ili na izravno rjeSavanje samog stresora (Bigss 1



sur., 2017.). Procesi suoCavanja proizvode ishod, odnosno promjenu na relaciji osoba
— okolina, koji se zatim ponovno procjenjuje kao povoljan, nepovoljan ili nerazrijesen.
Povoljno rjeSavanje stresora izaziva ugodne emocije, dok nerazrijeseni ili nepovoljno
razrijeSeni stresori izazivaju nelagodu poticu¢i pojedinca na razmatranje daljnjih
strategija suoCavanja kako bi pokusao razrijesiti stresor (Folkman, 1997.; Folkman i
Lazarus, 1985.; Folkman i Lazarus, 1988.; Lazarus, 1990.; Lazarus, DeLongis,
Folkman 1 Gruen, 1985.; Lazarus i Folkman, 1984.; svi prema Bigss i sur., 2017.).
Navedeno je zastupljeno u definiciji stresa kao izlozenosti podrazajima
procijenjenima kao $tetni, prijeteci ili izazovni, a koji nadilaze sposobnost pojedinca
da se s njima nosi (Lazarus i Folkman, 1984.; prema Bigss i sur., 2017.). Sli¢nu
definiciju stresa daje 1 Hans Selye s biolosko — medicinskog aspekta definirajuci stres
kao bioloski proces: niz zbivanja Siroka raspona u tijelu, bez obzira na uzrok ili
subjektivnu svijest, a koji se sastoji od unutarnjih, vidljivih ili nevidljivih promjena,
do kojih dolazi kada organizam zamijeti prijetnju svom postojanju ili dobrobiti (Matg,
2020.) Iskustvo stresa sastoji se od tri komponente: (1) dogadaj — tjelesni ili
emocionalni, koji organizam tumaci kao prijeteci; podrazaj koji pobuduje stres i naziva
se stresor; (2) procesni sustav — dozivljava i tumaci znacenje stresora; kod ljudi je to
ziv€ani sustav, pogotovo mozak; (3) stresna reakcija — razne fizioloSke prilagodbe i
prilagodbe ponasSanja kao odgovor na primije¢enu prijetnju (Maté, 2020.). Vazno je
napomenuti da ne postoji jednoobrazni, univerzalni odnos izmedu stresora i reakcije
na stres; intenzitet iskustva stresa i njegove dugorocne posljedice ovise o mnogim
¢imbenicima koji su jedinstveni za svakog pojedinca jer definicija stresora ovisi o

procesnom sustavu, licnosti 1 osobnoj povijesti pojedinca (Maté, 2020.).

Iz navedenih definicija vidljivo je da se element procjene namece kao sredi$nji
konstrukt u podrucju stresa. Iz transakcijske teorije stresa i suoCavanja (Lazarus i
Folkman, 1987.) proizlazi da je intenzitet stresne reakcije pod utjecajem posrednicke
uloge procjene - kognitivnog procesa putem kojeg se podrazajima pripisuje znacenje
(Boyd, Lewin i Sager, 2009.; Dewe i Cooper, 2007.; Lazarus i Folkman, 1984.; Oliver
1 Brough, 2002.; svi prema Bigss i sur., 2017.). Procjenu, kao kognitivni proces, vazno
je razlikovati od informacije. Informacija se odnosi na ono §to pojedinac zna ili misli
da zna o svijetu 1 na¢inu na koji svijet funkcionira, a kad sadrzi pretpostavke o

uzrocima ponasanja naziva se atribucijom (Weiner, 1985.; prema Lazarus i Folkman,



1987.). Procjena se pak odnosi na implikacije tih informacija za osobnu dobrobit

pojedinca, pri ¢éemu si osoba kao kljuéno postavlja pitanje ,,Sto to zna¢i za mene?

(Lazarus 1 Folkman, 1987.). Hrvatski jezi¢ni portal (https://hjp.znanje.hr/) dobrobit
operacionalizira kao stanje dobra zdravlja, sigurnosti, srece i prosperiteta pojedinca ili
grupe; boljitak, dobro; $to se donekle podudara s definicijom tjelesne homeostaze —
razmjerno uski raspon fizioloskih stanja unutar kojih organizam moze opstati i
funkcionirati (Mat¢€, 2020.). Za potrebe ovoga rada rije¢ dobrobit nadalje ¢e se koristiti
u holistickom znacenju, odnosec¢i se na ,,stanje dobra zdravlja, boljitak* koji ukljucuje

1 tjelesnu homeostazu.

Stanje dobrobiti i procjena stresora usko su vezani koncepti. Naime, postoje dvije
vrste procjena stresora: primarna i sekundarna (Lazarus i Folkman, 1987.). Primarna
procjena odnosi se na motivacijsku relevantnost dogadaja, odnosno procjenu ukljucuje
li podrazaj neSto vazno za vlastitu dobrobit, dok se sekundarna procjena odnosi na
prosudbu oko toga mogu li se poduzeti odredene radnje s ciljem pobolj$anja narusenog
odnosa na relaciji osoba - okolina te, ako mogu, koji bi naini suo¢avanja sa stresorom

mogli biti djelotvorni (Lazarus 1 Folkman, 1987.).

Podrazaj se u primarnoj procjeni moze procijeniti kao: a) pozitivan — onaj koji ima
pozitivne efekte na vlastitu dobrobit; b) irelevantan — onaj koji nije od znacaja za
vlastitu dobrobit; c) stresan — onaj koji moZe predstavljati Stetu/gubitak, prijetnju ili
izazov (Bigss i sur., 2017.). Steta/gubitak se odnosi na ono §to je veé dozivljeno, dok
se prijetnja odnosi na ocekivanu Stetu/gubitak, a izazov pak predstavlja potencijal za
ovladavanje situacijom ili dobitak te se ubraja u stresne podrazaje jer pojedinac mora
mobilizirati resurse kako bi se suocio s preprekama 1 postigao pozitivan ishod, pri
¢emu obi¢no postoji i odredeni rizik od Stete (Lazarus i Folkman, 1987.). Kada se
odredeni podrazaj procijeni kao stresan, u sekundarnoj procjeni pojedinac identificira
1 evaluira vlastite resurse za suocCavanje sa stresorima (npr. samoefikasnost),
situacijske varijable 1 vlastite nac¢ine suo¢avanja sa stresorima, odnosno nac¢ine na koje
se sa sli¢nim stresorima nosio u proslosti (Dewe 1 Cooper, 2007.; Folkman, 1984.; svi
prema Bigss i sur., 2017.). Sekundarna procjena predstavlja klju¢nu dopunu primarnoj
procjeni budu¢i da dozivljaj Stete/gubitka, prijetnje ili izazova ovisi 1 o tome u kojoj
myjeri pojedinac vjeruje da moze utjecati na ishod. Naime, ako postoji rizik od Stetnog

ishoda, ali je osoba uvjerena da se on moze sprijeciti, dozivljaj prijetnje vjerojatno ¢e


https://hjp.znanje.hr/index.php?show=search_by_id&id=f1ZkWRg%3D

izostati ili ¢e biti minimalan (Lazarus i Folkman, 1987.). 1z navedenog proizlazi i
povezanost ranije spomenutog lokusa kontrole sa suo¢avanjem sa stresorima. Naime,
uvjerenje pojedinca da ima kontrolu nad zivotnim situacijama, kao i uvjerenje da
kontrolira neku specificnu stresnu situaciju, povezano je s intenzitetom i ustrajnos¢u
aktivnosti suocavanja sa stresorima, te se i empirijski pokazuje da se osobe s
internalnim lokusom kontrole efikasnije suoCavaju sa stresorima nego pojedinci s
eksternalnim lokusom kontrole (Kardum 1 sur., 2016.). U nastavku rada detaljnije ¢e

se predstaviti suoavanje sa stresorima.

2.3.  Suocavanje sa stresorima

Suocavanje je poprilicno zahtjevan konstrukt u druStvenim znanostima za
operacionalizaciju, $to rezultira razli¢itim klasifikacijama u znanstvenim i stru¢nim
radovima. Naime, ,suocCavanje“ nije specificno ponaSanje koje se moze
nedvosmisleno opazati niti odredeno uvjerenje koje se moze pouzdano izvjesStavati,
ve¢ se radi o organizacijskom konstruktu koji obuhva¢a mnosStvo aktivnosti koje
pojedinac primjenjuje u noSenju sa stresorima (Skinner i sur., 2003.). Koje ¢e
aktivnosti pojedinac primijeniti u razrjeSavanju stresora ovisi o brojnim faktorima, no
svakako je vazno 1 sam pocetak procesa - koji podrazaj pojedinac procjenjuje stresnim,
odnosno onim koji predstavlja Stetu/gubitak, prijetnju ili izazov. Kako bi odgovorili
na to pitanje Lazarus i Folkman (1987.) razvili su Upitnik svakodnevnih stresora (eng.
Daily Hassles Scale) ¢ijjom analizom je identificirano osam podskala koje se odnose
na sljedeca podrucja: (1) kucanske obveze (npr. kuhanje, kucanski poslovi), (2)
financije (npr. osiguravanje novca za hitne slucajeve, dovoljno novca za dodatne
troSkove), (3) posao (npr. opterecenje poslom, postivanje rokova), (4) okoliSna i
drustvena pitanja (npr. oneciS¢enje, vijesti o aktualnim dogadajima), (5) odrZavanje
doma (npr. kuéni popravei, radovi u dvoristu), (6) zdravlje (npr. vlastito zdravlje,
tjelesne sposobnosti), (7) osobni zivot (npr. seksualnost, intimnost) te (8) obitelj 1
prijatelji (npr. bracni partner, djeca, prijatelji). Primjena Upitnika svakodnevnih
stresora u razli¢itim vremenskim tockama omogucuje razlikovanje sredi$njih stresora

- koji izrazavaju vazne, trajne 1 ponekad problemati¢ne osobne teme i konflikte — od



perifernih stresora - koji odrazavaju prolazne okolnosti svakodnevice, poput
prometnih guzvi ili vremenskih neprilika (Lazarus i Folkman, 1987.). Isti autori otkrili
su da se sredis$nji stresori ponavljaju c¢es¢e od perifernih te se ljudi znatno razlikuju u
tome koje stresore dozivljavaju kao sredisnje.

U usporedbi s perifernima, srediSnji stresori ¢eS¢e odrazavaju osobne probleme,
nezadovoljene potrebe i o¢ekivanja te nedostatke u vjestinama suocavanja (Lazarus i
Folkman, 1987.), zbog Cega se iste moZe smatrati i nerazrijeSenim stresorima,
sukladno cirkularnoj prirodi procesa suocCavanja. Naime, ishod suoCavanja u
kombinaciji s novim informacijama iz okoline dovodi do ponovnog kognitivnog
procesa procjene (re-procjena), pri cemu se podrazaj ponovno procjenjuje kako bi se
utvrdilo jesu li napori suocavanja bili uspjesni ili se promijenila priroda podrazaja iz
stresnoga u pozitivan ili irelevantan (Lazarus 1 Folkman, 1987.; prema Biggs i sur.,
2017.). Opisani proces ima ucinke na emocionalno stanje pojedinca na nacin da se
pozitivni afekt moze javiti kao rezultat uspjesne prilagodbe, dok neuspjesna prilagodba
moze potaknuti daljnje suocavanje, pri ¢emu kontinuirani neuspjeh rezultira
negativnim afektom 1 fizioloskim poremecajima (Edwards, 1992.; prema Biggs i sur.,

2017.).

Posljednje navedeno nije neobi¢no kada se uzme u obzir razlikovanje akutnog 1
kroni¢nog stresa. Akutni stres je neposredna, kratkoro¢na reakcija tijela na prijetnju,
dok se kroni¢ni stres odnosi na aktiviranje bioloskih mehanizama stresa kroz dugo
vremensko razdoblje tijekom kojeg je osoba izloZena stresorima koje ne moze izbjeci
—1li zato Sto ih ne prepoznaje ili zato $to na njih ne moze utjecati (Mat¢, 2020.). Dakle,
oni ostaju nerazrijeSeni, zbog Cega srediSnji stresori imaju veci znacaj za dobrobit

pojedinca nego periferni (Lazarus i Folkman, 1987.).

Istrazivaci u podrucju stresa slazu se da je proucavanje procesa suocavanja kljucno
za razumijevanje puteva kojima stres djeluje na ljude, osobito jer postoji konsenzus da
nacin na koji se ljudi nose sa stresom mozZe umanjiti ili pojacati ucinke nepovoljnih
zivotnih dogadaja, pri cemu su efekti tih u¢inaka vidljivi i kratkoro¢no i dugorocno za
tjelesno 1 mentalno zdravlje pojedinca (Skinner i sur., 2003.). Razli¢iti nacini
suoCavanja sa stresorima proizlaze iz razliCitih teorijskih modela, zbog cega su
relevantni modeli prikazani u nastavku rada. Teorijski modeli su izabrani prema

kriteriju zastupljenosti u znanstvenoj literaturi te empirijskoj potvrdi modela.



2.3.1. Pregled teorijskih modela suocavanja

Kako bi ispitali nacine na koje se ljudi nose sa stresom, zacetnici transakcijske
teorije stresa i suocavanja razvili su Skalu nacina suocavanja sa stresorima (Lazarus i
Folkman, 1987.). Navedena skala razvijena je kako bi se procijenile misli i postupci
kojima se pojedinci sluze kako bi upravljali sa stresorima - odgovorili na njih, odnosno
razrijesili stresore. U konacnoj verziji skale prepoznati su sljede¢i nacini:

(1) konfrontacijsko suo¢avanje - npr. zauzimanje za sebe i borba za ono $to Zelim;

(2) distanciranje - npr. nastaviti kao da se nista nije dogodilo;

(3) samokontrola - npr. pokusSati zadrzati svoje osjecaje za sebe;

(4) trazenje socijalne podrske - npr. razgovor s nekim tko moze nesto u€initi u vezi

s problemom; prihvaéanje necijeg suosjecanja i razumijevanja;

(5) prihvacanje odgovornosti - npr. kritiziranje samoga sebe, poducavanje samoga

sebe;

(6) bijeg — izbjegavanje - npr. Zelja da situacija nestane ili da nekako zavrsi;

(7) plansko rjesavanje problema - npr. znati $to treba uciniti te udvostruciti napore

kako bi se problem razrijesio; napraviti plan djelovanja i slijediti ga;

(8) pozitivna reinterpretacija - npr. pronaéi novu vjeru; ponovno otkriti Sto je

vazno u zivotu (Lazarus 1 Folkman, 1987.).

Navedeni oblici misljenja 1 ponasanja grupiraju se s obzirom na funkciju tvorec¢i dvije
kategorije: (1) suoCavanje usmjereno na problem - ¢ija je funkcija promjena stresora,
odnosno ¢imbenika koji uzrokuju naruSeni odnos na relaciji osoba — okolina, te (2)
suoCavanje usmjereno na emocije - Cija je funkcija regulacija emocionalne
uznemirenosti; pri ¢emu je vazno napomenuti da ljudi koriste obje funkcije u gotovo
svakoj vrsti dogadaja, odnosno transakcije izmedu osobe 1 okoline, kojeg procjenjuju

stresnim (Lazarus i Folkman, 1987.).

Iako primjena Skale na¢ina suocavanja sa stresorima omogucuje klasifikaciju misli
1 postupaka koje pojedinac primjenjuje u noSenju sa stresorima i njithovo grupiranje,
vazno je napomenuti i odredene kritike ovog mjernog instrumenta. Primjerice, u
metaanalizi Skinnera i suradnika (2003.) pokazalo se da je u osam istraZivanja
primjena navedene skale rezultirala s razliitim kategorijama pomocu kojih se

operacionaliziralo suocavanje. Takoder, potvrdene su 1 slabe psihometrijske
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karakteristike Skale nacina suoCavanja sa stresorima (Brough i sur., 2005.). S druge
strane, potvrdene su snazne psihometrijske karakteristike Kiberneticke skale

suocavanja sa stresorima (Brough i sur., 2005.).

Prema kibernetickoj teoriji proces suoc¢avanja ukljucuje odabir 1 primjenu razlicitih
strategija usmjerenih na smanjenje stresa i poboljSanje vlastite dobrobiti (Edwards,
1988.), pri ¢emu taj proces moze varirati od kontroliranog, svjesnog donosenja odluka
do gotovo nesvjesnog, automatiziranog odgovora (Lord i Kernan, 1987.; svi prema
Edwards, 1992.). Ova teorija definira stres kao nesklad izmedu percipiranog i zeljenog
stanja pojedinca, pod uvjetom da je taj nesklad vazan za osobu, te prepoznaje Cetiri
mehanizma putem kojih proces suocavanja moze umanjiti stres i poboljsati dobrobit

pojedinca:

(1) mijenjanje percepcije - bilo mijenjanje objektivne stvarnosti bilo mijenjanje
subjektivne stvarnosti, odnosno kognitivno konstruirane stvarnosti, pri cemu
se pokusaji promjene objektivne stvarnosti nazivaju suocavanjem usmjerenim
na problem i ukljuuju promjene fizickog i socijalnog okruZenja i osobnih
obiljezja, dok se pokuSaji promjene kognitivno konstruirane stvarnosti putem
filtriranja 1 odabiranja dostupnih informacija odnose na potiskivanje,
iskrivljavanje ili poricanje nepozeljnih aspekata situacije ili izmjenu prethodno
oblikovanih percepcija koje su generirale stres;

(2) prilagodba Zelja - na nacin da se Zelje usklade s percepcijom, ¢ime se razrjeSava
nesklad, naziva se suoavanjem usmjerenim na procjenu;

(3) smanjenje vaznosti nesklada — ¢ime nesklad izmedu percipiranog 1 Zeljenog
stanja pojedinca postaje manje srediSnji za ukupnu dobrobit pojedinca; takoder
se naziva suocavanjem usmjerenim na procjenu;

(4) pokusaji izravnog poboljSanja dobrobiti metodama koje utjecu na dobrobit,
neovisno o stresu — npr. relaksacija, uzimanja lijekova, ... ; Sto se naziva

suocavanje usmjereno na emocije (Edwards, 1992.).
Pokazalo se da je koriStenje suocavanja usmjerenog na emocije vjerojatnije kada
se nesklad izmedu percipiranog 1 Zeljenog stanja ¢ini nepromjenjivim, odnosno
nerjesivim, ili kada su prethodni pokuSaji promjene percepcija, Zelja 1 vaznosti bili

neuspjesni (Lazarus 1 Folkman, 1984.; prema Edwards, 1992.). Stupanj u kojem se
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dogadaj, odnosno transakcija izmedu osobe i okoline, procijenjen kao stresan moze
promijeniti, odnosno stupanj u kojem se mora prihvatiti Lazarus i Folkman (1987.)
definirali su kao kontrolabilnost. Utvrdili su da se oblici suoCavanja usmjereni na
problem c¢esce koriste u situacijama koje pojedinac procjenjuje kontrolabilnima, dok
se oblici suocavanja usmjereni na emocije c¢eS¢e koriste u situacijama za koje
pojedinac procjenjuje da zahtijevaju prihvacanje (Folkman i Lazarus, 1980.; prema
Lazarus i Folkman, 1987.), pri ¢emu prihvacanje oznacava suoCavanje sa stvarnoscu,
¢ak 1 kada stvarnost ne odgovara vlastitim o¢ekivanjima ili zeljama (Nakamura i Orth,

2005.).

