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1. Socijalna
is(ukljucenost

Mozete li se sjetiti kada ste se posljednji put osjecali iskljuceno iz
neke skupine ili zajednice? To je moglo biti izravno, ali i neizrav-
no. Primjerice, vasi se kolege i kolegice na poslu dogovaraju za
odlazak na piée poslije posla i rado biste im se pridruzili. Novi
ste na poslu i Zelite se upoznati s novim suradnicima. No na svoj
upit moZete li im se pridruziti dobivate negativan odgovor. Kako
se osjecate? Mozda razmiSljate da je joS rano i da vas trebaju
upoznati kroz rad da bi vas primili u drustvo. To vas razmisljanje
motivira da odlucite pitati ih ponovno za mjesec dana. Sljedec¢ih
se tjedana trudite u odnosu s njima, pitate ih kako su, spremno
prihvadate prijedloge da neke zadatke odradite vi i slicno. I onda
ponovno pitate za druZenje nakon posla, no ponovno dobivate
negativan odgovor. I tako nekoliko puta. Uskoro shvacate da ce
vam rado prepustiti svoje zadatke koji sami ne Zele raditi, ali vas
nece primiti u svoje drustvo.

Sto mislite, kako biste se osje¢ali u ovoj situaciji?
Razog&arano? Bespomocéno? Ljuto? Tuzno?
Posramljeno? Beznadno?

Koliko vam je osjecaj isklju¢enosti poznat?
Jeste li dozivjeli sliéno iskustvo kada ste bili mladi?

Primjerice, kada ste bili dijete, nosili ste naocale. Jedini u razredu.
I kao takvi ¢esto ste od vrSnjaka slusali izjave poput: ,Vidi, dolazi
naocarko!” ili: ,Kakve to velike naocale imas, samo ti se to vidi na
tom tvom ruznom licu?”

1li vam je dugo trebalo da naucite Citati, pa ste zamuckivali
dok ste ¢itali naglas. I dok ste se tako mucili s ¢itanjem, muci-



1.1.

li ste se i s ismijavanjem koje su vam upucivali vasi vr$njaci u
razredu. Nisu smjeli to govoriti pretjerano glasno jer ste imali
strogu uciteljicu, ali ste osjecali njihovo podsmjehivanje i tiho
ruganje na vas racun. Jeste li imali osjec¢aj da svi imaju nekoga u
razredu, samo vi ne?

Kipling i suradnici (2005) isticu da je danas vise nego ikad
dosad postalo vazno da razumijemo kako se ljudi povezuju, zasto
biraju iskljucivati i ignorirati druge te $to odreduje kako ce poje-
dinci reagirati na odbacivanje i iskljucivanje. Recentna istrazivanja
sve viSe potvrduju povezanost izmedu ignoriranja i isklju¢ivanja
pojedinaca te njihova negativnoga psiholoskog stanja (primjerice
depresivnosti, otudenosti, suicidalnosti, ovisnosti) i negativnoga
ponasanja (primjerice masovnih ubojstava poput onoga u Srednjoj
$koli Columbine), pri ¢emu nema razlike u tome je li osoba odbace-
na od skupine koju percipira kao ‘svoju’ili je odbacena od skupine
koju ne percipira kao ‘svoju’, je li poruku primila preko rac¢unala ili
izravno od ¢ovjeka, a razliku ne ¢ini ¢ak ni to je li poruka dosla od
osobe koju ta, sada iskljucena, osoba prezire.

Sto je to socijalna is(u)kljuéenost?

Pojam OSTRACIZAM objasnjava socijalni fenomen prilikom koje-
ga pojedinac ili skupina isklju¢uju ili ignoriraju drugoga poje-
dinca ili skupinu (Case i Williams, 2004). Ostracizam se javljao u
svim kulturama tijekom ¢itave povijesti, a naziv mu potjece od
grcke rijeci ostraca (Zippelius, 1986 prema Case i Williams, 2004).
Naime, stari su Grci imali praksu glasovanja o progonstvu poje-
dinaca koji su imali politicke ambicije, a za samo su glasovanje
rabili krhotine posuda, koje su se nazivale ostraca.

Danas se uz ostracizam povezuju fraze poput ‘tihi tretman’,
‘hladan tu$’, time out ili pak izbjegavanje, §to ujedno upucuje
i na sveprisutnost ovoga dru$tvenog fenomena. Stovise, jedno
je istrazivanje pokazalo da je od 2000 ispitanika njih 67 posto
koristilo ‘tihi tretman’ u odnosu s voljenom osobom, dok je njih
75 posto imalo iskustvo da je njihova bliska osoba to ¢inila njima
(Case i Williams, 2004).

No da bismo razumjeli snagu socijalne iskljucenosti, treba-
mo razumjeti vaznost odnosa i §to svakome od nas, kao ljudsko-
me bicu, on predstavlja. Otkako je Abraham Maslow (1943) po-
stavio hijerarhiju potreba ovim redoslijedom: fizioloSke potrebe,
potreba za sigurnoscéu, potreba za ljubavlju i pripadanjem, potre-
ba za postovanjem i potreba za samoaktualizacijom, smatralo se



da je za naSe prezivljavanje kao ljudskih bica prije svega potrebno
da imamo hranu, vodu te zadovoljene osnovne potrebe. Dodat-
no, Maslow je vjerovao da se potrebe na vi$oj razini hijerarhije
zadovoljavaju tek nakon $to su zadovoljene spomenute primarne
potrebe. Moglo bi se pretpostaviti da je Maslowljevo razmisljanje
bilo nadahnuto razdobljem u kojem je ¢lanak napisao - usred
Drugoga svjetskog rata, kada je doista iznimno velik broj ljudi
gladovao. Medutim, u nedavnim istrazivanjima koje je proveo
socijalni neuroznanstvenik Lieberman (2013) pokazalo se da je
socijalna povezanost, odnosno potreba za ljubavlju i pripadanjem,
najvaznija potreba za naSe prezivljavanje.

Neposredno prije Drugoga svjetskog rata, tocnije 1935. godine,
René Spitz, psihoanaliticar koji je radio u bolnici, poceo je sa svo-
jim istrazivanjima djetetova razvoja. Konkretno, on je opservirao
razvoj beba i djece koja su se nalazila u bolnici te je promatrajuci
ih osmislio termin HOSPITALIZACIJA. Ovaj je termin upotrebljavao
da bi opisao djetetovu potpunu deprivaciju. Tada je bio obicaj da
roditelji, ili drugi primarni skrbnici, ostave dijete u bolnici i vrate
se po njega kada ono ozdravi. Dakle, posjeti tada nisu bili uobica-
jeni. Spitz je uocio da bi bebe i djeca Ciji se primarni skrbnici ne
bi vratili unutar razdoblja od tri do pet mjeseci njihova boravka u
bolnici dozivjela nepopravljive psihosomatske tegobe.

Gledajudi Maslowljevu hijerarhiju potreba moze se za-
kljuciti da unato¢ tomu §to je bolnica osiguravala zadovoljenje
osnovnih potreba (hranu, vodu, zastitu), to nije bilo dovoljno da
bi djeca bila dobro. Osobito je to bilo vidljivo kod beba do godinu
dana starosti. S druge strane, uvidio je da se djeca ciji se primarni
skrbnici vrate unutar tri do pet mjeseci brzo oporavljaju. To su
bili prvi pokazatelji koliko socijalna i emocionalna povezanost
izmedu djeteta i primarnoga skrbnika odreduje ukupan djetetov
razvoj te da je povezanost vaznija od zadovoljavanja djetetovih
fizioloskih potreba.

Da bi dodatno razumjeli $to se dogada s nasim mozgom
kada nas drugi iskljucuju, Matthew D. Lieberman i Naomi Ei-
senberger (Lieberman, 2013) napravili su eksperiment u kojemu
su sudionike podvrgli magnetskoj rezonanciji mozga za vrijeme
igranja jednostavne igre bacanja lopte Cyberball. S ispitanicima
je uigri bilo i dvoje ‘laznih’ ispitanika, koji su bili dio eksperi-
menta i ¢iji je zadatak bio da u jednome trenutku ispitanika
iskljuce iz igre. Naime, kada osoba primi loptu, moZe birati kome
e ju dalje baciti. Prilicno beznacajna igra sve dok ne dode do zao-
kreta - u jednome trenutku ‘lazni’igraci ne dobacuju loptu trecoj
osobi, ispitaniku. Istrazivaci su zamijetili dvije zanimljive stvari.
Prvo, osobi koja je bila izbacena iz igre bio je jace aktiviran dio
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1

Transakcijska je analiza
psihoterapijska $kola;
vise detalja o njoj moze
se pronadi na stranici 26
ovoga priruénika.

mozga koji je aktivan kada se dozivljava fizicka bol. Drugo, §to je
osoba snaznije izjavljivala da se loSe osjeca jer viSe nije u igri, to
se jace aktivirao taj dio mozga. Time su dokazali da je socijalna
bol realna, bas kao i fizicka.

Osim §to se njime koristilo u svrhu kaznjavanja, ostraciz-
mom se smatraju i situacije kada drugi percipiraju odredenu
osobu kao nevrijednu svoje paznje (Case i Williams, 2004).

