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1. Psiholoska otpornost

1.1 Sto je psihologka otpornost

Psiholoska ili emocionalna otpornost dinamicki je proces
prilikom kojeg se osoba pozitivno prilagodava ¢ak i kada
dozivljava razne Zivotne nevolje, traume, tragedije, prijetnje...
Ljudi koji imaju jaku psiholosku otpornost koriste se svim
svojim resursima i vjeStinama da se Sto bolje prilagode
novonastaloj situaciji.

Zasto se neki ljudi mogu barem na trenutak opustiti, smijati
se, osjetati se dobro (,s nadom u bolje sutra”) ¢ak i kada im se
dogadaju strasne stvari u Zivotu, to jest kada imaju mnogo izvora
stresa? Primjerice, kako neko dijete koje odrasta u losim socio-
ckonomskim uvjetima, koje ima roditelja koji je psihicki bolestan,
razvedene roditelje ili ne$to tre¢e, moze odrasti u osobu koja
ispunjava svoje Zivotne ciljeve, koja se kada je suocena s hovom
stresnom situacijom nosi s njom bolje nego sto bi se ocekivalo?

Odnosno, s druge strane, zasto se neko dijete koje je odraslo u
naizgled dobroj obitelji, u obitelji dobroga socio-ekonomskog
statusa, u odrasloj dobi kada izgubi posao ili se rastane od partnera
osje¢a depresivno i tesko ponovno pronalazi smisao u svom zivotu?

Veéina je istrazivanja pokazala da je psiholoska otpornost rezultat
sposobnosti pojedinca da prilikom stresa pronade najbolji nacin
za sebe da se nosi sa stresom, to jest da se koristi svim dostupnim
psiholoskim, drustvenim, kulturnim i fizickim resursima da bi to
ostvario. Pokazalo se da otpornost nije karakteristika temperamenta,
sto znadi da se s njom ne radamo, nego da je u¢imo, razvijamo i
njegujemo tijekom Zivorta.

1.2. Karakteristike ljudi s visokom
psiholoskom otpornoscu

1. Svjesnost. Da bismo se znali nositi sa situacijom i emocijama,
moramo ih prije svega biti svjesni. Ljudi s visokom otpornos¢u
svjesni su sebe, svojih emocija i emocionalnih reakcija te ponasanja
drugih u svojoj okolini. Svjesnost omogucava pronalazak novih
rjesenja situacije. Zato je vazno osvjestavati djeci njihove emocije,
a to se moze ¢initi upotrebom empatickog reflektiranja, primjerice
izjavama poput: ,,Vidim da te je to jako uznemirilo.”

2. Prihvadanje da su promjene i stresne situacije dio Zivota. Ljudi
s visokom otpornoséu razumiju i prihvacaju da svi dozivljavamo
stres u zivotu te da to ne mozemo promijeniti. Ono $to mi sami
mozemo ¢initi jest biti otvoreni, fleksibilni te biti voljni prilagoditi
se novoj situaciji.

3. Unutarnji lokus kontrole. Ljudi s visokom otporno$éu vjeruju
da oni svojim postupcima utje¢u na vlastite rezultate u Zivotu.
Premda postoje situacije koje se ne mogu kontrolirati, ipak svatko
od nas moze odluciti kako ¢e se nositi s nekom novonastalom
situacijom. S druge strane, ljudi koji nemaju otpornost skloni su
prebacivati krivnju i odgovornost na vanjske uzroke. Djeca koja
nauc¢e da mogu utjecati na posljedice svojih odluka grade svoj
osje¢aj samoefikasnosti i samopouzdanja. Ta djeca odrastaju uz
odraslu osobu koja vjeruje u njih i bezuvjetno ih voli. (Vise o tome
procitajte u poglavlju 2.3.2.)

4. Dobre vjestine za rjesavanje problema. Ljudi s visokom
otporno$éu mogu uociti vazne detalje koji ih mogu dovesti
do rjesenja situacije na pozitivan nadin. Kada se djecu udi da
osjete sebe i svoje reakcije na nastalu situaciju/problem te da
promisljaju o razli¢itim opcijama kako se problem moze rijesiti,
ona razvijaju vjeStine rjeSavanja problema. Da bi dijete naucilo te
vjestine, potrebno je biti dobar model i usmjeravati dijete kako da




razvije pozitivne i ucinkovite vjestine. To podrazumijeva da se s
djetetom razgovara o situaciji na razvojno prikladan nacin (tijekom
predskolskog je razdoblja umjesto izravnog razgovora u ovu svrhu
pozeljnije upotrebljavati igre).

5. Povezanost s drugima. [znimno je vazno imati podrsku ¢lanova
obitelji, prijatelja i kolega jer oni mogu pruziti osjecaj sigurnosti,
povezanosti i dati neke nove ideje kako rijesiti situaciju. Dijete se
moze potaknuti da se poveze s drugima tako $to ée se razviti snazan
osjecaj fizicke i emocionalne sigurnosti kod kuce, dopustanjem
izrazavanja svih osjeéaja te otvorenom i podrzavajuéom
komunikacijom o problemima u odnosima u obitelji.

6. Samoefikasnost. Umjesto da se dozive kao Zrtve situacije, ljudi
s visokom otpornos$éu vjeruju u sebe, vjeruju da imaju kapaciteta
i sposobnosti da prezive stresnu situaciju. Da bi djeca razvila
samoefikasnost, vazno im je pomo¢i da se fokusiraju na unutarnje
snage te ih treba osnaziti da naude donositi odluke dobre za sebe i
druge.

7. Humor. Kao jedna od vjestina suocavanja kod ljudi s visokom
otporno$¢u, humor se pokazao korisnom metodom za odrzavanje
ugodna i pozitivna raspoloZenja.

8. Otvorenost u trazenju pomodi. Trazenje pomod¢i nacin je na
koji se moze podrzati i osnaziti otpornost. Izvor pomodi, osim
knjiga i razgovora s bliskim ljudima, moze biti i psihoterapijski
rad. Uz pomo¢ psihoterapeuta osoba moze proraditi stresnu
situaciju, moze pronadi svoj put i nacin kako da se pomiri s njom
na emocionalno zdrav naéin.

1.3 Razvoj psiholoske otpornosti kod djece

Djetetova se psiholoska otpornost pocinje razvijati od samog
rodenja. Novorodence treba roditelja koji ¢e mu pruziti osjeéaj
sigurnosti u trenucima stresa, umiriti ga, nahraniti i uspavati. To
je pocetak udenja kako se nositi sa stresnim trenucima u Zivotu.
Kako dijete raste, pocinje se suocavati s mnogobrojnim izazovima,
a svaki je izazov prilika za ucenje nosenja s frustracijom i sa stresom,
odnosno ucenje kako vratiti svoje tijelo i um u osje¢aj ravnoteze.

lako bi se moglo mnogo pisati o tome kako konkretno razvijati
psiholosku otpornost kod djece (primjerice kroz razradivanja
navedenih karakteristika), znaju¢i da takve informacije mozete
nadi i u drugim knjigama te duboko vjerujuéi da ¢e dijete - ako
su roditelj i druge roditeljske figure psiholoski otporni - i kroz
model pona$anja imati prilike nauciti te vjestine, pripremile smo
priru¢nik za roditelje i stru¢njake koji im moze pomodi razvijati
vlastitu psiholosku otpornost.

Da bismo imali psiholoski otpornu djecu, odrasli koji odgajaju
djecu i sami trebaju imati razvijenu psiholosku otpornost.
Dobar je nacin za razvijanje osobne otpornosti na stresne
situacije rad na sebi. Nadamo se da ¢emo ovim priru¢nikom,
tekstom i vjezbama doprinijeti vaSem osobnom rastu i razvoju.

U nastavku priru¢nika koristit ¢emo se teorijom transakcijske
analize te ¢emo kroz nju objasniti kako se razvija li¢nost, $to
utjece na licnost te kako se povezujemo s drugima. Ideja nam je
potaknuti roditelje i stru¢njake koji rade s djecom da kroz teoriju i
vjezbe prepoznaju $to nose u sebi te da nastave razvijati psiholosku
otpornost.




2. Transakcijska analiza (TA)

2.1 Sto je to transakcijska analiza

Transakcijska analiza je psihoterapijska $kola, odnosno
teorija licnosti koja objasnjava zasto se ljudi ponasaju kako se
ponasaju, zasto se osjecaju kako se osjeéaju i zasto imaju bas te
misli i vjerovanja o sebi, drugima i svijetu oko sebe koje imaju.

Transakcijska analiza kroz svoje vrlo zanimljive i vizualno jasne
koncepte objasnjava obrasce razmisljanja, ponasanja i osjecanja
pojedinca i skupine. Transakcijska analiza obuhvaca razne aspekte
teorija ljudskog razvoja, kao $to su:

1. Teorija li¢nosti (individualna, grupna, sistemska). Ova teorija
daje sliku kako su ljudi psiholoski strukturirani upotrebljavajuéi
model EGO STANJA. Taj model objasnjava kako ljudi izrazavaju
sebe (svoje misli i osje¢anja) kroz ponasanje.

2. Teorija djetetova razvoja i psihopatologije. Koncept Zivotni
scenarij ili SKRIPT objasnjava uzroke sadasnjih obrazaca u ranom
djetinjstvu. Takoder objasnjava i zasto ljudi koriste lose obrasce
interakcije i kroz njih razvijaju patologiju.

3. Teorija komunikacije (izmedu ljudi, skupina, sustava). Koncept
TRANSAKCIJE i IGRE analizira razlicite obiteljske i organizacijske

sustave, odnosno odgovara na pitanje kako ljudi komuniciraju i $to
time dobivaju.

Slika 1. Erik Berne

Osnivacem transakcijske analize smatra se kanadski psihijatar Eric
Berne (slika 1.). On je u pedesetim godinama proslog stolje¢a poceo
razvijati prvu integrativnu psihoterapijsku skolu - transakcijsku
analizu.

Cilj je transakcijske analize pomo¢i klijentu da postane autonoman.
Eric Berne (1961) smatrao je da je autonomija karakterizirana
setom autonomnih obrazaca osjecaja, stavova i ponasanja koji su
prilagodeni trenuta¢noj stvarnosti. Drugim rije¢ima, to znadi da
je osoba:

1. svjesna sebe i drugih
2. sposobna razviti bliske, intimne odnose
3. spontana i kreativna u izrazavanju sebe i u rjesavanju problema.

Tudor (2014) dodaje da je uz autonomiju vazno da je pojedinac
sposoban razviti homonomiju, odnosno pripadati pojedincu i
skupini, $to se podudara s ljudskom evolucijskom potrebom Zivota
u drustvu.

Vaznost upravo ovih osobina naglaSena je i u procesu razvoja
psiholoske otpornosti.

Filozofske postavke transakcijske analize:

1. Ljudi su u redu: svi ljudi imaju vrijednost i dostojanstvo
samim time $to postoje. Ova postavka oznacava da ni jedna
osoba nije bolja ili losija od one druge, to jest da smo ravnopravni.
Prihvacanjem samog sebe moZzemo prihvatiti drugu osobu
takvu kakva jest, sto ne podrazumijeva nuzno da prihva¢amo
i tude ponasanje jer je, naime, u redu ponasanje vrednovati kao
prihvatljivo ili neprihvatljivo.