Iz navedenog je vidljivo da transakcijska teorija stresa i suocavanja (Lazarus i
Folkman, 1987.) te kiberneticka teorija (Edwards, 1992.) imaju odredene sli¢nosti u
objasnjavanju procesa suocavanja, no u konacnici na razlic¢ite nac¢ine kategoriziraju
strategije koje pojedinac primjenjuje u noSenju sa stresorima. Skinner i suradnici
(2003.) u svojoj metaanalizi prepoznali su Cak viSe od 400 razliitih strategija
suoCavanja opisanih u znanstvenoj literaturi. Hijerarhijski su organizirali te strategije
1 evaluirali postojeée kategorizacije — poput suofavanja usmjerenog na problem
nasuprot suocavanju usmjerenom na emocije (Sawitzki i sur., 2025.). Opisani proces
je u konacnici rezultirao klasifikacijom koja se sastoji od 12 viSih kategorija nazvanih
,obitelji suoCavanja®, no za potrebe ovoga rada od sada pa nadalje na iste ¢e se
referirati kao na skupine suocavanja, radi jezi¢ne jasnoce i lakSeg pracenja. Dobivena

klasifikacija je vizualno prikazana na Slici 2.1.

Kao teorijska podloga za navedenu klasifikaciju koriStena je motivacijska teorija
suocavanja (Sawitzki 1 sur., 2025.). Prema ovoj teoriji postoje tri temeljne psiholoSke
potrebe, a koje proizlaze iz obuhvatnije teorije samoodredenja (Deci i Ryan, 1985.,
2002.): (1) povezanost - predstavlja potrebu pojedinca da se osjeca povezano s drugima
1 prihva¢eno u drustvenom okruzenju; (2) kompetentnost - odnosi se na potrebu
pojedinaca da uc¢inkovito djeluje u svojoj okolini 1 da dozivi osjecaj djelotvornosti u
postizanju Zeljenih ishoda i sprjeCavanju neZeljenih ishoda; te (3) autonomija -
predstavlja potrebu pojedinca za ukljucivanjem u aktivnosti po vlastitom izboru te za
time da sam odreduje vlastito ponasanje (Ntoumanis i sur., 2009.). Kada se osoba
susretne sa stresorom koji prijeti tim temeljnim potrebama ili ih naruSava, moze

percipirati stresor kao kontrolabilan i procijeniti ga kao izazov ili stresor moze
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percipirati kao nekontrolabilan i procijeniti ga kao prijetnju (Zimmer-Gembeck i sur.,

2016.; prema Sawitski i sur., 2025.).

Prema Skinner i Wellborn (1994.; prema Sawitski 1 sur., 2025.) postoji Sest

adaptivnih skupina suocavanja sa stresorima procijenjenima kao izazov:
(1) oslanjanje na vlastite snage,
(2) trazenje podrske,
(3) rjesavanje problema,
(4) trazenje informacija,
(5) prilagodba i
(6) pregovaranje;
te Sest maladaptivnih skupina za stresore procijenjene kao prijetnja:
(7) delegiranje,
(8) izolacija,
(9) bespomocnost,
(10) bijeg,
(11) podloznost i
(12) suprotstavljanje.

Svaka od skupina suoCavanja sadrzi razli¢ite nacine suoCavanja sa stresorima koji pak
dolaze do izrazaja u pojedinim situacijama suoc¢avanja, odnosno transakcijama izmedu

osobe 1 okoline, procijenjenima kao stresnima. Sve opisano je prikazano na Slici 2.1.
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Na Slici 2.1. vidljivo je da je ovih 12 skupina suo¢avanja organizirano oko tri klase
briga (Skinner i Wellborn, 1994., 1997.; svi prema Skinner i sur., 2003.), povezanih s
ugrozavanjem ranije navedene tri temeljne psiholoSke potrebe — povezanost,
kompetentnost 1 autonomija. Skupina suoCavanja organizirana oko potrebe za
povezanosc¢u ukljucuje stresore procijenjene ili kao izazov ili kao prijetnja toj potrebi,
nakon ¢ega se pokrece fleksibilan, sustavan odgovor, voden akcijskim tendencijama,
koji ovisi o tome jesu li ili nisu dostupne pouzdane druge osobe koje bi mogle pruziti
podrsku (Skinner 1 sur., 2003.). Skupina suoCavanja organizirana oko potrebe za
kompetentnoséu takoder ukljucuje stresore procijenjene ili kao izazov ili kao prijetnja
toj potrebi, nakon cega se isto pokre¢e odgovor koji ukljucuje procjenu o
moguénostima (ne)kontrole. Naposlijetku, skupina suoCavanja organizirana oko
potrebe za autonomijom ponovno ukljucuje stresore procijenjene ili kao izazov ili kao
prijetnja toj potrebi, pokre¢uéi organizirani odgovor ovisno o tome postoje li ili ne

postoje moguénosti za autonomno djelovanje (Skinner i sur., 2003.).

Iz Slike 2.1. takoder je vidljivo da se oko svake od ovih briga uz tri temeljne
psiholoske potrebe grupiraju cetiri skupine suocavanja. Temelj grupiranja cini
razlikovanje nacina suoCavanja sa stresorima, ovisno o tome kako je stresor
procijenjen (kao izazov ili kao prijetnja tim potrebama) te ovisno o tome je li na¢in
suoCavanja usmjeren na sebe (unutarnji svijet) ili na kontekst (vanjski svijet) (Skinner
1 sur., 2003.). U tablicama 2.1. do 2.3. prikazane su skupine i nacini suocavanja za

svaku od tri temeljne psiholoske potrebe.

Tablica 2.1. Suocavanje s ugrozavanjem potrebe za povezanoscu

Funkcija u adaptivhom

Skupina suoc¢avanja

Nacini suocavanja

Regulacija emocija
Zastititi dostupne socijalne Regulacija ponasanja
resurse Emocionalno izrazavanje
Emocionalni pristup

1. Oslanjanje na vlastite snage

Trazenje kontakta

Trazenje utjehe

TraZenje instrumentalne pomoci
Socijalno referenciranje

Koristiti dostupne socijalne

2. Trazenje podrske
resurse
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Neprimjereno trazenje pomoci
Prigovaranje

3. Delegiranje Utvrditi granice resursa Kukanje
Samosazaljenje

Socijalno povlacenje
Prikrivanje

Izbjegavanje drugih
Zamrzavanje (blokada reakcije)

Povudi se iz nepodrzavajuce

4. Socijalna izolacija socijalne okoline

Izvor: prilagodeno prema: Skinner i Zimmer — Gembeck, 2009.; str. 19.

Tablica 2.1. prikazuje cetiri skupine suocCavanja organiziranih oko potrebe za
povezanosc¢u: (1) oslanjanje na vlastite snage, (2) trazenje podrske, (3) delegiranje i
(4) socijalna izolacija, pri cemu su prve dvije skupine suo¢avanja potaknute procjenom
stresora kao izazova, dok su druge dvije skupine suo€avanja potaknute procjenom

stresora kao prijetnje potrebi za povezanos¢u (Skinner i sur., 2003.).

Tablica 2.2. Suocavanje s ugrozavanjem potrebe za kompetentnoscu

Skupina suo¢avanja Funkcija u adaptivhom procesu Nacini suo¢avanja
Izrada strategije
Instrumentalno djelovanje
Planiranje

Ovladavanje

Prilagoditi djelovanje kako bi bilo

5. RjeSavanje problema ucinkovito

Citanje

. .. . . .. P j

6. Trazenje informacija | Pronaci dodatne relevantne informacije ro.n.latrgn_]e .

Ispitivanje drugih

Zbunjenost

Kognitivna interferencija

7. Bespomo¢nost Utvrditi granice vlastitog djelovanja ~ Kognitivna iscrpljenost
Pasivnost

Bihevioralno izbjegavanje
Mentalno povlacenje
Fizicko povlacenje
Poricanje

Sanjarenje

8. Bijeg Izbje¢i stresno okruzenje

Izvor: prilagodeno prema: Skinner i Zimmer — Gembeck, 2009.; str. 19.
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Tablica 2.2. prikazuje cetiri skupine suoCavanja organiziranih oko potrebe za
kompetentnos¢u: (5) rjeSavanje problema, (6) trazenje informacija, (7) bespomoénost
1 (8) bijeg, pri ¢emu su ponovno prve dvije skupine suoCavanja potaknute procjenom
stresora kao izazova, a druge dvije skupine procjenom stresora kao prijetnje potrebi za

kompetentnoséu (Skinner i sur., 2003.).

Tablica 2.3. Suocavanje s ugrozavanjem potrebe za autonomijom

Skupina suo¢avanja Funkcija u adaptivnom Nacini suocavanja
Distrakcija
Kognitivno restrukturiranje
Minimiziranje
Prihvacanje

Fleksibilno prilagoditi preferencije

2, Ll Epgealiey dostupnim opcijama

Pregovaranje
Uvjeravanje

10. Pregovaranje Pronaci nove opcije Postavljanje prioriteta

Ruminacija
Rigidna ustrajnost

11. Podloznost Odustati od vlastitih preferencija . o
Intruzivne misli

Okrivljavanje drugih
Projekcija

12. Suprotstavljanje Ukloniti ograni¢enja Agresija
Prkos

Izvor: prilagodeno prema: Skinner i Zimmer — Gembeck, 2009.; str. 19.

Naposlijetku, Tablica 2.3. prikazuje cCetiri skupine suocavanja organiziranih oko
potrebe za autonomijom: (9) prilagodba, (10) pregovaranje, (11) podloznost i (12)
suprotstavljanje, pri ¢emu su takoder prve dvije skupine suocCavanja povezane s
procjenom stresora kao izazovom, a druge dvije skupine u grupi s procjenom stresora

kao prijetnjom potrebi za autonomijom (Skinner i sur., 2003.).

Dakle, u konacnici je Sest skupina suoCavanja koje su potaknute stresorom
procijenjenim kao izazov, a koje Skinner 1 Wellborn (1994.; prema Sawitzki i sur.,
2025.) karakteriziraju kao adaptivne skupine, te Sest skupina suocavanja koje su
potaknute stresorom procijenjenim kao prijetnjom temeljnim psiholoskim potrebama,
a koje isti autori karakteriziraju kao maladaptivnim skupinama suocavanja. Medutim,

ovdje je vazno napomenuti da se vrednovanje procesa suocavanja ne moze odvojiti od
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konteksta u kojem se ono odvija, a ovakve dihotomne podjele — adaptivno/
maladaptivno ili funkcionalno/ disfunkcionalno - ne uzimaju u obzir kontekst, zbog
¢ega je primjerenije proces suocavanja vrednovati s obzirom na stupanj uskladenosti
izmedu procjene pojedinca o tome Sto se dogada i onoga Sto se uistinu dogada te
stupanj uskladenosti izmedu procjene pojedinca o moguénostima suocavanja sa
stresorom 1 stvarnih nacina suocavanja koje pojedinac poduzme (Folkman, 1984.;
Folkman, Schaefer i Lazarus, 1979.; Lazarus i Folkman, 1984.; svi prema Lazarus i
Folkman, 1987.). Sli¢no glediste zauzeli su i Skinner i suradnici (2003.) navodeci da
se svih 12 skupina suocavanja, organiziranih oko tri temeljne psiholoSke potrebe,
mogu smatrati adaptivnima jer se svaka skupina suoc¢avanja temelji na pretpostavci da
pojedinac posjeduje kapacitet za prepoznavanje transakcija koje procjenjuje
potencijalno prijete¢ima, a takve procjene zatim pokrecu fleksibilan, sustavan odgovor
koji, voden akcijskim tendencijama, nastoji (ponovno) dovesti pojedinca u specifican
funkcionalan odnos s okolinom. Drugim rije¢ima, opisanim procesom zeli se postici
dobrobit pojedinca, a za koju smo ranije u ovom radu definirali da ukljucuje i tjelesnu

homeostazu.

Duhachek i Oakley (2007.; prema Biggs i sur., 2017.) empirijski su ispitali ovu
klasifikaciju suoCavanja razvijanjem mjernth cCestica za procjenu 12 skupina
suoCavanja te su rezultati dvaju istrazivanja potvrdili njihovu valjanost. Potpora
Skinnerovu modelu dobivena je i u istrazivanju Webstera, Brougha i Dalyja (2014.),
koji su taj okvir primijenili za organiziranje kvalitativnih podataka o nacinima
suocavanja s toksi¢nim vodstvom, kao 1 u istrazivanju Didymusa i Fletchera (2014.)
koji su takoder pronasli potporu klasifikaciji s 12 skupina suocavanja na uzorku

sportasa (svi prema Biggs i sur., 2017.).

Iz shematskog prikaza klasifikacije s 12 skupina suo€avanja (Slika 2.1.), ¢ija je
valjanost empirijski potvrdena, razvidno je da je rije¢ o viSerazinskom sustavu, pri
¢emu pocetnu tocku predstavljaju tri temeljne psiholoSke potrebe — povezanost,
kompetentnost i autonomija, a oko kojih se organiziraju skupine suocavanja u
odgovoru na stresor koji se procjenjuje ili kao izazov ili kao prijetnja tim potrebama.
U tom viSerazinskom sustavu skupine suocavanja, koje su u prethodnom dijelu
detaljno pojasnjene, predstavljaju visu kategoriju, dok nacini suoCavanja predstavljaju

nizu kategoriju. Iz tabli¢nih prikaza vidljivo je da postoji mnostvo nacina suoCavanja
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sa stresorima te bi pojasnjavanje svakoga od tih nacina nadilazilo opseg ovoga rada.
Za potrebe ovoga rada detaljnije ¢e se pojasniti jedan od nacina suocavanja sa
stresorima — regulacija emocija, odnosno emocionalna regulacija, buduc¢i da se ona
nalazi na presjeku dva razli¢ita, no povezana istrazivacka podru¢ja — suoCavanja sa
stresorima 1 upravljanja emocijama, a spoznaje iz tih podrucja su posebno relevantne

za ponasanje u situacijama sukoba.

3. EMOCIJE I EMOCIONALNA REGULACIJA

Emocionalna regulacija pripada u skupinu suo€avanja nazvanu oslanjanje na
vlastite snage, koja ukljucuje aktivne pokusaje brige o sebi i regulaciju uznemirenosti
(Skinner 1 Zimmer-Gembeck, 2016.; prema Sawitzki i sur., 2025.), te je organizirana
oko potrebe za povezanoscu. Ipak, vazno je razumjeti da prilikom suocavanja sa
stresorima pojedinac nastoji, ne samo umiriti emocije, ve¢ 1 upravljati ponaSanjem,
fizioloskim reakcijama, paznjom i mislima (unutarnji svijet), te pokusava utjecati i na
socijalno i fizicko okruzenje (vanjski svijet) (Skinner i Zimmer — Gembeck, 2009.).
SaZeto rije¢ima Viktora Frankla: ,, Kada vise nismo u stanju promijeniti situaciju,
nalazimo se pred izazovom da promijenimo sebe. “ (2010., str. 78).

U ovome dijelu rada prvo ¢e se odrediti znacenje vaznih pojmova - emocije i
emocionalna regulacija, temeljem spoznaji dobivenih u okviru istrazivanja
pobudivanja i reguliranja emocija, a zatim ¢e se prikazati strategije emocionalne

samoregulacije.

3.1.  Emocije

Za pocetak, vazno je znati da emocije nisu staticno stanje. Emocije predstavljaju
dinamicke procese koji su dio mozdanih procesa koji su socijalno uvjetovani i imaju
svthu procjene znacenja podraZzaja iz okoline 1 pripremaju osobu za akciju - za
izazivanje vanjske ili unutarnje promjene (Siegel, 2012.; prema Ajdukovi¢ i Rezo

Bagari¢, 2022.). Iz opisane procesne prirode emocija proizlaze i njezine razlicite
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komponente, odnosno sastavnice emocija. Ross Buck (prema Maté, 2020.) razlikuje
tri sastavnice, rangirane od svjesnosti do nesvjesnosti o njima:

e cmocija III — predstavlja subjektivni dozivljaj iz nutrine, ono kako se pojedinac
osjeca, te u dozivljaju emocije III postoji svijest o emocionalnom stanju (npr.
ljutnja, radost ili strah) i1 o tjelesnim senzacijama koje prate to stanje;

e cmocija II - obuhvaca ono §to drugi vide da pojedinac ispoljava, odnosno
ponasajne pokazatelje, bez obzira je li osoba toga svjesna ili nije, te se otkrivaju
govorom tijela (neverbalni znakovi, ton glasa, geste, izrazi lica, kratki dodiri,
tempiranje stanki izmedu rijeci), a mogu imati i fizioloske posljedice na
pojedinca, kojih Cesto ni sam pojedinac nije svjestan;

e emocija [ - obuhvaca fizioloSke promjene izazvane podrazajima, kao S§to su
otpusStanje neurotransmitera, lu¢enje hormona i imunosne promjene koje
sacinjavaju reakciju borbe ili bijega u odgovoru na percipiranu prijetnju, a koje

nisu pod svjesnom kontrolom pojedinca (Maté, 2020.; prema Busljeta, 2024.).