Williams i Zadro (2005, u Williams, K. D., Forgas, J. P.i von
Hippel, W. (Eds.)) prepoznaju tri stupnja u ljudskim reakcijama na
ostracizam. Na prvome stupnju osoba prepoznaje znakove poten-
cijalne opasnosti za prezivljavanje zbog dozivljenoga ignoriranja i
isklju¢ivanja. U drugoj fazi osoba reagira i nosi se s ostracizmom
ovisno o svojim individualnim karakteristikama i okolnostima.
Osobe koje nastavljaju dozivljavati ostracizam tijekom Zivota izlo-
Zene su trecem stupnju, to jest onomu u kojemu je osoba pretje-
rano senzibilizirana na prepoznavanje ostracizma. Zbog toga ima
oslabljene kapacitete za suocavanje s njegovim posljedicama.

Relacijske potrebe

Djeca odrastaju sigurno privrzena kada su njihove relacijske
potrebe zadovoljene. Koncept relacijskih potreba u transakcijsku
je analizu’ uveo Richard Erskine. Za razliku od prethodno spo-
menutih Maslowljevih potreba koje se temelje na prezivljavanju
i fizickoj sigurnosti, relacijske su potrebe povezane s osnovnom
ljudskom potrebom - socijalnom povezano§¢u. Relacijske nas
potrebe motiviraju da odrzavamo i njegujemo emocionalnu
privrZenost prema drugima.

Iako se intenzitet neke relacijske potrebe moze mijenjati s
godinama, sve potrebe ostaju prisutne tijekom cijeloga Zivo-
ta. Osim toga, najcesce ih nismo ni svjesni toliko dugo dok su
zadovoljene. Kada nam neka relacijska potreba nije zadovoljena,
dozivljavamo psiholoski stres. Tada potreba postaje intenzivnija,
stvara vedi pritisak, dozivljavamo osjecaj praznine i usamljeno-
sti. Ako se nastavi nezadovoljavanje potrebe, osoba moze postati
frustrirana, agresivna i ljuta. MoZe imati misli poput: ,Nitko nije
uz mene!” ili: ,,Kakve koristi od toga da se trudim kada me uopce
ne doZzivljava?” Postoji li kroni¢no nezadovoljavanje odredene
potrebe, to moze dovesti do poremecaja u raspoloZenju, mislima,
tijelu i ponaSanju. Drugim rijeéima, to je razlog zasto ljudi odlaze
na psihoterapiju.
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U faktorskoj analizi koju je proveo Richard Erskine na Institutu
za integrativnu psihoterapiju utvrdeno je osam relacijskih potre-
ba na osnovi toga kako su Kklijenti opisivali potrebe koje smatraju
najvaznijima u odnosima.

Relacijske potrebe podrazumijevaju potrebe jedinstvene za
interpersonalni kontakt. One ¢ine osnovu psiholoskih elemenata
koji poboljsavaju kvalitetu zivota i utje¢u na razvoj pozitivnoga
osjecaja u odnosima. Relacijske potrebe cine dio univerzalne
ljudske potrebe za intimnim odnosima i sigurnom privrzenoscu.
Razumijevanje i prepoznavanje prirode relacijskih potreba i emo-
tivnoga odgovora druge osobe vrlo su vazni, posebice u odnosu
roditelj - dijete.

Osam primarnih relacijskih potreba

1. Potreba za sigurno8éu u odnosu.

2. Potreba da budemo prepoznati i priznati da

vrijedimo.

3. Potreba za prihvac¢anjem od stabilne osobe na koju
se mozemo osloniti i koja nas moze zastititi.

. Potreba za sli¢nosti ili potvrdom osobnoga iskustva.

. Potreba za samodefinicijom.

. Potreba da utje¢emo na druge.
Potreba da druga osoba inicira kontakt.

. Potreba za izrazavanjem ljubavi.

o N oA

Sto se dogada s relacijskim potrebama kada
smo izloZeni ostracizmu?

Kada su osobe ignorirane ili iskljucene, njihove su potrebe za
pripadanjem, samopostovanjem, kontrolom i smislenim postoja-
njem ugrozene (Case i Williams, 2004). Buduéi da su ove potrebe
medusobno povezane, prema hipotezi sociometra samoposto-
vanje moze posluziti kao indikator uz pomo¢ kojega se moze
vidjeti je 1i potreba za pripadanjem ugrozZena. Nadalje, ¢ini se da
samopostovanje igra klju¢nu ulogu u tome koliko osoba osjeca
da za nju postoji smisao Zivota.

Potreba za sigurnos¢u u odnosu - SIGURNOST

Odnosi se na to da je nasa fizicka i emocionalna ranjivost zasticena.
Odnos treba pruzati sigurnost i osjecaj povjerenja, mogucnost da
budemo otvoreni i ranjivi bez posramljivanja ili ismijavanja. Osje-
¢aj sigurnosti proizlazi iz verbalne podrske, postovanja, fizickoga
kontakta, prisutnosti i zastite koja se prima primarno kroz osjetila,
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a ne toliko kroz sadrzaj govora. Psihicka prisutnost pruza osjeéaj
sigurnosti mnogo vise od rijeci, a fizicki kontakt takoder pruza
osjecaj sigurnosti bez potrebe za kognitivnim procesiranjem. Kada
je ova potreba zadovoljena, ismijavanje i odbacivanje izostaje.

U skladu sa zadnjom recenicom jasno je da je, u slucaju
kada dozivljavamo ignoriranje i/ili iskljucivanje u odnosu s
drugima, potreba za sigurno$éu u odnosu izravno ugrozena.
Djeca stoga osjecaju nesigurnost kada ih se kaznjava ignorira-
njem ili isklju¢ivanjem. U odgoju u odredenim trenucima djetetu
treba postaviti granice, no bilo bi dobro da granice ne ukljucuju
kaznjavanje na nacin koji bi dijete moglo dozivjeti kao odbaciva-
nje. Ako Cesto dozivljava isklju¢ivanje ‘za kaznu’ (primjerice time
out), moze se osjecati kao da je izgubilo sigurnost i ljubav odrasle
osobe. Vazno je da dijete osjeti da je odrasla osoba tu za njega.

Potreba da budemo prepoznati i priznati da vrijedimo -
PRIZNATOST

Ova se potreba odnosi na to da smo priznati, da se netko brine za
nas i da nas smatra vrijednim svoje paznje i vremena. Ova se potre-
ba odnosi i na to da nas netko razumije i da nas cijeni zbog svega
onoga sto zna o nama. To znaci da nas netko razumije, da zna tko
smo, Sto radimo, kako se osjeamo i da nas i dalje smatra vrijednima.

Ovu potrebu moZemo povezati s izgradnjom samopostova-
nja. Naime, samopostovanje se gradi na temelju nase interakcije
s drugima, kroz opetovana iskustva da nas druga osoba prepozna,
da vidi nasu vrijednost. Kada imamo dovoljno takvih iskustava,
gradimo pozitivnu sliku o sebi. Medutim, u slucaju ostracizma,
kako Case i Williams (2004) navode, osoba dozivljava da nije
vrijedna paznje ili priznanja druge osobe, a to izravno utjeCe na
njezino samopostovanje. Kada ostracizam nije jasan, tada ce si
osoba sama pokusati pronaci odgovore zasto ju netko odbacuje
te, nazalost, naj¢esce zakljuciti da joj se to dogada jer je loSa oso-
ba. To naravno dodatno smanjuje njezino samopostovanje. Osobe
koje inicijalno imaju nisko samopostovanje posebno su ranjive i
osjetljive na odbacivanje.

Isti se proces dogada i kod djece. Djeca imaju mnogo manji
kapacitet od odraslih objektivno sagledati situaciju, pa ce ¢esto
uzimati osjecaj odgovornosti na sebe. Drugim rije¢ima, kada
dijete ne razumije zaSto su ga drugi iskljucili, ono ¢e vjerojatno
zakljuéiti da je neki problem u njemu (da nije dovoljno dobro, pa-
metno, vazno...), §to posljedi¢no narusava djetetovu sliku o sebi.
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Potreba za prihvacanjem od stabilne osobe na koju se moZemo
osloniti i koja nas moze zastititi - PRIHVACAN]JE
Ova potreba obuhvaca osjecaj da smo prihvaceni, voljeni, da smo
nekomu vazni, postovani i potrebni. Trebamo prihvacéanje snazne,
stabilne i protektivne osobe. Svatko je od nas trebao (i treba) nekoga
u koga ¢e se ugledati i na koga se moze osloniti bez obzira na to §to
se dogodilo. U odredenim trenucima u Zivotu trebamo osobu koja c¢e
nas zastititi, podrzati i dati nam informaciju jer se samo tako moze-
mo osjetiti zasti¢eno: kada nam je pruZena podrska i stabilnost.

Kada osoba dozivljava iskljucivanje od drugih, tada zasigur-
no potreba za prihva¢anjem osobe takve kakva jest nije zadovo-
ljena. Stovise, u podlozi je ostracizma ¢esto upravo neka osobina
odbacenoga pojedinca koju skupina ne prihvaca te ju rabi kao
okosnicu odbacivanja.

Dijeci je silno vaZan osjecaj da su prihvacena jer na nekoj
razini osjecaju da im je pomo¢ i podrska odrasle osobe nuzna
da bi preZivjela, a ako nisu prihvacena, tada i ne mogu dobivati
adekvatnu pomo¢ i podrsku. Djeca koja nemaju zadovoljenu ovu
potrebu u riziku su za razvoj nesigurnoga obrasca privrzenosti te
za teZe ostvarivanje kvalitetnih odnosa kasnije u Zivotu.