2. Svatko ima sposobnost misliti. Svako ljudsko bi¢e, osim onih
s ozbiljnim o$teenjem mozga, ima sposobnost misliti. Stoga
je svatko od nas odgovoran odluciti Sto zeli od Zivota, $to hode
i $to treba te §to Ce Ciniti s posljedicama svojih izbora. Cesto se
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uhvatimo da prebacujemo odgovornost na druge i da smatramo
da bi nam Zivot bio laksi da su neki vanjski ¢imbenici drugadiji.
Ova postavka upravo poziva svakog pojedinca da uvidi da je sam
odgovoran za sebe i svoj zivot, odnosno da mu drugi ,,nisu krivi” za
odluke kojima nije zadovoljan.

3. Ljudi odlu¢uju o svojoj sudbini, a to se moze promijeniti.
Prema teoriji Zivotnog scenarija ili skripta (o ¢emu mozete vise
procitati u poglavlju 2.4.1.) ve¢ u ranom djetinjstvu donosimo
zaklju¢ke o tome kakvi smo mi, kakvi su drugi (mozemo li se
osloniti na njih ili ne), kakav je Zivot (siguran, ugodan, nesiguran,
stresan) te odluku o tome kako ¢emo se ponasati da bismo se nosili
s ovim zakljuécima. Buduéi da ovu odluku donosimo u razdoblju
kada razvoj nije zavr$en, ona obi¢no nije korisna u odrasloj dobi.
Ova postavka transakcijske analize smatra da u bilo kojem trenutku
mozemo donijeti odluke o tome kako ¢emo reagirati na utjecaje iz
okoline i pritom izabrati ono $to je dobro za nas i druge oko nas.

2.2 Teorija licnosti - Ego stanja

Kao teorija licnosti, transakcijska nam analiza daje sliku o tome
kako su ljudi psiholoski strukturirani i pruza nam razumijevanje
ljudskog funkcioniranja. Ego se u ovom kontekstu odnosi na ,,ja”
ili ,pravi self’, a razli¢ita ego stanja ne podrazumijevaju multipli
poremedaj li¢nosti ili neki drugi mentalni poremeca;.

Berne (1964) dijeli licnost u tri seta ego stanja: Roditelj, Odrasli
i Dijete. Ego stanja zapisujemo velikim pocetnim slovom kako
bismo ih razlikovali od upotrebe istih rijeci u drugim kontekstima.
U istom se trenutku mogu koristiti obrasci iz jednoga ili iz dvaju
setova ego stanja. Ego stanja mogu nastati nakon opetovanoga
dozivljavanja bilo pozitivnog bilo negativnog iskustva ili kada je
traumatski dogadaj preplavljuju¢i. Neka ego stanja nastaju kao
reakcija na druge (ego stanja Dijete), dok druga ego stanja nastaju
kao pounutrasnjenje drugih kako ih dijete percipira (ego stanja

Roditelj).

eksteropsiha
ego stanje Roditelj

neopsiha
integrirani Odrasli

arheopsiha
ego stanje Djeteta

Ego stanje Roditelj sadrzava
obrasce ponasanja,
razmisljanja i osje¢anja koje
pamtimo od roditelja.

Ego stanje integrirani
Odlrasli sadrzava osjecaje,
misli i ponasanja u
skladu sa situacijom
»sada i ovdje”. Neki su
kapaciteti ovog ego stanja:
svjesnost, kongruentnost,
autonomnost, spontanost,
mastovitost, intuitivnost,
promisljanje...

Ego stanje Dijete sadrzava
osjecaje, misli i ponasanja
iz prethodnih razvojnih
faza, odnosno fiksacije iz
proslosti.

Slika 2. Prikaz modela zdravlja jednog ego stanja - integrirani Odrasli

(Tudor, 2014)



Ego stanje RODITEL]J: osje¢amo se, mislimo i ponasamo kao
nasi roditelji ili druge odrasle osobe koje su nam bile vazne kada
smo bili djeca. Osim $to mozemo doslovno pounutrasnjiti obrasce
osje¢anja, razmisljanja i ponasanja svojih pravih roditelja, takoder
se mozemo ponasati onako kako mi pamtimo da su se ponasali
nasi roditelji, iako to ne mora nuzno odgovarati istini. Ego stanje
Roditelj podrazumijeva set ego stanja iz proslosti.

Primjer: Gotovo svakoga dana kada bi se majka ili otac vratili
ku¢i s posla govorili bi da im je tesko i da su umorni, sjeli
bi na kau¢ i odmarali se barem pola sata. Njihovo se dijete s
vremenom naucilo ponasati i osjeéati na jednak nacin - kada
bi doslo kudi poslije skole, govorilo bi da mu je tesko i da je
umorno te bi najprije sjelo i gledalo crti¢ barem pola sata. Ovo
se dijete u odredenim situacijama ponasalo, mislilo i osjecalo
jednako kao i njegov roditelj (ili roditelji) te je taj obrazac dio
djetetova ego stanja Roditel;.

Ego stanje ODRASLI: sadrzava nase misli, osjecaje i ponasanja
u skladu s onim $to se odnosi na sada i ovdje, a u skladu s nasim
razvojnim kapacitetima i upotrebom resursa koje imamo. Djeca,
kao i odrasle osobe, imaju kapacitete i sposobnosti da se suoce
s razlicitim problemima u svakodnevici. Ego stanje Odrasli
podrazumijeva set obrazaca koji pripadaju sadasnjosti.

Primjer: Dijete je palo i ozlijedilo se tijekom boravka u vrticu.
Odgojitelj je odgovoran za njega te je svjestan da djetetu treba
pomodi, sanirati ozljedu i umiriti ga. Odgojitelj na trenutak
osjeti da se uplasio jer jo$ ne zna koji je stupanj djetetove
ozljede. Provjeri stupanj ozljede, zaklju¢i da rana nije duboka
te je opere, a istodobno umiruje dijete. Kada roditelj dolazi po

svoje dijete, odgojitelj mu mirno prepricava sto se dogodilo
znajuéi da ¢e ako se roditelj uznemiri imati kapaciteta da
ostane miran i da ¢e i njega pokusati umiriti.

Ego stanje DIJETE: kada se ponasamo, mislimo i osje¢amo kao
sto smo ¢inili dok smo bili djeca. Dakle, sadrzava obrasce koji su
nastali kao nasa prilagodba okolini u ranijem zivotnom razdoblju.
lako se naj¢es¢e obrasci stvaraju u ranom i srednjem djetinjstvu,
mogu se stvoriti i kasnije pod utjecajem snaznih neproradenih
emocija i iskustava. Ego stanje Dijete takoder obuhvada set ego
stanja iz proslosti.

Primjer: Zamislimo roditelja ili neku drugu roditeljsku figuru
poput tete ili uciteljice koja je ¢esto bila uzrujana i vikala je na
dijete. To je dijete po nekim karakteristikama temperamenta
bilo mirnije, imalo je intenzivne emocionalne reakcije i bilo je
senzibilno, no kako je imalo tendenciju razvijanja introverzije,
tako je svoje emocionalne reakcije zadrzavalo u sebi. Kako
bi lak$e podnijelo ucestalo vikanje, dijete se prilagodilo toj
situaciji tako $to je bilo $to je mirnije mogude i ,nikada
nije pravilo probleme”. Kada bi taj roditelj zatrazio nesto,
dijete bi odmah poslusno to odradilo. Katkad bi zbog toga
bilo i nagradeno kakvom pohvalom. Ovo je dijete razvilo
karakteristi¢an obrazac, pa kada je netko uzrujan pored njega,
ono se umiri, zatomi svoje Zelje i potrebe, bude poslusno i
dobro kako bi situacija $to prije zavrsila.
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Vjeiba: Prepoznavanje sadrzaja ego stanja

1. Prisjetite se pona$anja, reCenica, misli i/ili osje¢aja koje
prepoznajete kod sebe, a pamtite da su se tako prema vama
ponasali vasi roditelji ili druge roditeljske figure. Zapisite ih.
2. Prisjetite se svojih autonomnih ponasanja, recenica, misli i/
ili osjecaja koji su odgovarali situaciji ,ovdje i sada”, pri ¢emu
ste se koristili svojim resursima i ponasali se u skladu sa svojom
dobi. Zapisite ih.

3. Prisjetite se ponasanja, reCenica, misli i/ili osje¢aja koje
prepoznajete kod sebe, a na isti ste nacin reagirali kada ste bili
mladi. Zapisite ih.

4. Tijekom idué¢ih tjedan dana pratite koliko cesto
upotrebljavate obrasce iz ego stanja Roditelj, koliko cesto iz
ego stanja Odrasli, a koliko cesto iz ego stanja Dijete.

5. Primjecujete li da u nekim situacijama (primjerice na poslu,
kod kuée, u interakciji s odraslima/djecom) vise upotrebljavate
neka ego stanja od drugih? Zasto?

6. Kako upotreba vise od jednog seta ego stanja (primjerice ego
stanja Roditelj) utjece na vase odnose s drugima? Primjecujete
li da se ¢es¢e nadete u konfliktnim situacijama? Kako to utjece
na djetetov razvoj?

2.3 Teorija komunikacije
2.3.1 Transakcije

Transakcijska analiza dobila je ime upravo po ovom konceptu -
transakcijama. Budu¢i da je Berne zelio da nazivi koncepata budu
svima lako razumljivi, preuzeo je naziv transakcije da bi objasnio
»izmjenu” izmedu dvoje i vise ljudi koja se sastoji od ,,stimulusa” i
»odgovora”. I ,stimulus” i ,odgovor” na njega mogu biti verbalni

(rije¢) ili neverbalni (pogled, rukovanje, smijesak). Buduéi da nas
drugi ljudi kroz razmjenu transakcija prepoznaju, daju nam na
vaznosti zbog samog prepoznavanja, transakcije (odnosno potreba
za komunikacijom s drugima) predstavljaju ljudima snazan
motivator. Svjesnost o transakcijama i uvjezbavanje zdravijih nac¢ina
komunikacije doprinose razvoju veée psiholoske otpornosti, stoga
su u nastavku prikazani mogudi nacini izmjene transakcija.

Ljudi mogu imati paralelne, ukrizane i skrivene transakcije. Sto
to to¢no znaéi, objasnit ¢emo u nastavku sluzeéi se prethodno
objasnjenim modelom ego stanja.

Paralelne transakcije

Paralelne se transakcije odvijaju kada je ego stanje kojemu je poruka
upucena ono ego stanje koje na tu poruku odgovara (kao sto je
vidljivo na slici 3.). Paralelne transakcije mogu biti u skladu sa
situacijom ,,ovdje i sada” te su to tada izmjene iz ego stanja Odrasli
u ego stanje Odrasli. Mogu biti paralelne i ako je poruka poslana iz
ego stanja Roditelj, a odgovor se dobiva iz ego stanja Dijete.

Slika 3. Paralelne transakcije u komunikaciji
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Primjer: Zamislimo situaciju dolaska roditelja i djeteta u vrti¢
nakon $to je dijete bilo bolesno. Ugledaju odgojiteljicu.
Odgojiteljica pozdravlja: ,Dobro jutro!”

