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Prikaz knjige ,,Psihoterapijske tehnike za razvoj bazi¢nih emocionalnih
kompetencija“

Razumevanje, obrada i upravljanje emocijama predstavljaju temelj kvalitetnog li¢nog,
drustvenog 1i/ili profesionalnog Zzivota. Knjiga Psihoterapijske tehnike za razvoj bazicnih
emocionalnih kompetencija nudi sveobuhvatan i prakti¢an vodi¢ za unapredenje emocionalnih
kompetencija, oslanjaju¢i se na principe OLI integrativnog psihoterapijskog pristupa. Autorke
nas vode kroz tehnike koje omogucéavaju dublje razumevanje sopstvenih osecanja, stvarajuci
prostor za li¢ni rast i razvoj, bolje meduljudske odnose i postizanje (profesionalnih) ciljeva.

U prvom delu knjige autorke se fokusiraju na dve fundamentalne i medusobno povezane
sposobnosti koje ¢ine osnovu ljudskog razvoja i funkcionisanja: sposobnost za ljubav
I sposobnost za rad. Nakon $to definiSu ove kljuéne dimenzije, autorke ih dalje razraduju kroz
prizmu sedam uzih bazi¢nih emocionalnih kompetencija, koje predstavljaju sustinske alate za
razumevanje, izrazavanje i regulaciju emocija: 1. celovitost objekta; 2. sposobnost za
neutralizaciju i mentalizaciju; 3. konstantnost objekta; 4. tolerancija na ambivalenciju; 5.
tolerancija na frustraciju; 6. sposobnost za volju i 7. sposobnost za inicijativu.

Pre svake emocionalne kompetencije u tekstu se nudi jasno objaSnjenje njenog znacaja,
prakticne svrhe 1 uloge u svakodnevnom Zzivotu. Na jednostavan i pristupacan nacin, ¢itaocima
se ukazuje sta konkretna kompetencija predstavlja, kako se ona moze razvijati i, $to je mozda
najvaznije, ¢emu moze da doprinese u liénom, emocionalnom, drustvenom 1 profesionalnom
kontekstu. Ovakav metodoloski pristup ne samo da olak$ava razumevanje svake pojedinacne
kompetencije, ve¢ pruza i Siru sliku o tome kako se one medusobno povezuju 1 nadopunjuju.
Na taj nacin, Citalac stie jasnocu o vaznosti ovih emocionalnih kompetencija, dok knjiga
postaje ne samo prirucnik za razvoj emocionalne inteligencije, nego i vodi€ za integraciju ovih
vestina u svakodnevni Zivot.

Prva kompetencija obradena u knjizi jeste celovitost objekta, poznata 1 kao ,,lepak* nase psihe,
jer ,,spaja“ i odrzava njen balans i stabilnost. Ova emocionalna kompetencija odnosi se na
mogucnost da sebe 1 druge dozivljavamo kao slozene i celovite li¢nosti, koje u sebi nose 1
pozitivne i negativne osobine. Razumevanje i prihvatanje ove ideje omogucava nam da se
oslobodimo pojednostavljenog, crno-belog pogleda na svet, gde su drugi Cesto videni ili kao
idealizovani uzori ili kao potpuno negativne figure — Sto je karakteristicno za rane faze
emocionalnog razvoja.

Razvijanjem celovitosti objekta, dolazimo do dubljeg uvida u ljudsku prirodu, $to nam
omogucava da se poveZemo s drugima na zreliji 1 stabilniji nacin. Ova kompetencija igra
kljuénu ulogu u izgradnji autenti¢nih 1 trajnih meduljudskih odnosa, jer podsti¢e emocionalnu
fleksibilnost, toleranciju 1 sposobnost sagledavanja svih nijansi ljudskog ponaSanja. Upravo
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kroz ovu sposobnost dolazimo do znacajnog napretka u licnom razvoju i kvalitetnijem
razumevanju samih sebe i drugih. U tom kontekstu, autorke pruzaju raznovrstan izbor tehnika
koje su osmisljene da podstaknu i unaprede razvoj ove emocionalne kompetencije. Ove tehnike
ukljucuju prakti¢ne pristupe i vezbe koje pomazu pojedincima da prevazidu jednostrane i
polarizovane poglede na sebe i druge, te da izgrade dublje razumevanje slozenosti ljudskih
odnosa. Kroz primenu ovih metoda, Citaoci imaju priliku da razviju emocionalnu stabilnost,
samopouzdanje i sposobnost za stvaranje zrelih i uravnotezenih meduljudskih odnosa.