Potreba za sli¢nosti ili potvrdom osobnoga iskustva -
ZAJEDNISTVO

To je potreba da budemo s nekim tko je ‘hodao u nasim cipelama’,
tko razumije Sto smo dozivjeli jer je i on dozivio nesto sli¢no, bilo
u stvarnome Zivotu ili u imaginaciji. Potreba da netko ima osjecaj
i kognitivan dozivljaj iskustva koje smo prosli - da zna kako je to
biti tamo i osjecati se na odredeni nacin te da je sposoban odgo-
voriti podr§kom i senzibilno$cu. Jedan je dio te potrebe i prirodna
potreba da nas se razumije i bez rijeci, da ne moramo sve objas-
njavati u detalje.

Iskljucenoj, odbacenoj osobi ova je potreba ugrozena. Osoba
koja odbacuje drugu osobu ne povezuje se s njezinim iskustvom,
nego se kroz odbacivanje dodatno udaljava od nje.

Djeci je potrebno osjetiti empatiju ljudi iz okoline, da u
nekim segmentima osjete sli¢nost s ljudima oko sebe, da osjete da
to kako se ponasaju, misle ili osjecaju nije specificno samo za njih,
nego da i drugi slicno funkcioniraju te da ih drugi mogu razumjeti.

Potreba za samodefinicijom - JEDINSTVENOST

Ovo je potreba da dozivimo i izrazimo vlastitu jedinstvenost i da
druga osoba to prepozna i prihvati. To je potreba da budemo razli¢iti
od drugih. Cesto je izrazavanje jedinstvenosti do¢ekano s negodova-
njem i neodobravanjem, pa ¢ak i ismijavanjem i izrugivanjem.
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Djeca koja odrastaju u okolini u kojoj se trebaju prilagoditi i biti
poslusna bez preispitivanja pravila i normi imat ¢e teS§koca u
otkrivanju tko su. Neka Ce izrazavati svoju jedinstvenost kroz bun-
tovnistvo, iako ce to dovesti do daljnjega odbijanja i negodovanja
okoline. Kasnije ¢e kao odrasli imati problema govoriti o svojim
kvalitetama i uspjesima, o onome §to vole ili ne vole. Moguce je da
e trebati mnogo provjeravanja i odobravanja od okoline.

Isto tako, osobe koje su odbacivane od drugih nemaju prili-
ku doZivjeti priznanje svoje jedinstvenosti i individualnosti.

Potreba da utjeCemo na druge - UTJECA]

Ova potreba podrazumijeva da imamo sposobnost utjecati na
drugu osobu i da je taj utjecaj vidljiv i da znamo da je toj osobi
nas utjecaj vazan. U zdravim odnosima, kada smo otvoreni i
slobodni, utjeCemo jedno na drugo i razvijamo se. Vjerojatno je to
i razlog zasto su odnosi osnovna potreba svih ljudi.

Rogers je smatrao da se osoba moze samoaktualizirati
samo kroz interakciju s drugom osobom. Rast se dogada i iz
osjecaja da ucinkovito privla¢imo neciju pozornost i interes, da
utje¢emo na njegove/njezine emocije, misli i ponasanje. Kada
toga nema, odnos se doZivljava kao zagusujudi ili zahtijevajudi.
Zbog ove potrebe djeca su sposobna raditi bilo $to, ¢ak i po cijenu
da na kraju budu kaznjena, samo da bi privukla pozornost.

Prema Case i Williams (2004) potreba za kontrolom ugro-
Zena je kada osoba dozivljava ostracizam. Naime, oni navode da
ljudi imaju sklonost ka kontroliranju okoline da bi zadrzali pozi-
tivne posljedice i izbjegli negativne, Sto govori o vaznoj adaptiv-
noj vrijednosti ove potrebe. Osoba koja je iskljucena iz drustva ili
ignorirana Cesto se osjeca bespomo¢no, §to znaci da se osjeca kao
da nema kontrolu, odnosno utjecaj na druge u datoj situaciji.

Ova je potreba djeci toliko vazna da ako primijete da okolina
ne reagira na njihova pozitivna ponasanja, velika je vjerojatnost da
e poceti iskazivati negativna ponasanja jer ce time intenzivnije
utjecati na druge, na njihove reakcije (pa bile one i neugodne).

Potreba da druga osoba inicira kontakt - INICIRAN]JE

Potreba da i druga osoba inicira kontakt s nama: da se igra s
nama, druzi, zove, pita kako smo. Ako uvijek samo jedna osoba
inicira interakciju u odnosu, moze zakljuéiti da drugu osobu ‘nije
briga’, ‘da joj nije stalo’, odnosno moze poceti sumnjati u odnos. U
tom slucaju osoba moze konfrontirati drugu osobu i zahtijevati
da se promijeni ili moZe prekinuti odnos, a moze i pocCeti vjero-
vati da ona ne zasluZuje odnos u kojem ce druga osoba inicirati
kontakt te da joj ta potreba i nije tako vazna. To moze rezultirati
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povlacenjem. Isto tako, ljudi koji su dugo vremena neovisno
funkcionirali i brinuli se za sebe mogu zakljuciti da ne mogu
traziti tudu pomoc te se susresti s poteSko¢ama u prihvacéanju
tude inicijative.

Ignorirane i iskljucene osobe nemaju priliku zadovoljiti po-
trebu za iniciranjem. Stovise, osobe koje su doZivjele ostracizam
navode da je najtezi ¢imbenik s kojim su se morale nositi osjecaj
‘kao da ne postoje’. To znaci da nisu iskusile trenutke u kojima bi
ih netko odabrao za druZenje, igru, javio im se, pozvao ih van ili
im pokazao neki drugi oblik inicijacije. Stoga nisu imale priliku
osjecati se videno, voljeno i prihvaceno.

Djeca koja dozivljavaju isklju¢ivanje uglavnom se osjecaju
obeshrabreno i demotivirano za pokusaje iniciranja s obzirom na
povrijedenost koju su osjetila zbog iskljucivanja.

Potreba za izraZavanjem ljubavi - LJUBAV

Dio su odnosa i osjecaji koje osoba gaji za drugu osobu te njihovo
izrazavanje. Ovisno o kulturi u kojoj odrastamo, s odrastanjem
usvajamo odredena pravila o tome kako se izrazava ljubav:
rije¢ima, dodirom, darovima, zajednickim provodenjem vremena,
sitnicama koje ¢inimo za druge (Chapman 2014). Svatko od nas
na jedan ili viSe nacina izrazava ljubav. Ako se nacin na koji dijete
izrazava ljubav ne prepoznaje i ne prihvaca, to ¢e utjecati na osje-
¢aj povezanosti i pripadanja. Primjerice, dijete moze svoju ljubav
izrazavati tako Sto ¢e pokusati sjesti u krilo, traziti od drugoga da
se igra s njim ili mu pak nes$to nacrtati. Tada je vazno da njegova
ljubav zajedno s nac¢inom na koji ju iskazuje bude prihvaéena.

Kada nam je ovih osam relacijskih potreba zadovoljeno,
osje¢amo se voljeno.

Iako se u faktorskoj analizi koju je Erskine proveo ne spo-
minje smisao Zivota, prema Case i Williams (2004) osoba koja du-
gotrajno dozivljava ostracizam pocinje sumnjati u smisao svojega
postojanja. Ljudi pokusSavaju uciniti $to god mogu da bi pronasli
smisao u vlastitome Zivljenju i izbjegli neizbjezno - razmisljanje
o vlastitoj smrti. Promisljanje o tome kako nema smisla postojati
vrlo je ugrozavajude za svako ljudsko bice. Stoga ¢e osobe koje
dozivljavaju ostracizam vjerojatno uciniti sve da bi pridobile
bilo kakvu paznju i tako potvrdile smisao svojega postojanja. U
odredenome ce trenutku, vrlo vjerojatno, poceti traziti negativnu
paznju ponasanjima koja su lo$a za njih i/ili za druge (primjerice
postat ce ovisnici, kriminalci, suicidalni).

Zakljuéno, prema Williamsovu modelu, neizbjezan, auto-
matski odgovor na ostracizam je neugodna, bolna emocija te
fiziolosko uzbudenje. To aktivira spomenute potrebe (za pripada-
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njem, samopos$tovanjem, kontrolom, smislom postojanja), koje je
u sluéaju kratkotrajnoga ostracizma jo§ uvijek moguce popraviti
i zadovoljiti. No u slucaju dugotrajnoga ostracizma, odnosno
dugotrajnih nezadovoljenih relacijskih potreba, mozZe znatno
oslabiti mehanizme za noSenje sa stresom te moze u konacnici
ugroziti psihicko zdravlje kako djeteta tako i odrasle osobe.
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2. Socijalna
iskljucenost
djece

Iskljucena ili odbacena djeca ona su djeca koja se ne svidaju
vedini svojih vr§njaka te im oni to pokazuju iskljuc¢ivanjem iz
igre, odbijanjem druZenja i zajednickih aktivnosti ili relacijskom
agresijom. S obzirom na to da je takva situacija zaista teska za
dijete koje je iskljuceno, provedena su brojna istrazivanja koja su
proucavala Sto doprinosi tomu da neka djeca bivaju iskljucena.

Istrazivanje Twenga i suradnika (2001) pokazalo je da je viSe
od polovice djecaka koji su bili odbaceni i iskljuceni od vr$njaka
prethodno iskazivalo agresivna pona$anja (udaranja, guranja,
svadanja, vrijedanja...). Dodatno, otprilike izmedu 13 i 20 posto
djecaka koji su bili odbaceni opisani su sramezljivima i povuce-
nima. Ostali su uglavnom bili socijalno nespretni: iskazivali su
ponasanja koja su neobicna, djetinjasta ili ometajuca te su njima
odbijali vr§njake od sebe.