Roditelj odgovara: ,Dobro jutro!”

Odgojiteljica pita (gledajuci dijete): ,Jesi li ozdravio?”

Dijete: ,Jesam.”

Odgojiteljica: ,Ba$ mi je drago. Veselila sam se $to ¢u te
opet vidjeti.” (Gleda prema roditelju.) ,Jeste li mi donijeli
ispri¢nicu?”

Roditelj: ,,Jesam. Izvolite.”

Kao $to je vidljivo u primjeru, ova izmjena ,stimulusa” i ,odgovora”
predstavlja predvidljiv i odgovarajuéi tijek komunikacije za sve
sudionike.

Ukrizane transakcije

Ukrizane se transakcije javljaju onda kada ego stanje kojemu je
upucena poruka nije ono ego stanje koje odgovara na tu poruku.

Slika 4. Ukrizane transakcije u komunikaciji

Primjer: Vratimo li se na prethodni primjer, mozemo vidjeti
kako se mogu dogoditi ukrizane transakcije u istom razgovoru.
Odgojiteljica (iz ego stanja Odrasli): ,Dobro jutro!”

Roditelj (uznemireno): ,Da, teta, dobro je jutro, kakvo bi
drugadije bilo?” (Odgovor koji je odgojiteljica dobila dolazi iz
ego stanja Roditelj umjesto iz ego stanja Odhyasli.)

Odgojiteljica (pomalo zbunjeno - reakcija iz njezina ego stanja
Dijete - pogleda dijete): ,,Zdravo, maleni, jesi li ozdravio?”
Dijete: ,Jesam.”

Odgojiteljica: ,Bas mi je drago. Veselila sam se $to ¢u te opet
vidjeti.” (Gleda prema roditelju i obraca mu se tisim glasom iz
svojeg ego stanja Dijete) ,Jeste li mi donijeli ispri¢nicu?”
Roditelj: ,Jesam. Izvolite.” (Smireno, iz ego stanja Odyasli.)

Kada dode do krizanja transakcija, to izaziva krizu u komunikaciji.
Kao sto je vidljivo iz primjera, odgojiteljica nije ocekivala nervozan
odgovor od roditelja. Buduéi da se to neocekivano dogodilo, doslo
je do njezine zbunjenosti. Ljudi u ovim tipovima komunikacije
razlidito reagiraju: mogu se povudi, okrenuti jedan od drugoga ili
poceti razgovarati o nekoj drugoj temi. Ukrizane transakcije cest
su izvor boli i sukoba u razli¢itim tipovima odnosa: roditelj-dijete,
zene-muzevi, $efovi-radnici, nastavnici-uéenici, odgojitelji-djeca.
Kada osoba koja po¢ne komunikaciju/transakcije ne dobije ocekivan
odgovor, moze se osjecati zbunjeno, neshvaéeno, odbaceno. Zbog
svega je navedenoga vazno biti svjestan svoje komunikacije i ego
stanja iz kojeg smo dobili poruku, odnosno ego stanja iz kojeg
odgovaramo. Sjetimo se paralelnih komunikacija: ako zelimo da
komunikacija tece glatko, vazno je da su transakcije paralelne.
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Skrivene (ulteriorne) transakcije

Skrivene se transakcije javljaju onda kada istodobno prenosimo
dvije poruke: jednu otvorenu, na socijalnoj razini, a drugu skrivenu,
na psiholoskoj razini (slika 5). Takoder uklju¢uju viSe od jednog
stanja po osobi. Poruke na psiholoskoj razini su neizgovorene, pa
¢ine neverbalni dio komunikacije. Iako ni posiljatelj ni primatel;
poruke ne moraju nuzno biti svjesni psiholoske poruke, njihovo ¢e
ponasanje odrediti njezin sadrzaj.
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Slika 5. Skrivene (ulteriorne) transakcije u komunikaciji

Primjer: Socijalna razina komunikacije:

Roditelj pita dijete (ostro, tonom koji se spusta na kraju recenice,
napetih misica lica, namrten): ,,Zasto si ga udario?”

Dijete (drbtavim glasom, tonom koji raste, skupljajuci ramena,
spustajuci glavu prema naprijed i gledajuci ispod obrva): ,Ne
znam.”

Psiholoska razina komunikacije:

Roditelj: ,,Uvijek me razocaras.”

Dijete: ,,Zlocest sam.”

Vjeiba: Prepoznavanje transakcija

Prisjetite se posljednje konfliktne situacije koju ste imali, a u
kojoj ste se vi i dijete ili druga odrasla osoba osjecali neugodno.
Pokusajte je predstaviti dijagramom transakcija. Cini li vam se
da je postojala skrivena transakcija? Ako da, koji je bio njezin
sadrzaj?

2.3.2 Stroke

U transakcijskoj analizi szroke oznalava vrstu paznje koju osoba
prima ili daje drugoj osobi. Naziv stroke preuzet je iz engleskog
jezika, gdje zna¢i ,milovanje, gladenje rukom”. Berne je odabrao
upravo taj naziv jer, izmedu ostaloga, predstavlja duboku potrebu
malih beba za fizickim kontaktom. Poznato je da bebe koje nemaju
dodatnoga fizickoga kontakta (osim osnovne brige) mogu imati
poteskoca u daljnjem razvoju. U odrasloj dobi stroke ne mora
biti fizicki, ve¢ se moze primiti kroz osmijeh, pohvalu, priznanje,
kritiku. Stroke je poruka kojom se prepoznaje necije postojanje,
a temeljena je na ljudskoj potrebi da budemo prepoznati i da
prepoznajemo druge.

Za razliku od strokea, discount znali otpisivanje ili ignoriranje
nekoga u medusobnim transakcijama. Naziv je takoder preuzet
iz engleskog jezika, a znadi ,,popust, otpis, odbitak”. Kada nekoga
diskauntiramo, znac¢i da mu oduzimamo vaznost.

Viste strokeova
Stroke moze biti fizicki ili psihicki, pozitivan ili negativan te uvjetan
ili bezuvjetan.

Fizi¢ki je stroke ugodan ili neugodan fizicki kontake (maZenje,
grljenje, tapsanje po ramenu, fizi¢ko nasilje), dok je psihicki stroke
ugodna ili neugodna verbalna ili neverbalna poruka (izjave poput:
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»Kako si marljiva!”, ,Odli¢no si ti napravio!”, , Ti si glup!”, kimanje
glavom, osmijeh, mrstenje, vikanje, kritika).

Osim podjele na psihicki i fizi¢ki, stroke moze biti i ugodan ili
neugodan, temeljen na subjektivnom dozivljaju. Ukratko, ugodan
je stroke onaj koji izaziva ugodne osjecaje, a negativan je onaj koji
izaziva neugodne osjecaje.

Stroke takoder moze biti uvjetan ili bezuvjetan. Uvjetan je stroke
usmjeren na pohvalu ili kritiku neéijeg ponasanja, dok se bezuvjetan
stroke usmjerava na samo biée osobe. Primjerice, uvjetan stroke
moze zvucati ovako: ,Kako si precizno ispunila upitnik.”, dok
se bezuvjetan stroke vise odnosi na ljudske sposobnosti: ,,Kako si
pametna.”

Bezuvjetno

“Ti si jako pametna“ | “Ba$ si neoprezan®

stroke stroke

“To si lose udinila“

“To je jako duhovito®

Uvjetno

Slika 6. Prikaz vrste strokeova

Negativan

Potreba za paznjom izrazito je izrazena u djecjoj dobi. Djeca tako
osim pozitivnih strokeova Cesto nesvjesno traze i negativne. Zasto
je to tako?

Ignoriranje je najgori oblik interakcije, to jest odsustvo interakcije,
pa je tako i negativan stroke (ruzne rijeci, mrétenje, udaranje) bolji
od nikakvoga. Disfunkcionalne obitelji djetetu najcesée pruzaju
viSe negativnih nego pozitivnih strokeova (,Vidi kako si to uradio,
ni$ta ne valjas!”, ,Nikad ne slu$as $to ti se kaze!”, , Ti si moj mali
bedak...”). Ljudi koji su navikli dobivati ovu vrstu paznje trazit ¢e
je i u odrasloj dobi, svjesno ili nesvjesno. Iako je ova vrsta interakcije
Stetna za pozitivan razvoj slike o sebi, ignoriranje djeteta i odbijanje
odnosa mnogo je Stetnije za djetetovu samovrijednost. Odavno je
poznato da zanemarivanje djeteta ima daleko najstetniji uc¢inak na
njegovo fizicko i mentalno zdravlje.

Osim toga, razlika je i prima li dijete uvjetne ili bezuvjetne strokeove.
Bezuvjetni su primjereniji u ranim godinama djetetova zivota i
tada je pozeljno da dijete ¢uje pohvale usmjerene na njegovo bice.
Recenice poput: ,Ti si poseban.”, ,Kako si ti dobro dijete...”,
,Bravo!” ulijevaju djetetu osjecaj sigurnosti i kompetencije. S
razvojem kognitivnog kapaciteta pozeljno je osim pohvala djeci
pruziti i poruke ohrabrenja. Drugim rije¢ima, osim bezuvjetnih
pozitivnih strokeova treba dodati i uvjetne pozitivne szrokeove.

Uvijetni strokeovi, kao S$to je ve¢ napisano, usmjeravaju se
isklju¢ivo na djetetovo ponasanje. Umjesto recenice: ,Ovaj je
crtez prekrasan.” moze se reci: ,,Opa, kako si se samo potrudio:
ima mnogo boja, oblika...” ili umjesto: ,,Bravo!” kazemo: , Uspjela
si!” Fokus je pohvale vanjska procjena i misljenje. Na vanjsku
procjenu osoba ne moze utjecati, ona je izvan njezine kontrole.
Iz toga moze proizaéi pretjerana ovisnost o tudem misljenju, $to
govori o snizenoj psiholoskoj otpornosti. Kroz ohrabrenje osoba
gradi vlastito misljenje o svojim postupcima jer ima moguénost
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kontrole nad njima. Umjesto poruke: ,,Kako si pametna.” poruka:
,Jako si se potrudila i uspjela si.” omogucuje djetetu kontrolu nad
svojim postupcima. Mijenja se fokus s rezultata na djetetov trud i
zalaganje. Dijete kroz ohrabrenja u¢i o konkretnim sposobnostima
koje ima, $to pomaze u izgradnji pozitivne slike o sebi i osnazuje
djetetovu psiholosku otpornost.

Kod upucivanja kritike ili negativnog strokea u odgoju jako je
vazno napraviti razliku izmedu uvjetnog i bezuvjetnog strokea.
Kritike usmjerene na ponasanje pomoéi ¢e djetetu da usprkos
greskama izgradi pozitivou sliku o sebi. S druge strane, kada
kritiziramo djetetove osobine, dijete moze poceti vjerovati u to i
tako se ponasati. Ako se djetetu cesto govori da je lijeno, ono ¢e
povjerovati u to. U skladu s tim vjerovanjem mogucée je da ¢e se
ponasati kao lijena osoba.

Kod postavljanja granica roditeljska kritika mora biti
usmjerena isklju¢ivo na djetetovo ponasanje.

