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Pohvale za Izgradnju emocionalne inteligencije

Linda Lantijeri nenametljivo menja nacin na koji u¢imo svoju decu.
KoncentriSu¢i se na unutrasnji rad na izgradnji otporne, usredsre-
dene i saosecajne dece, Linda deci daje Zivotne veStine koje su im
potrebne da uspeju u ponekad teskom, a uvek dinami¢nim svetu.
Ova knjiga je obavezno Stivo za svakog roditelja ili nastavnika koji
Zeli da se na dubljem nivou poveze sa decom.

- Kongresmen Tim Rajan iz Ohaja

Imao sam apsolutnu privilegiju da se tokom dugog niza godina li¢-
no uverim u Lindinu mo¢ i transformativni rad sa decom, nastavni-
cima i odraslima na izgradnji otpornosti i emocionalne inteligenci-
je. Znacaj njenog pristupa, vestina i metoda koje koristi ne moze se
dovoljno naglasiti. Deca (i nastavnici) danas se suocavaju sa stre-
som i izazovima bez presedana, a da bi istinsko ucenje u skolama
bilo moguce, apsolutno je neophodno (i neizmerno korisno) da ve-
Stine i podrska socijalnog i emocionalnog ucenja (SEL) budu srz
Skolskog Zivota, nastave i toga Sta zapravo znaci uciti decu u 21.
veku. Ova knjiga je sustinski vazan vodic za svakog ko je zaista zain-
teresovan da pruZzi deci podrsku za uspeh u $koli i pun, zdrav ljud-
ski razvoj u Zivotu.

- DZenifer Bafet, predsednica Fondacije NoVo

Izgradnja emocionalne inteligencije bi¢e dobrodosao resurs za ro-
ditelje i nastavnike koji Zele da nauce decu da uspore i slusaju svoj
unutrasnji glas.

- Merijen Rajt Edelman, predsednica Fonda za odbranu dece

Kakav dar Linda Lantijeri i Danijel Goleman daju deci Izgradnjom

emocionalne inteligencije! Ova knjiga u deci neguje duboke rezerve

smirenosti i unutrasnje otpornosti koje ¢e ih odrZavati i sada i do
kraja Zivotal

- Nensi Karlson-PejdZz, autor Taking Back Childhood i

profesor emeritus na Univerzitetu Lesli
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Svi znamo da se deca bore sa stresom. Izgradnja emocionalne inte-
ligencije nam kaZe kako da im pomognemo. Jednostavne, ali dubo-
ke vezbe Lantijerijeve pomoc¢i ¢e vam da svom detetu date klju¢ne
vesStine za suocavanje s nizom Zivotnih izazova, odvesce vas na sve-
to putovanje s vasim detetom i oboje vas nauciti lekcijama koje ¢e
trajati dozivotno.
- Rejcel Simons, autor Odd Girl Out:
The Hidden Culture of Aggression in Girls

Ovo je najbolja knjiga koju znam da ¢e pomoci deci u isprobavanju
vezbi unutrasnjeg Zivota koje ¢e ih ojacati i odrzati. Mo¢na mesavi-
na saosecanja, vestina i mudrosti koja moze podrzati mlade ljude u
odrastanju u opasnom svetu, ali ipak svetu koji obecava.

- Parker DZ. Palmer; autor The Courage to Teach

U ovoj saradnji, Linda Lantijeri i Danijel Goleman formiraju tim sno-
va koji pomaZe deci da otkriju i usavrse svoje duboke unutrasnje
kapacitete za zdravlje, smirenost, opustanje i emocionalnu inteli-
genciju. Njihov program je odlican nacin da se roditelji i deca za-
jedno otisnu u avanturu izgradnje unutrasnje snage i otpornosti za
borbu protiv mnogih stresova s kojima se deca suoc¢avaju u svakod-
nevnom Zivotu.

- Prof. dr DZon Kabat-Zin, profesor emeritus na Umas medicinskom
fakultetu i direktor-osnivac Klinike za redukciju stresa i
Centra za majndfulnes u medicini, zdravstvenoj zastiti i drustvu



Ova knjiga je posve¢ena mojoj majci, ¢iji me je
Zivot bogat svrhom i smislom upoznao sa znacajem
redovnih kontemplativnih veZbi. Mama - bila si toliko
ispred svog vremena i bila bi odusevljena da vidis obja-
vljivanje ove knjige jer e pomo¢i mnogo vecem broju
dece, roditelja i nastavnika da sprovode ono
¢emu si me ti naucila.
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Uvod

DANLJEL GOLEMAN

njenoj Cerki ide u Skoli. ,Dobra je u matematici”, rekla
je, ,bolja u engleskom, ali je jo$ bolja u emocionalnoj
inteligenciji.”

