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SaZetak: Tijekom posljednjih desetak godina u svijetu se intenzivno kreiraju, provode i istrazuju programi namijenjeni
adolescentima, temeljeni na tehnikama usredotocene svjesnosti (mindfulness). Studije ukazuju na njihov potencijal u prevenciji
raznih problema u ponasanju i promociji mentalnog zdravlja. U svrhu boljeg razumijevanja mehanizma njihova djelovanja pojavio
se interes za istrazivanja koja istrazuju odnos dispozicijske usredotocene svjesnosti i emocionalne inteligencije kod pojedinca.
Ciljevi istrazivanja prikazanog u ovom radu bili su ispitati povezanost razlicitih dimenzija usredotocene svjesnosti (opazanje,
opisivanje, svjesno postupanje, neprosudivanje i nereaktivnost) i emocionalne kompetentnosti te istraziti relativan doprinos
pojedinih dimenzija u objasnjenju emocionalne kompetentnosti kod adolescenata. IstraZivanje je provedeno na uzorku od 220
ucenika (65.9% muskog spola) srednjih Skola Grada Zagreba, prosjecne Zivotne dobi od 16 godina. U svrhu ostvarivanja ciljeva
istraZivanja primijenjen je Petofacetni upitnik usredotocene svjesnosti (Baer i sur., 2006) te Upitnik emocionalne kompetentnosti
UEK-15 (Taksi¢, 1998). Provedene analize ukazale su na prisutnost znacajnih korelacija izmedu pojedinih dimenzija usredotocene
svjesnosti (opisivanje, nereaktivnost, svjesno postupanje i opazanje) te emocionalne kompetentnosti kod adolescenata. Provedena
hijerarhijska regresijska analiza pokazala je kako pojedine dimenzije usredotocene svjesnosti (opisivanje, svjesno postupanje i
opazanje) imaju znacajan doprinos u objasnjenju emocionalne kompetentnosti kod adolescenata. Rezultati ovog istraZivanja mogu
pridonijeti kvaliteti kreiranja programa razvoja emocionalnih kompetencija kod adolescenata.
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UvoD Izrazena se anksioznost kod mladih dugo vremena
smatrala normalnom i prolaznom pojavom tipi¢-
nom za razdoblje adolescencije, uzrokovanom
razvojnim zahtjevima i strahovima vezanima uz
iste. Medutim suvremenija istrazivanja ukazuju
na problematiku sve ¢es¢e pojave generalizirane
anksioznosti kod mladih pri ¢emu je upravo ank-

Adolescencija je jedinstveno, formativno raz-
doblje klju¢no za razvoj socijalnih i emocionalnih
vjestina vaznih za psiholosku dobrobit i mentalno
zdravlje pojedinca poput interpersonalnih vjestina,
vjestina nosenja sa stresom i rjesavanja problema
te emocionalnih vjestina, posebice vjestine regu- sioznost vodeci problem mentalnog zdravlja ado-
lacije i upravljanja emocijama (WHO, 2018). Tako lescenata s prevalencijom od 30%, ikada u zivotu
je vecina adolescenata dobrog mentalnog zdravlja, (Beesdo i sur., 2009; Merikangas i sur., 2010).
visestruki rizici poput razvojnih fizickih, psiholos-
kih i emocionalnih promjena, izlozenosti siromas-
tvu, nasilju, svakodnevnim pritiscima i/ili stresu
mogu negativno utjecati na njihovu psiholosku
dobrobit. Prema podacima Svjetske zdravstvene
organizacije (WHO, 2018) problemi mentalnog
zdravlja ¢ine 16% oboljenja osoba u dobi izme-
du 10 i 19 godina Zivota pri ¢emu je depresivnost
jedan od vodeéih uzroka oboljenja adolescenata
dok je suicid drugi uzrok smrtnosti populacije
adolescenata u dobi od 15 do 19 godina zivota.

Istrazivanja takoder potvrduju kako je dobro
mentalno zdravlje preduvjet optimalnog psiho-
loskog razvoja i socijalnog funkcioniranja mla-
dih te prediktor akademskog uspjeha kod uc¢enika
(NIHCM, 2005). Problemi mentalnog zdravlja u
razdoblju adolescencije dugorocno mogu uzroko-
vati naruseno zdravlje, voditi socijalnoj izolaciji,
stigmatizaciji te nemoguénosti pojedinca da rea-
lizira svoj puni potencijal te bude ispunjen i pro-
duktivan ¢lan drustva (McEwan, Waddell i Barker,

26



Hrvatska revija za rehabilitacijska istrazivanja 2019, Vol 55, br. 1, str. 26-39

2007). Iz navedenog se moze zakljuciti kako je
promocija mentalnog zdravlja u razdoblju adoles-
cencije izuzetno vazna. Emocionalna inteligencija,
kao i mindfulness, u hrvatskom prijevodu usredo-
tocena svjesnost (Boricevi¢ MarSani¢ i sur., 2015;
Gracanin i sur., 2017), dva su sve ¢esce istrazivana
koncepta s obzirom na to da se oba dovode u vezu
s psiholoskom dobrobiti i mentalnim zdravljem
pojedinca.

Emocionalna inteligencija i emocionalne
kompetencije

Prvu definiciju emocionalne inteligencije ponu-
dili su ranih 90-ih godina proslog stolje¢a autori
Salovey i Mayer (1990, str. 189) koji emocionalnu
inteligenciju opisuju kao “podvrstu socijalne inte-
ligencije koja ukljucuje sposobnost primjeéivanja
vlastitih i tudih emocija, sposobnost razlikovanja
istih kao i primjenu te sposobnosti u planiranju
ponasanja”. Nesto kasnije doslo je do vece popu-
larizacije ovog pojama od strane autora Golemana
(1995) te je emocionalna inteligencija postala vrlo
popularno istrazivacko podruéje. Istrazivanja su se
fokusirala na dvije forme emocionalne inteligenci-
je: (1) istrazivanja emocionalne inteligencije kao
osobine licnosti (trait emotional intelligence) te
(2) istrazivanja emocionalne inteligencije kao spo-
sobnosti (ability emotional intelligence). Do danas
je ponudeno mnogo definicija, teorija i modela
koji nastoje objasniti emocionalnu inteligenciju
(Ackley, 2016) pri ¢emu je model autora Mayera
i Saloveya jedan od najsire istrazivanih modela.
Mayer i Salovey (1997) pojasnjavaju kako emoci-
onalna inteligencija ima nekoliko dimenzija koje
ukljucuju: (1) percepciju, procjenu i izraZzavanje
emocija, (2) asimilaciju emocija u misljenju, (3)
razumijevanje i analizu emocija te (4) refleksivnu
regulaciju emocija. Percepcija, procjena i izraza-
vanje emocija ukljucuju sposobnost zapazanja vla-
stitih emocija te emocija drugih osoba, sposobnost
preciznog izraZzavanja emocija te razlikovanje pre-
ciznog i iskrenog izrazavanja emocija. Asimilacija
emocija u misljenju pak podrazumijeva nacin na
koji emocije uvode prioritet u misljenje, kako
pomazu pri prosudivanju i pamcenju iskustava,
moguénost procjene iste emocionalne situacije s
razlicitih strana te nac¢in na koji emocionalna stanja
facilitiraju pristupe specificnim problemima kod