Kritika usmjerena na bice, bezuvjetni negativni stroke: ,Zasto
si tako naporan i dosadan, ve¢ sam ti tisuéu puta rekla da ne
moze$ i¢i van!?”, ,Zlocesta si!”, ,Ljutim se na tebe!”, ,Budi
dobar dec¢ko i pospremi igracke.”

Kritika usmjerena na ponasanje, uvjetni negativni stroke: ,Ne
svida mi se to $to si udario brata, brat nije za udaranje!”, ,Nisi
napravio ono $to smo se dogovorili!”, ,Ne svida mi se kada
tréis i jede$ bombon.”

Vjeiba: Primanje i davanje strokeova

Razmislite i odgovorite na sljedeéa pitanja kako biste prepoznali
koju vrstu strokeova najéesée dajete, a koju najéesée primate.
1. Koliko ¢esto (dnevno, tjedno, mjese¢no) dajete pozitivne
strokeove samima sebi i djeci (primjerice njezan dodir,
milovanje, podrsku, smijesak)?

2. Koliko ¢esto (dnevno, tjedno, mjese¢no) dajete negativne
strokeove samima sebi i djeci (primjerice kritiku, pogrdu,
vikanje, udarac)?

3. Koliko ¢esto (dnevno, tjedno, mjesecno) prihvacate
pozitivne strokeove? Koliko ¢esto (dnevno, tjedno, mjese¢no)
prihvadate negativne strokeove?

4. Koliko ¢esto (dnevno, tjedno, mjese¢no) odbijate dati
pozitivne strokeove koje djeca traze od vas?

5. Koliko cesto (dnevno, tjedno, mjeseéno) odbijate dati
negativne strokeove koje djeca traze od vas?

2.3.3 Strukturiranje vremena

Pojedinci mogu nauditi mnogo o sebi analiziraju¢i nadine kako se
ponasaju i kako provode svoje vrijeme dok su okruzeni drugim
ljudima. Berne (1961) smatrao je da u ¢ovjeku postoji izvjestan
strah od dosade i duboka potreba za vremenskom strukturom.
Taj je fenomen nazvao ,glad za strukturom”, a podrazumijeva
unutarnju potrebu pojedinca za organizacijom svojeg vremena.
Osjecaj nelagode koji se javlja kada u svojem funkcioniranju
nemamo konkretan plan, cilj ili namjeru moze biti vrlo intenzivan.
Sukladno tomu naveo je Sest nacina kako ljudi strukturiraju svoje
slobodno vrijeme: povlacenjem, ritualima, razonodom, aktivnoscu,
psiholoskim igrama i intimno$¢u (Stewart, Joines, 2005).

Nacini provodenja osobnog vremena navedeni su prema stupnju
bliskosti koju zahtijevaju.
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Povlacenje

Povlacenje je nadin strukturiranja svojeg vremena u kojem se
fizicki ili psihicki iskljucujemo iz komunikacije s okolinom. Ako je
osoba okruzena drugim ljudima, tada se psihicko povlacenje moze
manifestirati kao povlacenje u sebe, u svoje misli i emocije, osoba
je Sutljiva te ne pocinje interakciju s drugima. Naravno, osoba se
moze i fizi¢ki povladiti.

To $to su osobe koje preferiraju ovaj nacin strukturiranja vremena
naj¢es¢e same, ne znadi da su i osamljene. Provodenje vremena u
povla¢enju omogucuje osobi kontakt sa samom sobom, svojim
mislima i emocijama. Mnogi umjetnici veéinu svog vremena
provode u povlacenju kako bi dosli u dodir sa svojom kreativnoséu.

Problem se moze javiti kada osobe imaju ili pretjeranu potrebu
za povlacenjem ili izbjegavaju biti same sa sobom. Potreba za
povlac¢enjem moze upudivati na poteskoée usocijalnim interakcijama
i u uspostavljanju bliskosti s drugim ljudima. Primjerice, ako dijete
Cesto strukturira vrijeme na ovakav nadin, to moze upudivati na
postojanje poteskoca koje ga muce, a ne moze ih verbalizirati.

Neprestano ulazenje u interakcije s drugim ljudima takoder moze
upudivati na moguce poteskoce koje osobu svjesno ili nesvjesno
muce. Primjerice, nemoguénost djeteta koje veéinu vremena trazi
drustvo druge djece ili odraslih osoba da se samo zaigra. Takvo
ponasanje moze upozoravati na to da pozitivna slika o sebi moze
biti narusena te da osoba tako, kroz drustvo drugih ljudi i tudim
prihvadanjem, gradi osjecaj vlastite vrijednosti, no ovisnost o
izvanjskim izvorima samopotvrde i tudim szrokeovima moze biti
vrlo nestabilna i prolazna.

U svakom sluéaju, potrebno je obratiti pozornost na djetetove
potrebe, provjeriti muci li ga $to ili mu samo pomo¢i da ostvari
i zadrzi kontakt s drugom djecom. Osim toga, smanjena
zainteresiranost za komunikaciju s vr$njacima desta je kod
nadarenih pojedinaca, stoga ¢e oni ¢esce traziti drustvo starijih
ili se na neki nacin osamljivati.

Rituali

Rituali su socijalno dogovorena ponasanja i ovise o kulturi u kojoj
zivimo. Odredene vrste pozdrava, pitanja ,,Kako ste?” i sli¢no cesti
su rituali nase zapadnjacke kulture. Ritualne su radnje emocionalno
sigurne za pojedince te donose osjecaj pripadnosti i uvazavanja.
Obiteljski rituali, kao $to su zajednicko objedovanje ili nedjeljni
izleti, uévrs¢uju povezanost izmedu ¢lanova te se ¢ini da su obitelji
koje ih odrzavaju stabilnije. Kroz rituale razmjenjujemo i pozitivne
strokeove. Zamislite situaciju kada nekoga pozdravite na ulici, a ta
vam osoba ne odzdravi. Kako se osjecate? A kako se osjecate kada
vam osoba uzvrati pozdrav?

Naravno, pretjerano ili premalo uklju¢ivanje u ritualno ponasanje
moze osobama otezati svakodnevno funkcioniranje. Osobe kojima
je vazan red i formalnost zapravo nalaze odredenu dozu sigurnosti
u tim radnjama, no istodobno se zatvaraju od iskustava koja izlaze
iz okvira zadanih nadina ponasanja. Isprobavanje novih stvari,
preuzimanje rizika ili izlazak iz zone komfora mogu se ovim ljudima
Ciniti zastraSujué¢ima. Kod djece takvo ponasanje moze dovesti
do opsesivno-kompulzivnih radnji (Cesto provjeravanje je li kuca
zakljudana, je li slavina zatvorena i sli¢no). Premalo ukljuéivanje
u ritualne radnje posljedica je prenaglasenog individualizma.
Takvi pojedinci smatraju da su rituali nepotrebni i suvisni, te se
posljedi¢no distanciraju od socijalne sredine.
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Oderasli se naj¢es¢e uklju¢uju u ritualne radnje s djecom kroz
pitanja o svakodnevici (,Kako ti je bilo u vrti¢u/skoli?”, ,Sto ste
ondje jeli?”, , Tko je sve bio?”). Iako su ova pitanja dobronamjerna,
djeca funkcioniraju na drugaciji nac¢in nego odrasli. Cesto na
pitanja ne odgovaraju ili odgovaraju kratkim odgovorima. Djeca su
vise neverbalna nego verbalna te svoje Zelje, misli i osje¢aje najéesce
iskazuju kroz ponasanje.

Razonoda

Cilj je razonode omoguciti ugodno provodenje vremena medu
ljudima koji medusobno nisu bliski. Na engleskom se ova vrsta
strukturiranja slobodnog vremena zove small talk, a rije¢ je o
¢askanju o opéenitim stvarima koje ne zadiru u intimnost pojedinca.
Teme razgovora ovise o prirodi skupine, pa ¢ée se tako roditelji na
roditeljskom sastanku dok ¢ekaju uciteljicu cesto ukljuciti u price o
djeci, njihovu razvoju i interesima. Kod razonode je kroz razgovor
vazno izbjeéi neugodnosti koje se mogu pojaviti u drustvu manje
bliskih osoba. Takoder je katkad ukljucivanje u razonodu motiv
za izbjegavanje bitnih tema koje se pojavljuju medu pojedincima
(primjerice, razgovaranje o vremenu dok zapravo postoje nerijesene
stvari koje treba iskomunicirati).

Kod djece je razonoda najusmjerenija na igru i stvaranje novih
prijateljstava. Igra je vazan dio djetetova zivota jer potice socio-
emotivni, ali i kognitivni razvoj.

Aktivnosti

Aktivnost je usmjerena na postizanje to¢no odredenog cilja.
Osim obavljanja zadataka na poslu, ljudi i ostatak svojeg vremena
Cesto strukturiraju ukljucujuéi se u toéno odredene aktivnosti
(popravljanje uredaja, mijenjanje pelena, sviranje, vjezbanje i
sli¢no). To podrazumijeva unosenje reda, upornost i napor. Osobe
variraju ovisno o tome koliko svog vremena provode u razli¢itim
aktivnostima. Uz prenatrpan raspored i obaveze vezane uz posao

danas je ljudima sve teze manje vremena provoditi u aktivnostima.
lako smo mozda u nekom zivotnom razdoblju prisiljeni vise
vremena provoditi u razlicitim aktivnostima kako bismo saznali
je li to nasa istinska preferencija, valja se zapitati $to bismo radili
da imamo neograni¢eno mnogo vremena. Kako se osje¢amo kada
samo bivamo sami sa sobom? Koliko dugo mozemo biti u tom
stanju, a da ne posegnemo za novom aktivnos¢u? Koliko vremena
vas$i maliSani provode u slobodnoj igri, a koliko imaju strukturiran
raspored? Koliko se ¢esto igrate zajedno?

Mijenjanje jedne aktivnosti za drugom moze biti vrlo ué¢inkovito u
izvrSavanju mnogobrojnih zadataka, no takav tempo ostavlja vrlo
malo vremena za povezivanje sa sobom i s drugima.

Psiholoske igre

Psiholoske su igre vrsta komunikacije u kojoj ona neko vrijeme
te¢e na jedan nacin, da bi, u odredenom trenutku, doslo do
iznenadnog obrata i potpune promjene nacina komuniciranja.

Primjerice, uditeljica koja Zeli pomo¢i svome uceniku da organizira
svoje vrijeme nabraja primjere kako ucenik moze sti¢i nauditi sve
Sto treba, no on na sve ima isti odgovor: ,Da, ali...” (,Mogu, ali
ba$ tada imam engleski.”, ,Da, ali poslije moram i¢i k baki...”).
Utiteljica, frustrirana njegovim odgovorima, razljuéeno odvrada:
,Dobro, kako ti misli§ proéi ovaj razred?” Komunikacija se
iznenada promijenila i uditeljica je iz uloge Spasitelja usla u ulogu
Progonitelja. (Vise o ovim ulogama procitajte u poglavlju Uloge u
psiholoskim igrama - dramski trokut.)