Ovakav razgovor nije mogao da se vodi do pre nekog vre-
mena. Te 1993. godine smo Linda Lantijeri i ja, zajedno sa gru-
pom kolega istomiS$ljenika, osnovali Saradnju u akademskom,
socijalnom i emocionalnom ucenju (CASEL). U to vreme posto-
jalo je samo nekoliko programa koji su obecavali ,socijalno i
emocionalno ucenje” (SEL), sistemati¢no poducavanje emoci-
onalnoj inteligenciji u skolama. Ovi programi su regularnom
Skolskom nastavnom planu dodavali upravljanje Zivotom: po-
dizanje samosvesti i samopouzdanja, gospodarenje neprijat-
nim emocijama i porivima, povec¢anje empatije i saradnje.

Linda je vodila jedan od tih programa - Kreativno resavanje
sukoba, koji je ve¢ naSao svoje mesto u stotinama Skola kao
nacin borbe protiv sve vece stope nasilja. Mnogi rani pokusaji
socijalnog i emocionalnog ucenja u Skolama razvijeni su upra-
vo zbog borbe s takvim izazovima: upotrebom droga i alkoho-
la medu tinejdZerima, napustanjem Skolovanja, nezZeljenom
maloletnickom trudno¢om i drugim zamkama adolescencije.

Kada je Fondacija V. T. Grant narucila studiju svih tih pro-
grama kako bi se utvrdilo zasto su neki funkcionisali (dok
drugi nisu), poducavanje socijalnim i emocionalnim vestina-
ma pokazalo se kao jedan od klju¢nih aktivnih sastojaka.

Tokom godina otkako smo Linda i ja prvi put radili zajed-
no, socijalno i emocionalno ucenje se prosirilo na desetine hi-
ljada Skola Sirom sveta i nastavlja da raste. Nesto od tog rasta

N edavno sam razgovarao s jednom majkom o tome kako
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podstakla je moja knjiga iz 1995. Emocionalna inteligencija,
u kojoj tvrdim da bi Skole bolje pripremile decu za Zivot ako
program ne bi bio samo na akademskim osnovama ve¢ kad bi
sadrZao i obuku osnova socijalne i emocionalne kompetenci-
je. PoveCana samosvest, bolja sposobnost da se nose sa uzne-
miruju¢im emocijama, pojacana osetljivost na to kako se drugi
osecaju i dobro upravljanje odnosima sa drugima od klju¢nog
su znacaja tokom zivota. Ali se temelji te Zivotne kompetencije
postavljaju u detinjstvu.

Neuronauka nam kaZe da mozak deteta prolazi kroz veliki
razvoj koji se ne zavrsSava do sredine dvadesetih godina. Neu-
roplasti¢nost, kako to naucnici zovu, znaci da oblikovanje mo-
Zdanih sklopova tokom ovog perioda razvoja mozga u velikoj
meri zavisi od toga Sta dete doZivljava iz dana u dan. Tokom
ovog perioda takvi uticaji okoline na razvoj mozga narocito su
mocni u oblikovanju detetovih socijalnih i emocionalnih neu-
ralnih sklopova. Deca koja su dobro odgajana i kojima su ro-
ditelji pomogli da nauce kako da se smire kad su uznemirena,
recimo, izgleda da razvijaju ve¢u snagu u mozdanom sklopu
za noSenje s nevoljama. Oni koje su roditelji zanemarivali Ce-
$Ce Ce reagovati na osnovu agresivnih impulsa ili imati pro-
blem da se smire kada su uznemireni.

Dobri roditelji su kao dobri nastavnici. Nudedi sigurnu
bazu, brizni odrasli u Zivotu deteta mogu da stvore okruZenje
koje dopusta de¢jem mozgu da funkcioniSe na najbolji mogu-
¢i nacin. Ta baza postaje sigurno utociste, zona snage iz koje
mogu da istrazuju, savladavaju neSto novo, postizu uspeh. Ta
sigurna baza moze postati internalizovana kad se deca nauce
da bolje upravljaju svojim strahovima i tako oStrije usmerava-
ju svoju paznju. To im povecava sposobnost da dostignu opti-
malnu zonu i za u€enje.