pojedinca. Razumijevanje i analiza emocija odnosi
se na sposobnost imenovanja emocija i prepozna-
vanje odnosa izmedu rijeci i emocija, tumacenje
znacenja koje emocije prenose, razumijevanje slo-
zenih emocija te prepoznavanje prijelaza izmedu
emocija. Naposljetku prema navedenim autorima
refleksivna regulacija emocija odnosi se na otvore-
nost spram razlic¢itih emocija, refleksivno uzivlja-
vanje ili odvajanje od emocija, refleksivno pracenje
emocija u odnosu na sebe i druge te upravljanje
svojim i tudim emocijama.

Matthews, Zeidner i Roberts (2002) naglasavaju
kako se emocionalna inteligencija moze razviti te
upravo stoga mnogi autori umjesto termina inteli-
gencija pri opisu ovog fenomena pribjegavaju kori-
Stenju raznih drugih termina poput emocionalnog
kvocijenta (Goleman, 1995), emocionalne pisme-
nosti (Dulewic i Higgs, 2000; Goleman, 1995;
Qualter i sur., 2007) te emocionalne kompetentno-
sti (Dulewic i Higgs, 2000; Taksi¢, 1998; Taksi¢
i sur., 2006). Provedene su studije potvrdile kako
je emocionalna inteligencija dobar prediktor psi-
holoske dobrobiti pojedinca (Fitzgerald i Schutte,
2010; Goleman, 1995) odnosno da emocionalne
kompetencije imaju znac¢ajnu ulogu u promociji
mentalnog zdravlja pojedinca, posebice one koje
se odnose na dimenziju upravljanja emocijama
(Branscum i sur., 2014; Shabani i sur., 2010).

Usredotocena svjesnost

Usredotocena svjesnost specifi¢no je stanje svi-
jesti s paznjom usmjerenom prema vlastitim isku-
stvima (misli, osjecaji, tjelesne senzacije) ili prema
okolini, u sadasnjem trenutku sa stavom neprosu-
divanja (Kabat-Zinn, 1994; 2005; 2012). Praksa
usredotoéene svjesnosti od pojedinca zahtijeva
usmjerenost na trenutno iskustvo te vecu svjesnost
o sebi i okruzenju (Wallace, 2006), zamjecivanje
stimulusa bez prosudivanja (Kabat-Zinn, 1994) te
neutralan stav spram ugodnih i/ili neugodnih senza-
cija koje se mogu pojaviti tijekom prakticiranja teh-
nika usredotocene svjesnosti (Goenka, 2002). lako
je ova praksa prisutna u tradiciji meditacije religija
Istoka i Zapada vec vise od 2500 godina, nju je u
zapadnom drustvu krajem 70-ih godina proslog sto-
ljec¢a popularizirao Jon Kabat-Zinn kada je razvio
program za smanjivanje razine stresa temeljen
na usredotocenoj svjesnosti (Mindfulness-Based
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Stress Reduction - MBSR). Navedeni je program
bio usmjeren na lije¢enje kroni¢ne boli kod paci-
jenata te su istrazivanja pokazala kako primjena
ove prakse pozitivno utjece na promjenu odnosa
pacijenata spram boli te mijenja njihovo iskustvo
boli (Kabat-Zinn i sur., 1985).

Brown i sur. (2007) navode nekoliko kvaliteta
usredotocene svjesnosti: (1) jasna svjesnost, (2)
svjesnost koja ne diskriminira te ne konceptuali-
zira, (3) fleksibilnost svjesnosti i paznje, (4) empi-
rijski stav spram realnosti, (5) svjesnost usmjerenu
na sadasnjost te (6) kontinuiranost i stabilnost svje-
snosti i paznje. Jasna svjesnost podrazumijeva svje-
snost o unutarnjim i vanjskim iskustvima dok se
izostanak konceptualizacije i diskriminacije odnosi
na nacin procesuiranja dozivljaja (misaonih proce-
sa, osjecaja i senzacija) kojim se dozivljeno isku-
stvo ne usporeduje, ne kategorizira ni ne evaluira.
Navedeno znaci da je pojedinac usmjeren na jedno-
stavno promatranje iskustva u sadasnjem trenutku
bez potrebe za kontemplacijom, introspekcijom i
ruminacijom o sje¢anjima i/ili proslim dozivljaji-
ma. Fleksibilnost svjesnosti i paznje odnosi se na
sposobnost promjene perspektive dok empirijski
stav prema realnosti podrazumijeva izbjegavanje
stvaranja zakljucaka prije svjesnosti o svim rele-
vantnim ¢injenicama. Kontinuiranost i stabilnost
svjesnosti 1 paznje ukljucuje neprekinuto bivanje
i usmjerenost na iskustvo koje se dogada u sadas-
njem trenutku.

Prve konceptualizacije usredotocene svjesnosti
ukljuéivale su dvije komponente ovog fenomena
- regulaciju paznje i usmjerenost na trenutno isku-
stvo. U tom smislu regulacija paznje podrazumi-
jevala je sustavno usmjeravanje paznje na sadasnji
trenutak dok se usmjerenost na iskustvo odnosilo
na otvoren, znatizeljan i prihvaéajuci stav spram
iskustva (Tran i sur., 2013). Kako se razumijevanje
koncepta usredotocene svjesnosti razvijalo tako je
i postepeno utvrdeno da ga €ini pet komponenti:
opazanje, opisivanje, svjesno postupanje, neprocje-
njivanje i nereaktivnost (Baer i sur., 2006).