Osobe nisu svjesne da strukturiraju svoje vrijeme kroz igre i imaju
dojam da im se ,igra dogada”. Kada se odigra neka psiholoska igra,
osobe se mogu pitati: ,Kako se opet meni to dogada?”, ,Zasto smo
se opet posvadali?”




Intimnost

Intimnost je posebna vrsta trajnog odnosa izmedu ljudi koji su bliski
i medu kojima postoji medusobno dobro poznavanje, postovanje i
prihvac¢anje. Buduéi da intimnost zahtijeva velik emocionalni ulog,
vrijeme koje pojedinci strukturiraju na ovaj nacin najéesée nije
tako Cesto kao kod ostalih nacina provodenja vremena.

Naravno, kaoikod ostalih na¢inastrukturiranjavremena, ljudi mogu
imati poteskoca s uspostavljanjem intimnosti s drugim ljudima ili
mogu pretjerivati u intimnosti. Neki ljudi zbog zakljuc¢aka koje su
donijeli u ranoj dobi nemaju kapaciteta za uspostavu intimnosti.
(Vise o tome u poglavlju Zivotni scenarij ili skript.) Primjerice,
postoje obitelji koje su usmjerene same na sebe, u kojima se
roditelji rijetko druze s ostalim ljudima. Cesto izbjegavaju drustvo,
rijetko slave rodendane ili ih slave u uskom obiteljskom krugu.
Vjeruje se da je u podlozi toga strah od odbacenosti, neprihvacanja
i bliskosti. Dijete koje nema naviku ni model uspostave bliskih
odnosa s ljudima izvan obiteljskog okruzenja vjerojatno neée imati
povjerenja u nepoznate osobe i tesko ¢e se modi povezati s novim
odgojiteljicama ili uciteljicama u skoli. Takvom ¢e djetetu trebati
dulji proces prilagodbe kako bi steklo povjerenje u ljude koji ga
okruzuju. Kako bi izbjegli istinsku intimnost, ovi se pojedinci
najces¢e uklju¢uju u igranje psiholoskih igara. S druge strane,
postoje pojedinci koji konstantno teze intimnom odnosu s drugom
osobom, to jest postaju ovisni o drugim ljudima. I kod jednih i
kod drugih motiv za upustanje u intimnost s drugima, odnosno za
njezino izbjegavanje, najcesée je strah i samozastita.

Vjezba: Strukturiranje vremena
Prisjetite se kako je izgledala vasa vremenska struktura
posljednjih tjedan dana. Oznacite je na grafu.

Osobni profil strukture vremena

Psiholoske

Povlacenje Rituali Razonoda  Aktivnosti igre

Graf 1. Prikaz vremenske strukture posljednjih tjedan dana

2.3.4 Uloge u psiholoskim igrama - drama trokut

Kao $to je u prethodnom dijelu opisano, gotovi svi katkad igramo
psiholoske igre. Svaki put kada ljudi igraju igre, ulaze u jednu od
skriptnih (Cesto nesvjesnih) uloga: Progonitelj, Spasitel;j ili Zrtva.

Progonitelj. U ovoj ulozi kaznjavamo, prozivamo i kritiziramo
drugu osobu. Kada se tako ponasamo, nisu nam vazne ni potrebe
drugih ni njihove sposobnosti. Usredotodeni smo na to da
zadovoljimo svoje potrebe bez obzira na drugu osobu. Zamislimo
situaciju u kojoj govorimo djetetu da treba napisati domacu zada¢u
ili pospremiti igracke. Nakon izvjesnog vremena ponavljanja

Intimnost




zahtjeva pocinjemo kritizirati dijete ,zasto nikad ne moze uciniti
ono $to trazimo od njega’, ,,da je razmazeno”, ,,da nikad ne slusa”,
»da je tesko” i slicno. Odrasla je osoba u tom trenutku u ulozi
Progonitelja, a dijete stavljamo u poziciju Zrtve. (Uloga Zrtva
opisana je u nastavku.)

Spasitelj. U ovoj ulozi razmi$ljamo i rjesavamo tude probleme.
Radimo vise od pola, i one stvari koje ne bismo trebali. Vjerujemo
da moramo pomo¢i, da osoba bez nas ne moze uspjeti u svom
zadatku, u Zivotu. Pritom ignoriramo njezine stvarne sposobnosti i
potrebe. Primjerice, kada trogodisnjaka uvijek vozimo u kolicima ili
kada ga uvijek obuvamo. Sli¢no je kada roditelj jako uznemirenom
Sestogodisnjaku nakon $to izgubi dragu igracku kao prvo rjesenje

ponudi - kupnju jednake igracke.

Zrtva. Kada smo u ovoj ulozi, osje¢amo se bespomoéno i vjerujemo
da smo podredeni drugima, te se ponasamo kao da nemamo resurse
ili nacine da rije$imo svoje probleme. Osje¢amo se preplavljeno i
vjerujemo da su drugi sposobniji i zbog toga odgovorni za nase
probleme i njihovo rjesavanje. Ne mislimo i ne osje¢amo istodobno.
Primjerice, kada se dijete u vrticu ponasa agresivno, a odgojitelj
se osjeca bespomoéno te vjeruje da bi bilo bolje da su roditelji
drugacije postupali prema djetetu jer da jedino oni mogu utjecati
na njegovo ponasanje.

Vjeiba: Prepoznavanje vlastitog ponasanja u dramskom
trokutu

Prisjetite se jedne konfliktne situacije, svojih rije¢i i ponasanja
u tom trenutku. U kojoj vam se ulozi ¢ini da ste bili dio
vremena? Cini li vam se da je doslo do obrata u ulogama u
nekom trenutku? Kako ste se na kraju osjecali? A kako se
osjecala druga osoba?

2.3.5 A Sto mozemo Ciniti umjesto igranja igara?

Umjesto prihvacanja netom opisanih uloga iz dramskog trokuta,
mozemo izabrati uloge pobjednickog trokuta. To su resursivne
uloge i njima rjesavamo probleme u kojima se nalazimo.

Asertivan umjesto Progonitelja. Kada smo u ovoj ulozi, trazimo
$to zelimo te kazemo ,,ne” onome $to ne zelimo. Usredotoceni smo
na to da i nama i drugoj strani bude dobro. Ne kaznjavamo, nego
smo fleksibilni, jasni i izravni u svojim zahtjevima.

Vratimo li se na prethodno opisan primjer, umjesto kritiziranja
mozemo jasno reci djetetu $to sada trazimo od njega, primjerice:
,Znam da ti se sada ne radi zadaca / ne pospremaju igracke, no
dogovor je da to sada ucini. Ako to sada udinis, poslije ¢emo
i¢i u park. Ako to sada ne ucini$, neéemo poslije i¢i u park” (ili
naglasimo neku drugu vaznu posljedicu).

Vjestine asertivne osobe: jasno kaze ,ne” i postavlja granice,
pregovara i dogovara, Zeli zadovoljiti tude potrebe, a ne samo
svoje.

Brizan umjesto Spasitelja. Svjesni smo svojih potreba i resursa
drugih, poti¢emo druge da misle i rjesavaju svoje probleme. Pritom
zahtijevamo od drugih da izravno traze $to Zele te im pomazemo
kada to traze od nas. Ne preuzimamo niSta na sebe, osim kada
se to od nas trazi i kada to Zelimo. Ponasamo se prema sebi i
drugima kao da smo podjednako vazni i sposobni. Vratimo li se na
opisani primjer, umjesto nudenja rjeSenja roditelj moze empaticki
reflektirati djetetove osjeéaje, primjerice: ,,Vidim da si jako tuzan
jer si izgubio igracku. Ba$ mi je Zao zbog toga. Katkad se igracke
izgube i onda vidimo koliko su nam bile vazne i drage.”




Vjestine brizne osobe: postavlja otvorena pitanja i brine se
za ranjivost drugih vjerujuéi pritom da ta osoba ima vlastitih
kapaciteta i resursa da zajedno rijeSe problem.

Otvoren umjesto Zrtve. U ovoj ulozi istodobno i mislimo i
osje¢amo. Svjesni smo svojih resursa i upotrebljavamo ih za
rjeSavanje problema. Koristimo osje¢aje kao informacije u rjesavanju
problema. Preuzimamo odgovornost kako bismo zadovoljili svoje
potrebe i rijesili svoje probleme. Vratimo li se na opisan primjer,
umjesto osjecaja bespomoc¢nosti odgojitelj moze aktivno razmisljati
sto bi mu jo$ moglo pomod¢i da rijesi tu situaciju, primjerice kako
bi se mogao povezati s tim djetetom u mirnim situacijama s ciljem
da ga u situacijama kada je dijete uznemireno i ponasa se agresivno
lakse ¢uje. Osim toga, u razgovoru s ¢lanovima stru¢nog tima i
djetetovim roditeljima moze pitati kako da se postavi u toj situaciji,
moze pohadati tematsku edukaciju ili ¢itati stru¢nu literaturu.

Vjestine otvorene osobe: inicira i prikuplja podatke, procjenjuje
i analizira problem, promislja o potencijalnim rjeSenjima te
odlucuje koji su mu sljede¢i koraci.

Vjezba:  Prepoznavanje mogucnosti  koriStenja  uloga
pobjednickog trokuta

Vratite se na situaciju koju ste razmatrali u vjezbi Vezanoj uz
dramski trokut. Imajuéi u vidu uloge iz pobjednickog trokuta,
razmislite kako biste mogli drugacije postupiti u sljedecoj
sli¢noj situaciji.

Osvijestavanjem uloga iz dramskog trokuta, u koje katkad ulazimo,
te biranjem da $to ceS¢e ostanemo u ulogama iz pobjednickog

konstruktivan nacin postujui i sebe i drugu osobu. Uvjezbavanje
ovog nacina komunikacije vazno je za izgradnju snaznije psiholoske
otpornosti jer igranje psiholoske igre dramski trokut dugoro¢no
iscrpljuje osobu i ostavlja je u nepovoljnoj poziciji.

2.4 Teorija djecjeg razvoja i psihopatologije
2.4.1 Zivotni scenarij ili skript

Covjek ude u trgovinu cipelama, pride mu ljubazan prodava¢
te ga upita: ,Kako vam mogu pomoéi, gospodine?”

JZelim par onakvih crnih cipela kakve stoje u izlogu.”
»Naravno, gospodine. Da vidimo: broj koji trazite sigurno je...
Cetrdeset jedan. Je li tako?”

»Nije. Trideset devet, molim.”

»Oprostite, gospodine, ve¢ dvadeset godina radim ovaj posao i
vas$ je broj sigurno cetrdeset jedan. Mozda cetrdeset, ali nikako
trideset devet.”

»Molim vas trideset devet.”

,Oprostite, mogu li vam izmjeriti nogu?”

~Mjerite vi $to hocete, ali ja Zelim cipele broj trideset devet.”
Prodava¢ izvadi iz kutije onu cudnu napravu koju rabe
prodavaci cipela kako bi izmjerili noge, pa sa zadovoljstvom
objavi: ,,Vidite? Sto sam rekao - Cetrdeset jedan!”

»Recite mi, tko ¢e platiti cipele, vi ili ja?”

LVi.”