Sto se tice djevojéica, utvrdeno je da su ée$ée iskljucivane
one djevojcice koje cesto nareduju, iskazuju neugodne emocije,
CeSce ne postuju granice drugih te imaju slabe vjestine snalaze-
nja u konfliktnim situacijama.

Tako agresivna i druga socijalno nepozeljna djetetova po-
nasanja nekad mogu doprinijeti tome da dijete bude odbaéeno
od svojih vr$njaka, moZe se primijetiti i drugi smjer - da dijete
pocinje pokazivati agresivna ponasanja nakon §to dozivi odbaci-
vanje (Broidy i sur., 2003).
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2.1.

Dodatni ¢imbenici rizika

Uz ve¢ navedeno vazno je razmisliti i o tome koliko dijete ima
izrazene neke od sljedecih osobina ili ponasanja:
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TeSko podnosi poraz

Dijete koje iskazuje burne reakcije nakon poraza u igri moze
biti odbijajuce drugoj djeci jer se nerijetko dogodi da nakon
toga igra prestaje ili da se drugi poticu da popustaju tome
djetetu, a to su situacije koje nisu ugodne i poZeljne.

Ima nespretan smisao za humor

Neka djeca koja imaju nespretan smisao za humor mogu biti
dozivljena kao da nekoga vrijedaju iako nisu imala takvu na-
mjeru, a dodatno mogu biti dozivljena napornima te stoga biti
manje pozeljno drustvo vrSnjacima.

Hvaljenje i potreba za dokazivanjem da je bolje od drugoga
Kada dijete naglasava da je ono bolje od nekoga drugoga, time
u komunikaciji zauzima takozvanu poziciju ‘plus-minus’, ¢ije
su posljedice detaljnije opisane kasnije u tekstu. Hvaljenjem
iizdvajanjem sebe dijete doprinosi naglasavanju razlicitosti
sebe od drugih.

Nepostovanje tudih granica ili suptilnih znakova u
komunikaciji

Ako dijete nastavlja govoriti cak i kada mu drugo dijete daje
neverbalne znakove da viSe nije zainteresirano za odredenu
temu ili ako ne prestaje s nekim ponasanjem koje drugima
smeta, tada nije neobicno da vrnjaci cesce izbjegavaju to dijete.
Jako glasna i dominantna djeca mogu biti dozivljena kao
‘naporna’

Neka su djeca vrlo ekspresivna: u ponasanju mogu biti brza,
nepredvidiva, glasna te stoga takva djeca lakSe i brze bivaju
primijeéenima. Ipak, nepredvidivost ponasanja i glasnoca
govora ili vikanje u nekoj djeci pobuduju osjecaj nelagode te
stoga radije za igru odabiru djecu koja su mirnija i predvidivi-
ja u svojim reakcijama.

Ostale nespretnosti u komunikaciji

Prirodno je da je djeci ugodnije uz djecu koja imaju jasnu
komunikaciju jer su time predvidivija i lakse je s njima uspo-
staviti ugodan kontakt. Stoga djeca koja pokazuju odredene
nespretnosti u komunikaciji imaju vedéi rizik i da budu pogres-
no shvacena ili izbjegavana od vr$njaka.

Uz navedene, neki ¢cimbenici nisu vezani uz djetetova ponasanja,
nego pokazuju da je dijete po necemu drugacije, primjerice ima
neku specificnost u fizickome izgledu, ima razvojnu teskocu,
drugadije kulturalno porijeklo i sli¢no (Killen i sur., 2013).



2.2.

2.3.

Razlika izmedu vr$nja¢koga nasilja i socijalnoga iskljuéivanja

Vrsnjacko nasilje uglavnom je vezano uz potrebu za modi i domi-
nacijom. Ono ukljucuje namjeru da se nekome drugome stvori
osjecaj nemodi te fizi¢ka i/ili emocionalna bol. S druge strane,
socijalno isklju¢ivanje moze biti dio vr§njackoga nasilja gledano
iz perspektive djeteta koje je iskljuceno, no iz perspektive djece
koja iskljucuju to mozZe biti vezano samo uz izbor partnera za
igru i preferiranje neke djece viSe od neke druge te ne mora biti
prisutna namjera da se nekome nanese fizicka ili emocionalna
bol.

Kako mozemo prevenirati isklju¢ivanje?

Neke su od vjeStina koje je potrebno razvijati kod djece da bi se

doprinijelo prevenciji socijalnoga isklju¢ivanja, odnosno da bi se

pomoglo djeci koja su zrtve socijalnoga iskljucivanja:

- socijalne vjestine (Sto znaci biti prijatelj, kako primjereno
pristupiti nekomu, kako primjereno odbiti nesto...)

- kako prepoznati §to im odgovara, a $to ne u tudem ponasanju

- kako se nositi s porazom ili neuspjehom

- vjestine neverbalne komunikacije (kako lakse razumjeti
govor tijela)

— vjeStine vezane uz emocionalnu inteligenciju.

Dodatno je vazno:

— ohrabrivati dijete

— ne govoriti loSe o djeci koja isklju¢uju

— poticati samosvjesnost i samoprocjenu

— poticati samoljubav

- kroz igru uvjezbavati socijalne situacije

- izloziti dijete vecem broju socijalnih skupina.

Vazno je znati da dijete koje je imalo iskustvo isklju¢ivanja
ipak moze uz podrsku okoline postiéi to da s viemenom postane
prihvacdeno od vrsnjaka te da se mozZe smanyjiti rizik za iskljuci-
vanje. Istrazivaci Haselager i suradnici (2002) pratili su djecake u
vrtickoj dobi koji su bili odbacivani od vr$njaka, te ponovno pet go-
dina kasnije. Djecaci koji nisu dozivjeli snaznu razinu agresivnoga
ponasanja od vrnjaka ve¢inom vise nisu bili odbacivani. Promjena
je moguca, no za nju treba vremena i aktivan angazman okoline.
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U nastavku priruénika bit ¢e opisani konkretni alati iz podruéja
transakcijske analize koji nam mogu pomoc¢i u prevenciji toga da
dijete bude iskljuceno, odnosno u komunikaciji s djetetom koje
vel jest zrtva iskljucivanja.

22



Alati koje mozemo
upotrebljavati

kao strucnjaci

u radu s djecom
koja su izloZena
ostracizmu



Socijalna is(wklju¢enost Udruga Proventus



3. Alati koje mozemo
upotrebljavati
kao strucnjaci
uradu s djecom
koja su izloZena
ostracizmu

»Rijeci su prozori, ili zidovi,

one nas osuduju, ili oslobadaju.

Kada govorim i kada slusam,

neka svjetlost ljubavi sja kroz mene.”
Ruth Bebermeyer, ,,Rijeci su zidovi (ili prozori)”

Kao strucnjaci koji rade s djecom, nuzno ¢emo se u svojem radu
susresti s djecom koja su odbacena, ali i s onom koja svjesno ili
nesvjesno odbacuju drugu djecu. Razlog zasto su neka djeca ne-
prihvadena moze biti sve ono §to dijete - na bilo koji nacin - ra-
zlikuje od druge djece (poteskoca s kojom se dijete susrece, razli-
ka u druStvenome statusu djetetove obitelji, naocale ili aparatié
za zube, drugaciji temperament ili navike, razlika u religijskim
uvjerenjima, nacionalnosti ili u nekome drugome istaknutijem
drustvenom obiljezZju, neobi¢noj frizuri i slicnome).

Svatko bi trebao imati slobodu biti ono S$to jest i nista od
‘neobi¢nosti’ ne bi smjelo biti razlogom odbacivanja. Pa zasto
onda ipak katkad dolazi do drustvenoga odbacivanja? Tim se
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3.1.

pitanjem bavio i Marshall B. Rosenberg, no s malo drugacijega
stajaliSta. Naime, zanimalo ga je zaSto katkad nismo suosjecajni
i zasto se katkad prema drugima ponasamo tako da ih povredu-
jemo (Rosenberg, 2006). Takoder ga je zanimalo i kako moZemo
ostati suosjecajni ¢ak i u teSkim okolnostima. Otkrio je da kljuc-
nu ulogu u svemu tome ima jezik i na¢in na koji komuniciramo.
Upravo je komunikacija (neverbalna i verbalna) ono $to razmje-
njujemo s drugima te kroz nju stvaramo odnose. U prvome smo
dijelu opisali relacijske potrebe koje ostvarujemo kroz odnos te
njihovu vaznost za svakoga pojedinca. S obzirom na navedeno,
svjesnost o nac¢inu na koji komuniciramo s drugima vazan je i
ujedno kljucan alat kojim mozemo ostvariti promjene.

Za uspjednu komunikaciju potrebno je slu8ati tako
da smo usmjereni na drugoga, razumjeti ga ne samo
na kognitivnoj nego i na emotivnoj razini (i umom i
srcem) te na kraju pokazati da smo ga razumijeli i da
suosjec¢amo s njim.

U nastavku ¢emo pokazati kako nam neki od osnovnih koncepata
psihoterapijske $kole transakcijske analize mogu pomoci da osvi-
jestimo vlastitu verbalnu i neverbalnu komunikaciju, koja ¢e vam,
nadamo se, pomoc¢i da bolje razumijete kako se (ne)zadovoljavaju

relacijske potrebe djece koja su drustveno iskljucena.