Osim u kontekstu prakse usredotocene svjesno-
sti taj se termin koristi se i kako bi se opisala dva
razlic¢ita fenomena. Naime ovim se pojmom moze
opisati jedinstvena osobina licnosti pojedinca, tzv.
dispozicijska usredotocena svjesnost, odnosno kva-
liteta prisutnosti koju pojedinac iskazuje tijekom

svakodnevnih aktivnosti. Isto tako usredotocena
svjesnost moze predstavljati i specifi¢no stanje
koje je moguce posti¢i tijekom meditativne prakse
(Murphy, Mermelstein, Edwards i Gidycz, 2012).
Zbog slozenosti stjecanja uvida u stanje usredoto-
¢ene svjesnosti dispozicijska usredotocena svje-
snost fenomen je koji se cesce istrazuje.

Utjecaj primjene tehnika usredotocene
svjesnosti

Istrazivanja provedena s populacijama odraslih
osoba (Brown i sur., 2007; Mandal i sur., 2012)
pokazala su kako prakticiranje tehnika usredotoce-
ne svjesnosti utje¢e na smanjenje raznih neugodnih
simptoma i stanja poput kroni¢ne boli, pani¢nih
napadaja, generalizirane anksioznosti i fibromi-
algije kod pojedinaca. Takoder je utvrdeno kako
sudjelovanje u treningu usredotocene svjesnosti
ima pozitivan u¢inak na smanjenje simptoma stresa
i depresivnosti te na poboljsanje mentalnog zdrav-
lja i zadovoljstva zivotom opcenito. Shapiro i sur.
(2006) su utvrdili kako prakticiranje tehnika usre-
dotocene svjesnosti dovodi do vece fokusiranosti,
vece kognitivne fleksibilnosti i kreativnosti kao i
da unapreduje emocionalnu regulaciju, empatiju
te otpornost na stresne situacije. Isti autori navode
kako prakticiranje tehnika usredotocene svjesnosti
smanjuje pojavu ruminacija i emocionalne reaktiv-
nosti. Istrazivanja takoder pokazuju da ova praksa
dovodi do znacajnih strukturnih i funkcionalnih
promjena u regijama mozga koje su povezane s
emocionalnom regulacijom i izvr$nim funkcijama
kao $to su prefrontalni korteks i amigdala (Holzel i
sur., 2011; Tang i Posner, 2013). Prefrontalni kor-
teks odgovoran je za regulaciju emocija, planira-
nje i organiziranje aktivnosti te donosSenje odluka,
dok je amigdala regija mozga koja ima klju¢nu
ulogu u modulaciji odgovora na stres (Boricevié¢
Marsanicé i sur., 2015). Studije provedene s ado-
lescentima pokazuju kako su programi temeljeni
na usredotocenoj svjesnosti u¢inkoviti u smanjenju
raznih problema kod adolescenata, poput simptoma
anksioznosti, depresivnosti, PTSP-a te somatskih
simptoma, problema paznje i problema u ponasanju
te da imaju pozitivan u¢inak na razvoj socijalnih
vjestina, poboljSanje kognitivne inhibicije te osna-
Zivanje samopouzdanja (Biegel i sur., 2009; Bogels
i sur., 2008; Mendelson i sur., 2010; Singh i sur.
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2007; Van der Oord i sur., 2012; Weijer-Bergsma i
sur., 2012; Zylowska i sur., 2008). Programi teme-
ljeni na tehnikama usredotocene svjesnosti nami-
jenjeni populaciji adolescenata u dobi izmedu 15.
i 18. godine zivota pokazali su se u€inkovitijima
u odnosu na programe usmjerene na druge dobne
skupine djece i mladih.

Usredotocena svjesnost i emocionalna
inteligencija

Kada je rije¢ o odnosu usredotocene svjesnosti i
emocionalne inteligencije nekoliko je stranih istra-
Zivanja ukazalo na prisutnost pozitivne povezanosti
ovih dvaju koncepata (Baer i sur., 2006; Brown i
Ryan, 2003; Chu, 2010). Salovey i Mayer (1990)
isticu kako su usredotocena svjesnost i emocional-
na inteligencija dva zapravo vrlo sli¢na koncepta
jer oba ukljucuju sposobnost pojedinca da uodi,
razumije i regulira svoje osjecaje. U istrazivanju
koje je proveo Charoensukmongkol (2014)na 317
ispitanika prosje¢ne dobi od 35 godina utvrdena je
pozitivna povezanost izmedu prakticiranja tehnika
usredotocene svjesnosti i izrazenije emocionalne
inteligencije. Chu (2010) je u svojoj studiji sa stu-
dentskom populacijom i populacijom odraslih tako-
der utvrdio kako prakticiranje tehnika usredotocene
svjesnosti moZe unaprijediti emocionalnu inteli-
genciju pojedinca. Razli¢iti autori (Brown i sur.,
2007; Schutte i Malouff, 2011) isti¢u kako redo-
vito prakticiranje tehnika usredotocene svjesnosti
moze unaprijediti vjestinu razumijevanja vlastitih
emocija $to je osobina koja predstavlja znacajan
aspekt emocionalne inteligencije. S obzirom na to
da trening usredotocene svjesnosti kod pojedinca
razvija vjeStinu opazanja vlastitih osje¢aja i misli
iz trenutka u trenutak, bez prosudivanja i potre-
be za interveniranjem, pojedinci su u moguénosti
razviti veéu svjesnost o vlastitim emocionalnim
stanjima. Feldman i sur. (2007) u istraZivanju pro-
vedenom na uzorku studentske populacije utvrdili
su da je dispozicijska usredotocena svjesnost pozi-
tivno povezana s boljim razumijevanjem vlastitih
osjecaja, ali i veCom paznjom usmjerenom na vla-
stite osjecaje te nizom distraktibilnos¢u. Schutte
i Malouff (2011) u svojoj su studiji provedenoj
sa 125 studenata prosjecne dobi od 34.2 godine
utvrdili pozitivnu korelaciju izmedu dispozicijske
usredotoCene svjesnosti te emocionalne inteligen-

cije, pozitivnog afekta, nizeg negativnog afekta i
zadovoljstva zivotom. Vrijedno je istaknuti kako su
isti autori u navedenoj studiji utvrdili kako je emo-
cionalna inteligencija parcijalni medijator izmedu
usredotocene svjesnosti i zadovoljstva Zivotom.