,Dobro. Mozete li mi onda donijeti trideset devet?”
Prodava¢, napola rezigniran i iznenaden, ode potraziti par
cipela broj trideset devet. Putem shvati o ¢emu je rije¢: cipele
nisu za tog ¢ovjeka, nego su sigurno dar.

,Gospodine, izvolite: trideset devet, crne.”

~Mozete li mi dati zlicu?”

,Obut éete ih?”

m trokuta ¢uvamo sebe u odnosima s drugima i komuniciramo na

<

i
32
& g_

P I
~ 05
N 2
= LS

[&



,Da, naravno.”

»Zavas su?”

»,Da! Mozete li mi donijeti Zlicu?”

Zlica je bila nuzna pomo¢ da bi njegova noga usla u cipelu.
Nakon mnogih pokusaja i smijesnih polozaja, kupac je uspio
ugurati ¢itavu nogu u cipelu. Uz jauke i gundanje napravio je
nekoliko koraka preko tepiha, svaki tezi od prethodnoga.
,Dobro. Uzet ¢u ih.”

Prodavaca su zaboljeli prsti pri samoj pomisli na kupéeve prste
zgnjecene u cipelama broj trideset devet.

,Da vam ih zamotam?”

»Ne, hvala. Ostavit ¢u ih na nogama.”

Kupac izade iz trgovine i prohoda, kako je znao i umio,
tri ulice koje su ga dijelile od radnog mjesta. Radio je kao
blagajnik u banci. U éetiri poslije podne, nakon sto je u tim
cipelama proveo na nogama vise od Sest sati, lice mu je bilo
izobli¢eno, odi crvene, a suze su mu obilno curile iz odiju.
Njegov ga je kolega sa susjedne blagajne promatrao citavo
popodne i zabrinuo se za njega:

LSto ti je? Nije ti dobro?”

,Jest. To je zbog cipela.”

,Sto je s cipelama?”

,Stiséu me.”

,Sto im je? Smocile su se?”

,Nisu. Dva su broja manje od moje noge.”

,,Cije su?”

~Moje.”

»Ne razumijem. Ne bole te noge?”

»Otpadaju mi.”

JPa?”

,Objasnit ¢u ti”, rede gutajuéi slinu. ,Ne zivim Zivot pun
velikih uzitaka. Zapravo, u posljednje vrijeme imam vrlo malo
ugodnih trenutaka.”

N

,Ubijam se u ovim cipelama. Uzasno patim, to je to¢no...
Ali za nekoliko sati, kada dodem ku¢i i izujem ih, mozes li
zamisliti kakav ¢u uzitak osjetiti? Kakav uzitak, stari! Kakav
uzitak!”

Zivotni skript (zivotni scenarij) nasa su uvjerenja o sebi,
drugima i svijetu koja smo donijeli u ranom djetinjstvu i na
temelju kojih reagiramo u odrasloj dobi.

Djetetovo iskustvo na temelju kojeg je ono donijelo skriptnu
odluku potvrdeno je od autoriteta (roditelja i roditeljskih figura),
kao i kasnijim ,,dokazima” od samog Zivota, $to sve ucvrscuje osobu
u uvjerenju da ima odredenu sudbinu od koje ne moze odstupiti.
Kada je osoba u zivotnoj situaciji da treba donijeti odredene vazne
odluke, iako ona misli da ih donosi slobodno, svjesno i racionalno,
ona je vrlo vjerojatno pod utjecajem nesvjesnih skriptnih
mehanizama. Pisanje skripta poéinje po djetetovu rodenju (a po
nekima ¢ak i po zacecu). Djeca, a kasnije odrasle osobe, dozivljavaju
sebe, druge i svijet oko sebe iskrivljujuéi realnost kako bi ono $to
dozivljavaju bilo uskladeno s njihovim skriptom.

Kao $to je receno, skriptne odluke donosimo u ranom djetinjstvu,
uglavnom do Seste godine zivota. One su najbolja djecja strategija
za psiholosko prezivljavanje u djetetovoj obitelji i drugoj
okolini.
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Zamislimo djec¢aka koji je izrazito senzibilan, pametan, koji percipira
svaku promjenu emocija i interakcija drugih u svojoj okolini te ga
to Cesto uznemiruje. Bududi da u tom razdoblju (recimo do trece
godine) djecak ne zna verbalizirati $to je to Sto ga mudi i $to ga
¢ini Cesto uznemirenim i nervoznim, njegovi roditelji u jednom
trenutku zaklju¢uju da je on ,,musicav, jednostavno se takav rodio”.
Sami uznemireni zbog uobicajenih Zivotnih situacija te dodatno
iznervirani cestim djecakovim pla¢em, uznemirenostima i sli¢nim,
roditelji mu pocinju slati verbalne, a jos vise neverbalne poruke
»da im je djecak tezak” i ,da zele da ve¢ jednom prestane toliko
plakati”. Mogu se i fizi¢ki udaljavati od njega kada poé¢ne plakati.
Djecak to ¢uje (iako ne na svjesnoj i verbalnoj razini) na nac¢in
da ,su njegove emocije, odnosno on sam kakav jest, za njegove
roditelje preuznemirujudi” te s vremenom naudi potiskivati neke
emocije. Katkad ¢e mozda imati ispad bijesa kada viSe ne bude
mogao potiskivati emocije.

Kao $to je vidljivo iz primjera, ¢ak i kada se djeca ponasaju socijalno
neprihvatljivo (imaju ispade bijesa), to moze biti odraz djetetove
prilagodbe na njegovu okolinu. Skriptne odluke koje djeca donesu,
na psiholoskoj razini idu na njihovu stetu (kao $to djecak iz primjera
zatomljuje u sebi osjeéaje kada je tuzan i prestrasen).

Skriptne se poruke donose na temelju djetetovih emocija i
sposobnosti razumijevanja stvarnosti u tom trenutku. Malo
dijete ne razmislja i ne dozivljava emocije na jednak nacin kao
odrasli. Tako neke situacije koje odrasli percipiraju kao ,normalne”
djeca mogu dozivjeti emocionalno intenzivnije. Takoder, kao $to
znamo, djetetove kognitivne sposobnosti nisu do kraja razvijene
do Seste godine, dokad se vecina zakljucaka donese, pa ¢e odluke
donesene u tom razdoblju biti u skladu s razmisljanjima djeteta te
dobi. Upravo zbog toga nije neobi¢no $to mnoga djeca, a kasnije
odrasli, duboko u sebi vjeruju da ,oni nisu u redu”.

Vjeiba: Prepoznavanje vlastitog skripta (rodeni pobjednik)

Osvjestavanje neverbalnih poruka:

Zatvorite o¢i i pokusajte se sjetiti prvog izraza lica koji
mozete prizvati. Ako se pojavi samo dio lica, poput odiju ili
usta, pozorno ih pogledajte. Cije lice vidite? Sada se prisjetite
neverbalnih poruka koje su slali vasi roditelji i druge vazne
osobe kroz ponasanje (primjerice tapsanje po glavi, stisnuta
saka, ljutit Samar, topao poljubac).

Koja se ugodna ili neugodna osje¢anja bude u vama?

Koje poruke prenose izrazi lica i tijela?

Osvjestavanje verbalnih poruka:
Zamislite sebe kao dijete. Prisjetite se poruka iz obitelji. Sto
su govorili:

- 0 vasoj vrijednosti, sposobnostima, moralu, seksualnosti

- 0 vasem izgledu, inteligenciji, zdravlju, buduénosti?
U jednoj recenici formulirajte $to zamisljate da su vasi roditelji
mislili o vama.
U jednoj recenici formulirajte $to zamisljate da su vasi roditelji
mislili o vama.
Je li vasa sadasnja procjena sebe na bilo koji nadin povezana s
misljenjem vasih roditelja ili drugih roditeljskih figura o vama?

Sada kada ste se prisjetili poruka koje su vasi roditelji slali
vama, razmislite $aljete li, i kada, slicne poruke svojoj djeci.
Sto biste mogli porudivati djeci umjesto poruka koje ste sami
primili od svojih roditelja?




2.4.2 Driveri

Dio Zivotnog skripta ¢ine i naSa ponasanja, misli i osjeéaji koji
proizlaze iz drivera. Ponasanje u skladu s nasim driverima javlja
se kada smo pod stresom jer smo u djetinjstvu dobili poruke da
nam takva ponasanja mogu pomoéi u rjesavanju problema te u
postizanju unutarnje ravnoteze (Berne, 1989).

Driveri nam mogu jako otezavati s obzirom na to da je rije¢ o
unutarnjim prisilama, stoga ponasanja koja proizlaze iz njih
nisu slobodno odabrana (iako nam se ¢ini da jesu), nego su
posljedica snaznih poruka koje smo dobili od roditeljskih figura i
implementirali ih u svog unutarnjeg Roditelja. Te nam rane poruke
zapravo govore: ,, Ti si u redu ako” se ponasas kao $to driver nalaze.

Nazivi drivera odrazavaju roditeljske poruke koje je osoba ¢esto
dozivjela u djetinjstvu, a to su:

« budi savrsen

» zadovolji druge

« radi naporno

« budi jak

* pozuri se.

Vjeiba: Prepoznavanje drivera
Dovrsite recenice navodeéi neke svoje pozitivne osobine za
koje smatrate da ih imate.

Ja sam

Ja sam

Ja sam

1
2
3. Ja sam
4
5

Ja sam

Svi katkad pokazujemo ponasanja svakog od ovih drivera, no ljudi
uglavnom imaju jedan ili dva primarna drivera (Stewart, Joines,
2011). Kao $to je navedeno, roditeljske poruke koje smo dobili,
a koje su u podlozi drivera, internalizirane su u nase ego stanje
Roditelj i usko su vezane uz na$ sustav vrijednosti. Stoga ljudi
one osobine koje su vezane uz njihove primarne drivere najcesce
smatraju pozitivnim osobinama i njima se ponose. Kada odradite
prethodnu vjezbu, obratite pozornost na nekoliko prvih osobina
jer su one vrlo vjerojatno vezane uz drivere koji su kod vas primarni.

Vjezba prepoznavanja drivera moze se raditi i tako da netko
drugi navede vase pozitivne osobine.

Jesu li se neke osobine ponovile?

Kako vas drugi vide?

Imaju li te osobine veze s nekim driverom?

Driver “Budi savrsen

Osoba kojoj je ovaj driver snazan ponasat e se tako da Ce teziti
savrSenstvu u odredenom podrudju zivota ili u svojim odredenim
ponasanjima. Osobe koje se Cesto ponasaju u skladu s ovim
driverom zapravo tesko zadovoljavaju visoke kriterije koje si same
nametnu, pa nije neobi¢no da postaju nezadovoljne sobom, ali i
drugima oko sebe.

Ako odrasla osoba ima snazan driver ,budi savrsen”, veéa je
vjerojatnost da ¢e i od drugih imati veée zahtjeve. Primjerice, ako je
kod roditelja izrazen ovaj driver, moguce je da ¢e od djeteta traziti
da bas svaki put uredno slozi cipelice, da stvari u svojoj sobi stavlja
na toéno odredeno mjesto, Cesto ¢e ga ispravljati i poticati na
»ispravna’ ponasanja. Ako je takvo ponasanje udestalo, kod djeteta
se moze javiti pojacana frustracija i otpor. Druga je mogué¢nost da
dijete internalizira te roditeljske poruke i da i samo poc¢ne imati




visoke kriterije za svoja ponasanja. To mozemo uoditi tako $to ée
dijete ustrajati u nekim aktivnostima za koje nije sigurno moze li
ih odli¢no izvrsiti ili ¢e primjerice Cesto upotrebljavati gumicu za
brisanje i ispravljati svoj uradak mnogo puta.