$to je to transakcijska analiza?

Kao $to smo rekli, transakcijska je analiza (TA) psihoterapijska
Skola kojoj je u velikome fokusu upravo komunikacija izmedu
dvoje i viSe ljudi te unutarnji dijalog koji osoba vodi sa sobom,
svjesno ili nesvjesno. Stovise, koliko je transakcijska analiza
posvecena analizi komunikacije govori i ¢injenica da u samome
svom nazivu ima rije¢ TRANSAKCIJA, Cije je znacenje ‘razmjena u
komunikaciji’ (Stewart i Joiness, 2008). Transakcije tako pred-
stavljaju jednu od osnova za razumijevanje ljudskoga ponasanja.
Razumijevanjem transakcija bolje razumijemo vlastito, ali i tuda
ponasanja. Nakon toga moZemo mijenjati transakcije, a time i ko-
munikaciju u smjeru boljega povezivanja i razumijevanja.
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3.2.

Razumijevanje sebe (i drugih) kroz zivotne pozicije

»e-uvjerenja o sebi i drugima kojima se opravdavaju odluke i
ponasanja.”
Claude Steiner, 1974.

Kako se osjeca dijete koje sjedi samo u kutu nakon $to je bezuspjes-
no pokusalo biti dijelom ekipe? Sto bi takvo dijete moglo misliti o
sebi nakon Sto ga skupina uporno odbija i ne Zeli ukljuciti u igru?
Koliki utjecaj ti zakljucci mogu imati na djetetov daljnji Zivot?
Vedina nas tijekom odrastanja stvori odredene zakljucke
o sebi samima, o svijetu i o Zivotu opcenito. Svi su ti zakljuc-
ci nesvjesni i formirani su dok jo§ nemamo do kraja razvijene
kognitivne sposobnosti te su rezultat nase interakcije s okolinom.
Ti su zakljucci dijelom i poruka kako cujemo ono §to drugi kazu
(primjerice, katkad je druga osoba mozda samo jako umorna ili za-
brinuta, ali mi to dozivimo kao odbacivanje). Ako okolina isklju¢uje
i odbacuje dijete, ono nece modi razviti osjecaj pripadanja, pa mu
ni relacijske potrebe neée biti zadovoljene. Posljedica je toga da e
poceti misliti o sebi da nije OK, da s njim nesto nije u redu. No te
ideje nece nestati, one ¢e postati osnova za ono sto se u transak-
cijskoj analizi naziva ZIVOTNIM POZICIJAMA. Zivotne su pozicije
nase osnovne ideje o tome kakvi smo mi, kakvi su ljudi oko nas (i
svi vazni drugi), svijet i Zivot uopce. One postaju ‘naocale’ kroz koje
nesvjesno gledamo i tumacimo sebe, druge i svoj Zivot.

Transakcijska analiza govori o ¢etirima Zivotnim
pozicijama:

ja sam OK — ti si OK (+/+)

ja sam OK — ti nisi OK (+/-)

ja nisam OK — ti si OK (=/+)

ja nisam OK — ti nisi OK (—/-)

Zivotne se pozicije manifestiraju u razli¢itim situacijama,
osobito u visoko stresnim situacijama koje se odvijaju u odno-
sima s drugim ljudima. (Stewart i Joiness, 2008) (Steiner, 1990)
Dodatno, manifestiraju se na razli¢ite nacine, a najbolje ih mo-
Zemo prepoznati u komunikaciji. Osim toga, Zivotne se pozicije
odrazavaju u nasoj komunikaciji, bili mi njih svjesni ili ne. Evo
kako mogu izgledati u kontekstu socijalne iskljucenosti.

JA SAM OK - TI SI OK

Ovo je najzdravija pozicija i to je pozicija kojoj bismo trebali teziti
u odnosu prema svima; ona omogucuje izgradnju odnosa obostra-
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noga postovanja, slusanja i razumijevanja druge strane s uvaza-
vanjem (Cak i kada je rije¢ o temama oko kojih postoji neslaganje).
Osoba koja prihvati ovu Zivotnu poziciju smatrat ¢e sebe vrijed-
nom takva kakav jest sa svojom jedinstvenoscu te e postovati
druge ljude. Takoder ¢e s istim stavom pristupati drugima i imat
e kapaciteta za prihvacanje razli¢itosti. Dijete koje je usvojilo ovu
Zivotnu poziciju rjede ¢e iskljucivati druge iz igre, komunikacije,
odnosno interakcije. Odrasla osoba koja je usvojila ovu Zivotnu
poziciju prema drugima ée se odnositi s poStovanjem. Ako se su-
sretne s neodgovarajuc¢im ponasanjem druge osobe, jasno Ce traziti
promjenu ponasanja, a nece vrijedati tu osobu.

Struc¢njak koji s ovakvom pozicijom pristupa djetetu iskazi-
vat ¢e poStovanje i razumijevanje prema njemu te spremnost da
ga saslusa i Cuje.

I svojim ¢e ponasanjem slati poruke da prihvaca dijete te
¢e biti model prihvacanja i ukljucivanja. Komunikacija iz ove
Zivotne pozicije omogucuje povezivanje s djetetom i odasiljanje
poruke postovanja i razumijevanja.

Dijete koje je usvojio Zivotnu poziciju ja sam OK - ti si OK
pokazivat ¢e zdravu dozu samopostovanja te postovanja prema
drugima. Jasno Ce izrazavati svoje Zelje i negodovanja, ali e znati
i poStovati zelje i granice drugih.

Dijete koje nije prihvaéeno vrlo vjerojatno ne nastupa iz
ove zivotne pozicije, pa jedan od ciljeva rada s njim moze biti taj
da mu mi kao struénjaci pokazemo da ga prihvacamo. Zatim da
omogucéimo situacije u kojima ¢e moci pokazati svoje vjestine te
da senzibiliziramo skupinu da bi postala otvorenija za prihvaca-
nje. Na takav ce se nacin stvoriti uvjeti da dijete po¢ne mijenjati
svoju Zivotnu poziciju.

JA SAM OK - TI NISI OK

S druge strane, dijete koje nastupa iz ove Zivotne pozicije vje-
rojatno ce biti usmjereno na negativnosti i mane drugih, na razli-
Citosti druge osobe te takav stav moze pokazivati na razlicite na-
Cine, od blagoga ignoriranja do izravnoga vrijedanja i otvorenoga
odbacivanja. Moguce je da je i samo u nekome drugom kontekstu
dobivalo poruku da nije OK i sada to nesvjesno preslikava na dru-
ge. Takav pristup drugima Salje poruku iskljucivanja, ignoriranja
ili neprihvac¢anja. Odbaceno dijete (¢i nisi oK) nosi dubok osjecaj
neadekvatnosti i srama, njegova slika o sebi i samopostovanje su
mu naruSeni, moZe nositi tezak osjeéaj i nelagodu koju osjeca i
na tjelesnoj razini, a sa svakim novim odbacivanjem najvjerojat-
nije utvrduje zakljucak da nije dovoljno dobro, nije OK te da ga se
ne moze prihvatiti ni voljeti.
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Vrlo je vazno da strucnjak koji radi s djecom pazi da nesvjesno
ne bi nastupao iz ove zivotne pozicije. Na sto mozemo obratiti
pozornost? Ova se Zivotna pozicija ¢esto moze isc¢itati u pre-

bacivanju odgovornosti na djecu za sve §to pode po krivu ili u

»

stavovima poput: ,ova danasnja djeca..”, ,djeca su danas strasno
neodgojena”, ,danasnji roditelji niSta ne uce djecu”... Takoder se
moze uoditi i u nepokazivanju poStovanja prema djetetu, bilo da
se ne uvazavaju njegove sposobnosti radeci sve umjesto njega,
bilo govorom tijela, bilo mimikom. U takvoj situaciji postoji
opasnost da odrasla osoba svojim ponasanjem postane model po
kojem ce djeca ucvrscivati svoja ostracisticka ponasanja.

U ovakvoj zivotnoj poziciji nema mnogo spremnosti za pro-
mjenu vlastitoga ponasanja s ciljem poboljSanja situacije, stoga je
za rad s djecom koja su u ovoj Zivotnoj poziciji potrebno mnogo
strpljenja te vremena i prostora da se izgradi povjerenje.

JA NISAM OK - TI SI OK

Osoba koja usvoji ovu Zivotnu poziciju vjerojatno ce biti vrlo kri-
ticna prema sebi u razlic¢itim aspektima Zivota. Ovo je i Zivotna
pozicija u kojoj se najcesce nalaze iskljucena djeca. Kod njih je
izrazen osjec¢aj da nisu OK, a svi drugi, pa i oni koji ih iskljucuju,
¢ine im se OK, boljima i vrijednima. Samopostovanje i slika o sebi
vrlo su im naruseni i osjecaju se bespomoénima. To je Cesto po-
praceno osjecajem srama. Vrlo im je teSko usvajati nova znanja u
toj poziciji nisam ok. Mogu imati izjave poput: ,Ja sam glup.” ili:
»Meni se uvijek prospe” (Newell i David, 2002) te je shodno tomu
moguce da ¢e ceSce odustajati i pri najmanjoj potesko¢i ili napo-
ru (da bi izbjegli daljnje ruganje i bol odbacivanja). Dijete koje je
usvojilo ovu poziciju vjerojatno e se povlaciti u sebe, smatrat ce
se glupim i beskorisnim, loSe ¢e misliti i govoriti o sebi, Sto moze
dovesti do jos grubljega iskljucivanja, ¢ime se, kao u zacaranome
krugu, pojacava uvjerenje da nije OK.