Dalje, knjiga se bavi konstantno$¢u objekta, ili stabilizatorom psihe, odnosno sposobnos¢u da
nasu psihu odrzimo stabilnu. Konstantnost se objasnjava i kao odrzavanje stabilnih i doslednih
li¢nih granica, ¢ak 1 u situacijama kada su one testirane ili ugrozene. Ova vestina podrazumeva
jasnu svest o sopstvenim potrebama, vrednostima i ograni¢enjima, kao i sposobnost da se te
granice komuniciraju i1 zastite u meduljudskim odnosima. Konstantnost omoguc¢ava pojedincu
da ostane dosledan u odnosu prema sebi i drugima, bez obzira na spoljne pritiske ili emocionalne
izazove. To ukljucuje sposobnost da se kaze "ne" kada je potrebno, da se prepoznaju situacije
koje nisu u skladu s licnim vrednostima i da se izbegne preuzimanje odgovornosti za osec¢anja
ili postupke drugih. U tom kontekstu, tehnike u knjizi jesu usmerene na jacanje unutraSnje
stabilnosti, razvijanje svesti o sopstvenim potrebama i ograni¢enjima, kao i na efikasno
komuniciranje granica u razli¢itim zivotnim situacijama.

Sposobnosti za neutralizaciju i mentalizaciju predstavljaju kljucne aspekte emocionalne
zrelosti, koje autorke knjige temeljno razraduju. Kroz sposobnost neutralizacije, pojedinac
odrzava svoje misljenje uravnotezenim i razumnim, tako $to kontroliSe i preoblikuje svoje
instinktivne emocije. Ove emocionalne energije se transformisSu u neutralne, koje omogucavaju
racionalno razmisljanje, efikasno reSavanje problema i donoSenje promisljenih odluka.
Sposobnost mentalizacije, s druge strane, predstavlja kapacitet pojedinca da razmislja o svom
unutraSnjem svetu, kao 1 sposobnost da razume da 1 drugi ljudi imaju svoja uverenja, Zelje 1
namere. Ova vestina omogucava dublje povezivanje sa sopstvenim emocijama i mislima, ali i
sa emocionalnim stanjima drugih, $to doprinosi boljoj empatiji 1 izgradnji zdravih meduljudskih
odnosa. Mentalizacija je kljucna za pravilno tumacenje socijalnih situacija i donoSenje
promisljenih odluka, temeljenih na razumevanju motiva i ponasanja drugih.

U daljem tekstu knjige, autorke objasnjavaju sposobnost tolerancije na ambivalenciju. Ona
suStinski omogucava pojedincima da se nose sa emocionalnim kontradikcijama 1
nesigurnostima u svom Zzivotu, kao i u meduljudskim odnosima. Odnosno, to je sposobnost da
se odluci, da se krene ka necemu, ili od necega, uzimajuéi u obzir sve aspekte nase odluke, kao
1 preuzimanje odgovornosti za njih. Tehnike koje autorke predlaZu oslanjaju se na postepeni rad
na razumevanju i prihvatanju unutrasnjih kontradikcija, sa ciljem povecanja emocionalne
fleksibilnosti, ali istovremeno i stabilnosti.