Osim utjecaja prakse usredotocene svjesnosti
na razumijevanje vlastitih osje¢aja vazno je ista-
knuti i kako provedena istrazivanja ukazuju na
to da pojedinci koji redovito prakticiraju tehnike
usredotoCene svjesnosti u ve¢oj mjeri primjecuju
te razumiju emocije drugih (Charoensukmongkol,
2014). Bivanje u modu usredoto¢ene svjesnosti
pojedincu omogucava kvalitetniju paznju usmje-
renu na to kako se osobe u njihovom okruzenju
osjecaju (Brown i sur., 2007) $to postepeno dovo-
di do kvalitetnijeg razumijevanja tudih emoci-
ja (Krasner i sur., 2009). Shapiro i sur. (1998) u
svom su istrazivanju utvrdili kako sudjelovanje
u treningu usredotocene svjesnosti moze imati
znacajan, pozitivan utjecaj na sposobnost empa-
tije. Studija koju su proveli autori Brown i Kasser
(2005) pokazala je kako je dispozicijska usredoto-
¢ena svjesnost kod pojedinca pozitivno povezana s
osjecajem interpersonalne bliskosti i povezanosti s
drugim ljudima. Osim pozitivnog utjecaja na razu-
mijevanje vlastitih i tudih emocija, usredotocena
se svjesnost dovodi u vezu i s veCom sposobnosc¢u
regulacije i kontrole osje¢aja (Cahn i Polich, 2006;
Hill i Updegraff, 2012; Koole, 2009). Kabat-Zinn
(2012) navodi kako sudjelovanje u programu za
smanjivanje stresa temeljenom na usredotocenoj
svjesnosti utjece na nacin na koji mozak procesira
kompleksne emocije u trenucima snaznog stresa
stvarajuci uvjete za kvalitetniju emocionalnu regu-
laciju. Brown i sur. (2007) pak navode kako prak-
ticiranje tehnika usredotocene svjesnosti daje vise
jasnoce trenutnom iskustvu, poveéava svjesnost
o raznim podrazajima te promovira samoreguli-
rano funkcioniranje kod pojedinca koje se oCituje
i u kvalitetnijoj regulaciji osje¢aja. Feldman i sur.
(2007) utvrdili su kako osobe s izraZzenijom kvali-
tetom dispozicijske usredotocene svjesnosti imaju
sposobnost brzeg oporavka od odredenog emocio-
nalnog stresa. Navedeno je moguce pojasniti kroz
saznanje da praksa usredoto¢ene svjesnosti ima
pozitivan utjecaj na metakognitivnu sposobnost
kod pojedinca (Zeidan i sur., 2010), odnosno na
sposobnost koja pojedincu omogucava promatranje
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i kontrolu svoju misaonih procesa. Upravo se ova
sposobnost smatra kljuénom za proces uspjesne
regulacije emocija (Mayer i sur., 2000; Salovey i
Mayer, 1990).

Vazno je napomenuti kako do sada nisu bila
provodena istrazivanja kojima se nastojao ispitati
doprinos specificnih dimenzija usredotocene svje-
snosti emocionalnoj inteligenciji kod adolescenata.
Ciljevi istrazivanja koje ¢e biti prikazano u ovom
radu bili su ispitati povezanost pojedinih dimenzija
usredotoCene svjesnosti (opazanje, opisivanje, svje-
sno postupanje, neprosudivanje i nereaktivnost) i
emocionalne kompetentnosti te istraziti relativan
doprinos pojedinih dimenzija usredoto¢ene svje-
snosti u objasnjenju emocionalne kompetentnosti
kod adolescenata.

METODOLOGIJA
Uzorak sudionika

U istrazivanju je sudjelovalo 220 ucenika sred-
njih skola Grada Zagreba od ¢ega 34.1% djevojaka
1 65.9% mladica, dok 6 ucenika nije izrazilo svoju
spolnu pripadnost. Dob sudionika istrazivanja kreta-
la se u rasponu od 15 do 19 godina zivota pri cemu je
prosjecna dob bila 16 godina (M =16.7, SD=1.15).
U odnosu na vrstu obrazovnog programa 40.6%
sudionika istrazivanja pohadalo je opéu gimnaziju,
38.8% strukovnu Cetverogodisnju skolu te 20.5%
strukovnu trogodi$nju Skolu. U istrazivanju je sudje-
lovalo 24.1% ucenika prvih razreda te isti udio uce-
nika drugih razreda, 28.6% ucenika trecih razreda
dok je ¢etvrti razred pohadalo 23.2% ucenika.

Instrumenti

Bateriju upitnika Cinilo je nekoliko mjernih
instrumenata. Upitnikom op¢ih sociodemo-
grafskih karakteristika ispitane su kljucne psi-
ho-socijalne karakteristike sudionika istrazivanja
poput spola, dobi, vrste Skole, razreda, skolskog
uspjeha. U svrhu procjene dimenzija usredotoce-
ne svjesnosti primijenjen je Petofacetni upitnik
usredotocene svjesnosti (Five Facet Mindfulness
Questionnaire; Baer i sur., 2006) koji ¢ini 39 tvrdnji
organiziranih u 5 subskala: (1) opazanje — 8 Cesti-
ca, (2) opisivanje — 8 Cestica, (3) svjesno postu-
panje - 8 Cestica, (4) neprosudivanje - 8 Cestica i

(5) nereaktivnost — 7 Cestica. Ispitanici izrazavaju
svoje slaganje s tvrdnjama na skali koja se krece
u rasponu od 1 (nikada ili vrlo rijetko) do 5 (vrlo
¢esto ili uvijek je tako). Veéi ukupni rezultat na
subskali ukazuje na izrazeniju prisutnost proma-
trane dimenzije usredotocene svjesnosti, a izraza-
va se kao zbroj rezultata na Cesticama subskale.
Primjeri tvrdnji za dimenzije jesu: (1) opaZanje:
“Kada hodam obracam paznju na senzacije koje
nastaju u mojem tijelu”, (2) opisivanje: “Svoja vje-
rovanja, misljenja i o¢ekivanja mogu lako izraziti
rije¢ima”, (3) svjesno postupanje: “Nije me lako
omesti”, (4) neprosudivanje: “Ne kritiziram samo-
ga/samu sebe kada imam nerazumne i neprikladne
osjecaje” te (5) nereaktivnost: “Kada imam uzne-
mirujuce misli ili slike, mogu se odmaknuti od toga
i biti ih svjestan/-sna bez da me preplave ili obuz-
mu”. Pouzdanost promatranih subskala na uzorku
ovog istrazivanja vrlo je zadovoljavajuéa u slucaju
dimenzija opaZzanja (o= .77), opisivanja (o = .80),
svjesnog postupanja (o= .79) i neprosudivanja (o, =
.77), te nesto niza, no i dalje prihvatljiva u slué¢aju
dimenzije nereaktivnosti (o = .65). Upitnik su za
potrebe ovog istrazivanja s engleskog na hrvatski
jezik prevela tri nezavisna prevoditelja te je nakon
uskladivanja prijevoda ponovno preveden na engle-
ski jezik kako bi se provjerila uskladenost prijevo-
da s originalnim upitnikom. Potrebno je naglasiti
kako u vrijeme provodenja istrazivanja nije bila
dostupna validirana verzija ovog upitnika, pripre-
mljena od strane autora Gracanin i sur. (2017).