Jedan od nacina da se osigura da svako dete dobije najbo-
lje lekcije o Zivotu jeste da ih ucinite delom Skolskog progra-
ma, kao i delom detetovog Zivota kod kuce. Kao $to sam ra-
nije pomenuo, Linda i ja smo medu osnivacima Saradnje u
akademskom, socijalnom i emocionalnom ucenju, organizacije
sa sedi$tem na Univerzitetu Ilinois u Cikagu, koja je postavila
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standarde za SEL i pomagala Skolskim sistemima u celom sve-
tu da ove programe uvedu u svoj kurikulum. Najbolji progra-
mi socijalnog i emocionalnog ucenja u skolama osmisljeni su
da se nenametljivo uklope u standardni nastavni plan za decu
svih uzrasta.

Pitanje je Cini li socijalno i emocionalno ucenje razliku u
Zivotima dece? Danas imamo odgovor: kona¢na metaanaliza
viSe od stotinu studija uporedivala je dake koji su imali SEL sa
onima koji nisu. Podaci su pokazali impresivno poboljSanje u
ponasanju medu ucenicima sa SEL-om u ucionici i van nje. Oni
ne samo da su savladali sposobnosti kao $to su smirivanje i
bolje snalaZenje ve¢ su i efikasnije ucili. Ocene su im se popra-
vile, a rezultati na Skolskim testovima bili su ¢etrnaest posto
visi nego kod njihovih vrSnjaka koji nisu imali program soci-
jalnog i emocionalnog ucenja. Pomaganje deci da upravljaju
svojim emocijama i odnosima ¢ini ih boljim u ucenju.

Zasto bolje upravljanje svojim unutrasnjim svetom i odno-
sima podstice ucenje kod dece, moZe se razumeti takode i u
smislu uticaja SEL-a na razvoj detetovog neuralnog sklopa. Jed-
na od oblasti u mozgu koja je najviSe oblikovana iskustvima
iz detinjstva jeste prefrontalni korteks, izvrSni centar mozga.
U ovoj oblasti nalaze se sklopovi i za inhibiranje remetilackih
emocionalnih impulsa i za usmeravanje paznje - za smirivanje i
koncentraciju. Kada deca nemaju strategije za smirivanje svoje
anksioznosti, ostaje im manje paznje za ucenje, reSavanje pro-
blema i prihvatanje novih ideja. Na primer, dete koje se uspani-
¢i zbog iznenadnog testa, zapravo ¢e utisnuti takvu reakciju, a
ne detalje nekog materijala na testu. Potres ubija ucenje.

Naucnici danas veruju da poboljSanje paznje i pamcenja, uz
oslobadanje uma od impulsivnosti i potresa, dovodi um dete-
ta u najbolju zonu za ucenje. A socijalno i emocionalno ucenje
¢ini bas to.

Linda Lantijeri je nastavila da bude pionir u pokretu koji in-
tegriSe socijalno i emocionalno ucenje u $kolama Sirom sveta.
Trenutno se suocava s jednim od najvecih izazova u obrazo-
vanju: kako pomoci deci koja su preZivela Sok poput dogada-
ja 11. septembra da postanu otpornija kako bi se oporavila od

13
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traume i nastavila sa Zivotima i obrazovanjem. Radec¢i sa de-
com u Skolama koje su najblize nekadasnjem Svetskom trgo-
vinskom centru, Linda je razvila nastavni plan koji moZe pomo-
¢i svakom detetu da umiri telo, utiSa um i bolje usmeri paznju.

To su veStine koje su potrebne svoj deci, ne samo u Skoli
vec¢ i tokom Zivota. Roditelji i nastavnici bezbroj puta govore
deci da se ,smire” ili ,obrate paznju”. Ali prirodni tok decjeg
razvoja znaci da je sklop mozga za smirivanje i koncentraciju
posao u toku: ti neuralni sistemi se joS razvijaju. Ipak, moze-
mo im pomoc¢i davanjem sistematskih lekcija koje ¢e ojacati
ove sposobnosti. To je ono Sto je Linda uradila u svom najsa-
vremenijem kurikulumu u Skolama u Njujorku i $ta nudi sva-
koj porodici ili odeljenju u ovoj knjizi i na propratnom CD-u.
[Original ove knjige na engleskom sadrZi i CD s veZzbama Dani-
jela Golemana. Kako nemamo preveden CD, ali imamo sve tran-
skripte s njega, u daljem tekstu ga vise necemo spominjati, ali
svi transkripti veZbi su ukljuceni. - Komentar urednistva.]