Djeci i odraslim ljudima kojima je primaran driver ,budi savrsen”
nedostaje internalizacija dopustenja ,,dovoljno si dobar takav kakav
jesi” (Stewart, Joines, 2011) .

“Zadovolji druge*

Osoba kojoj je dominantan driver ,;zadovolji druge” usmjerenija
je na druge ljude i na njihove Zelje i potrebe nego na svoje vlastite.
Moze se dogoditi da zbog toliko Zelje da druge ucini sretnima i
zadovoljnima zanemari, prikrije ili ¢ak ne prepozna svoje vlastite
zelje, potrebe i emocije. Ova osoba ¢esto pomaze drugima i kada se
to od nje izravno i ne trazi.

Ako roditelj ima snazan driver ,zadovolji druge”, uglavnom ¢e
djelovati zadovoljno i nasmijeseno. Pri postavljanju granica djetetu
moze pribjegavati opravdavanju i argumentiranju kako bi izbjegao
,zamjeranje” djetetu i potencijalan konflikt. Ovaj ¢e roditelj osjetiti
veliku nelagodu ako dijete prozivljava neku neugodnu emociju,
stoga ¢e brzo htjeti rijesiti problem i usreiti dijete, dakle udi ¢e
u ulogu Spasitelja (opisanu u poglavlju o dramskom trokutu).
Posljedi¢no, to dijete to moze dozivjeti kao poruku da bi i ono
stalno trebalo biti zadovoljno, $to realno nije moguce, pa moze
do¢i do potiskivanja emocija i stvaranja frustracije.

Osobama koje imaju ovaj driver vaino je da internaliziraju
dopustenje ,udovolji sebi” (Stewart, Joines, 2011). Obracanje vece
pozornosti na svoje Zelje, potrebe i emocije, njihovo osvjestavanje i
zadovoljavanje jako je vazno za smanjenje aktivnosti ovog drivera.

“Radi naporno*

Ljudi kojima je primaran driver ,radi naporno” djelovat ¢e kao da
zaista Cesto rade nesto $to od njih zahtijeva velik trud i napor. Mogu
biti opisivani kao vrijedni, marljivi i radi$ni, pa stoga i pozeljni kao
kolege ili zaposlenici, no njihovo ponasanje dugoro¢no moze biti
stetno. Tesko ¢e se opustiti ako nemaju osje¢aj da nesto rade, ali ée
tesko i zavrsiti s nekim poslom. Osim toga, ljudi s naglasenim ovim
driverom i od drugih ¢e olekivati takvo ponasanje, pa im mogu
stvarati pritisak zbog toga.

Dijete osobu s ovim driverom moze dozivjeti kao Zrtvu i osjecati se
loe i odgovorno za to $to odrasla osoba ima toliko toga za raditi.
Stoga dijete moze uéi u ulogu Spasitelja tako da potisne svoje
zelje, potrebe i emocije. Tada ¢e izbjegavati traziti zadovoljavanje
svojih potreba od te osobe ili pak moze pokusati skretati pozornost
na sebe neprimjerenim ponasanjima. Pored toga, i dijete kroz
roditeljski model ponasanja moze nauciti da se mnogo trudi, no da
ne zavr$ava zapoceto, $to opet moze voditi k frustraciji u obitelji i/
ili $koli.

Katkad se ovaj driver naziva i ,,trudi se” ili ,,jako pokusavaj”.

S obzirom na snaznu poruku koju su dobili u djetinjstvu, sada je
vazno da dobiju dopustenje ,uradi to” (Stewart, Joines, 2011).
Dakle, umjesto da samo pokus$avaju i pritom ulazu velik trud,
vazno je da prionu zadatku i naprave ga umjesto da ga ,pokusaju
napraviti”.

»Budi jak”

,Budi jak” je driver koji je prisutan kod ljudi koji vjeruju da
uvijek moraju biti jaki i da ne smiju pokazivati slabost. Cesto
djeluju ozbiljno, zatvoreno i nemaju naglasenu mimiku lica ili
gestikulaciju. Ljudi s ovim driverom ne iskazuju jasno svoje zelje,
potrebe i osjecaje, $to ih posljedi¢no moze uéiniti frustriranima i




nesretnima jer, bas kao i svi drugi, i oni trebaju mnogo ljubavi i
pozornosti, no ne dopustaju si da to za sebe i traze.

Svi se u zivotu katkad nadu u situaciji kada je vazno izdrzati i
biti jak, ali je jednako tako vazno i imati kapacitet za pokazivanje
slabosti te mo¢i traziti pomo¢. Ovaj driver moze znatno utjecati
na zdravlje osobe jer zbog njegove snage osoba moze ignorirati
simptome stresa ili bolesti.

Ako odrasla osoba ima naglasen ovaj driver, dijete nema dobar
model za razvoj vlastite emocionalne inteligencije, pa moze biti
suzdrzanije u iskazivanju svojih emocija. Osim toga, dijete se moze
suzdrzavati od placa, sakrivati svoju ranjivu stranu, povrijedenost i
neugodne emocije jer na neki na¢in dobiva poruku da stalno treba

biti jak.

Ljudi s ovim driverom stoga trebaju dobiti dopustenje ,,budi otvoren
i izrazi svoje zelje” (Stewart, Joines, 2011).

»Pozuri”’

Driver ,pozuri” uocit ¢éemo kod onih ljudi koji su vrlo aktivni i
djeluju ubrzano. Njihov govor, hod i pokreti djeluju brze nego
kod drugih ljudi. Naime, ljudi koji imaju ovaj driver sami stvaraju
situacije u kojima ¢e imati manje vremena nego $to im treba da
opusteno nesto naprave. Imaju tendenciju da na sebe preuzmu i
vise posla nego Sto ga stignu napraviti, pa onda znaju biti nestrpljivi
i prema sebi, ali i prema drugima. Naravno, kao i ponasanja koja
su posljedica ostalih drivera, tako i uzurbanost katkad moze biti
korisna. Netko ¢e takve osobe procijeniti kao Zivahne, energi¢ne i
dinamicne. Ipak, dugorocno se takvi ljudi mogu osjecati iscrpljeno
i nezadovoljno jer, iako su stalno ubrzani, i dalje pred sobom vide
nove situacije u kojima ,,moraju” pozuriti.

Kada dijete odrasta uz osobu s ovim driverom, ono moze teze
ostvariti osjecaj kontakta i povezanosti. Moguéa je povecana
emocionalna i tjelesna napetost.

Poruka koje je internalizirana kod ljudi s ovim driverom glasi: , Ti
si u redu samo ako se zuris.”, stoga je vazno da dobiju dopustenje
»uspori” (Stewart, Joines, 2011).

2.4.3. Skriptne zabrane

Uz skriptne imperative (drivere), snazne poruke koje se dobivaju od
roditeljskih figura mogu se ¢uti i dozivjeti i kao skriptne zabrane.
Postoje dvije primarne skriptne zabrane i vie sekundarnih skriptnih
zabrana (njihov se broj razlikuje prema razli¢itim teorijama).

»Nemoj biti vazan”

Ova skriptna zabrana zvudi tako da bi veéina odraslih rekla da to
sigurno ne govori svome djetetu. Ipak, s obzirom na to da zabrane
ne moraju biti izrecene izravno, ovo je poruka koju veéina djece
kroz svoje odrastanje na neki nacin dobije. Otpisivanje djecjih Zelja,
potreba i osje¢aja te neuocavanje necega $to je djetetu bitno - sve
su to situacije koje kod djeteta mogu osnaziti zabranu na vaznost.

Sto je zabrana na vaznost snaznija, to je vjerojatnije da ¢e dijete
imati losiju sliku o sebi i slabije samopostovanje.

»Nemoj postojati”

Ova je zabrana teza jer osoba koja ju je dobila sumnja u smisao svog
postojanja. I u ovom je slu¢aju zabrana mogla biti izre¢ena na drugi
nacin, ali je poruka koju je dijete usvojilo da je bolje da ga nema
na ovome svijetu, to jest da bi drugima bilo ljepse ili lakse da ono
ne postoji. Drugim rije¢ima, osobi s ovom zabranom u stresnim se
situacijama mogu javljati suicidalne ideje, stoga je vazno da dobije
adekvatnu pomoc¢.




Neke su sekundarne zabrane:

»Nemoj”

Rije¢ je o uplasenim, prezastitnickim roditeljima koji govore:
»Nemoj se penjati na drvo!”, Nemoj trcati!”, ,Nemoj probati...”,
,Nemoj oti¢i predaleko!”, ,Nemoj se pregrubo igrati.”, ,Nemoj
se previsoko ljuljati.” Ovakvi roditelji imaju tendenciju ¢initi sve
za dijete. Djeca pak dobivaju iskrivljenu realnost u kojoj su ona
ranjiva, nesposobna i/ili na svaku svoju odluku dobiju kritiku, zbog
¢ega imaju problema oko donosenja odluka.

»Ne budi blizak”

Rije¢ je o obeshrabrivanju djeteta da bude blisko, o nedostatku
pozornosti i osjeajnosti, o nedostatku fizickoga kontakta te o
nedostatku pozitivnih strokeova. 1 gubitak bliskih ljudi moze biti
dovoljan da dijete razvije iskrivljenu sliku realnosti u kojoj se ne
isplati biti blizu jer ,ljudi do kojih nam je stalo uvijek nas ostave”.

»Ne budi dijete”

Djeca koja su bila u situaciji da se brinu za mlade dijete (ili roditelje)
mogu izgubiti svoje djetinjstvo ili odustati od njega. Drugi nadini
prenosenja ove iskrivljene realnosti podrazumijevaju primjerice
kada se petogodisnjaku kaze da ,odraste” ili kada se dvogodi$njaka
pohvaljuje da je ,mali muskarac”, odnosno dvogodisnjakinju da je
,dobra mala dama”.

,Ne odrasti”

Ova se zabrana dogada kada ne postoji mnogo bliskosti izmedu
roditelja ili kod samohranih roditelja. Oc¢evi mogu slati ovu poruku
svojim kéerima kada im ne dopustaju da se Sminkaju, da izlaze
ili da obla¢e odredenu odje¢u unato¢ tomu $to je to prikladno

njihovoj dobi.

»Nemoj uspjeti”

Otac moze poslati iskrivljenu realnost ,,nemoj biti bolji od mene”
tako $to ¢e odustati od igranja u trenutku kada sin po¢ne pobjedivati
u igri koju igraju. Drugi su nacini kroz ocekivanje savr$enstva ili
ucestalo upuéivanje poruka poput: ,Nikad ne uéinis kako treba.”,
,Sto s tobom nije u redu?” i sli¢no.