Ako je dijete u poziciji ja nisam oK - ti si OK, vazno je po-
modi mu da razvije, pokaZe i osvijesti svoje sposobnosti i vjestine.
U tome mogu pomocdi i strokeovi, o kojima govori iduce poglavlje
ovoga prirucnika.

Ako otkrijemo da nam je ovo osnovna Zivotna pozicija,
vazno je prisjetiti se da se Zivotna pozicija moZe mijenjati. Prvi je
korak spoznaja, a nakon toga upoznavanje i prihvacanje sebe, bilo
kroz literaturu, terapijski rad ili na neki drugi nacin.

Strucnjak koji radi s djecom i nastupa iz ove Zivotne pozicije
Cesto Ce se osjecati nemoc¢nim da bilo §to poduzme i promijeni.

J

(,Mogao sam i misliti da e se to meni dogoditi”, ,Ne znam kako ¢u

”

s ovim izaci na kraj”, ,Nema kolegice, kako ¢u sada sama..” i sli¢no).
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JA NISAM OK - TI NISI OK
Ovo je najteza zivotna pozicija. U njoj Cesto prevladava osjecaj
besmisla i nepovjerenja u druge. MoZe biti i ¢vrsto uvjerenje da
promjena nema smisla. Neprihvaceno dijete koje komunicira iz
ove pozicije osim samopoStovanja, pozitivne slike o sebi i vjere u
svoje sposobnosti gubi i povjerenje u svijet oko sebe. Opetovano
izloZeno ostracizmu dijete ¢e zakljuditi da se drugima ne moze vje-
rovati i da niSta nema smisla. Dijete s ovom Zivotnom pozicijom o
sebi ¢e misliti vrlo loSe te ¢e istodobno za vlastite neuspjehe kriviti
druge, za koje ce takoder misliti da nisu oK. Pri radu s ovakvim
djetetom potrebno je najprije razumjeti da je duboko povrijedeno,
unato¢ ponasanjima koja mogu biti vrlo zahtjevna. Nuzno mu je
pruziti pravu sigurnost, pouzdanost te mnogo blagosti, njege i str-
pljenja. Tek nakon $to se bude osjecalo sigurnim, moci ée krenuti
put promjene prema Zivotnoj poziciji ja sam oK - ti si OK.

Struénjak s ovom Zivotnom pozicijom bit ce vrlo kriti¢an pre-
ma sebi i vrlo negativan prema djeci. Takoder ce postojati naglaseno
nepovjerenje prema drugima, kao i izostanak vjere u mogucnost
promjene. Ponasanje osoba sa zivotnom pozicijom ja nisam oK - ti
nisi OK moze biti i vrlo destruktivno i/ili ssmodestruktivno.

Vazno je naglasiti da se zivotne pozicije mogu promijeniti.
Prvi je korak osvjescivanje vlastite Zivotne pozicije, Sto mozemo
uliniti upoznavanjem i promisljanjem koncepta zZivotnih pozicija,
samostalnim istrazivanjem ili uz podrsku stru¢njaka, kao i uz
pomo¢ literature. Promjenom vlastite Zivotne pozicije u poziciju
OK-OK mozemo pomodi i drugima (i primjerom i komunikaci-
jom) da takoder dodu u poziciju ja sam OK - #i si OK.

Vjezba

Prisjetite se kada ste posljednji put izgubili u prepirci.
Kako ste se tada osjecali? Kako ste se osjecali kada
ste primili kritiku? Koju ste zivotnu poziciju tada
izabrali? Je li vam bilo lako/ugodno nastaviti odnos/
kontakt s osobom koja vas je uzrujala?

(Newell i Jeffery, 2002)

Ako su opisane situacije u vama probudile osjecaj da niste
OK, kako ste to osjetili u tijelu? Je li vam se ¢inilo da pripadate ne-
komu i da ste vazni, da imate potporu, razumijevanje, sigurnost?
Kako i s kim u Zivotu imate sigurnu povezanost punu podrske i
razumijevanja?
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3.3.

2

Buduci da nemamo
odgovarajuéu rije¢ kojom
bismo preveli stroke, u
teoriji i praksi transakcij-
ske analize upotrebljava
se engleskiizraz.

3

Uvjetni su usmjereni na
ponasanje, a bezuvjetni
na bi¢e osobe.

4

lako se neki strokeovi
mogu §initi simpati¢ni-
ma (poput ,,smotanko”,
»Seprtljice”, ,blesavko” i
sli¢no), u njihovoj je pod-
lozi negativna poruka
upucena na bi¢e osobe
te bi ih svakako valjalo
izbjegavati.

Lijepa rijeé, i dodir, i osmijeh — stroke

»Stroke je najvaznija jedinica drustvene interakcije.”
Eric Berne

Rijec stroke potjece iz engleskoga jezika, gdje znaci ‘pogladiti’,
‘podragati’®no u transakcijskoj analizi stroke znaci vise od toga.
Stroke je nacin na koji nam se porucuje da postojimo, da smo
primijeceni, da pripadamo, da se osje¢amo povezanima. Berne je
bio upoznat s istrazivanjem Renéa Spitza iz 1954. godine koje je
pokazalo da bebe u domovima za napustenu djecu, iako dobivaju
suhe pelene i hranu, obolijevaju i ne razvijaju se kako bi trebale
te da su izlozene vecoj stopi smrtnosti. Spitz je prepoznao da se
to dogada jer im nedostaje fizickoga kontakta, njeznosti, emo-
cionalne povezanosti i mentalne stimulacije. (Stewart i Joiness,
2008) To su bili poceci daljnjih istrazivanja i razumijevanja toga
koliko su pripadanje i meduljudska povezanost vazni za opstanak.
U kontekstu toga vazno je razumjeti da je neprihvacenost dublja
od ‘samo’ usamljenosti jer neprihvacenost i isklju¢ivanje Salju
poruku ‘nisi vazan’,‘ne pripada$’, ‘ne postojis’.

Ta se dinamika u svakodnevnome Zivotu odvija kroz
strokeove. Neprestano, svjesno ili nesvjesno, saljemo odredene
poruke. A kada smo u kontaktu s drugom osobom, upucujemo joj
ili uskrac¢ujemo stroke.

Strokeove dijelimo:

na verbalne i neverbalne
na pozitivne i negativne
na uvjetne i bezuvjetne.?

Pozitivan uvjetan: ,Lijepo si to napravio.”,Odli¢no si posloZio pa-
pucice.; zagrljaj nakon spremanja sobe, ‘davanje pet’ rukom nakon
$to je dijete napravilo nesto §to smo ga zamolili i sli¢no.

Pozitivan bezuvjetan: ,Ti si divno dijete.” ,,Kako se veselim $to te
vidim!”; zagrljaj, osmijeh i sli¢no bez posebnoga razloga.
Negativan uvjetan: ,Ovo $to si napravio je sramota.” ,Opet si
zaprljao pod, pazi malo!”; izraz gadenja, okretanje o¢ima i slicno
na neki djetetov postupak i slicno.

Negativan bezuvjetan: ,Koji si ti idiot!” ,Seprtljice moja!”;* odgu-
rivanje, okretanje leda, pokazivanje gadenja i slicno.

Dijete koje je iskljuc¢eno najcesce je ili izloZeno opetovanim
negativnim strokeovima kojima ga se odbacuje ili ga se potpuno
ignorira te ne dobiva nikakve znakove da je vazno, da postoji.
Ako ga skupina mahom ignorira, moguce je da ée dijete pokusati
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nizom neodgovarajuéih ponasanja privuci bilo kakvu pozornost,
pa bila ona i negativna. Jer bilo kakav znak da postojimo i bilo
kakva pozornost bolji su ni od kakve. U takvoj je situaciji vazno
razumjeti dinamiku u podlozi svega. Djetetovo neodgovarajuce
ponasanje koje je neprihvaéeno niposto nije ,uzrok” odbacivanja
niti je to njegov pokusaj da ostane iskljuceno. Upravo suprotno,
to je djetetov (nesvjesni) pokusaj da ga se primijeti.

Kada dobijemo stroke (Cak i negativan), to nam donese
stanovito olaksanje (‘nisam vise nevidljiv’, ‘postojim’). Stoga
smo skloni ponavljati ona ponasanja uz pomo¢ kojih smo dobili
paznju. Zato, ako je dijete uklju¢eno u neodgovarajuca ponasanja
(jer je to nacin da bude primijeéeno), dinamiku mozemo promije-
niti tako da mu pruzimo mnogo bezuvjetnih strokeova (na biée)
i uvjetnih stokeova (na ona ponasanja koja su poZeljna). Na takav
ce se nacin zadovoljiti potreba za paznjom i smanjiti neodgovara-
juca ponasanja.

Upudivanjem pozitivnih strokeova, posebice onih bezuvjet-
nih, mozemo pomodi isklju¢enomu djetetu da se poc¢ne osjecati
vazno i primijeéeno. I osmisljavanje skupnih aktivnosti u kojima
se svako dijete na odredeni nacin moze istaknuti dobar je nacin
za razmjenu strokeova.

Nacin na koji sami dajemo strokeove postaje model prema
kojemu djeca mogu uditi.

Dijete koje je iskljuéeno treba mnogo bezuvjetnih pozitiv-
nih strokeova.