Kad me je Linda pitala da li bih bio narator nastavnih ve-
zbi koje poducavaju ovim veStinama, oberucke sam prihvatio.
Cast mi je da jo$ jednom budem uklju¢en u revolucionarni rad
Linde Lantijeri, ovog puta i kao glas koji govori instrukcije. I
odusevljava me pomisao na mnogo dece ¢iji ¢e Zivoti imati ko-
risti od ove prakticne mudrosti.

14
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spremnosti

mogao da predvidi da ¢e u roku od nekoliko sati vise od

pet hiljada ucenika i dvesta nastavnika tr¢ati da spasu
glavu. Tek je bio Sesti dan Skolske godine i ve¢ina odeljenja
je uSla u svoje jutarnje rutine: raspakivanje torbi s knjigama,
pozdravljanje sa drugovima. U stvari, kada je doSlo do prvog
glasnog udara, taj zvuk ¢ak nije delovao nepoznato za uzur-
bano jesenje jutro u Njujorku. Vecina nastavnika nastavila je
svoju prepodnevnu rutinu. Zatim se ¢uo drugi zvuk koji je po-
tresao vecinu obliZnjih zgrada i odjeknuo kvartovima. Neki su
odmah kroz prozore ucCionica videli $ta se deSava. Direktori i
ucitelji pocCeli su da dobijaju nepotpune informacije o tome.
Uskoro su shvatili da su se nasli usred nezamislivog dogadaja
dok su hiljade uplaSene dece gledale u njih kako bi razumeli
Sta se zbiva.

Odrasli su nekako shvatili da je jedina ispravna odluka da
ostanu mirni i pomognu deci da ucine isto. Ve¢ina Skola oku-
pila je dake u fiskulturnim salama ili kantinama. Podelili su im
bojice i papir i daci su poceli da crtaju Sta su videli pre nego
Sto su navuceni zastori. Crtali su kule bliznakinje s nec¢im Sto
su mislili da su ptice i leptiri koji padaju kroz prozore.

Odrasli nisu imali mnogo toga da urade. Supervizori su im
savetovali razne aktivnosti pre nego Sto je sva komunikacija
prekinuta. Ali ti supervizori su bili viSe od kilometra udaljeni
i nisu mogli ni da zamisle Sta ti ucitelji i direktori vide. Usred

U centru Menhetna 11. septembra 2001. ujutru niko nije
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ogromne neizvesnosti i opasnosti, ti odrasli ljudi su morali da
donesu konacnu odluku u svojoj karijeri kao vaspitaca: spasa-
vanje dece znacilo je samo evakuaciju $kole i beg na sigurno.

Kada su izasli napolje, nasli su se u crnom oblaku prasine.
Deca su iSlai tr¢ala drzeci se za ruke, a ucitelji su ih podsticali
da pevaju poznate pesmice kako bi im skrenuli misli sa ono-
ga Sto vide i ¢uju. Mnoge uciteljice su izule cipele sa Stiklama
kako bi brze trcale. Jedna uciteljica treceg razreda kasnije je
ispricala: ,Dvoje osmogodiSnjaka su me drZali za ruke i trca-
li najbrZe $to sam ja mogla. Nisam sigurna $ta me je vodilo da
jurim u toj reci ljudi... Dan ili dva kasnije setila sam se da mi je
jedno dete reklo: ‘Pogledajte! Cak se i psi plase.”

Nekim ¢udom, iako su svuda oko njih padale krhotine i vla-
dao haos, nijedan Zivot daka ili nastavnika nije izgubljen. U
tom trenutku su odrasli u Zivotu dece pristupili unutrasnjoj
mudrosti, hrabrosti i smirenosti koji su im bili potrebni da
evakuiSu Citave Skole male dece na bezbedno. Deca koja su vi-
dela neopisive prozore nekako su tog dana uspela da istraju u
svom dugom marsu na bezbedno mesto i, boreéi se da razu-
meju katastrofu, mislili su da su tela koja padaju s kula blizna-
kinja bile ptice u letu.(!