Iz navedenog je jasno da se kod emocija velik dio odvija na nesvjesnoj razini. Dakle,
emocije su primarno nesvjesni proces koji pokrece osobu na odredenu akciju u okolini
(Ajdukovi¢ 1 Rezo Bagari¢, 2022.), no mogu postati dostupne svijesti kroz tjelesne
senzacije koje prate emociju IIl, odnosno kroz usmjeravanje paznje na efekte emocija
u mozgu 1 tijelu (BuSljeta, 2024.). Emocije se takoder mogu 1 nametnuti svijesti.
Naime, emocije imaju sposobnost prekidanja svih aktivnosti koje osoba ¢ini i
dolazenja do svijesti pojedinca na silu (Frijda, 1986.; prema Gross, 2008.), no pri tome
se natjecu s drugim potencijalnim odgovorima, odnosno moguénostima djelovanja u

konkretnoj situaciji (Gross, 2008.).

Djelovanje, odnosno akcija na koju emocije pokre¢u pojedinca uvijek ima
adaptivnu funkciju, bas kao §to je i1 ranije u radu odredeno da je funkcija suocavanja
sa stresorima uvijek adaptivna. Naime, emocije se javljaju u situaciji u kojoj pojedinac
procjenjuje da je doSlo do znacajne promjene u odnosu izmedu njega i svijeta —
emocija je rezultat te promjene, ali je, istovremeno, i teznja da se uspostavi neki novi
sklad izmedu pojedinca i njegova unutarnjeg svijeta te vanjskog svijeta (Milivojevic,
2022.). Polaze¢i od teze da je svrha emocija obnova narusenog odnosa izmedu
pojedinca 1 svijeta, namece se zakljuak da su emocije uvijek logi¢ne, $to je suprotno

uvrijezenom misljenju da su kaoti¢ne 1 iracionalne. Logicku podlogu emocija ne treba
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traziti u op¢evazecoj, ,,zdravorazumskoj* logici koja vrijedi za ve¢inu ljudi, ve¢ u onim
kriterijima na osnovu kojih pojedinac procjenjuje situaciju u kojoj dozivljava emociju.
Dakle, rije¢ je o osobnoj logici pojedinca, zbog Cega su emocije neodvojive od zivog
bic¢a koje ih dozivljava, isto kao $to je to zivo bi¢e neodvojivo od situacije u kojoj se
pobudila emocija (Milivojevié, 2022.). Vazno je za napomenuti da se emocije nece
pobuditi u svakoj situaciji. Naime, emocije kao odgovor na podrazaj iz okoline javljaju
se samo kada pojedinac u srediStu zbivanja procijeni da se dogada nesto znacajno.
Pretpostavka je da osoba ima neke vrijednosti, odnosno kriterije na osnovu kojih ¢e
mo¢i procijeniti podrazaje, zbog Cega se moze reci da su emocije rezultat podrazaja

vrijednosnog sustava (Milivojevi¢, 2022.).

Zakljuéno, emocije se mogu definirati kao reakcija pojedinca na podrazaj koji je
ocijenio kao vazan, a koja fizioloski, motoricki, motivacijski i mentalno priprema

osobu na adaptivnu aktivnost (Milivojevi¢, 2022.).

Ovakva definicija ima brojne sli¢nosti s definicijama stresa koriStenima ranije u
ovome radu. Primjerice, u prvoj koriStenoj definiciji stresa, ponudenoj od strane
Lazarusa i Folkmana (1984.; prema Bigss i sur., 2017.), stres je odreden kao izloZenost
podrazajima procijenjenima kao $tetni, prijeteci ili izazovni, a koji nadilaze sposobnost
pojedinca da se s njima nosi. Dakle, i emocije i stres javljaju se kao odgovor, odnosno
reakcija na neki podrazaj, no prije reagiranja odvija se kognitivna procjena, koja je
takoder ranije definirana kao proces putem kojeg se podrazajima pripisuje znacenje
(Boyd, Lewin i Sager, 2009.; Dewe i Cooper, 2007.; Lazarus i Folkman, 1984.; Oliver
1 Brough, 2002.; svi prema Bigss i sur., 2017.). Kada se uzme u obzir ranije pojasnjena
transakcijska teorija stresa 1 suoCavanja (Lazarus i Folkman, 1987.), postaje jasno da
se ,,reakcija® ne moze samo dihotomno podijeliti na emociju ili stres, s obzirom na
njihov meduodnos. Odnos izmedu pobudivanja emocija i1 stresa detaljnije e se
predstaviti u nastavku rada, s naglaskom na emocionalnu regulaciju kao klju¢nom

poveznicom.
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3.2.  Emocionalna regulacija

Glavna postavka transakcijske teorije stresa i suocavanja (Lazarus i Folkman,
1987.) jest da covjek neprestano procjenjuje podrazaje u svojem okruzenju i taj proces
procjene generira emocije, a kada se podrazaj procijeni kao Stetan, prijeteci ili
izazovan, odnosno kao stresor, nastala nelagoda pokre¢e proces suocCavanja sa
stresorom (Bigss 1 sur., 2017.). Suocavanje proizvodi ishod, odnosno promjenu na
relaciji osoba — okolina, koji se zatim ponovno procjenjuje kao povoljan, nepovoljan
ili nerazrijeSen. Povoljno razrjeSavanje stresora izaziva ugodne emocije, dok
nerazrijeSen ili nepovoljno razrijeSen stresor opet izaziva nelagodu poti¢uci pojedinca
na razmatranje daljnjih nacina suocavanja sa stresorom (Folkman, 1997.; Folkman i
Lazarus, 1985.; Folkman i Lazarus, 1988.; Lazarus, 1990.; Lazarus, DeLongis,
Folkman i Gruen, 1985.; Lazarus 1 Folkman, 1984.; svi prema Bigss i sur., 2017.). S
obzirom na pobudivanje emocija u cijelom opisanom procesu i Cinjenicu da se s
emocijama moze upravljati, emocionalna regulacija pripada i nainima suocavanja sa

stresorima. Ovaj kompleksan meduodnos moze se vizualno prikazati sa Shemom 3.1.

Iz Sheme 3.1. vidljivo je da do emocionalne regulacije moze do¢i u prisutnosti
emocija, bez obzira na to proizlazi li emocija iz situacije koja je procijenjena kao
stresna ili ne, dok se suocavanje javlja kao specifi¢an odgovor u situaciji gdje postoji
stresor (Compas 1 sur., 2017.), pri ¢emu je vazno znati da i emocionalna regulacija
mozZe biti jedan od nacina suocavanja sa stresorom, kao §to je to prikazano u Tablici

2.1.
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Shema 3.1. Kompleksan meduodnos pobudivanja emocija i suocavanja sa stresorom
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Prema Grossovom modelu (2007.; prema Gaebler i sur., 2014.) emocije su prisutne
u kontekstu koji ukljucuje interakciju osobe i situacije, koja zahtijeva paznju, za koju
osoba procjenjuje da ima znacaj za nju i koja pobuduje koordinirani, ali prilagodljivi,
multisistemski odgovor na odvijajucu situaciju te taj odgovor ukljucuje i subjektivni
dozivljaj, odnosno kako se osoba osje¢a — emocija III. Navedeno je ilustrirano na Slici

3.2.

Upravo element prilagodljivosti odgovora na situaciju daje mogucénost regulacije
emocija (Gross, 2008.). Emocionalna regulacija predstavlja skup automatskih i
kontroliranih procesa ukljucenih u pokretanje, odrzavanje i mijenjanje pojave,
intenziteta i trajanja emocionalnih reakcija (Eisenberg i sur., 2000.; Gross i
Thompson, 2007.; svi prema Webb 1 sur., 2012.). Obuhvaca Sirok raspon razlicitih
procesa, s obzirom da uz emocije ukljucuje i motivacijska i fizioloska stanja povezana
s emocijama te ponasajno izrazavanje emocija (Eisenberg i sur., 2007.; prema Compas
isur., 2017.). Vazno je napomenuti da emocionalna regulacija moze biti vanjska (npr.
roditelj pomogne djetetu da regulira svoju ljutnju) ili unutarnja (npr. roditelj umiri sam
sebe) (Gross, 2008.). U ovome radu fokus ¢e biti na unutarnjoj emocionalnoj

regulaciji, odnosno samoregulaciji.

Emocije imaju znacajan utjecaj na svakodnevni Zivot i zato ljudi ¢esto pokusavaju
promijeniti Sto doZivljavaju u emocionalnoj domeni u ono §to Zele doZivljavati, pri
¢emu se u toj zelji vode razli¢itim razlozima (Tamir i Ford, 2012.). Jedan od razloga
za reguliranje emocija moze biti povecanje kratkoro¢nog uZitka, odnosno povecanje
ugodnih emocija, a drugi razlog moze biti povecanje instrumentalne korisnosti
emocija, odnosno dozZivljavanje emocija za koje osoba ocekuje da ¢e je dovesti do
uspjesnog ostvarenja cilja, ¢ak iako su te emocije neugodne za doZivjeti (npr. ljutnja,
zabrinutost) (Tamir i Ford, 2012.). Dakle, emocionalna samoregulacija odvija se i s
obzirom na to kakav je subjektivni dozivljaj emocija (ugodan ili neugodan) — emocija
III, 1s obzirom na to §to emocije pomazu osobi da ucini (Gross, 2008.; prema Busljeta,

2024.).
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3.3.  Strategije emocionalne samoregulacije

U svrhu emocionalne samoregulacije ljudi mogu koristiti razliCite strategije.
Nastavljaju¢i na prethodno opisani Grossov model o procesu pobudivanja emocija, a
koji sadrzi nekoliko komponenti, i emocionalna samoregulacija moze se odvijati u vise
toCaka. Gross (2008.) prepoznaje pet mogucih to¢aka u kojima osoba moze izabrati
razliCite strategije samoregulacije: (1) izbor situacije, (2) modificiranje situacije, (3)
usmjeravanje pozornosti, (4) kognitivna promjena i (5) modificiranje odgovora na
situaciju. Koristenje bilo koje od opisanih strategija samoregulacije u konacnici moze
utjecati na odgovor, odnosno djelovanje osobe u situaciji, te time promijeniti i samu

situaciju unutar koje se pobudila emocija. Opisano je prikazano na Slici 3.2.

IZBOR MODIFICIRANJE USMJERAVANIJE KOGNITIVNA  MODIFICIRANJIE
SITUACLJE SITUACIIE POZORNOSTI PROMIENA ODGOVORA NA
ﬂ SITUACIJU
Situacija Painja Procjena Odgovor
LV L7y O
83 L L] o %:3

Q

Slika 3.2. Procesni model emocionalne samoregulacije (prilagodeno prema: Gross,

2008.)

Slika 3.2. takoder ilustrira da su pet to¢aka u kojima se mogu koristiti strategije
emocionalne samoregulacije razlicito rasporedene u vremenu te se s obzirom na to
mogu podijeliti u dvije grupe — strategije s prethodnim fokusom i strategije s fokusom

na odgovor. Strategije samoregulacije s prethodnim fokusom uklju¢uju pokusaje
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promjene emocionalnog iskustva prije nego $to je emocija u potpunosti pobudena, dok
strategije s fokusom na odgovor ukljucuju pokusaje promjene emocionalne reakcije
nakon $to je emocija ve¢ u potpunosti pobudena (Wolgast i sur., 2011.). Prema tome
kriteriju strategije emocionalne samoregulacije koje pripadaju u grupu onih s
prethodnim fokusom su izbor situacije, modificiranje situacije, usmjeravanje
pozornosti i kognitivna promjena, dok je modificiranje odgovora na situaciju strategija

emocionalne samoregulacije s fokusom na odgovor (Gross, 2008.).

Prva strategija emocionalne samoregulacije, koja pripada u grupu onih s
prethodnim fokusom, je izbor situacije, a odnosi se na poduzimanje akcija koje
povecavaju vjerojatnost da se osoba nade u situaciji za koju o¢ekuje da ¢e pobuditi
emocije koje Zeli dozivjeti (Gross, 2008.). Tijekom dana ljudi donose mnogobrojne
odluke, a koje ukljucuju i to s kim ¢e provesti vrijeme, $to ¢e raditi nakon posla, itd.,
Sto ima posljedice i na emocije koje ¢e osoba dozivjeti, posebice na komponentu
emocije III — subjektivni dozivljaj, odnosno ono kako se osoba osjeca. Kada prilikom
donosenja odluka osoba barem djelomi¢no uzima u obzir koje ¢e posljedice te odluke
imati s aspekta emocija, radi se o izboru situacije kao strategiji emocionalne
samoregulacije (Gross, 2008.; prema Busljeta, 2024.). Druga strategija emocionalne
samoregulacije, iz iste grupe, je modificiranje situacije. Odnosi se na pokuSaje
direktnog mijenjanja situacije s ciljem promjene emocionalne reakcije koju situacija

pobuduje. Dakle, rije€ je o direktnom mijenjanju vanjske okoline (Gross, 2008.).

Obje navedene strategije pomazu oblikovati situaciju u kojoj se osoba nalazi, no
moguce je regulirati emocije 1 bez promjene vanjske okoline, ve¢ promjenom
unutarnjeg svijeta. RijeCima Viktora Frankla: , Kada vise nismo u stanju promijeniti
situaciju, nalazimo se pred izazovom da promijenimo sebe. (2010., str. 78). Takve
strategije emocionalne samoregulacije, koje takoder pripadaju u grupu onih s
prethodnim fokusom, su usmjeravanje pozornosti 1 kognitivna promjena.
Usmjeravanje pozornosti odnosi se na namjerno izabiranje aspekta situacije kojem e
se posvetiti paznja s ciljem utjecaja na emocionalni odgovor (Gross, 2008.).
Usmjeravanje pozornosti moze imati dva oblika — distrakcija i ruminacija, pri c¢emu se
distrakcija odnosi na preusmjeravanje paznje ili s emocionalnog aspekta situacije ili sa
te situacije u potpunosti, a ruminiranje se odnosi na ustrajni fokus na misli 1 osjecaje

(emocija IIT) povezane sa situacijom koja je pobudila emociju te obi¢no ukljucuje
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nefleksibilnost u usmjeravanju paznje prema ,,unutra“, odnosno prema unutarnjem
svijetu osobe (Gross, 2008.; prema BuSljeta, 2024.). Kognitivna promjena, kao
strategija emocionalne samoregulacije, povezana je s dijelom procjene u ranije
opisanom Grossovom modelu pobudivanja emocija, kao §to je prikazano na Slici 2.
Odnosi se na promjenu jedne ili viSe procjena na nacin koji ¢e promijeniti emocionalni
znacaj situacije mijenjajuci ili kako osoba razmislja o situaciji ili o svome kapacitetu
da se s tom situacijom nosi (Gross, 2008.). Jedan od oblika ove strategije je kognitivno
restrukturiranje, a koje se odnosi na re-interpretiranje ishoda situacije 1 akcija unutar
situacije (situacijsko re-procjenjivanje) ili na mijenjanje relevantnosti situacije za
osobu (samofokusirano re-procjenjivanje) (Gaebler i sur., 2014.). Takve re-
interpretacije situacije, bile one objektivno to¢ne ili ne, mogu znacajno utjecati na
kvalitetu 1 intenzitet emocionalnog odgovora unutar situacije, odnosno na to koju

emociju osoba dozivljava i kojim intenzitetom (Gross, 2008.; prema Busljeta, 2024.).

Zadnja strategija emocionalne samoregulacije te ujedno i jedina koja pripada u
grupu onih s fokusom na odgovor, jest modificiranje odgovora na situaciju, a odnosi
se na utjecanje na fizioloSki, dozivljajni ili ponaSajni izrazaj emocije prisutne u
situaciji (Gross, 2008.). Navedeno se moze uciniti vjezbanjem, opustanjem ili
potiskivanjem (Gross, 2008.). Potiskivanje emocija ukljucuje aktivnu inhibiciju
emocionalnog ekspresivnog ponasanja koje je u tijeku (Gross i Levenson, 1993.;

prema Brockman i sur., 2016.; svi prema Busljeta, 2024.).