Vjezba

Prisjetite se sljedecegal

Koji sam stroke o¢ekivao/o&ekivala i dobio/dobila?
Koji sam stroke dobio/dobila, a nisam ga
oc¢ekivao/o&ekivala?

Koji mi se stroke od onih koje sam dobio/dobila svidio?
Koji mi se dobiveni stroke nije svidio?

Kada sam posljednji put sebe pohvalio/pohvalila
za nesto?

Koji bih stroke u ovom trenutku mogao/mogla
uputiti sebi?

(Stewart i Joiness, 2008)
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3.4.

5

Model ego stanja na koji
se oslanjamo za potrebe
ovoga priru¢nika jest ono
$to se u transakcijskoj
analizi naziva ,funkcio-
nalni model ego stanja”,
a kako je prikazan u
knjizi Stewart, lan &
Joiness, Vann, (2008) TA
Today A New Introduction
to Transactional Analysis
Nottingham: Russell
Press Ltd. Stoga ¢emo
dalje, kada govorimo o
ego stanjima, govoriti o
ponadanjima, alineio
misljenju i osjecéajima.

Osvjes$tavanje sebe kroz ego stanja

Kljuéni koncept transakcijske analize jesu ego stanja. Prema Eri-
cu Berneu postoje tri ego stanja i u svakome je trenutku jedno od
njih aktivno te razmisljamo, ponasamo se i osjecamo iz nekog od
njih. Istodobno moze biti aktivirano i viSe ego stanja, Sto se moze
manifestirati kroz verbalnu, odnosno neverbalnu komunikaciju.

Ego stanje Roditelj Cini skup misli, ponasanja i osjecaja
koje smo ‘ucitali’ od roditelja i drugih vaznih roditeljskih figura
(odgojiteljice, starijega brata ili sestre, nastavnika, djeda, bake i
drugih). Kada se u nekoj situaciji ponasamo, osje¢amo i mislimo
na nacin koji smo preuzeli od roditelja i roditeljskih figura, tada
smo u ego stanju Roditelj (Stewart i Joiness, 2008). Ako je dijete
izlozeno ponasanjima odraslih koja su odbacujuéa, gruba, puna
nepostovanja i slicnoga, vjerojatno je da ce preuzeti takve nacine
i kasnije se na slican nacin ponasati prema drugima.

Ego stanje Odrasli ¢ini skup misli, ponasanja i osjecaja koji
su izravan odraz onoga $to se dogada ovdje i sada (Stewart i Joi-
ness, 2008). Kada se ponasamo, osje¢amo i mislimo na nacin koji
je uskladu s ovdje i sada, tada smo u ego stanju Odrasli. Kada
djecu pitamo za misljenje (u skladu s uzrastom) ili ih pustimo
da sama dodu do odredenih rjeSenja, zakljucaka i slicnoga, tada
omogucujemo da se razvija njihovo ego stanje Odrasli.

Ego stanje Dijete ¢ini skup misli, ponasanja i osjecaja koje
nosimo iz ranijih razdoblja (iz vremena kad smo bili jako malj, ali
i iz svih drugih ranijih verzija nasega Ja). Kada se u nekoj situaciji
ponasamo, osje¢amo i mislimo kao kada smo bili mali (ili mladi),
tada smo u ego stanju Dijete (Stewart i Joiness, 2008).

U nastavku ¢emo ego stanja Roditelj, Odrasli i Dijete prikazati
s viSe detalja.® Tako ¢emo govoriti o Njegujucem i Kritickom Rodite-
lju, detaljnije opisati ego stanje Odrasli te govoriti o Adaptiranom i
Slobodnom Djetetu. Katkad u ponasanju moZemo primijetiti iz koje-
ga ego stanja osoba komunicira. Nekad to nije moguce, posebice ako
osobu ne poznajemo dovoljno. Ono $to mozemo dobro prepoznati
jest iz kojega ego stanja u nekim situacijama sami reagiramo. Tada
promjenom ego stanja mozemo promijeniti i tijek komunikacije.

RODITEL]

Dok smo bili dijete, poruke od vaznih roditeljskih figura bile su
upute, neke i zabrane, a cijela je interakcija s drugima katkad bila
njezna, katkad stroga, katkad su nas kritizirali i slicno. Stoga u
ego stanju Roditelj imamo i one sadrzaje koji pripadaju kritic-
kim aspektima (koji mogu biti pozitivni i negativni), ali i njegu-
juéim aspektima (koji takoder mogu biti i pozitivni i negativni).
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POZITIVNI KRITICKI RODITEL]J (KR+)

Osoba koja reagira iz ovoga ego stanja daje kritiku i/ili uputu
koja je jasno usmjerena na ponasanje te konkretno opisuje §to
treba promijeniti (ne govori tako da vrijeda bice druge osobe i
ne govori na naéin: ,Ti uvijek..”,,Ti nikad..” i sli¢no). Najcescée

je u zivotnoj poziciji ja sam oK - ti si OK. Strucnjak koji reagira
iz ovoga ego stanja postavlja razumna pravila, jasno objasnjava
kakvo je ponasanje prihvatljivo i daje upute $to treba raditi. Ako
iznosi kritiku, to je isklju¢ivo na ponasanje i zadrzava postovanje
prema bi¢u druge osobe.

NEGATIVNI KRITICKI RODITELJ (KR-)

Osoba koja reagira iz ovoga ego stanja najcesce je u zivotnoj
poziciji ja sam OK - ti nisi OK, mnogo prigovara, koncentrira se
na negativno i trazi mane, ¢esto ne razlikuje bice od ponasanja,
umjesto poruke usmjerene na ponasanje Cesto ¢e poslati poruku
usmjerenu na biée (primjerice umjesto: ,Molim te, pobrisi to $to
si prolio.” redi ¢e nesto poput: , Tebe se ne moze ostaviti ni dvije
minute nasamo da ne napravis neki nered?”). Stru¢njak koji rea-
gira iz ovoga ego stanja Cesto e kaZnjavati, a manje e motivirati.
Moguce je da e se u razgovoru s drugima sluziti izjavama poput:
»Ova danasnja djeca posve su neodgojena.” ili: ,,S roditeljima se ne
moze izaci na kraj”

Djeca koja iskljucuju, vrijedaju te odbacuju drugo dijete ili
djecu reagiraju iz svojega ego stanja negativni Kriticki Roditelj
ako su takvo ponasanje preuzela od vaznih odraslih osoba u
svojem Zivotu.

POZITIVNI NJEGUJUCI RODITEL]J (NJR+)
Kao i reagiranje iz ego stanja pozitivni Kriticki Roditelj, tako i re-
agiranje iz ego stanja pozitivni Njegujuéi Roditelj Cesto podrazu-
mijeva i Zivotnu poziciju ja sam ok - ti si ox. Kada osoba reagira
iz ovoga ego stanja, pokazuje da joj je stalo do drugih. Strucnjak
ée iz ovoga ego stanja svojim ponasanjem pokazati da mu je stalo
do djece i da se brine o njima. Na primjer, primjecuje promjene
u ponasanju koje mogu upozoravati na to da dijete ne§to muci.
Takoder ce postedjeti dijete aktivnosti kojima ono jos nije doraslo,
ali ¢e ga pustiti da se izvjesti i usavrsi u onim aktivnostima koje
moze svladati. Osim toga, u situacijama kada dijete treba fizicku
njegu (primjerice ako se ozlijedilo) ili emocionalnu njegu (primje-
rice utjehu jer mu je netko potrgao crtez), pruzit e ju djetetu.

U komunikaciji s djetetom koje je neprihvaceno vazno je
upucivati poruke iz pozitivnoga Njegujuéeg Roditelja.
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NEGATIVNI NJEGUJUCI RODITEL] (NJR-)
Osoba koja je u ovome ego stanju najvjerojatnije je u poziciji +/-
(ja sam ok - ti nisi OK), ne uvazava ili ne primjecuje sposobnosti
druge osobe i previse stvari radi umjesto nje. Strucnjak koji rea-
gira iz ovoga ego stanja vjerojatno ¢e se prema djetetu ponasati
suviSe zastitnicki, cime ¢e mu uskratiti da nauci mnogo toga.

I kao djeca sposobni smo reagirati na situacije ovdje i sada.
Na primjer kada osjecamo svoje tijelo, senzacije, glad, Zed i slicno
te kada reagiramo u skladu s njima. Tako da ve¢ i kao mali ima-
mo ego stanje Odrasli, koje se s odrastanjem dalje razvija.

ODRASLI

Kada osoba reagira iz ovoga ego stanja, znaci da reagira na situaci-
ju ovdje i sada (Stewart i Joiness, 2008). U¢inkovito rje$ava problem,
bavi se konkretnim podacima bez predrasuda i neutemeljenoga
zakljuéivanja i slicno. Strucnjak koji reagira iz ovoga ego stanja
ucinkovito e rjeSavati situacije ovdje i sada. Takoder ce biti i mo-
del po kojemu ¢e djeca moéi razvijati svoje ego stanje Odrasloga.
Dajudi djeci da sama naprave ono $to mogu (u skladu s razvojnom
fazom u kojoj se nalaze), pitajuéi ih za miSljenje i slicno odgojitelj
¢e omoguciti razvijanje ego stanja Odrasli kod djeteta.