Upitnik emocionalne kompetentnosti — UEK-
15 (Taksié, 1998) jednodimenzionalna je skala koja
mjeri individualne razlike u emocionalnoj kompe-
tentnosti. Skala je skracena verzija UEK-45 upitni-
ka te reflektira vjestine percepcije i razumijevanja
emocija, sposobnost izrazavanja i prepoznavanja
emocija te sposobnost upravljanja emocijama i
reguliranja emocija. Sadrzava 15 tvrdnji te ispita-
nici svoje slaganje s tvrdnjama izrazavaju na skali u
rasponu odgovora od 1 (uopée ne) do 5 (u potpuno-
sti da) pri ¢emu visi rezultat ukazuje na izrazeniju
emocionalnu kompetentnost dok je ukupni rezultat
zbroj rezultata na svim Cesticama. Primjeri tvrdnji
su: “Mogu dobro izraziti svoje emocije” i “Veéinu
svojih osje¢aja mogu prepoznati”. Pouzdanost
upitnika na uzorku ovog istrazivanja pokazala se
zadovoljavajué¢om (o = .88).
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Postupak provedbe istrazivanja

Eticko povjerenstvo Edukacijsko-rehabilitacij-
skog fakulteta Sveudilista u Zagrebu dalo je
pozitivno misljenje o uskladenosti planiranog
istrazivanja s odredbama Etickog kodeksa odbo-
ra za etiku u znanosti i visokom obrazovanju te
je osigurana i suglasnost nadleznog ministar-
stva. Istrazivanje je provedeno unutar projekta
“Pozitivan razvoj adolescenata Grada Zagreba:
Analiza stanja, pilot projekt”, Edukacijsko-
rehabilitacijskog fakulteta tijekom studenog
2017. godine u tri srednje skole s podruc¢ja Grada
Zagreba. Nakon odabira Skola koji se temeljio na
zastupljenosti razli¢itih srednjoskolskih progra-
ma u uzorku istrazivanja, upitnik je primijenjen u
razredima odabranim prema slucaju. Ucenici koji
su Zeljeli sudjelovati u istrazivanju potpisali su
obrazac o informiranom pristanku, u kojem su bili
upoznati s op¢im ciljem istrazivanja. U¢enicima
je osigurana anonimnost u ispunjavanju upitnika
kao i moguénost da u bilo kojem trenutku odu-
stanu od ispunjavanja upitnika. Upitnike su tije-
kom redovne nastave grupno primijenili neovisni
istrazivaci dok je ispunjavanje baterije upitnika
trajalo 30-ak minuta.

REZULTATI I RASPRAVA

Metodom deskriptivne statistike opisani suiu
Tablici 1 prikazani rezultati ucenika na dimenzija-
ma usredotocene svjesnosti te emocionalne kom-
petentnosti.

Opazanje, dimenzija usredotocene svjesnosti,
odnosi se na tendenciju primjec¢ivanja ili usmjera-
vanja paznje na unutarnji i vanjski svijet, sto uklju-
Cuje senzacije, emocije, misli, zvukove i podrazaje
iz okoline. Na ovoj dimenziji u€enici postizu pro-
sjeéni rezultat M = 25.74 (SD = 6.22). Na dimenziji

opisivanja koje podrazumijeva sklonost opisivanju
i definiranju unutarnjih iskustava rije¢ima prosje-
¢an je rezultat ucenika M = 26.12 (SD = 5.99).
Svjesno postupanje odnosi se na potpunu ukljuce-
nost svjesnosti i paznje na aktivnost i iskustvo koje
se trenutacno odvija te je prosjecni rezultat uc¢enika
natoj dimenziji M =25.21 (SD = 6.07). Dimenzija
neprosudivanja oznacava neevaluativan stav prema
vlastitim mislima i emocijama te je prosjecan rezul-
tat u¢enika na toj dimenziji usredotocene svjesnosti
M =23.47 (SD =5.95). Nereaktivnost kao dimen-
zija usredotocene svjesnosti odnosi se na tendenci-
ju otpustanja misli i emocija nasuprot prepustanju
istima. U€enici na ovoj dimenziji postizu prosjecan
rezultat M = 21.95 (SD = 4.58). U stranoj studiji
provedenoj sa 123 studenta prosjecne zivotne dobi
od 24 godine zivota, Griebel (2015) je na dimenziji
opazanja utvrdio prosjec¢ni rezultat M =26.83 (SD
=5.26) dok je za dimenziju opisivanja prosjecni
rezultat studenata iznosio M =27.46 (SD = 5.12).
Na dimenziji svjesnog postupanja sudionici nave-
denog istrazivanja postigli su srednji rezultat M =
23.86 (SD = 5.28). Na dimenziji neprosudivanja
prosjeéni rezultat studenata bio je M =24.68 (SD
= 5.88) dok je prosjeéni rezultat na dimenziji nere-
aktivnosti iznosio M = 22.08 (SD = 3.85).

Na skali emocionalne kompetentnosti sudionici
istrazivanja prikazanog u ovom radu postigli su
relativno visok prosjecni rezultat (M = 54.88, SD
=9.51). Primjenom istog instrumenta u Hrvatskoj
s populacijom studenata i studentica u dobi izmedu
18. 1 22. godine Zivota Horvat (2017) je utvrdila
vrlo sli¢an, nesto visi prosjeéni rezultat na proma-
tranom konstruktu: M = 57.38 (SD = 11.83).