Novija shvacanja strategija emocionalne samoregulacije naglaSavaju da niti jedna
od ovih strategija nije sama po sebi ,,dobra® ili ,JloSa* za dobrobit pojedinca, ve¢
njihova vrijednost ovisi o osobi koja koristi odredenu strategiju i o situaciju u kojoj je
koristi (Kashdan i Rottenberg, 2010.; prema Brockman i sur., 2016.). Naglasena je
vaznost konteksta u kojem se koristi pojedina strategija emocionalne samoregulacije,
bas kao $to je kontekst relevantan 1 prilikom koriStenja razli¢itih nac¢ina suo€avanja sa
stresorima. VaZnost konteksta za vrednovanje odredene strategije emocionalne
samoregulacije jo§ viSe dolazi do izrazaja kada se razumije da se strategije
emocionalne samoregulacije mogu koristiti u bilo kojoj situaciji koja je pobudila
emocije, no mogu se koristiti 1 u situaciji koja je procijenjena stresnom kao jedan od

nacina suo¢avanja sa stresorom.
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Troy i suradnici (2013.; prema Brockman 1 sur., 2016.) ispitali su upravo utjecaj
konteksta na ucinkovitost kognitivnog restrukturiranja kao strategije emocionalne
samoregulacije. Emocionalnu samoregulaciju ispitivali su u stresnoj situaciji kao jedan
od nacina suocavanja sa stresorima. Hipoteza je bila da kognitivno restrukturiranje
moze biti adaptivna strategija emocionalne samoregulacije kada su stresori
procijenjeni nekontrolabilnima, no da ista strategija moze biti i maladaptivna kada su
stresori procijenjeni kontrolabilnima. Rezultati su pokazali da je kod sudionika koji su
stresore dozivljavali kao visoko nekontrolabilne veca sposobnost kognitivnog
restrukturiranja bila povezana s nizim razinama depresije nakon stresnog dogadaja. S
druge strane, kod sudionika koji su stresore vise dozivljavali kao kontrolabilne, vec¢a
sposobnost kognitivnog restrukturiranja bila je povezana s viS§im razinama depresije.
Autori su ove nalaze protumacili kao potporu teorijskom modelu prema kojem
pojedine strategije emocionalne samoregulacije nisu same po sebi niti adaptivne niti
maladaptivne, ve¢ njihova korisnost ovisi o kontekstu u kojem se koriste. Prikazano
istrazivanje, osim s aspekta potvrde vaznosti konteksta, za potrebe ovoga rada vazno

je 1 za metodolosko pojasnjenje.

3.3.1. Klasifikacija strategija emocionalne samoregulacije

U istrazivanu Troya i suradnika (2013.; prema Brockman i sur., 2016.) kognitivno
restrukturiranje predstavlja se kao strategija emocionalne samoregulacije, dok je u
Grossovom procesnom modelu kognitivno restrukturiranje niza kategorija, odnosno
oblik, a kognitivna promjena je viSa kategorija, odnosno strategija emocionalne
samoregulacije. Dakle, postoje odredene klasifikacijske nejasnoce 1 razlicita koristenja
pojma strategija emocionalne samoregulacije, Sto je ista poteSkoc¢a na koju je ranije u
radu ukazano u vezi klasifikacije nac¢ina suoCavanja sa stresorima. Stoga, iako je
Grossov procesni model, koji smjeSta strategije emocionalne samoregulacije u
razli¢ite vremenske toCke, jedan od najzastupljenijih teorijskih modela u ovome
podrucju, u svrhu jasnoce vazno je predstaviti klasifikaciju ponudenu od strane

Naragon-Gainey i suradnika (2017.). Cilj njihove metaanalize bio je utvrditi postojanje
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temeljne strukture u podrucju emocionalne samoregulacije te procijeniti dobivenu
strukturu u odnosu na postojece teorijske modele analizirajudi strategije emocionalne
samoregulacije koje su najzastupljenije u literaturi. Dobiveni podaci su podvrgnuti
konfirmatornoj 1 eksploratornoj faktorskoj analizi te niti jedan od konfirmatornih
modela, koji su se temeljili na postoje¢im teorijama, nije pokazao zadovoljavajucu
uskladenost s podacima (Naragon-Gainey i sur., 2017.). Medutim, eksploratorna
faktorska analiza ukazala je na postojanje sljede¢e tri temeljne skupine koje

obuhvacaju najces¢e proucavane strategije emocionalne samoregulacije.

Skupina nazvana poviacenje ukljucuje pokusaje izbjegavanja ili preusmjeravanja
paznje s emocionalno relevantne situacije - bilo da je rije¢ o unutarnjem dozivljaju,
bilo da je povezano s vanjskom situacijom. U ovu skupinu ubrajaju se sljedece
strategije emocionalne samoregulacije: distrakcija, niska razina mindfulnessa (svjesne
prisutnosti), bihevioralno izbjegavanje te potiskivanje emocija (Naragon-Gainey i sur.,
2017.). Strategije emocionalne samoregulacije koje obiljezavaju ovu skupinu
zahtijevaju relativno malo kognitivnih resursa 1 osobito su prikladne za regulaciju
emocija visokog intenziteta (Sheppes 1 sur., 2014.; Sheppes i sur., 2011.; svi prema
Naragon-Gainey i sur., 2017.). Osobe koje navode da Cesto koriste distrakciju i druge
strategije emocionalne samoregulacije iz skupine povlaenja ponekad to Cine na
kontekstualno primjeren nacin te tada takve strategije imaju adaptivnu funkciju, no
ponekad ih koriste neprimjereno, izlazuéi se time Stetnim posljedicama za vlastitu
dobrobit. Primjerice, kada se distrakcija koristi u¢estalo 1 neselektivno povezana je sa
psihopatologijom jer ne omogucuje adekvatnu obradu vaznih ili ponavljajucih
podrazaja koji pobuduju emocionalnu reakciju (Sheppes i sur., 2014.; Wilson 1 Gilbert,

2008.; svi prema Naragon-Gainey i sur., 2017.).

Sljedeca skupina proizas$la iz ove metaanalize nazvana je ponavijajuce negativno
razmisljanje te se odnosi na pretjerano uklju¢ivanje u negativne misli ili poteskoce u
prekidanju takvih misli, kao 1 na odbijanje 1 izbjegavanje negativnih unutarnjih
dozivljaja. U ovu skupinu ubrajaju se sljedeée strategije emocionalne samoregulacije:
ruminacija, briga i izbjegavanje iskustava, pri ¢emu se moze Ciniti kontradiktorna
kombinacija perzistentnog negativnog razmisljanja i pokusaja izbjegavanja negativnih
misli ili iskustava (Naragon-Gainey 1 sur., 2017.). Medutim, potiskivanje misli, koje

je ovdje ukljuceno u izbjegavanje iskustava, ¢esto ima paradoksalni u¢inak i povecava
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ucestalost upravo one misli koju osoba pokusava izbjeci, Sto je u skladu s procesima
poput ruminacije ili brige (Wenzlaff i Wegner, 2000.; prema Naragon-Gainey i sur.,
2017.). Ruminacija i briga se Cesto koriste kao pokusSaji izbjegavanja buducih
neugodnih emocija — ili u¢enjem iz proslih pogresaka (ruminacija) ili sprjecavanjem
negativnih dogadaja u buduénosti (briga), zbog Cega te strategije najcesce povecavaju,
a ne smanjuju negativne misli i neugodne emocije, poticuci daljnje pokusaje

izbjegavanja tih unutarnjih dozivljaja (Naragon-Gainey i sur., 2017.).

Posljednja skupina proizasla iz ove metaanalize nazvana je adaptivna ukljucenost
te obuhvaca strategije emocionalne samoregulacije poput konstruktivnog rjeSavanja
problema, odnosno mijenjanja situacije, kao i strategije poput mindfulnessa (svjesne
prisutnosti), kognitivnog restrukturiranja i prihvacanja. Konstruktivno rjeSavanje
problema jasno se izdvaja od ostalih strategija emocionalne samoregulacije jer se
usmjerava na direktno mijenjanje vanjske okoline, a ne izravno na promjenu ili
upravljanje s emocijama (Aldao i Nolen-Hoeksema, 2010.; prema Naragon-Gainey i
sur., 2017.), odnosno na unutarnji svijet pojedinaca. Ova skupina slabo je povezana s
prvom skupinom, povlacenjem, te nije povezana s drugom skupinom, ponavljajucéim
negativnim razmisljanjem, $to ukazuje na to da je redovita upotreba strategija
emocionalne samoregulacije koje pripadaju tre¢oj skupini, adaptivnoj ukljucenosti,
relativno neovisna o distrakciji 1 strategijama koje se smatraju maladaptivnima

(Naragon-Gainey i sur., 2017.), a primarno pripadaju drugoj predstavljenoj skupini.

Vazno je uociti da je istovremeno tocno da pojedine strategije emocionalne
samoregulacije nisu same po sebi niti adaptivne niti maladaptivne, ve¢ njihova
korisnost ovisi o kontekstu u kojem se koriste (Troy 1 suradnici, 2013.; prema
Brockman i sur., 2016.), kao i to §to Gross (2015.; prema Brockman i sur., 2016.)
navodi, da se ¢ini kako neke strategije emocionalne samoregulacije opcenito imaju
viSe adaptivan profil, a neke viSe maladaptivan profil — primjerice kognitivno
restrukturiranje nasuprot potiskivanju emocija. Ipak, 1 Gross (2015.; prema Brockman
i sur., 2016.) prepoznaje da adaptivnost odredene strategije emocionalne
samoregulacije u konacnici ovisi o osobi, situaciji i ciljevima koje ta osoba ima u toj
situaciji. Takoder je vazna i1 napomena da je koriStenje strategija emocionalne
samoregulacije moguce ukoliko osoba nema poteSkoc¢a s dimenzijama uklju¢enima u

regulaciju emocija. Naime, Gratz i Roemer (2004.; prema Malkoc i sur, 2019.)
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prepoznali su Sest dimenzija koje dovode do poteskoca reguliranja emocija: nedostatak
svijesti o emocijama (dimenzija svjesnosti), nesposobnost prepoznavanja
emocionalnih reakcija (dimenzija jasnoce), poteskoce s prihvacanjem emocionalnih
reakcija (dimenzija prihvacanja), poteskoce s poduzimanjem akcija usmjerenih cilju
(dimenzija cilja), ograni¢eno zadrzavanje strategija emocionalne samoregulacije

(dimenzija strategije) i nesposobnost kontroliranja emocija (dimenzija impulsa).

Bez obzira koje strategije pojedinac u konacnici upotrijebio za emocionalnu
samoregulaciju, postizanje samoregulacije omogucuje dozivljavanje raznolikih i
intenzivnih emocionalnih iskustava uz zadrzavanje fleksibilnog, adaptivnog i
organiziranog ponasanja (Ajdukovi¢ i Rezo Bagari¢, 2022.), a §to moZze biti osobito
korisno u situacijama procijenjenima kao stresnima omogucavajuéi psiholosku
prilagodbu. Psiholoska prilagodba odnosi se na sposobnost prilagodavanja zivotnim
izazovima i stresorima uz ouvanje mentalne i emocionalne stabilnosti, a povezana je
1 s crtama li¢nosti, odnosno s temeljnim karakteristikama koje oblikuju misli, emocije
1 ponasanje osobe te utjecu na interakcije pojedinca s vanjskim svijetom (Kallianou,
2024.). Iz modela pet dimenzija licnosti, koji obuhvaca otvorenost ka novim
iskustvima, savjesnost, ekstraverziju, ugodnost i neuroticizam, ugodnost se istaknula
zbog svog doprinosa psiholoSkoj prilagodbi poticanjem pozitivnih socijalnih
interakcija 1 smanjenjem ucestalosti 1 intenziteta meduljudskih sukoba, koji su Cesti

izvor stresa (Kallianou, 2024.).

U skladu s navedenim, predstavljene teorijske 1 empirijske spoznaje o stresu i
suocavanju sa stresorima te emocijama i emocionalnoj regulaciji u idu¢em dijelu rada
kontekstualizirat ¢e se u okviru sukoba u obitelji, s posebnim naglaskom na sukobe
izmedu roditelja i ¢imbenike koji mogu pridonijeti ostvarivanju konstruktivnih sukoba

izmedu roditelja.
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4. SUKOBI U OBITELJI

Sukobi se dogadaju u svakoj domeni ljudske aktivnosti. Do sukoba dolazi kad
pojedinci ili grupe dozivljavaju razlike neuskladivima ili vide jedni druge kao prijetnju
svojim potrebama, vrijednostima ili sredstvima. To je situacija u kojoj postoje suprotna
zbivanja, nastojanja, ponasSanja i emocije te dozivljaji uzajamno suprotnih interesa
(Petz, 1992.; prema Ajdukovi¢, 2022.). Sukob se moze odvijati na intrapersonalnoj
razini — unutar samog pojedinca - te na interpersonalnoj razini — izmedu dvoje ili viSe
pojedinaca (Ajdukovi¢ i Peénik, 2007.), kao 1 na intergrupnoj, interorganizacijskoj i
internacionalnoj razini (Pe¢nik, 1994.). Dakle, sukobi se mogu razlikovati ovisno o

tome tko su sudionici sukoba.

U fokusu ovoga rada nalaze se interpersonalni sukobi. Interpersonalni sukob
podrazumijeva situaciju medusobnog neslaganja dviju ili viSe osoba ¢iji interesi ne
mogu biti istodobno zadovoljeni ili su percipirani kao takvi (Pruit i Rubin, 1986.;
prema Peénik, 1994.). Deutsch (1973.; prema Canary, 2003.) navodi da je u mjeri u
kojoj su ljudi medusobno nekompatibilni sukob neizbjezan, a ljudi jesu
nekompatibilni, odnosni pojedinci se medusobno razlikuju u svojim potrebama,
uvjerenjima, ciljevima i1 ponasanjima. Ironija je u tome da Sto je neki interpersonalni
odnos blizi, odnosno $to su osobe medusobno ovisnije, nekompatibilnost se povecava

(Braiker 1 Kelley, 1979.; prema Canary, 2003.), a time i potencijal za nastanak sukoba.

Navedeno je posebno vidljivo u obitelji.

4.1.  Sukobi izmedu roditelja i utjecaj na djecu

Obitelji se mogu promatrati na razli¢ite nacine — od strukture obitelji do odnosa
medu ¢lanovima 1 funkcijama koje obitelj ima, no u svakom slucaju obitelji su
relacijska okruZenja sa sistemskim obiljezjima (Cox i Paley, 1997.; prema Cummings
1 sur., 2002.), zbog Cega se teorija sustava moze primijeniti za opisivanje sloZzenih
obrazaca medusobnog utjecaja unutar obitelji. 1z teorije sustava proizlazi da se obitelj
moze promatrati kao cjelinu sastavljenu od vise razli¢itih podsustava, pri ¢emu svaki

od podsustava utjeCe na druge podsustave i na obitelj u cijelosti. Sukladno tome,
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ponasSanja i emocije ¢lanova obitelji nuzno su medusobno ovisni, imajuéi reciprocan i
kontinuiran utjecaj na druge ¢lanove obitelji, pri ¢emu je svaki pojedinac ili dijada
neraskidivo uklopljena u Siri obiteljski sustav (Cummings 1 sur., 2002.). Istrazivaci
obiteljskih sustava sugeriraju da je brac¢na/ partnerska dijada najvazniji i najutjecajniji
odnos u obitelji te kada je taj odnos narusen dolazi do slabljenja obiteljskih
odgovornosti i vjeStina suoCavanja sa stresorima (Gilbert i sur., 1984.; prema
Cummings 1 sur., 2002.). Takoder, dokazano je i postojanje medugeneracijskog
prijenosa brac¢ne nestabilnosti pa tako djeca koja su opazala disfunkcionalni odnos
svojih roditelja imaju vecu vjerojatnost da i sami budu u slicnome odnosu sa svojim

partnerom u odrasloj dobi (Amato i Patterson, 2017.; prema Batini¢, 2023.).

Korelacijska istrazivanja ve¢ dugo ukazuju na povezanost izmedu bracnih/
partnerskih sukoba 1 prilagodbe djece (Cummings i Davies, 1994.; Grych i1 Fincham,
1990.; svi prema Cummings i sur., 2002.), dok istrazivanja u kojima se opaza
funkcioniranje trijade (supruznici/ partneri i dijete) unutar obiteljskog sustava pruzaju
uvid u dinamicke procese koji posreduju ucinke bracnih/ partnerskih interakcija na
djecje reakcije, osobito naglasavajué¢i ulogu emocija. Primjerice, u jednom takvom
istrazivanju Kitzmann (2000.; Cummings i sur., 2002.) je utvrdio da su obiteljski
procesi koji ukljucuju majke, o€eve 1 njihove sinove u dobi od 6 do 8 godina bili
naruSeni nakon konfliktnih brac¢nih/ partnerskih interakcija te su nakon bracnih/
partnerskih nesuglasica zabiljeZene niZe razine obiteljske kohezije 1 viSe razine
neuravnotezenih savezniStava. Takoder, ocevi su pokazivali znacajno manju podrsku
1 ukljucenost prema sinovima nakon konfliktne rasprave sa suprugom/ partnericom u
usporedbi s ugodnom raspravom (Cummings i1 sur., 2002.). Veéi i intenzivniji,
odnosno konfliktniji, sukobi izmedu roditelja predvidaju losije ishode kod djece,
ukljucujuéi slabiju dobrobit i zdravlje djece, viSe problema u ponasanju te slabije
socijalno funkcioniranje (Davies 1 Cummings, 1994.; El-Sheikh 1 Harger, 2001.; El-
Sheikh 1 sur., 2009.; Troxel i Matthews, 2004.; svi prema Low i sur., 2019.). Jedan od
glavnih razloga zbog kojeg dolazi do navedenih Stetnih ucinaka za djecu je to Sto se
sukob izmedu roditelja prelijeva na obiteljske interakcije, narusavajuci time osjetljivo
1 responzivno roditeljstvo (Kitzmann, 2000.; Sturge-Apple 1 sur., 2003.; svi prema

Low i sur., 2019).
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Medutim, vazno je naglasiti da nije samo postojanje sukoba izmedu roditelja ono
Sto dovodi do prijenosa negativnih u¢inaka na djecu (Bergman i sur., 2016.; prema
Low 1 sur., 2019), ve¢ su oni najizraZeniji kada sukob izmedu roditelja ostane
nerazrijeSen. Primjerice, djeca dozivljavaju vise neugodnih emocija kada majke
izvjesStavaju o nizoj razini razrjeSavanja sukoba (Goeke-Morey i sur., 2007.; prema
Low i sur., 2019). Takoder, Shamir i suradnici (2001.; prema Batini¢, 2023.) pokazali
su da su nekonstruktivne strategije roditelja tijekom bracnog/ partnerskog sukoba
predvidale djecju negativniju reprezentaciju odnosa s oba roditelja, kao i bra¢nih/
partnerskih i trijadnih odnosa. Konstruktivne strategije roditelja tijekom brac¢nog/
partnerskog sukoba predvidale su manje djec¢jih negativnih reprezentacija obiteljskih
odnosa, no ne i viSe pozitivnih, §to govori o tome da nekonstruktivne strategije

rjeSavanja sukoba snaznije djeluju na djecu (Batini¢, 2023.).