U ego stanju Dijete velikim su dijelom sadrzaji iz vremena
kad smo bili malj, ali i iz svih drugih ranijih razdoblja (sva neka
nasa ranija Ja). Dijete koje je neprihvadeno ¢uvat e u svojem ego
stanju Dijete negativne poruke koje je primilo. One e biti pra-
¢ene strahom (od odbacivanja, od ponovne povrijedenosti i tako
dalje) i nepovjerenjem prema drugima.

POZITIVNO ADAPTIRANO DIJETE (AD+)

Adaptacija je vazna za zivot u zajednici. Iz ovoga ego stanja djelu-
jemo kada se ponasamo pristojno, postujemo odredene norme i
pravila, ali u onoj mjeri koja nam omogucuje da ne narusavamo
neke vlastite vrijednosti. Kada se ponasamo iz ovoga ego stanja, u
vecini Ce slu¢ajeva naa zivotna pozicija biti +/+.

NEGATIVNO ADAPTIRANO DIJETE (AD-)

Ovo ego stanje karakterizira prevelika spremnost prilagoditi se
drugima. Dijete koje je Cesto u ovome ego stanju vjerojatno e

biti previse poslusno i tiho, neée protestirati ako mu netko otme
igracku i slicno. Negativna se adaptacija ogleda kroz dva aspekta:
kroz spremnost na prilagodavanje onomu $to kazu drugi te kroz
bunt. Dijete koje je neprihvaceno vjerojatno ce velik dio vremena
provoditi u ego stanju negativno Adaptirano Dijete te ¢e prihvacati
negativne poruke od drugih i time u¢vrséivati uvjerenje da nije OK.
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Ako je odrasla osoba velik dio vremena u ego stanju negativno
Adaptirano Dijete, moguce je da ¢e se u mnogim situacijama
ponasati bespomoc¢no i rijetko ¢e preuzimati inicijativu.

POZITIVNO SLOBODNO DIJETE (SD+)

Kada reagiramo iz ego stanja pozitivno Slobodno Dijete, tada su
naSe reakcije spontane, prijateljske, kreativne, uzivamo u onome
$to radimo. Primjerice zaigramo se s djecom i uZivamo u tome

ili pokazemo svoju stranu koja se smije i zabavlja. Brinemo se o
svojim Zeljama, ali ne idemo na Stetu drugih. Dijete koje reagira
iz ovoga ego stanja bit ¢e spontano i iskazivat e svoje Zelje, ali ce
pri njihovu ostvarivanju paziti i na druge (primjerice, ako Zeli tr-
Cati, potrcat Ce, ali pritom nece srusiti ono $to druga djeca grade).
Djeca koja vedi dio vremena provode u ego stanju pozitivno Slo-
bodno Dijete prihvacat ce druge, nece iskljucivati te ce pristupati
drugima otvoreno i prijateljski.

NEGATIVNO SLOBODNO DIJETE (SD-)

Osobe koje reagiraju iz negativnoga Slobodnog Djeteta ponasaju
se na djetinjast ili neprimjeren nacin. Dijete koje reagira iz ovoga
ego stanja vjerojatno e se brinuti samo o vlastitim Zeljama i po-
trebama te se nece obazirati na potrebe okoline. Ponasanje im je
Cesto popraceno mislima i/ili izjavama: ,,Nema veze” ili: ,Ma koga
briga?” Mogucde je da ce se ukljuciti u ponasanja ignoriranja i od-
bacivanja druge djece ako su mu ona na bilo koji naéin prepreka
za ostvarivanje onoga §to zeli. Takvo dijete treba granice, a to se
moze postiéi djelovanjem iz pozitivnoga Kritickog Roditelja.

Promjenu u komunikaciji moZemo postiéi svijesnom promje-
nom ego stanja iz kojega cemo reagirati u zahtjevnim situacijama.

1z pozitivnoga Kritickog Roditelja mo¢i ¢emo na odgovara-
judi nacin postaviti granice nepozeljnomu ponasanju, primjerice
skupini koja iskljucuje. Komunicirajuci iz Njegujuceg Roditelja
mo¢i ¢emo ih pouciti empatiji, dok ¢emo ih iz ego stanja Odrasli
ukljuciti u aktivnosti koje ¢e pomo¢i povezivanju.

Pri komunikaciji s djetetom koje je iskljuceno mnogo
mozemo postic¢i uputimo li mu poruke iz Njegujuceg Roditelja.
Upucivanjem poruka iz Odrasloga jacat ¢emo i njegovo ego stanje
Odrasli te ga tako poucavati vjestinama koje mu mogu pomo¢i
da lakse prebrodi teske situacije.

Povezivanje je proces i ne ostvaruje se jednom ili dvjema
interakcijama. Iskljuc¢enost ostavlja duboke rane i potrebno je
mnogo razumijevanja, njeznosti, sigurnosti i povjerenja tijekom
vremena da bi rane zacijelile.
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4. ZaKljucak

Kroz zivot dozivimo i osjetimo mnogo toga. Neke vrlo teske
situacije koje zivot donese odmah prepoznamo kao velike, teske i
vazne. Srecom, one se uglavnom dogadaju rjede, a kada su prepo-
znate kao vazne, za njih se nekako i lakse dobije pomoc. S druge
strane, svakodnevicu i neke svakodnevne ‘sitnice’ skloni smo
promatrati kao beznacajne. No iako manje intenzivne, one su ite-
kako vazne zbog kumulativnoga ucinka koji imaju. Kada vidimo
dijete da je samo u kutu, nekad je lako pro¢i dalje za obvezama
koje se ¢ine vaznijima. No i male ozljede, ako se dovoljno dugo
dogadaju, mogu dovesti do velike boli. U komunikaciji smo sva-
kodnevno. U interakciji smo svakodnevno. Ako zbog iskljucenosti
od drugih nemamo zadovoljene relacijske potrebe, posljedi¢no
¢emo imati slabiju kvalitetu Zivota.

Ovaj prirucnik pokazuje vazne aspekte relacijskih potreba
te klju¢ne stvari na koje je vazno obracati pozornost u radu s dje-
com kako bismo prepoznali iskljucenost, a na kraju pruza i neke
od vaznih alata za komunikaciju.

Sve nam to moze pomod¢i da nam svaka nova interakcija
bude mogucnost za povezivanje, da nekomu budemo vazni, da
nama netko bude vazan.
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TATJANA GJURKOVIC magistra je
psihologije, psihoterapeutkinja (cTa),
supervizorica, privremena uciteljica i

! supervizorica transakcijske analize (pT-
STA) te registrirana terapeutkinja igrom
(RPT). Radi individualnu psihoterapiju s
djecom i odraslima te odrzava edukacije
za strucnjake iz podrucja terapije igrom
i transakcijske analize. Svoju profesi-
onalnu ulogu dozivljava viSe od radne uloge - u njoj pronalazi
smisao Zivljenja. Pomaganje drugima da se osjecaju videno, pri-
hvaceno i voljeno njezina je Zivotna misija. Stoga se kontinuirano
zalaZe za promoviranje vaznosti mentalnog zdravlja i istinskoga
povezivanja s drugima. U slobodno vrijeme najviSe uZiva sa su-
prugom, psom i mackom u prirodi, biciklirajudi ili planinaredi.

TEA KNEZEVIC magistra je psihologi-
je i registrirana terapeutkinja igrom.
Po zavrSetku fakulteta nastavila se
educirati u podrucju terapije igrom,
kojom se i danas aktivno koristi u
svom radu u Centru Proventus. Uz
terapiju igrom, koju provodi s djecom
koja imaju razli¢ite socio-emocionalne
poteskoce, savjetuje i roditelje te vodi
razne psihoedukativne radionice za roditelje i stru¢njake koji
rade s djecom. I sama rado pohada razne edukacije, a trenuta¢no
zavrsava edukaciju u podruéju transakcijske analize. Svoje slo-
bodno vrijeme voli provoditi u prirodi, na putovanju ili uzivajuci
uz dobru knjigu.
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MARINA BALAZEV diplomirala je
kroatistiku i komparativnu knjiZevnost
na Filozofskome fakultetu u Zagrebu,
gdje je 2012. upisala i doktorski studij.
Usporedno s tim pocinje se educirati i za
terapeuta transakcijske analize te pocinje
sa savjetodavnim radom. Upoznaje se

s principima terapije igrom te EMDR
terapijom, a steCena znanja primjenjuje
u praksi. Radi s djecom, mladima, odraslima i parovima. U svoje slo-
bodno vrijeme voli putovati, bilo u stvarnosti bilo uz pomo¢ knjiga.

UDRUGU PROVENTUS razvijamo od 2008. godine, zajedno s
vanjskim stru¢njacima. Nasa je uza specijalnost psihoterapijski
rad po principima terapije igrom i transakcijske analize. Odrza-
vamo krace i duze edukativne programe za strucnjake i roditelje
iz podrucdja terapije igrom i transakcijske analize. Dosad je Centar
Proventus dobio potporu za provodenje jedanaest razli¢itih
projekata odrzanih diljem Hrvatske. Nas je rad podrzala i lokalna
samouprava i razna drzavna tijela. Ministarstvo znanosti i obra-
zovanja ocijenilo je projekt Podrska roditeljima i strué¢njacima u
razumijevanju i odgoju darovite djece (odrzan tijekom $kolske
godine 2016./2017.) najboljim projektom te godine. Tim Udruge
Proventus nastavljat e se zalagati za promociju vaznosti mental-
nog zdravlja djece i odraslih kroz daljnje projekte.
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ViSe o nama saznajte na mreznoj stranici:
udrugaproventus.org ili nam pisite na adresu:
info@udrugaproventus.org.
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