Ono Sto je te izuzetne odrasle i decu provelo kroz takav dan
nije to koliko su sva deca bila dobra na standardizovanom po-
slednjem testu koji su polagali. Tog dana su, suoceni s najdu-
bljim Zivotnim testom, pitanja akademske pripremljenosti
ustupila mesto pitanjima unutrasnje pripremljenosti. Nekako
je dovoljan broj direktora, ucitelja i daka imao unutrasnje re-
surse da se poveZe sa svojom dubljom mudro$cu. Usred raza-
ranja u kojem su se nasli, bili su u stanju da ostanu mirni i sta-
bilni. [z takvog unutrasnjeg stanja opuStene budnosti bili su u
stanju da donesu prave odluke koje su ih odvele na bezbedno.

Bila sam tog dana na Menhetnu, medu onima koji su dosli
da podrze ucitelje i dake na Nultoj tacki, i doZivela neke du-
boke spoznaje. Postala sam svesna da pravi Zivotni test u de-
tetovom Zivotu moZe do¢i u bilo kom trenutku i da mi odrasli
ne mozemo zastititi svoju decu od situacija koje su izvan nase
kontrole. Zato je sada pitanje kako opremiti decu unutraSnjom
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snagom koja im je potrebna da se suoce i sa intenzivnim iza-
zovima, i sa sjajnim prilikama koje ¢e im se pruzati. MoZemo
li, u stvari, odgajiti ,prirodu” koja je pomogla nastavnicima i
dacima na Nultoj tacki da ostanu smireni i stabilni usred tako
velike neizvesnosti i nepoznatog?

[ako bi se sigurno moglo tvrditi da su nastavnici i ucenici
tog dana pokazali unutrasnje resurse koji su im bili potreb-
ni, $ta bi bilo potrebno da se ponovo napuni bunar iz kojeg su
tako duboko zahvatili? Ako se moderni stresovi danasnjeg de-
tinjstva akumuliraju u deci, kako moZemo gajiti navike uma,
tela i srca koje su potrebne da se stalno smanjuje pritisak?

Dok su se deca u Skolama na Nultoj tacki krajem juna 2002.
prisecala svoje godine, jedan decaci¢ u osnovnoj Skoli samo
blok udaljenoj od nekadasnjeg Svetskog trgovinskog centra
pogledao je uciteljicu pravo u oci i rekao: ,Nikad nec¢u zabo-
raviti da ste me tog dana uhvatili za ruku i niste me pustali.”
Oni od nas koji odgajaju svoju decu moraju da se sete koliko je
vazno da negujemo sopstvene unutrasnje Zivote tako da mo-
Zemo da pruzimo deci podrsku koja im je potrebna da razvi-
ju unutrasnju snagu. Ne smemo popustiti dok ne pomognemo
svakom detetu da oseti tu unutrasnju sigurnost.

0 CEMU JE OVA] VODIC

0Od 11. septembra 2001. uklju¢ena sam u obucavanje hiljada
dece i odraslih veStinama i strategijama koje im pomazu da
umire misli, smire telo i efikasnije identifikuju svoje emocije i
upravljaju njima. Kao osnivac i direktorka Programa unutra-
snje otpornosti, videla sam da kapacitet da viSe kontroliSete
svoje misli, emocije i fiziologiju moZe stvoriti neku vrstu unu-
tras$njeg Stita koji deci pruza pripremljenost iznutra koja im
je potrebna da se suoce sa izazovima i moguénostima Zivota.
Ova knjiga nudi prakti¢ne ideje i strategije i za vas i za decu
o kojoj se brinete da razvijete sposobnosti da cenite tiSinu i
mir tako Sto ¢ete redovno zajedno provoditi mirne trenutke i
postati vestiji u upravljanju stresom. To je prilika da svojoj po-
rodici omogucite odredeno vreme u kojem unosite ravnotezu,
ispunjenost i smirenost u Zivot. Patris Tomas u svojoj knjizi
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The Power of Relaxation govori o odredenom mirnom vreme-
nu sa decom kao o ,vremenu za srce i dusu”.”) MoZete ga na-
zvati kako Zelite, pa ¢ak i ukljuciti decu u biranje imena.

Vazno je da odlucite da ,vreme za srce i duSu” postane deo
redovne rutine vase porodice. Drugo, koriS¢enjem transkripa-
ta vezbi imate priliku da razvijete neke konkretne vestine u
negovanju i svoje i detetove unutraSnje snage i emocionalne
inteligencije.