Dakle, odrasle osobe u obitelji, roditelji trebaju razrjeSavati svoje interpersonalne
sukobe, kako radi samih sebe, tako i radi svoje djece, te je pri tome bitno i na koji nacin
su razrijeSili sukob, odnosno razlike (stvarne ili tako dozZivljene) koje se nalaze u
podlozi njihova sukoba. Vazno je naglasiti da u ve¢ini slucajeva razlike ne dovode do
necega ozbiljnog te se mnogi sukobi mogu lako razrijesiti, medutim, ako se sukobima

loSe upravlja, ¢ak 1 male razlike mogu prerasti u velike sukobe (Kundu, 2020.).

4.2.  Konstruktivni i destruktivni sukobi izmedu roditelja

Nacin na koji osobe koje su postale suprotstavljene strane upravljaju svojim
razlikama uvelike odreduje kako ¢e se sukob razrijesiti, zbog ¢ega je u kontekstu
sukoba zapravo vaZan kapacitet za upravljanje sukobom: konfliktna kompetentnost, a
koja se odnosi na sposobnost osoba ukljucenih u sukob da prepoznaju temeljni uzrok
svojih razlika i da se s njima nose na konstruktivan nacin (Kundu, 2020.). 1z
navedenog proizlazi razlikovanje sukoba kao konstruktivnih i destruktivnih, ovisno o
posljedicama koje sukob izaziva (Skupnjak, 2020.). Sukob je konstruktivan kada su
posljedice pozitivne — obicno ukljucuju povecanje kreativnosti i inovacija, povecanje
zajednickih napora i kohezije te smanjenje napetosti, dok je sukob destruktivan kada

su posljedice negativne — obi¢no ukljucuju smanjenje komunikacije 1 povecanje
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nepovjerenja, smanjenje suradnje 1 povecanje natjecanja medu sudionicima sukoba te

smanjenje brige za zajednicke ciljeve (Pe¢nik, 1994.).

Hoce 1i neki interpersonalni sukob biti konstruktivan ili destruktivan odreduju dva
¢imbenika: nac¢in na koji se sa sukobom upravlja te nacin na koji se ponasaju sudionici
sukoba (Skupnjak, 2020.). Upravljanje se odnosi na cjelokupan tijek razrjeSavanja
sukoba s obzirom da je sukob zapravo proces te zbog toga ne nastaje odjednom, veé
se razvija kroz tri osnovne faze: (1) pocetna faza u kojoj se osje¢a neugoda i osoba
postaje svjesna neusuglaSenosti s drugom osobom i razlika medu njima; (2) faza
eskalacije u kojoj dolazi do sukobljavanja, napetosti i nerazumijevanja te u ovoj fazi
sukob dolazi do tocke koja je vazna za daljnje odredenje sukoba kao konstruktivnog
ili destruktivnog (Skupnjak, 2020.). Naime, sukob se moze povecavati i postati
destruktivan ako: postoji porast u izrazavanju srdzbe i frustracije, postoji porast
percipirane prijetnje, ukljuci se vise osoba koje zauzmu neku od suprotstavljenih
strana, sudionici sukoba nisu bili u prijateljskim odnosima ni prije sukoba te ako
sudionici sukoba raspolazu s malo prosocijalnih vjeStina (Pe¢nik, 1994.). S druge
strane sukob se u ovoj fazi moze smanjivati 1 postati konstruktivan ako: se paznja
usmjeri na problem, a ne na sudionike sukoba, postoji smirivanje izrazenih emocija i
smanjivanje percipirane prijetnje, sudionici sukoba su bili u prijateljskim odnosima
prije sukoba te ako sudionici sukoba znaju razrijeSiti sukob ili imaju nekoga tko im
moze pomoc¢i u tome (Peénik, 1994.). U posljednjoj fazi - (3) fazi razrjeSenja, vidljiv
je ishod sukoba (Skupnjak, 2020.). Ponasanje sudionika sukoba odnosi se na akciju
koju jedna strana u sukobu poduzima kako bi suprotna strana promijenila svoj cilj ili
od njega odustala (Mitchell, 1996.), a koje se odvija prema odredenim zakonitostima
s obzirom na razliku u percepciji, predvidanju tudega ponaSanja, motivaciji i
identifikaciji, sociokulturnome kontekstu i1 kompleksnosti sudionika u sukobu

(Mirolovi¢ Vlah, 2004.; Vlah, 2013.; svi prema Druzinec, 2021.).

Upravljanje sukobom i ponasanje sudionika u sukobu imaju uc¢inke na ishod sukoba
te se ovisno o njima odredeni sukob moze definirati kao konstruktivan ili kao
destruktivan. Medutim, i upravljanje sukobom i ponasSanje sudionika u sukobu, te
posljedi¢no 1 ishod sukoba, nalaze se pod utjecajem orijentacije koja vodi osobu u
sukobu. Razli¢ite orijentacije vode razli¢itim emocionalnim reakcijama i ponaSanjima

te ishodima u konkretnoj situaciji sukoba (Testa i sur., 2014.; prema Feher, 2025.).
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Orijentacija osobe u sukobu predstavlja opéu percepciju pojedinca o sukobu, ne
specifi¢ne misli i emocije vezane uz konkretnu situaciju sukoba (Bresnahan i sur.,
2009.; Sydnor, 2019.; svi prema Feher, 2025.). Odnosi se na individualni mentalni
okvir relevantan za sukob te se moze reci da je orijentacija u sukobu poput kompasa
jer usmjerava pojedinca prema odredenom nacinu dozivljavanja sukoba, odnosno
prema odredenom ,,smjeru sukoba® (Feher, 2025.). Deutsch (1996.; prema Vlah,
2010.) razlikuje sljedece tri orijentacije: (1) kooperativna orijentacija — jedna ili obje
strane u sukobu imaju pozitivan interes za dobrobit drugoga, kao 1 za vlastitu dobrobit;
(2) individualisticka orijentacija — jedna ili obje strane u sukobu imaju interes uciniti
Sto je vise moguce za vlastitu dobrobit, zanemarujuci pri tome dobrobit druge strane;
(3) kompetitivna orijentacija — jedna ili obje strane u sukobu imaju interes nadjacati
drugu stranu 1 u€initi Sto je moguce vise za vlastitu dobrobit. lako se moZzda ¢ini da
opcevazeca, ,,zdravorazumska“ logika nalaze da bi sudionici sukoba koji su ¢lanovi
iste obitelji zauzeli kooperativnu orijentaciju, ta logika se temelji na pogresnoj
pretpostavci da je orijentacija osobe u sukobu u potpunosti pod kontrolom pojedinca
te da moZze izabrati izmedu razli¢itih orijentacija. Medutim, orijentacija u sukobu se
razvija tijekom djetinjstva i mladosti kao rezultat medudjelovanja crta li¢nosti 1 ranih
iskustava socijalizacije te je do odrasle dobi relativno stabilna (Sydnor, 2015.; Testa 1
sur., 2014.; svi prema Feher, 2025.). Iako orijentacija osobe u sukobu nije u potpunosti
neodvojiva od situacije, ipak je uocljiva relativna otpornost na promjene nakon $to
pojedinac razvije odredenu vrstu orijentacije u sukobu (Coleman i sur., 2012.; Ulbig i

Funk, 1999.; svi prema Feher, 2025.).

Znaju¢i sve navedeno, postaje razumljivo da i1 unutar obitelji mogu postojati
konstruktivni i destruktivni sukobi, osobito kada je rije¢ o sukobima izmedu roditelja,
odnosno odraslih osoba u obitelji s obzirom da su do odrasle dobi crte li¢nosti jasno
izrazene kod svakog pojedinca te su do tada razvijene 1 relativno stabilne druge
karakteristike pojedinaca — poput orijentacije u sukobu 1 orijentacije lokusa kontrole,
pri ¢emu sve navedeno ima utjecaja i na procjenu pojedinca o tome je li neki podrazaj,
primjerice neka konkretna situacija sukoba, irelevantna, pozitivna ili stresna. Takve
procjene pobuduju emocije zbog cega je moguce Koristiti razliCite strategije
emocionalne samoregulacije, a ujedno je emocionalna samoregulacija i nacin

suoCavanja sa stresorom, ukoliko se procijeni da je podrazaj stresan. Navedeno je
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prikazano na Shemi 3.1., koja ¢e u daljnjem dijelu rada biti koriStena kao okvir za
analizu sukoba izmedu roditelja s fokusom na transformaciju roditeljskih sukoba u
konstruktivne. Naime, destruktivni sukobi izmedu roditelja, a koji ukljucuju ponasanja
u sukobu poput verbalne ili fizicke agresije, emocionalnog ili bihevioralnog
povlacenja i neprijateljstva, povezani su s nizom negativnih ishoda za djecu, pri ¢emu
poteskoce kod djece mogu biti i internalizirane i eksternalizirane (Cummings i Davies,

2010.; prema Warmuth 1 sur., 2020.).

4.2.1. Utjecaj destruktivnih sukoba izmedu roditelja na djecu

Izlozenost destruktivnim sukobima izmedu roditelja povezana je sa sljedeéim
eksternaliziranim poteSko¢ama kod djece: viSe razine agresivnog ponasanja, problemi
u ponasanju te antisocijalna ponasanja koja zapocinju u djetinjstvu i nastavljaju se
tijekom adolescencije i rane odrasle dobi (Davies i sur., 2016.; Harold i Sellers, 2018.;
svi prema Stern 1 sur., 2025.). Takoder, povezana je i s internaliziranim poteSko¢ama
kod djece, a koje ukljucuju simptome depresije 1 anksioznosti, nisko samopostovanje,
te u ekstremnim sluc¢ajevima 1 suicidalnost (Harold 1 Sellers, 2018.; prema Stern i sur.,
2025.). Ovakvi nalazi mogu predstavljati poticaj svim roditeljima za konstruktivno
razrjeSavanje sukoba, bez obzira jesu li roditelji u bracnoj ili izvanbra¢noj zajednici ili
su razdvojeni. Naime, dosljedno se pokazuje da je sukob izmedu roditelja, konkretno
destruktivan sukob, snazniji prediktor los$ijih ishoda za djecu, nego samo razdvajanje
roditelja (Amato 1 Keith, 1991.; Emery, 1982.; Rutter, 1971.; svi prema Davies 1
Cummings, 2006.).

Djeca iz obitelji gdje su prisutne visoke razine sukoba izmedu roditelja, osobito
destruktivnih sukoba, ranjivija su u svim domenama funkcioniranja — od vec
spomenutih ponasSajnih i emocionalnih teskoca, do akademskih poteSkoca i povecane
psihofizioloske reaktivnosti (Davies i Cummings, 2006.). Posljednje navedeno
zahtijeva dodatnu paznju jer govori i o promjeni na bioloSkoj razini koja je prisutna
kod djece koja odrastaju u takvim obiteljima. Jednostavno receno, takva djeca su
naprosto ,,viSe pobudena“ uslijed iskustva odrastanja u obitelji gdje su prisutni ucestali

1/ili destruktivni sukobi izmedu roditelja, a $to zatim utjece i na samo roditeljstvo i na
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emocionalnu klimu u obitelji. Naime, interpersonalni sukobi mogu zaokupiti roditelje
1 emocionalno ih iscrpiti (Coln i sur., 2013.; prema Warmuth i sur., 2020.), zbog cega
se emocije 1 ponasanja koja su primarno povezana sa sukobom izmedu roditelja mogu
preliti na druge podsustave unutar obitelji (Buehler 1 sur., 2006.; Buehler 1 Gerard,
2002.; svi prema Warmuth i sur., 2020.). U takvim uvjetima roditeljima je teze biti
emocionalno dostupnima i osjetljivima na potrebe svoje djece, a $to moze voditi i u
problemati¢na roditeljska ponasanja (Buehler i Gerard, 2002.; Coln 1 sur., 2013.; Cui
1 Conger, 2008.; Gonzales i sur., 2000.; Kaczynski 1 sur., 2006.; svi prema Warmuth 1
sur., 2020.).

Efekt prelijevanja ucinaka destruktivnih sukoba izmedu roditelja na roditeljsko
ponasanje potvrden je u brojnim istrazivanjima (npr. Buehler 1 Gerard, 2002.; Coln 1
sur., 2013.; Cui 1 Conger, 2008.; svi prema Warmuth 1 sur., 2020.) i metaanalizama
(npr. Erel i Burman, 1995.; Krishnakumar i Buehler, 2000.; svi prema Warmuth i sur.,
2020.), te nalazi sugeriraju da takvi ucinci mogu dugoro¢no predvidati loSiju
prilagodbu djece (Coln i sur., 2013.; svi prema Warmuth i sur., 2020.). Medutim, kao
Sto se mogu preliti negativni u€inci destruktivnih sukoba izmedu roditelja, isto vrijedi
i za ulinke konstruktivnih sukoba. Konstruktivni sukobi izmedu roditelja, koji
ukljucuju ponaSanja poput suradnje, rjeSavanja problema, podrSke, bliskosti i
usmjerenosti na rjesenje, takoder se prelijevaju na druge podsustave unutar obitelji
(Coln 1 sur., 2013.; prema Warmuth i1 sur., 2020.), te doprinose osjetljivom i
responzivnom roditeljstvu, zbog cega su ucinci konstruktivnih sukoba izmedu roditelja
povezani s pozitivnim ishodima za djecu (Goeke-Morey 1 sur., 2007.; McCoy 1 sur.,

2013.; prema Warmuth 1 sur., 2020.).

U konacnici, nije vazno pitanje postoje li ili ne postoje sukobi izmedu roditelja,
osobito kada se uzme u obzir da su sukobi neizbjezni. Vazno pitanje jest kakvi su
sukobi izmedu roditelja buduc¢i da je varijabla vrste sukoba — konstruktivni ili
destruktivni — povezana s razvojnim ishodima kod djece (Goeke Morey 1 sur., 2007.;
prema Warmuth i sur., 2020). Stoga ¢e u nastavku rada fokus biti na ¢cimbenicima koji
mogu pridonijeti konstruktivnim sukobima izmedu roditelja, primjenjujuci kriterij
sudionika sukoba — roditelji, dok sadrzaj sukoba moZe proizlaziti iz bilo kojeg
podrucja zajednickog funkcioniranja — partnerski odnos, roditeljstvo, financije,

kucanski poslovi, itd. .
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4.3.  Vaznost crta licnosti, lokusa kontrole i orijentacije
za konstruktivne sukobe izmedu roditelja

Budu¢i da individualne razlike utjeCu na situacije sukoba i njihove ishode
(Waithaka 1 sur., 2015.; prema Feher, 2025.), vazno ih je uzeti u obzir. U
interpersonalnom sukobu sudionici opazaju neusuglasenost ciljeva, shvacanja, ocjena,
zelja, interesa, vrijednosti 1 stavova, pri cemu na posve jedinstven nacin iskazuju svoje
emocije, ponasanja, tendencije i zbivanja (Vlah, 2010.). Opazanje je vazan dio
interpersonalnih odnosa, osobito u postmodernisti¢koj paradigmi poimanja drustvenih
odnosa prema kojoj ne postoji objektivna stvarnost sama po sebi jer je i vanjska
okolina sukreirana putem djelovanja pojedinca kroz njegov proces opaZanja

(Wheatley, 1999. ; prema Vlah, 2010.).

U uvjetima gdje je pojedinac mjerilo, klju¢no je sagledati tog pojedinca kako bi se
dobila jasnija slika koji su sve to elementi koje jedna osoba donosi u situaciju sukoba,
a koji se zatim ,,sudaraju“ s elementima koje u situaciju interpersonalnog sukoba
donosi druga osoba. Prema Grandt (2005.; prema Ravni¢ Radola, 2016.) na nastanak,
tijek 1 razrjeSenje sukoba uvelike utjecu psiholoski, socijalni i situacijski ¢imbenici
koji su povezani sa ponasanjem osoba u sukobu. Kako je u ovome dijelu rada fokus na
pojedincu, posebna paznja ¢e se posvetiti kategoriji psiholoSkih ¢imbenika koji su
povezani sa ponasanjem osobe u sukobu, pri ¢emu su od osobitog interesa trajne ili
relativno trajne karakteristike pojedinca. Naime, u medusobne interakcije roditelji
ulaze s jedinstvenim, svojim, nacinima razmi$ljanja, doZivljavanja, emocionalnog
reagiranja i ponasanja, odnosno do izrazaja dolaze njihove crte licnosti. Navedeno

vrijedi 1 u situacijama sukoba.

Iz ranije spomenutog modela pet dimenzija licnosti za sukob su posebno znacajne
crte ugodnosti 1 neuroticizma. Naime, dosljedno se pokazuje da su pojedinci kod kojih
je naglasena crta ugodnosti skloniji pristupati sukobima s pomirljivim i
razumijevaju¢im stavom, nastoje¢i pronaci rjeSenje koje koristi objema stranama
ukljuc¢enima u sukob (Kallianou, 2024.). Za razliku od manje ugodnih pojedinaca, koji
mogu posezati za konfrontacijskim ili izbjegavaju¢im strategijama ponaSanja u
sukobu, izrazito ugodne osobe ceS¢e koriste konstruktivne strategije poput

kompromisa, suradnje i integrativhog pregovaranja (Kallianou, 2024.). Ugodnost
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obuhvaca niz prosocijalnih osobina - poput empatije, povjerenja, altruizma i
suradljivosti, koje poti¢u pojedinca da u interpersonalnim odnosima tezi harmoniji,
razumijevanju i medusobnom postovanju (Kallianou, 2024.). Nije neobi¢no da kada
takve teznje vode pojedinca tijekom cjelokupnog razrjeSavanja sukoba, odnosno
upravljanja sukobom, da do izrazaja dolaze ponaSanja u sukobu koja imaju pozitivne
posljedice za medusobni odnos sudionika sukoba, poput oCuvanja i unapredenja
odnosa, zbog ¢ega sam sukob postaje konstruktivan. Zanimljivo je i da su visoke razine
ugodnosti povezane s manjom vjerojatnos¢u dozivljavanja neugodnih emocija, poput
ljutnje 1 frustracije, tijekom sukoba, a do Cega dolazi uslijed sklonosti pojedinca
mirnom razrjeSavanju sukoba i sposobnosti sagledavanja perspektive druge strane
(Kallianou, 2024.). Potonje je izrazito vrijedna sposobnost u interpersonalnim
sukobima budu¢i da, kako je ranije spomenuto, ne postoji jedna ,,objektivna stvarnost*,
ve¢ postoje perspektive, a koje su pod utjecajem razli¢itih ¢imbenika — od

intrapersonalnih do interpersonalnih, socijalnih i situacijskih.