Sposobnost za toleranciju frustracije odnosi se na nasu sposobnost da se nosimo sa
neocekivanim Zivotnim situacijama i/ili neprijatnim emocijama. Naime, osobe sa niskom
tolerancijom na frustraciju imaju niz poteSkoca u suocavanju sa preprekama koje stoje na putu
ka postizanju cilja ili zavrSavanja odredenih zadataka. Ili jednostavnije re€eno, koliko brzo ili
sporo “pucamo” u naboju emocija. U tom kontekstu, autorke knjige prepoznaju vaznost
ucenja/uvezbavanja tolerancije na frustraciju kao kljucne sposobnosti za emocionalnu zrelost i
uspesno suocavanje s izazovima. Knjiga nudi niz prakti¢nih tehnika i vezbi koje pomazu u
razvoju ove sposobnosti. Kroz konkretne primere i alate, ¢itaoci se upucuju kako da prepoznaju
sopstvene obrasce reagovanja na prepreke, kako da povecaju kapacitet za suoCavanje s
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neprijatnim emocijama i kako da izgrade vecu emocionalnu fleksibilnost. Vezbe su osmisljene
tako da pomognu u postepenom jacanju tolerancije na frustraciju, ¢cime se unapreduju i1 druge
vazne zivotne vestine, poput reSavanja problema, prilagodavanja promenama i ocuvanja
unutrasnje stabilnosti u teSkim situacijama.

U zavrsnom delu knjige, autorke se posvecuju razmatranju sposobnosti volje i inicijative.
Sposobnost volje ogleda se u snazi i spremnosti pojedinca da ulozi napor i istraje u ostvarivanju
svojih razvojnih ciljeva, uprkos izazovima i preprekama. Jaka volja omoguéava nam da
preuzmemo kontrolu nad svojim zivotima, da izgradimo zdrave razvojne navike i da se
odbranimo od trenutnih iskuSenja, u cilju ostvarivanja dugoro¢nih ciljeva. U tom kontekstu,
prikazane su razli¢ite tehnike koje omogucavaju pojedincima da razvijaju sposobnost ulaganja
napora u postizanje svojih ciljeva, kao i da postanu otporniji na iskuSenja koja mogu ometati
njihov napredak. Kroz ove tehnike, ¢itaoci mogu da nauce kako da stvore dugoro¢ne razvojne
navike i kako da efikasnije upravljaju svojim zeljama i potrebama, usmeravajuci energiju ka
ostvarivanju vaznih Zivotnih ciljeva. Sa druge strane, autorke naglaSavaju znacaj sposobnosti
inicijative, opisujuci je kao tendenciju da se nesto otpoc¢ne, pokrene, voljnost da se preduzme
prvi korak, ali podrazumevajuci i odgovornost da se u tome istraje. Prikazane tehnike u ovom
delu fokusiraju se na podsticanje aktivnog pristupa zivotnim izazovima, razvijanje sposobnosti
da prepoznamo i1 preduzmemo prve korake, ¢ak i1 kada su okolnosti nesigurne. Tehnike
ukljucuju rad na samospoznaji i identifikaciji li¢nih ciljeva, kao i vezbe koje pomazu u izgradnji
unutras$nje motivacije, prevazilazenju straha od neuspeha i razvijanju hrabrosti da se preduzmu
akcije.

Kroz ¢itavu knjigu, autorke jasno naglaSavaju medusobnu povezanost svih gorenavedenih
kompetencija, ukazujuéi na to da one nisu izolovani procesi, ve¢ ¢ine skladan i integrisan sistem
koji omogucava emocionalni rast i razvoj. Sposobnosti volje, inicijative, neutralizacije,
mentalizacije 1 drugih osnovnih emocionalnih kompetencija su usko povezane i podrzavaju
jedna drugu u procesu postizanja emocionalne ravnoteze i zrelosti. Svaka od ovih tehnika
doprinosi jacanju drugih, stvaraju¢i tako sveobuhvatan okvir za unapredenje emocionalnih
vestina. Razvijanje ovih sposobnosti omogucava pojedincima da efikasno upravljaju svojim
emocijama, izgradnju stabilnih meduljudskih odnosa i postizanje li¢nih ciljeva. Kroz integraciju
ovih tehnika, pojedinci mogu posti¢i sveobuhvatan i odrziv emocionalni razvoj.

130



Uvidi 1/2024
Prikaz knjige “Psihoterapijske tehnike za razvoj bazi¢nih emocionalnih kompetencija (127-131)

Literatura

Cmiljanovi¢, O. i J. Skori¢ (2024). Psihoterapijske tehnike za razvoj bazi¢nih emocionalnih
kompetencija. Novi Sad: Centar za nestalu i zlostavljanu decu

131