Povezanost i odnos dimenzija usredotocene
svjesnosti i emocionalne kompetentnosti

Kako bi se ispitala povezanost pojedinih dimen-
zija usredotoCene svjesnosti i emocionalne kom-

Tablica 1. Prosjecne, minimalne i maksimalne vrijednosti na promatranim varijablama

N M SD Min. Max. |mogudiraspon

usredotoena svjesnost — opaZanje 204 25.74 6.22 10 40 8-40
usredotocena svjesnost — opisivanje 214 26.12 5.99 11 40 8-40
usredotocena svjesnost — svjesno 213 25.21 6.07 8 40 8-40
postupanje

usredotocena svjesnost — neprosudivanje 212 23.47 5.95 8 40 8-40
usredotocena svjesnost — nereaktivnost 209 21.95 4.58 9 35 7-35
emocionalna kompetentnost 215 54.88 9.51 22 74 15-75
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Tablica 2. Korelacije izmedu dimenzija usredotocene svjesnosti i emocionalne kompetentnosti

1 2 3 4 5 6
1. usredotocena svjesnost — opazZanje -
2. usredotocena svjesnost — opisivanje 13 -
3. usredotocena svjesnost — svjesno postupanje - 209%* 38%* -
4. usredotocena svjesnost - neprosudivanje - 33%* 4% S50%* -
5. usredotocena svjesnost — nereaktivnost 22%%* 39%%* 15% -.05 -
6. emocionalna kompetentnost 5% L63%* 37H* .08 38%* -

**p<.0l; *p<.05

petentnosti izraCunati su Pearsonovi koeficijenti
korelacije prikazani u tablici 2.

Rezultati provedene analize ukazuju na prisut-
nost znacajnih, niskih do srednje visokih korelacija
izmedu pojedinih dimenzija usredotocene svjesno-
sti. Najveca pozitivna povezanost utvrdena je izme-
du dimenzija svjesnog postupanja i neprosudivanja
(r=.50; p =.000). Slijedi znacajna, srednje visoka
pozitivna povezanost izmedu dimenzija opisivanje
i nereaktivnost (r =.39; p =.000), opisivanje i svje-
sno postupanje (r =.38; p =.000) te negativna kore-
lacija izmedu dimenzija opazanje i neprosudivanje
(r=-.33; p=.000). Nesto niza negativna korelacija
utvrdena je i u slucaju dimenzija opazanje i svjesno
postupanje (r = -.29; p = .000). Cini se kako je
sklonost adolescenata da primjecuju ili usmjeravaju
paznju na svoj unutarnji i vanjski svijet (senzaci-
je, emocije, misli, zvukove i podrazaje iz okoline)
povezana sa sklonos¢u da Cesée evaluiraju svoje
misli i emocije, odnosno da su manje skloni pot-
punoj ukljuéenosti svjesnosti i paznje na aktivnosti
i iskustvo koje se trenuta¢no odvija. Znacajne, ali
nize korelacije utvrdene su i u slu¢aju dimenzija
opazanje i nereaktivnost (r = .22; p =.002), svjesno
postupanje i nereaktivnost (r =.15; p =.031) te
opisivanje i neprosudivanje (r = .14; p =.045). Nisu
utvrdene korelacije izmedu dimenzija opazanje i
opisivanje te dimenzija neprosudivanje i nereaktiv-
nost. Primjenom validiranog Petofacetnog upitnika
usredotocene svjesnosti u Hrvatskoj s populacijom
242 studenata prosjec¢ne dobi od 22 godine Zivo-
ta Gracanin i sur. (2017) takoder su najsnazniju,
nesto nizu pozitivnu povezanost utvrdili izmedu
dimenzija svjesno postupanje te neprosudivanje (r
=.42). U oba su istrazivanja utvrdene korelacije
izmedu istih dimenzija usredotoCene svjesnosti,
pri ¢emu su u uzorku Gracanina i sur. (2017), osim
najsnaznije, navedene korelacije, srednje pozitiv-

ne korelacije utvrdene izmedu dimenzija opazanje
i nereaktivnost (r = .29), opisivanje i djelovanje
sa svjesnoscu (r = .27) te djelovanja sa svjesno-
S¢u i nereaktivnost (r = .24). Nesto nize, takoder
pozitivne korelacije utvrdene su izmedu dimenzija
opazanje i opisivanje (r = .20), opisivanje i nepro-
sudivanje (r = .19) te opisivanje i nereaktivnost
(r =.14). Gracanin i sur. (2017) nisu utvrdili zna-
¢ajne korelacije izmedu dimenzija nereaktivnosti i
neprosudivanja te svjesnog postupanja i opazanja.
U nasem uzorku takoder nisu bile utvrdene kore-
lacije izmedu nereaktivnosti i neprosudivanja, no
utvrdene su korelacije izmedu svjesnog postupanja
i opazanja (na uzorku srednjoskolaca ova korelacija
je bila srednje visoka, r = -.29).

Kada je rijec¢ o povezanosti dimenzija usredo-
tocene svjesnosti i emocionalne kompetentnosti,
najveca te pri tom pozitivna povezanost utvrdena
je izmedu emocionalne kompetentnosti i dimen-
zije usredotoCene svjesnosti opisivanje (r = .63;
p = .000). Dimenzija nereaktivnosti je srednje
visoko povezana s emocionalnom kompetentno-
sti (r =.38; p=.000) kao i dimenzija svjesnog
postupanja (r = .37; p = .000). Niska pozitivna
korelacija utvrdena je izmedu emocionalne kom-
petentnosti i opazanja (r = .15, p = .038) dok u
slué¢aju dimenzije neprosudivanja nije utvrdena
statisticki znacajna povezanost s emocionalnom
kompetentnosti. Cini se kako su adolescenti koji
su skloniji opisivanju i oznacavanju unutarnjih
iskustava rije¢ima, otpustanju svojih misli i emo-
cija te potpunijoj ukljucenosti svjesnosti i paznje u
aktivnosti i iskustva koja im se trenutno odvijaju
emocionalno kompetentniji. Griebel (2015) je na
uzorku ispitanika studentske populacije takoder
utvrdio prisutnost znacajnih korelacija izmedu
emocionalne inteligencije i dimenzije opisivanja
(r=.46, p <.01) te nereaktivnosti (r = .49, p <
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Tablica 3. Rezultati hijerarhijske regresijske analize predvidanja emocionalne kompetentnosti