Za razliku od ugodnosti, neuroticizam kao crta li¢nosti je negativno povezana s
konstruktivnim sukobima. Naime, neuroticizam se odnosi na stupanj u kojem
pojedinac negativno reagira na socijalnu okolinu, u smislu javljanja tjeskobnih,
depresivnih 1 ljutitih misaonih 1 emocionalnih reakcija (Eysenck 1 Eysenck, 1985.;
prema Canary, 2003.). Neuroticizam obiljezava slabija inhibicija impulsa, nisko
samopostovanje i1 socijalna anksioznost (McCrae i Costa, 1987.; prema Hetland i sur.,
2024.) te osobe s visokim razinama neuroticizma ¢esto doZivljavaju beznade, umor i
razdrazljivost (Hetland 1 sur., 2024.). Takve osobe takoder reagiraju pojacano i
oprezno na dozivljaj prijetnje 1 interpersonalne stresore (Denissen 1 Penke, 2008.;
prema Hetland i sur., 2024.), zbog ¢ega dozivljavaju vecu razinu uznemirenosti u
situacijama interpersonalnih sukoba, a zanimljivo je da unato¢ tome u
interpersonalnim sukobima iskazuju snaznije emocionalne reakcije (Hetland 1 sur.,
2024.). Gilbert (1991.; prema Canary, 2003.) objaSnjava kako se upravljanje sukobom
kod pojedinaca s visokom razinom neuroticizma moZze opisati kao ,,emocionalni
vrtuljak* (emocionalni ,,roller-coaster*) s obzirom da koriste izbjegavajuce strategije
ponasanja u sukobu sve do trenutka kada viSe ne mogu izbjegavati drugu stranu, nakon
Cega se pretjerano ukljucuju u komunikaciju, a Sto je pra¢eno visokom fizioloSkom

pobudenosc¢u, pa se uslijed preplavljenosti neugodnim emocijama ponovno nastoje
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povuéi iz situacije sukoba. Nije neobi¢no da opisana ponaSanja u sukobu imaju
negativne posljedice za medusobni odnos sudionika sukoba, zbog ¢ega su takvi sukobi
destruktivni. Naime, neuroticizam negativno korelira s osje¢ajem razumijevanja u oba
smjera — 1 da pojedinac osjeca da ga se razumije i da on razumije drugu stranu, kao Sto
negativno korelira i s osje¢ajem ugode tijekom medusobne interakcije te ugodnim

emocijama po zavrSetku komunikacije u situaciji sukoba (Canary, 2003.).

Uz ugodnost 1 neuroticizam, model pet dimenzija licnosti ukljucuje jos otvorenost
ka novim iskustvima, savjesnost i ekstraverziju (Costa i McCrae, 1998., 2004.; prema
Filipiak i1 Lubianka, 2021.). Prema autorima ovog modela crte li¢nosti su unutarnje
dispozicije koje oblikuju sliku o sebi, osje¢aj samoefikasnosti i osobne ciljeve, te se u
tom kontekstu zapravo sve crte mogu smatrati relevantnima za interpersonalne sukobe.
Pojedinci s visokom razinom ekstraverzije su drustveni, spontano izrazavaju emocije
1 lako uspostavljaju nove interpersonalne odnose, dok savjesne osobe vole red, dobro
su organizirane, marljive i sposobne odgoditi trenutacno zadovoljstvo, a osobe
otvorene ka novim iskustvima pokazuju mentalnu fleksibilnost, kognitivnu znatizelju,
raznolike interese 1 spremnost na analizu sloZenih ¢cimbenika koji su u podlozi vlastitih
i tudih odluka i emocija (Costa i McCrae, 1998., 2004.; prema Filipiak i Lubianka,
2021.). Vazno je znati da su navedene crte licnosti bioloski utemeljene 1 uglavnom
stabilne (Costa 1 McCrae, 1998., 2004.; prema Filipiak 1 Lubianka, 2021.) Bouchard i
Loehlin (2001.; Filipiak i Lubianka, 2021.) navode da genetski ¢imbenici objasnjavaju

oko 50% varijance u crtama li¢nosti.

Za razliku od bioloske utemeljenosti crta li€nosti, lokus kontrole, kao konstrukt
proizaSao iz teorije socijalnog ucenja, oblikuje se pod utjecajem vanjskih iskustava 1
drustvenih zahtjeva (Filipiak 1 Lubianka, 2021.). Zajedno s modelom pet dimenzija
licnosti koristi se za razumijevanje pojedinca i njegova ponaSanja, pri ¢emu se
pokazuje da su crte licnosti stabilnije karakteristike pojedinca od orijentacije lokusa
kontrole (Stillman 1 Velamuri, 2025.). Ranije u radu navedena je definicija lokusa
kontrole te je pojaSnjena internalna naspram eksternalne orijentacije lokusa kontrole,
kao 1 dogadaji koji mogu pridonijeti odredenim promjenama u toj orijentaciji. Stoga je
u ovome dijelu rada naglasak na orijentaciji lokusa kontrole, kao ipak relativno
stabilnoj karakteristici pojedinca (Rotter, 1966.; Ahlin 2013.; Ross 1 Mirowsky 2013.;

svi prema Ahlin 1 Antunes, 2015.), i njezinom znacaju za interpersonalne odnose,
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osobito za situacije sukoba. Naime, budu¢i da pojedinci s internalnim lokusom
kontrole vjeruju da su njihovi uspjesi i neuspjesi rezultat unutarnjih ¢cimbenika, poput
njihove sposobnosti i truda (Canary, 2003.), ovo uvjerenje takoder dolazi do izrazaja i
u interpersonalnim odnosima, zbog ¢ega je unutarnji lokus kontrole pozitivno povezan
s harmonijom u odnosima (Miller i sur., 1986.; prema Canary, 2003.). Takoder,
pokazuje se da pojedinci s internalnim lokusom kontrole obi¢no posjeduju i druge
prosocijalne osobine — poput odgovornosti, tolerancije, opéeg stanja dobrobiti (Hersch
1 Scheibe 1967.; Meier 1 sur., 2008.), vecih razina otpornosti (Efta-Breitbach i
Freeman, 2004.) i samokontrole (Gierowski i Rajtar, 2003.), te se adaptivno suocavaju

sa stresorima (svi prema Anhlin i Antunes, 2015.).

Sve navedeno moZe doprinositi ostvarivanju kvalitetnijih 1 skladnih odnosa s
drugima te kada se takvi pojedinci nalaze u situaciji sukoba, konstruktivnije upravljaju
sa sukobom. Lokus kontrole sukoba odnosi se na stupanj u kojem pojedinac vjeruje da
je on sam odgovoran za ishod interpersonalnog sukoba (Canary, 2003.). Osobe s
internom orijentacijom prema interpersonalnom sukobu ceSée koriste direktne i
suradnicke strategije ponasanja u sukobu, dok osobe s eksternom orijentacijom prema
interpersonalnom sukobu c¢eSée koriste ili direktne i konfrontacijske strategije
ponasanja u sukobu ili izbjegavanje (Canary i sur., 1988.; prema Canary, 2003.).
Caughlin 1 Vangelisti (2000.; prema Canary, 2003.) utvrdili su da su osobe s internim
lokusom kontrole sukoba sklonije pristupiti problemu sukoba te su manje sklone
povlaciti se iz komunikacije o problemu, dok su osobe s eksternim lokusom kontrole
sukoba sklone ¢esc¢e se povlaciti iz takve komunikacije. S obzirom da za konstruktivno
razrjeSavanje sukoba sudionici trebaju aktivno pristupiti problemu te voditi brigu i o
vlastitim 1 o tudim Zeljama 1 potrebama (Milasin i sur., 2009.; prema DruZinec, 2021.),
razumljivo je da interna orijentacija lokusa kontrole sukoba uvelike doprinosi

postizanju konstruktivnih sukoba.

Konstruktivni sukobi povezani su i sa ranije spomenutom orijentacijom osobe u
sukobu. Strategije ponaSanja u sukobu mogu varirati ovisno o situacijskim
¢imbenicima, no orijentacija u sukobu je trajnija karakteristika pojedinca, a koja
posljedi¢no utjeCe na ponasanje sudionika sukoba (Sydnor, 2015.; prema Feher,
2025.). Ranije navedena analogija s kompasom koji navigira sukob u odredenom

smjeru jo§ viSe dobiva na zna¢aju kada se uzme u obzir da orijentacija osobe u sukobu
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odreduje pocetnu reakciju pojedinca te moZze utjecati na to dozivljava li osoba u sukobu
ugodne ili neugodne emocije, kao 1 na to $to smatra vaznim posti¢i po zavrSetku
sukoba (Coleman i sur., 2012.; prema Feher, 2025.). U recentnoj doktorskoj disertaciji
Feher (2025.) nudi pregled literature u podruc¢ju orijentacije sudionika sukoba, a iz
koje kao najzastupljeniji prikaz proizlazi orijentacija ukljucivanja u sukob i
orijentacija izbjegavanja sukoba. Ove orijentacije se obi¢nu prikazuju kao
kontinuum, pri ¢emu su neki pojedinci i ambivalentni prema sukobu, odnosno
pokazuju i tendenciju ukljucivanja i izbjegavanja sukoba (Testa i sur., 2014.; prema

Feher, 2025.).

Pojedinac s izrazenom orijentacijom izbjegavanja sukoba obi¢no pokazuje snaznu
zelju da izbjegne ukljucivanje u interpersonalne sukobe te iste dozivljava kao
negativan oblik socijalne interakcije (Bresnahan i sur., 2009.; Sydnor, 2015.; svi prema
Feher, 2025.) i kao neugodno, bolno ili anksiozno iskustvo, zbog Cega izbjegava
izravne konfrontacije i ne izrazava neslaganje. S druge strane, pojedinac s izrazenom
orijentacijom ukljucivanja u sukob sklon je tolerirati sukob ili ga dozivjeti pozitivno,
zbog Cega ceSCe zapocinje 1 sudjeluje u komunikaciji oko problema te aktivno
sudjeluje u razrjeSavanju sukoba (Feher, 2025.). Takve osobe se mogu i pretjerano
ukljucivati u situacije sukoba ili zato §to u njemu uzivaju (Hample 1 Dallinger, 1995.)
ili zato Sto vjeruju da je sukob konstruktivan i nuzan za razrjeSavanje problema
(Rancer 1 Kosberg, 1990.; svi prema Feher, 2025.). Uistinu je umjerena koli¢ina
sukoba potrebna za produktivno funkcioniranje jer daje moguénost za pozitivhe
promjene: pomaze u uocavanju problema na drugaciji nacin 1 u brzem pronalasku
rjeSenja problema, sprjeCava stagnaciju zbog stereotipnog nacina razmi$ljanja ili
ustaljenih odnosa, olakSava upoznavanje samoga sebe, potice promjene u odnosima te

ucvrscéuje identitet (Ajdukovié, 2022.).

Dakle, umjesto dozivljaja sukoba kao pojave koju treba izbjeci, sukob se moze
dozivjeti 1 kao poticaj za promjenu 1 razvoj, a za to je vazno znacenje koje sukobu
pridaju sudionici (Ajdukovi¢ i Sladovi¢ Franz, 2003.). Znacenje koje ¢e sudionici
sukoba pripisati sukobu kao pojavi te kako ¢e se ponasati u konkretnoj situaciji sukoba
pod utjecajem je 1 intraindividualnih obiljezja pojedinca. Navedeno je vazno imati na
umu prilikom rada sa osobama u sukobu, pogotovo u situacijama sukoba izmedu

roditelja, s obzirom da su do odrasle dobi individualne karakteristike poprili¢no
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ustaljene, iako zbog neuroplasti¢nosti mozga uvijek postoji potencijal za promjenu.
Neke od trajnih ili relativno trajnih karakteristika pojedinca koje su relevantne za
dozivljaj sukoba i1 povezane s upravljanjem sukobom i ponasanjem u sukobu detaljno
su predstavljene u ovome poglavlju, s naglaskom na varijable koje pridonose
konstruktivnim sukobima - poput ugodnosti, internalnog lokusa kontrole i s njim
povezani interni lokus kontrole sukoba, te orijentacija ukljucivanja u sukob vodena

uvjerenjem o sukobu kao pozitivnoj 1 nuznoj socijalnoj interakciji.

4.4.  Vaznost emocionalne samoregulacije
za konstruktivne sukobe izmedu roditelja

Uz prethodno navedene karakteristike pojedinca, neizostavan element
interpersonalnih sukoba su i emocije. Naime, ponasanje sudionika sukoba ne temelji
se samo na racionalnosti. Ono nije samo rezultat kalkuliranja s mjerom u kojoj
pojedinac vodi racuna o sebi 1 svojim interesima i potrebama te o drugima i njihovim
interesima 1 potrebama (Davis 1 sur., 2023.). Dapace, donosenje odluka i ponaSanje
sudionika u sukobu moze biti poprilicno emocionalno motivirano (Davis i sur., 2023.),
zbog Cega je vazno imati na umu ranije navedenu definiciju emocija - reakcija
pojedinca na podrazaj koji je ocijenio kao vazan, a koja fizioloSki, motoricki,
motivacijski 1 mentalno priprema osobu na adaptivnu aktivnost (Milivojevi¢, 2022.).
Suvremeni teorijski pristupi koji uvaZavaju emocionalnu komponentu pri donosenju
odluka 1 u ponasanju ljudi naglasavaju vaznost regulacije emocija od najranije dobi i
tijekom cijelog Zivota (Goleman, 2000.; prema Vlah, 2010.). To je osobito vazno u
situacijama interpersonalnih sukoba, koje Cesto predstavljaju stresan i emocionalan
kontekst, zbog ¢ega moze biti izazovno nositi se s takvim situacijama (npr. Bolger i
sur., 1989.; Folkman 1 sur., 1986.; svi prema Canary, 2003.). Zillmann (1990.; prema
Canary, 2003.) istice da se emocionalne reakcije u sukobu razvijaju kaskadno i
postupno pojacavaju, Sto moze dovesti do povecane pobudenosti pojedinca i dodatno

otezati regulaciju emocija.

Prikazano putem Sheme 3.1., situacija sukoba izmedu roditelja kao vazan podrazaj

generira razliCite emocije - ugodne 1/ili neugodne, pri ¢emu svaki pojedinac donosi
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kognitivnu procjenu o tome je li ta situacija ujedno i stresor. Ukoliko se situacija
sukoba procijeni kao Stetna, prijeteca ili izazovna, odnosno kao stresor, nastala
nelagoda pokrece proces suoCavanja sa stresorom (Bigss i sur., 2017.), pri ¢emu jedan
od nacina suoCavanja moze biti regulacija emocija. Moguce je da jedan ili oba roditelja
ne procjenjuju situaciju medusobnog sukoba kao stresan podrazaj, ve¢ primjerice kao
pozitivan podrazaj, a pod utjecajem njihovih individualnih karakteristika navedenih u
prethodnom poglavlju. I tada regulacija vlastitih emocija, odnosno skup automatskih 1
kontroliranih procesa uklju¢enih u pokretanje, odrzavanje i mijenjanje pojave,
intenziteta i trajanja emocionalnih reakcija (Eisenberg i sur., 2000.; Gross i Thompson,
2007.; svi prema Webb i sur., 2012.), ima vaznu ulogu u interpersonalnom sukobu
zbog mogucénosti da doprinese postizanju konstruktivnog sukoba. Dakle, bez obzira na
procjenu pojedinca o tome kakva vrsta podrazaja je situacija interpersonalnog sukoba,

znacaj emocionalne samoregulacije u sukobu je neosporan.

Interpersonalni sukobi ¢esto su poprac¢eni neugodnim emocijama poput gubitka,
straha, srdZbe, apatije, ogorCenja, krivnje, izdanosti, frustriranosti, ... (Ajdukovi¢,
2022.), a upravo takve emocije povecavaju vjerojatnost da osoba u situaciji sukoba
ucini nesto Sto joj inace nije svojstveno, primjerice povrijedi drugu osobu ili
nekontrolirano place (Frijda, 1986.; prema Gross, 2008.). Medutim, vazno je
napomenuti da interpersonalni sukobi mogu biti popraceni i1 s ugodnim emocijama
poput zainteresiranosti, znatiZelje, optimizma, ..., a koje ¢eS¢e doZivljavaju pojedinci
s orijjentacijom uklju¢ivanja u sukob (Sydnor, 2019.; prema Feher, 2025.) i s
naglasenom ugodnos¢u kao crtom li¢nosti (Kallianou, 2024.). Iako takvi pojedinci
spontano dozivljavaju viSe ugodnih emocija u interpersonalnom sukobu, veé¢ina ljudi
moze posti¢i ugodne emocije u situaciji sukoba budué¢i da jedan od motiva za

emocionalnu samoregulaciju moZe biti 1 instrumentalne prirode.