U zavisnosti od uzrasta vaSeg deteta (ili dece), ovo putova-
nje Ce biti drugacije. Mala deca, na primer, i dalje imaju veliki
kapacitet za pristup unutrasnjim dimenzijama koje cete ovde
istraziti. Ona i dalje imaju sposobnost da vide ispod povrSine.
Puna su ¢udenja, strahopoStovanja i umeju kreativno da igra-
ju. Ponekad mogu da osete stvari za koje odraslima cesto tre-
ba vremena da vide ili shvate. Recimo, mala deca su u stanju
da donose brze, intuitivne odluke o tome prema kome ce se
ponasati prijateljski. Medutim, kad se ovaj aspekt deteta ne
potvrdiine primeti, on postaje skriven i potisnut. Posledica je
da mala deca mogu izgubiti kontakt sa delom sebe koji je vec¢
prilicno dobro razvijen.

NaZalost, dok prolaze kroz detinjstvo, deca cesto dobijaju
poruke - izrecene i neizreCene - da se izvanredna iskustva nji-
hovog unutrasnjeg Zivota ne postuju kao deo njihove stvarno-
sti. PoCinju da misle kako ne mogu nesto da znaju intuitivno
ili da duboko saosecaju s nekim jer nisu dovoljno stara. Kako
rastu, svest dece o unutrasnjem Zivotu sve viSe postaje poti-
snuta, zaboravljena i zaklju¢ana u sebe. Adolescencija nudi
priliku da se ponovo otvori ova linija istraZivanja, ali mladi lju-
di u ovoj fazi obic¢no se susrecu s tendencijom odraslih da ig-
norisu ili trivijalizuju transcendentalna iskustva. Stvari kom-
plikuje to Sto je malo nas iskusilo ovakvo odgajanje. Ako se
nadamo da ¢emo negovati ovaj pristup sa svojom decom, sva-
ko od nas ¢e morati da pronade pozitivne modele i iskustva
koja nam mogu pokazati kako da Zivimo na integrisaniji nacin.

Predlazemo da ovakav rad zapoc¢nete sa decom mladom
od pet godina. Deca ovog uzrasta traze od roditelja signale o
tome S$ta je bezbedno istraZiti, a Sta nije. [zvodenje ovih veZbi
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sa decom bilo kog uzrasta prenosi im jasnu poruku da cenimo
i prepoznajemo njihove unutraSnje kapacitete. I vazno je da
ih redovno radite kako biste imali koristi koje mogu da pruZze.
Cilj je da se upotrebom ovih tehnika unesu mir i ravnoteza u
svaki aspekt vaSeg i Zivota vaSeg deteta. lako ova knjiga govo-
ri o roditeljima koji preuzimaju vodecu ulogu u poducavanju
dece ovim veStinama kod kuce, nastavnici takode mogu ponu-
diti iste strategije dacima. Svi predlozi i pristupi u ovoj knjizi
podjednako su primenljivi i prilagodljivi i za ku¢no i za skol-
sko okruzenje.

[zabrala sam da se u ovoj knjizi usredsredim na dve veZbe
za izgradnju unutrasnje otpornosti i poboljSanje emocionalne
inteligencije kod dece:

1. Opustanje tela (kroz progresivno opustanje misiéa i ve-
Zbu skeniranja tela)

2. Fokusiranje uma (kroz vezbu majndfulnesa)

Ovo poglavlje opisuje neke od prednosti poducavanja dece
da redovno praktikuju tiSinu i ukljuc¢uje pregled istrazivanja
koja podupiru rad.

Poglavlje 2 daje neke vodece principe i usredsreduje se na
ulogu odrasle osobe u stvaranju prijatnog okruzenja za ucenje
neophodnog da ovaj rad cveta.

Poglavlja 3,4 i 5 su odvojena za svaku od sledecih starosnih
grupa: uzrast od pet do sedam godina, osam do jedanaest i
dvanaest godina i viSe. Svako poglavlje ukljucuje veZbe prila-
godene odgovarajucoj starosnoj grupi koje treba uraditi i pre
i posle pracenja transkripta kontemplativnih veZbi koje vodi
Danijel Goleman, prikladne za uzrast vaseg deteta.

Konacno, poglavlje 6 sumira neke od koraka koji se mogu
preduzeti kako bi se osigurala dugoroc¢na odrzivost ovih na-
pora u ime dece.

Ideje i strategije koje su ovde predstavljene nisu zamisljene
da budu resenje za razli¢ite obrazovne, bihevioralne i zdrav-
stvene probleme s kojima se deca suocavaju. Medutim, kori-
sno je za decu i odrasle da imaju na raspolaganju unutrasnje
mehanizme koji smanjuju reakciju samog organizma na stres.
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