PREDIKTORI 1. korak 2. korak 3. korak 4. korak
B B B B
usredoto¢ena svjesnost — opisivanje 657** 617%* 566%* 540%*
usredotocena svjesnost — nereaktivnost 107 107 .086
usredotoCena svjesnost — svjesno postupanje 121* 173%*
usredotocena svjesnost — opazanje 127*
Kor. R2= .42 Kor. R2= .43 Kor. R2= .44 Kor. R2= .45
AF=136.90%* AF=3.12 AF=3.92* AF=4.42*
F=136.90** F=70.82%* F=49.20%* F=38.79%*
%V=42.9 %V=43.6 %V=44.5 %V=45.5

#4p < 01;* p<.05

.01) dok je navedeni autor utvrdio i viSu korela-
ciju izmedu emocionalne inteligencije i opazanja
(r=.46, p <.01). U navedenom istrazivanju nije
utvrdena statisticki znac¢ajna korelacija izmedu
emocionalne inteligencije i dimenzija svjesnog
postupanja te neprosudivanja.

U Tablici 3 prikazani su rezultati hijerarhijske
regresijske analize za predvidanje emocionalne
kompetentnosti.

Odabir i redoslijed uvodenja varijabli temeljio
se na znacajnosti i veli¢ini korelacija varijabli s
promatranim kriterijem. U skladu s prethodno
utvrdenim korelacijama, opisivanje, dimenzija
usredotocene svjesnosti, pokazala se znacajnim
prediktorom emocionalne kompetentnosti. Njime
se objasnjava 42.9% varijance kriterija, pri ¢emu
na emocionalnu kompetentnost adolescenata utje-
¢e tendencija opisivanja i oznacavanja unutarnjih
iskustava rije¢ima. Uvodenjem varijable nereak-
tivnosti u drugom koraku nije doslo do statistic¢ki
znacajnog povecanja objasnjene varijance emocio-
nalne kompetentnosti. U tre¢em koraku prediktori
opisivanje i svjesno postupanje objasnjavaju 44.5%
kriterija pri ¢emu je opisivanje snazniji prediktor.
Emocionalna je kompetentnost znacajnija kod ado-
lescenata koji, osim $to imaju izraZeniju tendenci-
ju opisivanja i ozna¢avanja unutarnjih iskustava
rije¢ima, iskazuju i potpunu ukljuc¢enost svjesnosti
i paznje u aktivnosti ili iskustva koja se trenuta¢no
odvijaju. U posljednjem koraku uvodenjem dimen-
zije usredotocene svjesnosti opazanje objasnjava se
najveci postotak varijance emocionalne kompeten-
tnosti, 45.5% pri ¢emu su znacajni prediktori opi-
sivanje te neSto manje snazno, no i dalje znacajno,
svjesno postupanje i opazanje.

1z provedene analize mozemo zakljuciti kako na
emocionalnu kompetentnost adolescenata poten-
cijalno utjecu odredene dimenzije usredotocene
svjesnosti: tendencija pojedinca prema opisiva-
nju i oznac¢avanju unutarnjih iskustava rijecima,
zatim kvaliteta svjesnosti i paznje u aktivnosti i/
ili iskustvu koje se trenutacno odvija te tendencija
primjecivanja ili usmjeravanja paznje na unutarnja
i vanjska iskustva poput misli, emocija, osjeta i
podrazaja iz okoline. Navedeno je u skladu s rani-
je provedenim istrazivanjima koja su ukazala na
postojanje pozitivne povezanosti izmedu dispozi-
cijske usredotocene svjesnosti i emocionalne inte-
ligencije u Sirem smislu (Baer i sur., 2006; Brown
i Ryan, 2003; Charoensukmongkol, 2014; Chu,
2010; Schutte i Malouff, 2011).

Vazno je jos jednom napomenuti kako dosada
nisu bila provodena istrazivanja kojima se nastojao
ispitati doprinos specifi¢nih dimenzija usredoto-
¢ene svjesnosti emocionalnoj inteligenciji adoles-
cenata. Griebel (2015) navodi kako je tendencija
pojedinca da artikulira svoja unutarnja emocional-
na stanja i iskustva (dimenzija opisivanje) vrlo zna-
¢ajna za razvoj emocionalne inteligencije, posebice
aspekta regulacije osjecaja. Razli¢iti autori (Brown
i sur., 2007; Schutte i Malouff, 2011) potvrduju
kako trening usredotocene svjesnosti kod poje-
dinca razvija vjestinu opazanja vlastitih osje¢aja
i misli iz trenutka u trenutak zbog cega je pojedi-
nac u mogucnosti razviti vecu svjesnost o vlastitim
emocionalnim stanjima. Averill i sur. (2001) isti¢u
kako redovito prakticiranje tehnika usredotocene
svjesnosti osobi omogucava uspjesnije djelovanje s
obzirom na to koje osjecaje u odredenom trenutku
ima. Bilo da se radi o ugodnom ili manje ugodnom
osjecaju, pojedinac ima vecu sposobnost razumije-
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vanja kako navedeni osjeéaj u odredenom trenutku
moze utjecati na njegovo ponasanje te ga u skladu
s time mozZe prilagoditi. Kroz dimenzije usredoto-
cene svjesnosti opaZzanje i svjesno postupanje poje-
dinac je u moguénosti razviti vecu jasnocu o sva-
kodnevnim iskustvima koje proZzivljava te je tako u
veéoj mjeri svjestan unutarnjih i vanjskih iskustava
koje ima u sadasnjem trenutku i ima mogucnost
ophoditi se s potpunijom paznjom i prisutno$éu
prema sebi i okolini. Griebel (2015) pojasnjava
da, kada je kvaliteta opazanja i svjesnog postupa-
nja kod pojedinca veca, on ima i ve¢u moguénost
tocnije i1 u€inkovitije definirati i regulirati svoje
osjecaje. Zanimljivo je kako u ovdje prikazanom
istrazivanju nije utvrdena prediktivna vrijednost
dimenzije nereaktivnosti u objasnjenju emocio-
nalne kompetentnosti pojedinca za koju se smatra
da moze biti vrlo znacajna u razvoju sposobnosti
noSenja s emocijama (Griebel, 2015).