Instrumentalni motiv za emocionalnu samoregulaciju odnosi se na to da osoba
pokuSava pobuditi emocije za koje ofekuje da ¢e je dovesti do uspjeSnog ostvarenja
cilja (Tamir 1 Ford, 2012.). Navedeno znaci da ako je sudioniku sukoba cilj da u nekoj
mjeri ostvari svoj interes i zadovolji svoje potrebe, ali i da druga osoba takoder u nekoj
myjeri ostvari svoj interes 1 zadovolji svoje potrebe kako bi zadrzali medusobni odnos,
a potencijalno ga i1 unaprijedili, te ako niti jedan sudionik sukoba nema poteskoca u

ranije navedenih Sest dimenzija reguliranja emocija, emocionalna samoregulacija s
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instrumentalnim motivom moze izgledati tako da osoba u sukobu pokusava pobuditi
primjerice emocije zainteresiranosti i znatizelje umjesto ljutnje (Busljeta, 2024.).
Naime, visoke razine ljutnje u interpersonalnom sukobu mogu dovesti do nebrige za
interes druge osobe, no s uspjeSnom primjenom neke od strategija emocionalne
samoregulacije pocetni ljutiti odgovor moze se dovoljno transformirati da omoguci
suradnicka ponasanja koja ukljucuju i komponentu brige za interes druge osobe u

sukobu (Davis i sur., 2023.).

Dakle, emocije, osobito ljutnja, mogu moderirati odnos izmedu brige za interes
druge osobe i ponaSanja u sukobu (Davis 1 sur., 2023.). Prema modelu dvostrukog
interesa (Blake i Mouton, 1964., Kilman i Thomas, 1977., Putnam, 2006.; svi prema
Ajdukovi¢ i Sladovi¢ Franz, 2003.) ponaSanje sudionika u sukobu mozZe se klasificirati
u sljedecih pet strategija, ovisno o tome vodi li osoba vecu brigu o interesu druge strane
u sukobu ili vodi vecu brigu o sebi i svojim interesima: (1) prilagodavanje, (2)
izbjegavanje, (3) natjecanje/nadmetanje, (4) rjesavanje problema/ suradnja, (5)
kompromis. U odsutnosti ljutnje, briga za druge moZe imati ocekivani ucinak
povecanja suradnje, dok visoka razina ljutnje u situaciji interpersonalnog sukoba,
primjerice kao posljedica dozivljaja provokacije, moze umanjiti taj ucinak ili ga u
potpunosti nadjacati impulsom za uzvracanjem (Davis 1 sur., 2023.). Znaju¢i da
suradnicke strategije ponaSanja u sukobu - rjesavanje problema/ suradnja 1 kompromis
doprinose konstruktivnom upravljaju sukobom 1 pozitivnim ishodima — poput
razrjeSavanja sukoba, dugorocnog ocuvanja i unapredenja odnosa, te su posljedicno
povezane 1 s ve¢im razinama zadovoljstva u interpersonalnim odnosima, povjerenjem
1 emocionalnom sigurno$¢u (Kallianou, 2024.), namece se pitanje kako uspjesno

regulirati vlastite emocije u kompleksnoj situaciji interpersonalnog sukoba?

Jedan od odgovora moZze biti primjena kognitivnog restrukturiranja budu¢i da se
ova strategija emocionalne samoregulacije pokazuje kao posebno korisna za
interpersonalne sukobe. Naime, ona ukljucuje mijenjanje znacenja situacije, primjerice
uzimanjem u obzir ¢imbenika koji su mogli utjecati na ponasanje druge osobe u
sukobu, a §to mijenja emocionalnu reakciju koju situacija sukoba izaziva (Gross,
2007.; prema Davis 1 sur., 2023.). Utvrdeno je da je kognitivno restrukturiranje
povezano s niZzim razinama neugodnih emocija (Mauss 1 sur., 2007.) te smanjenom

agresivnosc¢u (Barlett i Anderson, 2011.; svi prema Davis i sur., 2023.), a znacaj istoga
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je prethodno pojasnjen za postizanje konstruktivnih sukoba. Ovdje je vazno podsjetiti
da prema metaanalizi Naragon-Gainey i suradnika (2017.) kognitivno restrukturiranje

pripada skupini adaptivne ukljucenosti.

Metaanaliza Naragon-Gainey 1 suradnika (2017.), koja je rezultirala
klasificiranjem razli¢itih strategija emocionalne samoregulacije u tri skupine —
povlacenje, ponavljajuce negativno razmisljanje i adaptivna ukljucenost, koristena je
kao teorijski okvir u istrazivanju Lowa 1 suradnika (2019.) o sukobima izmedu
roditelja, emocionalnoj samoregulaciji i efektu prelijevanja istoga na djecu. U
istrazivanju je koriStena triangulacija metoda — video snimanje roditelja za vrijeme
medusobna sukoba, samoprocjene roditelja o koriStenju strategija emocionalne
samoregulacije iz neke od ove tri temeljne skupine, kao i opazanje roditelja za vrijeme
sukoba te procjena opazaca u vezi nacina na koji su roditelji regulirali svoje emocije,
te naposlijetku procjene roditelja o kvaliteti obiteljskog druzenja koje je uslijedilo
nakon sukoba izmedu roditelja i o vlastitoj responzivnosti prema djetetu za vrijeme

tog druzenja.

Dobiveni rezultati ukazuju na vaznost regulacije emocija za razrjeSavanje sukoba
izmedu roditelja i za obiteljsko funkcioniranje nakon sukoba. Veée razine koristenja
strategija emocionalne samoregulacije iz skupine povlacenja, poput potiskivanja
emocija, te iz skupine ponavljaju¢eg negativnog razmisljanja, poput ruminacije, bile
su povezane s nizom razinom razrjeSavanja sukoba i posljedi¢no s manje pozitivnim
obiteljskim iskustvom nakon sukoba roditelja 1 niZom razinom roditeljske
responzivnosti tijekom obiteljskog druzenja. Nasuprot tome, vece razine koriStenja
strategija emocionalne samoregulacije iz skupine adaptivne ukljucenosti bile su
povezane s ve¢om razinom razrjeSavanja sukoba i posljedi¢no s pozitivnijim ishodima
za obiteljsko funkcioniranje nakon sukoba izmedu roditelja (Low 1 sur., 2019.). U
skupinu adaptivne ukljucenosti ubrajaju se strategije emocionalne samoregulacije
poput konstruktivnog rjeSavanja problema, odnosno mijenjanja situacije, kao i
strategije poput mindfulnessa (svjesne prisutnosti), kognitivnog restrukturiranja i

prihvacanja (Naragon-Gainey i sur., 2017.).
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Postizanje uspjesne regulacije vlastitih emocija tijekom interpersonalnog sukoba i
koriStenje suradnickih strategija ponasanja, a kako bi se ostvario konstruktivan sukob,
ne dogada se samo po sebi, ve¢ zahtijeva odreden trud i odredene sposobnosti.
Suradnicke strategije ponasanja u sukobu, poput rjesavanja problema/suradnje i
kompromisa, uz ve¢i intelektualni napor zahtijevaju i ve¢i emocionalni napor -
zahtijevaju sposobnost razumijevanja razli¢itih perspektiva i sposobnost ,,stavljanja u
tude cipele®, odnosno dozivljavanja emocionalnog stanja druge osobe (Smolyaninova
1 sur., 2020.). Dakle, suradnicke strategije ponaSanja u sukobu temelje se na empatiji.
Empatija se definira kao sposobnost stavljanja sebe u polozaj druge osobe te shvacanja
njezina emocionalna stanja (Gallese, 2003.; prema Christian, 2008.), zbog cega se
izrazava kroz dvije komponente: emocionalna empatija - emocionalna reakcija na
drugu osobu, koja Cesto, ali ne uvijek, ukljucuje i dijeljenje emocionalnog stanja druge
osobe; te kognitivna empatija - kognitivna sposobnost razumijevanja perspektive
druge osobe uz istodobno zadrzavanje razlikovanja izmedu sebe i druge osobe
(Jackson 1 sur., 2005.; prema Christian, 2008.). Razumijevanju perspektive druge

osobe prethodi sposobnost zauzimanja tude perspektive.

Zauzimanje perspektive je kognitivni proces koji ukljucuje prepoznavanje razlika
1 donosenje zakljucaka o tome kako drugi dozivljava odredenu situaciju (Epley, 2014.;
Galinsky 1 Moskowitz, 2000.; Parker 1 Axtell, 2001.; Piaget, 1932.; Todd 1 sur., 2011.;
svi prema Yip i Schweitzer, 2019.). Ranije je navedeno da visoke razine ljutnje u
interpersonalnom sukobu mogu dovesti do nebrige za interes druge osobe (Davis i sur.,
2023.), a S§to se dogada upravo uslijed smanjene sposobnosti zauzimanja tude
perspektive. Naime, Yip 1 Schweitzer, (2019.) su putem Sest eksperimenata dosljedno
utvrdili da ljutnja potie egocentrizam, odnosno kada osoba dozivljava ljutnju sklona
je oslanjati se na vlastitu perspektivu te ima poteSko¢a u sagledavanju tude
perspektive. Kao temeljni mehanizam ovog procesa autori su prepoznali pobudenost.
Naime, u usporedbi s neutralnim emocionalnim stanjem, tugom i gadenjem, ljutnja
dovodi do vise razine pobudenosti, a povisena pobudenost je medijator izmedu ljutnje

1 zauzimanja perspektive (Yip i Schweitzer, 2019.)

Navedeni nalaz jo$ snaznije ukazuje na vaznost emocionalne samoregulacije kao
moderatora za ishod sukoba — konstruktivan ili destruktivan. Naime, upravo uspjeSnost

reguliranja vlastite ljutnje u interpersonalnom sukobu odreduje hoce li negativan
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ucinak ljutnje i pobudenosti na zauzimanje perspektive, brigu o interesu druge strane
u sukobu i suradni¢ko ponasanje biti ublazen. Time se povecava vjerojatnost

ostvarivanja konstruktivnog sukoba.

5. TRANSFORMACIJA DESTRUKTIVNIH SUKOBA
IZMEDU RODITELJA U KONSTRUKTIVNE SUKOBE

Uzimajuéi u obzir znac¢aj emocija i emocionalne samoregulacije za postizanje
konstruktivnih sukoba, nije neobi¢no da je emocionalna kompetentnost vazan dio
kapaciteta za upravljanje sukobom, odnosno konfliktne kompetentnosti - sposobnosti
osoba ukljucenih u sukob da prepoznaju temeljni uzrok svojih razlika i da se s njima
nose na konstruktivan nac¢in (Kundu, 2020.). Runde i Flanagan (2010.; prema Kundu,
2020.) navode da emocionalna kompetentnost ukljucuje: (1) razumijevanje vlastitih
emocionalnih reakcija na sukob, (2) reguliranje tih reakcija radi postizanja i odrzavanja
emocionalne ravnoteze, (3) razumijevanje i odgovaranje na emocije drugih, te kada

je to potrebno i (4) usporavanje kako bi se omogucéilo dodatno vrijeme za smirivanje.

Uz emocionalnu kompetentnost, konstruktivno noSenje sa razlikama koje se
dozivljavaju neuskladivima ili kao prijetnja vlastitim potrebama, vrijednostima ili
sredstvima (Petz, 1992.; prema Ajdukovi¢, 2022.), ukljucuje 1 kognitivne i
bihevioralne vjeStine. Sve te kompetencije zajedno doprinose konstruktivnim
sukobima ¢iji su ishodi poboljSanje kvalitete odnosa sudionika sukoba, kreativna
rjeSenja te trajni dogovori za noSenje sa izazovima, ali i prilikama, u buduénosti
(Runde i Flanagan, 2010.; prema Kundu, 2020.). Naime, svaki sukob je ujedno i prilika
za ucenje 1 ucvrS¢ivanje medusobna odnosa, te je upravo takav doZivljaj
interpersonalnih sukoba vazan za transformaciju sukoba (Kundu, 2020.). Iako su
pojedinci s karakteristikama koje su ranije pojasnjene u radu skloniji takvom
dozivljaju sukoba, uz trud i/ili pomo¢, moguce je unaprijediti vlastitu konfliktnu

kompetentnost.
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5.1.  Model individualne konfliktne kompetentnosti

Runde i Flanagan (2010.) razvili su model individualne konfliktne kompetentnosti,
koji je prikazan na Slici 3. Model ¢ini: smirivanje emocionalne uznemirenosti,
usporavanje situacije 1 konstruktivno ukljucivanje u interakciju s drugim sudionikom

sukoba.

SMIRIVANJE EMOCIONALNE
UZNEMIRENOSTI

USPORAVANJE
SITUACIIE
KONSTRUKTIVNO
UKLJUCIVANJE

Slika 5.3. Model individualne konfliktne kompetentnosti (prilagodeno prema: Runde 1
Flanagan, 2010.)

Smirivanje emocionalne uznemirenosti odnosi se na primjenu razliCitih strategija
emocionalne samoregulacije kako bi pojedinac ponovno uspostavio homeostazu prije
reagiranja. Naime, kada je osoba emocionalno uznemirena, kognitivne sposobnosti su
narusene, S§to povecava vjerojatnost koristenja destruktivnih ponaSanja u sukobu. Zbog
toga je kljucni prvi korak u sukobu ucinkovita primjena strategija za reguliranje
vlastitih emocija, pri ¢emu je vazno imati na umu da se emocije brzo pobuduju te je
moguce da ¢e biti potrebno regulirati emocije vise puta tijekom istog sukoba (Runde i

Flanagan, 2010.).
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Takoder, snazne emocije mogu preplaviti osobu te je moguée da ponekad, unatoc
najboljim namjerama, pokusaji smirivanja vlastite emocionalne uznemirenosti ne budu
potpuno ucinkoviti. Tada je vazno usporiti situaciju, primjerice uzimanjem kratke
pauze (Runde i1 Flanagan, 2010.). Ne reagiranje u trenutku, odnosno uzimanje pauze,
1 ne odgovaranje istom mjerom, primjerice ne ulazenje u kompetitivno ponasanje,
doprinosi smanjenju intenziteta sukoba te u konacnici i razrjeSenju sukoba (Canary,
2003.). Stoga nije neobi¢no da se iduci element u modelu individualne konfliktne

kompetentnosti odnosi na ponasanje.

Naime, tek nakon smirivanja vlastite emocionalne uznemirenosti i usporavanja
situacije kako bi se postigla homeostaza moguée je uspostaviti konstruktivnu
interakciju s drugim sudionikom sukoba. U ovome modelu konstruktivno ukljucivanje
u interakciju s drugom osobom ukljucuje sljede¢a ponasSanja: (1) uspostavljanje
kontakta, (2) zauzimanje perspektive i slusanje s razumijevanjem, (3) dijeljenje
vlastitih misli i emocija te (4) suradnja u stvaranju rjeSenja (Runde i Flanagan, 2010.).
Uspostavljanje kontakta moze se odvijati i na samom pocetku sukoba i kasnije tijekom
procesa sukoba sa svrhom stvaranja preduvjeta za suradnju. Zauzimanje perspektive
kao kognitivni proces prethodno je pojasnjen, a u ovome modelu ukljucuje i koristenje
empatije, sa svrhom stjecanja novih uvida i smanjivanja napetosti izmedu sudionika
sukoba. Dijeljenje misli i emocija odnosi se na izrazavanje vlastitog videnja situacije
sukoba, emocija koje ista pobuduje te interesa i potreba povezanih sa sukobom.
Suradnja u stvaranju rjeSenja ukljucuje nastojanja da se pronadu rjeSenja za probleme
proizasle iz sukoba, a koja ¢e odgovarati objema stranama. To obuhvaca promisljanje
o prednostima razliCitih rjeSenja, zajednicko osmiSljavanje novih pristupa te
fleksibilnost kako bi se iz odabranog rjeSenja dobilo najvise moguce (Runde i
Flanagan, 2010.). Iz navedenog je jasno da opisano odgovara suradni¢kim strategijama
ponasanja u sukobu iz ranije spomenutog modela dvostrukog interesa - rjeSavanje

problema/ suradnja 1 kompromis.

Model individualne konfliktne kompetentnosti, koji ukljucuje dvije faze
reguliranja vlastitog emocionalnog stanja, ilustrira zna¢aj emocionalne samoregulacije
kao preduvjeta za ukljucivanje u konstruktivna ponasanja s drugim sudionikom
sukoba. Takoder, pokazuje ciklicku prirodu konstruktivnog razrjeSavanja sukoba

(Slika 5.3.). Logika opisanog modela kao da se temelji na bezvremenskoj ,,uputi‘
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Viktora Frankla: ,, Kada vise nismo u stanju promijeniti situaciju, nalazimo se pred
izazovom da promijenimo sebe.” (2010., str. 78). Uistinu nije moguce promijeniti
meduljudske interakcije na nacin da vise ne postoje interpersonalni sukobi. Medutim,
moguce je upravljanjem vlastitim emocionalnim, a potom ponasajnim reakcijama,
transformirati konkretni sukob iz destruktivnog u konstruktivni. Takva transformacija
je osobito vazna u sukobima izmedu roditelja, budu¢i da je dokazano da se ucinci tih
sukoba prelijevaju na sve podsustave unutar obiteljske cjeline, na nacin kako je
opisano ranije u radu. Poneki roditelji tu transformaciju mogu posti¢i sami, uz vise ili
manje truda, ovisno o razli¢itim c¢imbenicima, izmedu ostalog i njihovim
individualnim karakteristikama. Ponekim roditeljima je pak u postizanju

konstruktivnih sukoba potrebna pomo¢ stru¢njaka.

S obzirom da su do sada u radu prezentirane teorijske spoznaje o postizanju
konstruktivnih sukoba te ¢imbenicima koji im doprinose, u zavrsnom dijelu rada fokus
je na primjeni tih spoznaja u praksi. Naglasak je pritom na pruzanju stru¢ne pomoci
roditeljima u transformaciji njihova sukoba u konstruktivan u okviru usluga

savjetovanja 1 obiteljske medijacije.