»Nemoj biti ti”

Djeca koja imaju iskrivljenu realnost da nisu spola kojeg bi njihovi
roditelji zeljeli da budu prihvate ovu zabranu. Majka s éetvoricom
sinova koja je zeljela djevoj¢icu moze nesvjesno udiniti najmladega
svojom ,djevojé¢icom” ili otac s kéerima moze uciniti od njih
,maloga kompu” daju¢i im pozitivne strokeove kada rade djecacke
aktivnosti.

»Ne budi psihicki zdrav®

DDjeca koja odrastaju s roditeljem ili roditeljima koji su psihicki
bolesni nauce kako biti bolesna kroz modeliranje. Osim toga,
mogu biti negativno stroukirana za zdravo razmisljanje i pozitivno
stroukirana za budalasta ili bizarna ponasanja. Ovu iskrivljenu
realnost naj¢esé¢e podrzavaju dvostruke poruke od roditelja prema
djetetu, pri cemu se dijete katkad okrivljava, a katkad pohvaljuje za
ista ponasanja.

»INe budi dobro”

Neka djeca doZivljavaju njegovanje samo kada su bolesna. Odrastu
tako $to koriste ulogu bolesne osobe kako bi dobila paznju drugih
ili kako bi se samonjegovali. Osoba koja ima ovu zabranu obi¢no
na nesvjesnoj razini dozivljava da biti zdrav podrazumijeva izolaciju
i napustenost.



»Ne pripadaj”

Primjerice, djeca koja se ucestalo sele ¢e$ée razviju iskrivljenu
realnost da se ne osjecaju sigurno kada se vezu s drugima jer ¢im
se povezu, ponovno ¢e se seliti i sve ¢e poceti ispocetka. Druge
okolnosti uklju¢uju djecu kojoj se druga djeca ¢esto rugaju.

»Nemoj osjecati”

Ova se zabrana daje kada roditelji zatomljuju svoje osjecaje ili
kada postoji zabrana na bilo kakvo pokazivanje osjecaja (iako neki
osje¢aji mogu biti dopusteni). Katkad djeca zakljuce da ,mogu
osjecati, ali to ne smiju pokazivati”’, primjerice u slu¢aju oca koji
stalno govori: ,Veliki djecaci ne placu.”, na temelju cega dijete
zakljucuje: ,Nemoj osjecati tugu.” ili ,Nemoj osjecati strah.”

Vjezba: Promislite o navedenim zabranama i oznacite one
koje prepoznajete kod sebe. Koja si dopustenja mozete dati
kako biste ojacali psiholosku otpornost, ponistili tu zabranu i
ne prenosili je na djecu?

Emocionalne potrebe

Svjesnost o vlastitim emocijama i emocionalnim potrebama vazan je
dio psihologke otpornosti osobe. Znanje o tome §to nam treba kada
osje¢amo neku emociju i kako odgovoriti na tudu emocionalnu
potrebu doprinosi veéem zadovoljstvu i gradenju kvalitetnijih
odnosa s drugima. Uvijek je vazan osjecaj razumijevanja i empatije
druge strane, a u tablici 1. navodimo i konkretne potrebe vezane uz
emocije ljutnje, tuge, straha i srece.

Emocionalna | Stav druge | Osjecaj koji nam druga
potreba osobe osoba treba pobuditi
Ljutnja | da nasse ozbiljan, da joj je vazno to sto
saslusa i &vrst govorimo, da shva¢a
ozbiljno ozbiljnost situacije ili
shvati toga $to je povrijedilo
nas sustav vrijednosti
Tuga utjeha blag, da je uz nas, da nas zeli
njezan saslusati, da nam pruza
podrsku i utjehu
Strah sigurnost &vrst, ali osjecaj sigurnosti, da
utjesan razumije nas strah i da
je tu uz nas, da smo uz
nju sigurni
Sreéa podijeliti otvoren, osjecaj da razumije nasu
srecu vedar srecu i da se veseli s
nama

Tablica 1. Prikaz emocionalnib potreba, poZeljnog stava druge osobe te osjecaja koji
nam je potreban
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3. Zakljucak

Kroz ovaj priru¢nik prikazana je teorija transakcijske analize i
moguénosti njezine primjene s ciljem postizanja ve¢e psiholoske
otpornosti. Psiholoska otpornost i zdrav socio-emocionalni razvoj
osobe iznimno su vazni za osobno zadovoljstvo Zivotom, osjecaj
smislenosti i mogu¢nost stvaranja zdravih i ugodnih odnosa s
drugima. Djeca se susreu s mnogo izazova kroz odrastanje. Uz
svjesnost o sebi i svojim obrascima misli, uz svjesnost osjeéaja koji
nam se javljaju, vlastitog ponasanja u odnosu prema sebi i prema
drugima te uz osje¢aj mogucnosti promjene i vlastite odgovornosti
u tome, ljudi mogu biti zadovoljniji i imati osjecaj veée povezanosti
i razumijevanja svoga unutarnjeg svijeta. ,,Spoznaj samoga sebe”,
re¢eno je jo$ davnih dana, a mi bismo na to dodale: ,Spoznaj
samoga sebe, prihvati sebe i zavoli sebe. Tek ¢es tada lakse dolaziti
do prihvadanja drugih i prepoznavanja onoga najboljega u njima.”
Nasa su ponasanja samo posljedica nasega unutarnjeg svijeta,
koji nam je katkad tesko razumjeti, a onda i mijenjati. Nadamo
se da ¢e ovaj priru¢nik probuditi vasu znatiZelju za upoznavanjem
svoga unutarnjeg svijeta te za odabir da zivite svjesno, spontano
i imate kapacitete za intimne odnose, odnosno da tezite onomu
Sto se prema transakcijskoj analizi naziva autonomnos$¢u. Takvim
rastom doprinosite zdravijem dru$tvu i poticanju djece da idu u
tom smjeru.
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5. O autoricama i Centru Proventus

Tatjana Gjurkovi¢ magistra je psihologije,
certificirana transakcijska analitiarka -
psihoterapeutkinja (CTA), registrirana
terapeutkinja igrom (RPT) te privremena
uciteljica i supervizorica transakcijske
analize (PTSTA). Radi individualnu
psihoterapiju s djecom i odraslima te
odrzava edukacije za stru¢njake iz podrudja
terapije igrom i transakcijske analize. :
Svoju profesionalnu ulogu dozivljava kao l
oblik pomaganja djeci i odraslima kako bi E=
pronasli svoj put i ostvarili svoje pune potencijale. Kontinuirano se
zalaze za promoviranje vaznosti mentalnog zdravlja. U slobodno
vrijeme najvie uZiva sa suprugom i svojim kuénim ljubimcima u
prirodi, biciklirajuéi ili planinareéi.

Tea KneZzevié magistra je psihologije,
registrirana  terapeutkinja  igrom  te
prakticarka transakcijske analize.
Suosnivadica je trgovackoga drustva u
kojem provodi psihoterapiju te razlicite
edukacije. S djecom koja imaju razlicite
socio-emocionalne  tesko¢e radi  po
principima terapije igrom, a ta znanja
prenosi i drugim stru¢njacima koji rade s
djecom. Osim toga, provodi savjetovanja
roditelja te psihoterapiju odraslih prema
principima transakcijske analize i raznih drugih podrudja od
interesa. Aktivno sudjeluje u aktivnostima udruge Centar Proventus
te pise i provodi razlicite projekte. Autorica je Sesnaest terapeutskih
slikovnica za djecu. Svoje slobodno vrijeme voli provoditi u prirodi,
na putovanju ili uzivajuéi uz dobru knjigu.

Jelena Bori¢ magistra je psihologije i
edukantica transakcijske analize. Kreira i
provodi radionice za potencijalno darovitu
djecuidjecusasocijalnimiliemocionalnim
poteskoéama, a pruza i savjetodavne :
usluge odraslima, konzultacije roditelja G
te psiholosku procjenu djece od 2,5 do S
16,11 godina. Osim navedenoga provodi i
psihoedukativne radionice s posvojiteljima

i stru¢njacima koji rade s djecom. Provodi

program Terapija igrom za roditelje, u

sklopu kojega osnazuje i poducava roditelje nekima od vjestina
terapije igrom koje im pomazu u odgoju djece. Sudjelovala je
na brojnim kongresima te se kontinuirano usavr$ava pohadaju¢i
stru¢ne seminare i radionice.

!

Udrugu Centar Proventus razvijamo od 2008. godine, zajedno s
vanjskim stru¢njacima. Nasa je uza specijalnost psihoterapijski rad
po principima terapije igrom i transakcijske analize. Odrzavamo
kraée i duze edukativne programe za stru¢njake i roditelje iz
podruéja terapije igrom i transakcijske analize. Dosad je Centar
Proventus dobio potporu za provodenje devet razlicitih projekata
diljem Hrvatske. Rad Centra Proventus podrzala je lokalna
samouprava, ali i razna drzavna tijela. Ministarstvo znanosti i
obrazovanja ocijenilo je projekt Podrska roditeljima i stru¢njacima
u razumijevanju i odgoju darovite djece (odrzan u skolskoj
godini 2016./2017.) najboljim projektom te godine. Tim Centra
Proventus provodenjem novih projekata nastavit ¢e se zalagati za
promoviranje vaznosti mentalnog zdravlja djece i odraslih.

facebook.com/udrugaproventus
cproventus2009@gmail.com

091 557 6579, 095 804 3982
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Zamolile smo jednu djevojcicu da nam nacrta snjeska
na suncu kako drzi kiSobran. Taj prikaz zapravo je
metafora za psiholosku otpornost u teskim situacijama.
Roditeljima kao i stru¢njacima koji rade s djecom velika
je Zelja da djeca razviju mehanizme kako se nositi sa
stresnim situacijama. Istovremeno znamo da djeca uce
od roditelja i drugih roditeljskih figura kako se ponasati,
osjecati i $to misliti u pojedinim situacijama. Zelimo li da
dijete nauci kako biti psiholoski otporna osoba, koja ¢e
se znati nositi s vlastitim emocijama, tada je vazno da se
mi odrasli znamo nositi s njima.

To nas vraca na poznatu Sokratovu recenicu ,,Spoznaj
samoga sebe”, a mi bismo na to dodale: ,,Spoznaj samoga
sebe, prihvati sebe i zavoli se. Tek cesS tada lakse dolaziti
do prihvacanja drugih i prepoznavanja onoga najboljega
u njima.”. Nasa su ponasanja samo posljedica nasega
unutarnjeg svijeta, koji nam je katkad teSko razumjeti, a
onda i mijenjati. Razumijemo li sebe i svoje obrasce, bolje
¢emo razumjeti djetetove. To nam je osobito korisno
kada trebamo usmjeriti djetetovo ponasanje.

Na putu vlastita razumijevanja moze nam pomodi
detaljnije poznavanje nase strukture licnosti i obrazaca
komunikacije kako ih opisuje transakcijska analiza. Da
bismo jacali svoju psiholoSku otpornost i psiholosku
otpornost onih kojima smo mi vazna osoba u zivotu
vazno je obratiti paznju na nas unutarnjiivanjski govor, na
obrasce koji nam olakSavaju i otezavaju svakodnevicu te
preuzeti odgovornost za vlastito zdravlje i zadovoljstvo,
istovremeno poticudii druge na to.
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