Ogranicenja i preporuke za buduéa
istrazivanja

U odnosu na ogranicenja ovog istrazivanja prije
svega treba istaknuti kako je ovo istrazivanje prove-
deno prije negoli je bio dostupan Petofacetni upit-
nik usredotocene svjesnosti validiran u Hrvatskoj
od strane autora Gracanin i sur. (2017). Unato¢
tome u ovdje prikazanom istrazivanju utvrdene su
vrlo sliéne korelacije izmedu dimenzija usredoto-
¢ene svjesnosti §to moze ukazivati na ujednacen
prijevod ovog stranog instrumenta. U svakom je
slu¢aju potrebna daljnja validacija mjera preuzetih
iz inozemstva na razli¢itim uzorcima populacije u
Hrvatskoj. Takoder primjena mjera koje se teme-
lje na vlastitom iskazu sudionika istrazivanja pri-
donosi ogranienosti u zakljuc¢ivanju. U budué¢im
bi istrazivanjima bilo vrijedno primijeniti i mjere
koje ukljucuju objektivniju procjenu emocionalnih
kompetencija uéenika poput zapazanja ili procjena
ucenika od strane vr$njaka, nastavnika i/ili rodi-
telja. Isto bi tako u buduéim istrazivanjima bilo
zanimljivo poblize istraziti razne individualne i
okolinske prediktore dispozicijske usredotocene
svjesnosti. Kao ograni¢enje ovog istrazivanja treba
istaknuti i ograni¢enu reprezentativnost uzorka s
obzirom na veli¢inu i okolnost da su u istrazivanju
sudjelovali ucenici tek nekoliko srednjih skola s
podrucja Grada Zagreba. Unato¢ navedenom dobi-

veni rezultati ukazuju na dinamiku odnosa proma-
tranih koncepata koju bi u buduéim istrazivanjima
bilo vrijedno istraziti na vecem i reprezentativnijem
uzorku srednjoskolaca. Budu¢i da je ovo istraziva-
nje bilo usmjereno na srednjoskolsku populaciju,
u svrhu boljeg razumijevanja odnosa dispozicij-
ske usredotocene svjesnosti i emocionalne kom-
petentnosti bilo bi zanimljivo istrazivanje provesti
i s populacijom sudionika mlade, odnosno starije
zivotne dobi. Isto tako treba uzeti u obzir kako je
za stjecanje veéeg razumijevanja o povezanosti dis-
pozicijske usredotocene svjesnosti i emocionalne
kompetentnosti te za uzro¢no-posljedi¢no zaklju-
¢ivanje nuzno provodenje longitudinalnih studija.

ZAKLJUCAK

Suvremenije obrazovne politike uz usmjerenost
na razvoj kognitivnih vjestina ucenika s jednakom
paznjom zagovaraju vaznost sustavnog ulaganja u
njihove socijalno-emocionalne vjestine te emoci-
onalnu inteligenciju u Sirem smislu. U nastojanju
da se navedeno ostvari, u svijetu su osmisljeni te u
Skolskom okruzenju implementirani razni programi
socijalno-emocionalnog ucenja. Studije u¢inkovi-
tost takvih programa ukazuju na njihovu uspjes-
nost u prevenciji razli¢itih problema u ponasanju
(Durlak i sur., 2011). Tijekom posljednjih desetak
godina uz programe socijalno-emocionalnog uce-
nja intenzivno se razvijaju, provode te istrazuju
i programi bazirani na tehnikama usredotocene
svjesnosti namijenjeni adolescentima. Istrazivanje
prikazano u ovom radu pokazalo je kako odrede-
ni aspekti usredotocene svjesnosti imaju znacajan
doprinos objasnjenju emocionalne kompetentno-
sti kod adolescenata. Griebel (2015) naglasava
kako pojedine dimenzije usredotoCene svjesnosti
mozemo promatrati kao vjestine koje je moguce
razviti i unaprijediti Sto je i osnovna pretpostavka
programa temeljenih na tehnikama usredotocene
svjesnosti. Dobivena saznanja mogu posluziti kao
smjernice u planiranju intervencija usmjerenih na
razvoj emocionalne kompetentnosti kod adolesce-
nata. Razdoblje adolescencije posebno je osjetljivo
te programi temeljeni na usredoto¢enoj svjesnosti
uz programe razvoja socijalno-emocionalnih kom-
petencija mogu pridonijeti promociji mentalnog
zdravlja i ostvarenju pozitivnih ishoda kod ado-
lescenata. Bori¢evi¢ Marsani¢ i sur. (2015) isti¢u
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kako primjena programa baziranih na tehnikama
usredotocene svjesnosti u Skolskom okruzenju
moze biti prikladan, prihvatljiv i nestigmatizirajuci
nacin za prevenciju mentalnih i ponasajnih proble-
ma kod djece i mladih jacanjem njihovih snaga i
sposobnosti, emocionalne stabilnosti, samopouz-
danja, socijalnih vjestina, kognitivne fleksibilnosti

i Skolskog postignuca. Vazno je istaknuti kako je
jacina ucinaka programa temeljenih na tehnika-
ma usredotocene svjesnosti namijenjenih djeci i
adolescentima jos uvijek niska do srednje visoka
te su nuzna daljnja istrazivanja u ovom podrucju
(Carsley, Khour i Heath, 2018).
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RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND
EMOTIONAL COMPETENCE IN ADOLESCENTS

Abstract: Over the last decade, mindfulness programs targeted at adolescents have been intensively developed, implemented
and researched around the world. Studies indicate the potential of these programmes to prevent various behavioural problems as
well as promote mental health. In order to better understand how mindfulness works, there is a growing interest in researching
the relationship between dispositional mindfulness and emotional intelligence of an individual. The present study examines the
correlation between different dimensions of mindfulness (observing, describing, acting with awareness, nonjudging of experience,
and nonreactivity to inner experiences) and emotional competence, and it explores the relative contribution of the particular
dimensions of mindfulness to emotional competence in adolescents. The survey was conducted on a sample of 220 students (65.9%
male) fiom Zagreb high schools with an average age of 16. The Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) and the
UEC-15 Emotional Competence Questionnaire (1aksi¢, 1998) were applied. Analysis showed the presence of significant correlations
between the particular dimensions of mindfulness (describing, nonreactivity to inner experiences, acting with awareness, and
observing) and emotional competence of adolescents. Hierarchical regression analysis showed that these particular aspects of
mindfulness (describing, acting with awareness, and observing) significantly contribute to explaining emotional competence in
adolescents. The results of this study can contribute to the quality of creating interventions to develop emotional competence in
adolescents.

Key words: mindfulness, emotional competence, adolescents
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