5.2.  Smjernice za rad s roditeljima na transformaciji sukoba

Stru¢njaci koji rade s roditeljima u sukobu trebaju biti svjesni da roditelji u
trenutku uklju€ivanja u odredenu uslugu s ciljem razrjeSavanja svoga sukoba dolaze
za ,,zajednicki stol“ s ve¢ formiranom negativnom percepcijom (Kundu, 2020.). Stoga
je pocetni izazov u radu promijeniti tu percepciju u pozitivnu. U prakticnom radu to se
mozZe uociti u na¢inu medusobnog obracanja roditelja - ,, gospodin “ 1 ,,gospoda “, ,,on “
1 ,,0ona“, kao 1 nacinu na koji atribuiraju ponaSanje drugog roditelja. Unutarnje
atribucije odnose se na zakljucak da se ponaSanje druge osobe temelji na njezinim
osobinama, stavovima, vrijednostima ili drugim unutarnjim karakteristikama, dok se
vanjska atribucija odnosi na zaklju¢ak da je ponaSanje osobe vezano za situaciju u
kojoj se osoba nalazi (Aronson i Akert, 2005.; prema Janzek, 2022.). U prakti¢nom

radu s roditeljima u sukobu unutarnje atribucije mogu biti izraZzene putem izjava da se

»ona tako ponasa jer je luda“, , nije normalna‘ ili da se ,,on tako ponasa jer
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provocira®, , jer je nasilan“. Nakon provjere takvih tvrdnji, ukljucujuéi uvid u
neutralne izvore informacija koje roditelji donesu — poput medicinske dokumentacije,
rjeSenja suda ili zapisnika nadleznih tijela, strucnjak moze zapoceti daljnji rad
preoblikovanja tih unutarnjih, negativnih atribucija u vanjske, situacijske atribucije.
Preoblikovanje se odnosi na to da se izgovorene tvrdnje stave u pozitivniji kontekst,
Sto moze dovesti do novih uvida (Kruk, 1997.; prema Puhovski, 2023.). Primjerice,
tvrdnja da ,, otac manipulira s djetetom “ u svrhu promjene nacina prehrane djeteta 1
cijele obitelji, nakon provjere, moze se preoblikovati u opis ,,tehnika koje mogu
djelovati manipulativno”, a zatim i kao , 0cevo trazenje nacina da sudjeluje u
donosenju odluka u vezi prehrane djeteta*. Takvo tumacenje u ovom konkretnom
primjeru proizlazi iz Sire obiteljske dinamike u kojoj ¢eS¢e jedan roditelj donosi
odluke, a ne iz karakteristike oca kao ,,manipulativnog®. U ponekim roditeljskim
sukobima, s obzirom na njihovu dugotrajnost i snaznu pobudenost emocija, moguce je
da stru¢njak vjestinu preoblikovanja treba koristiti postepeno, kao u ovome primjeru,

kako bi povecao vjerojatnost prihvac¢anja novih uvida.

Uz preoblikovanje, transformaciji sukoba izmedu roditelja pridonose i druge
intervencije, poput koriStenja neutralnog govora te isticanja zajednickog interesa
(Puhovski, 2023.). Neutralan govor smanjuje razinu emocionalne pobudenosti.
Primjerice, umjesto koriStenje izraza ,,mog vremena s djetetom “, a koje ,, ona oduzima
stalnim kasnjenjem 5,10 minuta®“, $to povecava vjerojatnost pobudivanja ljutnje,
moguce je koristiti neutralnije izraze poput ,,raspored vremena“ ili ,,vrijeme koje
dijete provodi sa svakim roditeljem*, budu¢i da takvi izrazi nisu emocionalno

pobudujuci kao primjerice ,, moje vrijeme* nasuprot ,,tvome vremenu'‘.

Isticanje zajednickih interesa moguce je kada se fokus razgovora pomakne s
pozicija na interese i potrebe. Pozicija predstavlja konkretan zahtjev, Cesto krut i
jednostran, dok interes objasnjava razloge koji stoje iza tog zahtjeva (Blazeka Kokri¢,
2022.). Primjerice pozicija jednog roditelja da nakon prekida partnerskog odnosa
ostane Zivjeti u dotadasnjem obiteljskom domu moze proizlazi iz interesa da Zivot
zivota, da ukljucuje $to manje promjena, da su i dalje primjenjive iste rutine koje je
osoba uspostavila, da okruzenje 1 dalje bude poznato i sigurno te da zadrzi ono Sto je

do sada ,,stvorila“ — i s materijalnog i s emocionalnog aspekta, pri cemu je posljednje
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navedeno prepoznato kao zajednicki interes. Oba roditelja u procesu prekida
partnerskog odnosa i zapocinjanja razdvojenog zivota imaju interes na neki nacin
zadrzati osjec¢aj sigurnosti 1 materijalni status koji su do tada zajedno izgradili.
Zajednicki interes pruza kvalitetan temelj za daljnji rad na transformaciji sukoba.
Interesi su povezani s temeljnim psiholoskim potrebama, a koje su pojasnjene ranije u
radu. U ovome konkretnom sukobu izmedu roditelja bila je naglaSena potreba za
kompetentnoscu, a Sto nije bilo vezano samo za konkretnu situaciju sukoba izmedu
roditelja u procesu prekida partnerskog odnosa, budu¢i da su potrebe duboko

ukorijenjene i trajne (Blazeka Kokri¢, 2022.).

Opisane intervencije stru¢njaka kojima moze pridonijeti transformaciji sukoba
izmedu roditelja odabrane su s aspekta mogucénosti primjene i djelotvornosti u
smirivanju emocionalne uznemirenosti. Naime, ove intervencije je moguce primijeniti
1 u savjetodavnom radu s roditeljima i u obiteljskoj medijaciji, unato¢ razlikama
izmedu tih usluga. Obiteljska medijacija predstavlja kratkotrajni postupak koji pociva
na procesu rjeSavanja problema pregovaranjem i olakSavanjem komunikacije izmedu
¢lanova obitelji u kojem im tre¢a osoba pomaze u identificiranju potreba, briga i
strahova te osmis$ljavanju izvedivih i prihvatljivih rjesenja (Sladovi¢ Franz, 2005.;
prema Janzek, 2022.). U ovome radu fokus je na olakSavanju komunikacije izmedu
roditelja u sukobu, a Sto je element koji je zajedniCki obiteljskoj medijaciji i1
savjetodavnom radu, pri ¢emu u savjetodavnom radu postoji niZza razina
strukturiranosti 1 ve¢a mogucnost za istraZzivanje emocija i djelotvornih strategija za

reguliranje vlastitih emocija.

S aspekta djelotvornosti u smirivanju emocionalne uznemirenosti, u prakti¢nom
radu s roditeljima u sukobu ove intervencije pokazuju veliku vrijednost. Kao i §to
model individualne konfliktne kompetentnosti pokazuje (Slika 5.3.), smirivanje
emocionalne uznemirenosti je prvi 1 kljuéni korak u konstruktivnom razrjeSavanju
sukoba, no ujedno je 1 korak koji je potrebno ponavljati tijekom rada s roditeljima.
Zbog toga ove intervencije imaju znacaj tijekom cjelokupnog rada s roditeljima u
sukobu, ne samo na pocetku rada. Dodatna vrijednost opisnih intervencija je Sto
pomocu njih stru¢njak ujedno pomaze roditeljima da iskustveno dozive regulaciju
emocija u zahtjevnom kontekstu — barem visoko emocionalnom, a moguce i stresnom,

ovisno o njihovim individualnim procjenama — te time povecava vjerojatnost da
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roditelji oprobaju razli¢ite strategije emocionalne samoregulacije i pronadu one koje
su djelotvorne bas za njih. Primjerice, u okviru usluge savjetovanja ili obiteljske
medijacije stru¢njak moze pomoci roditelju u primijeni kognitivnog restrukturiranja
kao strategije emocionalne samoregulacije. Uz takvu pomo¢ roditel] moze re-
interpretirati odluku drugog roditelja o preseljenju u drugi grad - ne kao ¢in usmjeren
protiv njega i onemogucavanja njegova roditeljstva, ve¢ kao pokusaj osiguravanja
dodatne pomo¢i od strane bake i djeda u skrbi za malu djecu. Iako se situacija
objektivno ne mijenja, mijenja se nafin njezina tumacenja, Sto moze dovesti do

smanjenja ljutnje i pojave smirenijih emocija.

Osim intervencija stru¢njaka koje doprinose smirivanju emocionalne
uznemirenosti u sukobu, 1 sam vremenski razmak izmedu pojedinih savjetodavnih ili
medijacijskih susreta pridonosi usporavanju situacije, pripremajuci time roditelje za
konstruktivna ponasanja u sukobu. Navedeno predstavlja primjenu modela

individualne konfliktne kompetentnosti u radu s roditeljima u sukobu.

6. ZAKLJUCAK

U ovom preglednom radu prikazani su relevantni konstrukti i teorijski okviri
povezani s emocionalnom samoregulacijom te njezin doprinos ostvarivanju
konstruktivnih sukoba izmedu roditelja. Navedeno je ostvareno putem: (1) integriranja
postoje¢ih spoznaja o emocionalnoj (samo)regulaciji iz istrazivackih podrucja
suoCavanja sa stresorima 1 podrucja pobudivanja 1 reguliranja emocija; (2)
kontekstualiziranja tih spoznaja u okviru sukoba izmedu roditelja; (3) razmatranja
moguénosti primjene tih spoznaja u praksi, osobito u okviru usluga savjetovanja i
obiteljske medijacije, s naglaskom na transformaciju destruktivnih sukoba izmedu
roditelja u konstruktivne. Budu¢i da se takva transformacija sukoba izmedu roditelja
odvija u okviru usluga vodenih od strane stru¢njaka iz pomazucih profesija, spoznaje
0 emocijama, stresu, emocionalnoj samoregulaciji i konfliktnoj kompetentnosti mogu

pridonijeti unapredivanju strucnog rada s roditeljima u sukobu.

55



Naime, predstavljeno je da upravljanje razlikama (stvarnima ili tako dozivljenima),
koje su u podlozi sukoba, uvelike odreduje razrjesenje sukoba. Zbog toga je konfliktna
kompetentnost, odnosno sposobnost osoba uklju¢enih u sukob da prepoznaju temeljni
uzrok svojih razlika i da se s njima nose na konstruktivan nacin (Kundu, 2020.),
neizostavan ¢imbenik konstruktivnih sukoba. Na navedeno ukazuje i Jankovi¢ (2002.;
prema Ljubesi¢, 2025.) isti¢uci da je sukobe potrebno istraziti i pronaéi prave uzroke

kako bi ih se moglo konstruktivno rijesiti.

Razlikovanje sukoba kao konstruktivnih ili destruktivnih temelji se na posljedicama
koje sukob izaziva (Skupnjak, 2020.). Sukob je konstruktivan kada su posljedice
pozitivne — obi¢no ukljucuju povecanje kreativnosti i inovacija, povecanje zajednickih
napora i kohezije te smanjenje napetosti, dok je sukob destruktivan kada su posljedice
negativne — obi¢no ukljuuju smanjenje komunikacije 1 povecanje nepovjerenja,
smanjenje suradnje i povecanje natjecanja medu sudionicima sukoba te smanjenje
brige za zajednicke ciljeve (Pecnik, 1994.). S obzirom na neraskidivost obiteljskih
odnosa (bez obzira na strukturu obitelji) te Cinjenicu da istrazivanja dosljedno
pokazuju da su destruktivni sukobi izmedu roditelja povezani s negativnim razvojnim
ishodima kod djece (npr. Warmuth i sur., 2020., Low i sur., 2019., Cummings i sur.,

2002..), jasna je vaznost postizanja konstruktivnih sukoba izmedu roditelja.

U radu su predstavljene intervencije stru¢njaka u okviru usluga savjetovanja i
obiteljske medijacije koje mogu pridonijeti transformaciji sukoba izmedu roditelja —
iz destruktivnih u konstruktivne, pri ¢emu je kao Siri okvir koriSten model individualne
konfliktne kompetentnosti (Runde i1 Flanagan, 2010.). Model naglasava vaznost
emocionalne samoregulacije kao preduvjeta za ostvarivanje konstruktivnih sukoba,
budu¢i da ukljuCuje dvije faze reguliranja vlastita emocionalna stanja (smirivanje
emocionalne uznemirenosti 1 usporavanje situacije) prije konstruktivnog ukljuc¢ivanja

u interakciju s drugim sudionikom sukoba.

Medutim, prilikom primjene tog modela u okviru savjetovanja ili obiteljske
medijacije, stru¢njaci takoder moraju biti svjesni i individualnih karakteristika svakog
roditelja (poput crta licnosti, lokusa kontrole i1 orijentacije u sukobu), budu¢i da one
olakSavaju ili otezavaju postizanje konstruktivnih sukoba. Takoder, u radu s

roditeljima u sukobu vazno je i1 da stru¢njaci prepoznaju spremnost svakog roditelja na
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promjenu, jer uistinu je ,,izazov promijeniti sebe“, a pocetak svladavanja svakog
izazova jest volja da se to ucini. Navedene pretpostavke obiteljska medijacija posebno
uzima u obzir, buduci da roditelji u sukobu u obiteljskoj medijaciji mogu sudjelovati
ukoliko su kompetentni zastupati sebe i svoje interese, ukoliko postoji spremnost za
suradnju i1 ravnoteza moc¢i. Zbog toga upravo obiteljska medijacija predstavlja
optimalan kontekst za primjenu modela individualne konfliktne kompetentnosti s

ciljem postizanja konstruktivnih sukoba izmedu roditelja i razrjeSenja problema.
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Sazetak

Istrazivanja pokazuju da su destruktivni sukobi izmedu roditelja povezani s
negativnim razvojnim ishodima kod djece (npr. Warmuth 1 sur., 2020., Low 1 sur.,
2019., Cummings i sur., 2002.). Stoga je njihova prevencija ili transformacija u
konstruktivne ucestali cilj stru¢njaka koji rade s obiteljima. U skladu s tim, ovaj
pregledni rad prikazuje suvremena istrazivanja emocionalne samoregulacije i razmatra
njezin doprinos ostvarivanju konstruktivnih sukoba izmedu roditelja. Polaze¢i od
transakcijske teorije stresa i suocavanja (Lazarus i Folkman, 1987.) te empirijski
potvrdene klasifikacije u podru¢ju suocavanja (Skinner i sur., 2003.), emocionalna
regulacija prikazuje se kao jedan od nacina suoCavanja sa stresorima. Takoder se
obraduje 1 u kontekstu istrazivanja emocija, pri ¢emu se kao teorijski okvir koristi
Grossov model (Gross, 2008.). Nastavljaju¢i na Grossov model pobudivanja emocija
i usmjeravajuéi se na samoregulaciju, u radu se opisuju razlicite strategije emocionalne
samoregulacije te se iste klasificira koriste¢i metaanalizu Naragon-Gainey i suradnika
(2017.). Teorijske spoznaje o emocionalnoj samoregulaciji iz istrazivackih podrucja
stresa i suocavanja te pobudivanja i regulacije emocija zatim se primjenjuju u podrucju
roditeljskih sukoba, pri ¢emu se razmatraju sukobi koji se odvijaju izmedu roditelja,
neovisno o njihovom sadrzaju. Analizira se doprinos individualnih karakteristika
roditelja, emocija, strategija emocionalne samoregulacije te instrumentalnog motiva
za emocionalnu samoregulaciju u primjeni suradnickih strategija ponaSanja s ciljem
postizanja konstruktivnih sukoba. U radu se prikazuje i moguénost transformacije
destruktivnih sukoba izmedu roditelja u konstruktivne temeljem modela individualne
konfliktne kompetentnosti (Runde i Flanagan, 2010.) te daju preporuke za primjenu

ovog modela od strane stru¢njaka u okviru usluga savjetovanja i obiteljske medijacije.

Klju¢ne rije€i: emocionalna regulacija, strategije emocionalne samoregulacije,
sukobi izmedu roditelja, konstruktivni sukobi, model individualne konfliktne
kompetentnosti



Abstract

Research has demonstrated that destructive conflicts between parents are associated
with negative developmental outcomes in children (e.g. Warmuth et al., 2020; Low et
al., 2019; Cummings et al., 2002). Consequently, preventing such conflicts or
transforming them into constructive ones is a common objective among professionals
working with families. In line with this goal, this review paper presents contemporary
research on emotion self-regulation and examines its contribution to the achievement
of constructive interparental conflict. Drawing on the transactional theory of stress and
coping (Lazarus & Folkman, 1987) and the empirically validated classification of
coping proposed by Skinner et al. (2003), emotion regulation is conceptualized as a
form of coping with stressors. Emotion regulation is also discussed within the broader
field of emotion research, using Gross’s process model of emotion regulation (Gross,
2008) as the primary theoretical framework. Building upon this model and focusing
on self-regulation, the paper describes various emotion self-regulation strategies and
classifies them according to the meta-analysis conducted by Naragon-Gainey et al.
(2017). Theoretical insights into emotion self-regulation derived from the fields of
stress and coping, as well as emotion generation and regulation, are subsequently
applied to the context of interparental conflict, referring to conflicts occurring between
parents regardless of their content. The paper examines the contribution of parents’
individual characteristics, emotions, emotion self-regulation strategies, and the
instrumental motives underlying emotion self-regulation to the use of cooperative
behavioural strategies aimed at achieving constructive conflict. Furthermore, the paper
explores the potential for transforming destructive interparental conflicts into
constructive ones based on the model of individual conflict competence (Runde &
Flanagan, 2010) and provides recommendations for the application of this model by

professionals conducting counselling and family mediation.

Keywords: emotion regulation, emotion self-regulation strategies, interparental

conflict, constructive conflict, individual conflict competence model
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