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PREDGOVOR

Jasna Per - KoZnjak, prof. psihologije
“Ono sto krasi pustinju, reCe mali pring, to je $to se u njoj negdje skriva bunar...”

“Mali Princ” - Antoine de Saint-Exupéry

Autorica je zabiljezila:“...ako ste se nakon ovog teksta zamislili oko broja pohvala ili kritika koje koristite u tijeku
dana, to je jako dobar znak. Nastojte da pohvale budu ¢es¢e, bit ¢e i vama ljep3e. A ukoliko vam se, u neki lo$ dan,
odmakne vise kritike, ne brinite se. Djeca znaju da roditeljima moraju puno toga prastati. | vrlo ¢esto su u tome
puno bolja od odraslih.”

Tako sam se nekako osjecala kada sam prihvatila zadatak pisanja predgovora ovoj knjizi, odusevljena, posebno
odgovorna, uzburkanih osjecaja sa Zeljom redi toliko toga, pohvala i kritika, no kako nisam pjesnikinja, uspjela
sam samo djelomi¢no svojim jednostavnim rije¢ima opisati $to se dogodilo i $to osje¢am.

“Verba volant, Scripta manent”

Ne nastaju knjige svakog dana, a u maloj sredini poput nase jos rjede, ¢ime je ovaj dogadaj dodatno znacajan.
Knjiga je nesto trajno, $to ispunjava i biblijsku poruku koja nam nalaze brigu za vrijednosti koje ostaju, a ne za
one koje prolaze, ili latinsku «Verba volant, Scripta manent» - rijeci lete, a zapisano ostaje. Ova je knjiga nastajala
pune tri godine, u trenucima inspiracije, potrebe za iskazivanjem svojih znanja, osjecaja, reakcija na odredene
drustvene trenutke i dogadanja («Vr3njacko nasilje»), kao plod suradnje primijenjene znanosti, tj. prakti¢nog rada
autorice u Udruzi «S.0.S. telefon - poziv u pomo¢» i medija - internetskog portala www.virovitica-online.com.
Knjiga je zapravo zbirka tekstova iz kolumni o psihologiji, koje su objavljivane na internetskom portalu, od ozujka
2004. do ozujka 2007. godine. Tako su autorica i suvremeni medij informirali, poucavali, dijelili svoja znanja i
iskustva svim zainteresiranim citateljima.

Osobno sam i nekoliko puta citala neke tekstove. Zato je ova knjiga neobic¢na jer je tek rodena, a vec toliko puta
procitana, zahvaljuju¢i mo¢nom suvremenom mediju — internetu, koji je posluzio razvoju i bogacenju svih nas.
Time je ispunjena osnovna eticka svrha.

No, ovako ukori¢ena knjiga mi je ipak nekako draza. Cini se trajnijom, nekako vje¢nom, kao 3to su sve knjige.
Izuzetno cijenim napor koji su ulozZili svi sudionici u stvaranju «tvrdog medija», usprkos ve¢ prikazanim sadrzajima.
Dozivjela sam ju kao poklon, nisku dragocjenih misli.




“Covjek samo srcem dobro vidi. Suitina se o¢ima ne da sagledati”

Antoine de Saint-Exupéry

Kolumne su nastajale kao svojevrsni osobni i stru¢ni odgovori na najces¢e teme koje su trenutno okupirale
autoricu, ali i njene klijente. Podijeljena je u tri dijela: «<Opcenito o psihologiji», «Zanimljivo» i «Djeca i roditelji».

Uzbudena sam jer sam psiholog kao i autorica ove knjige pa razumijem Sirinu i dubinu ovog «bunara» u nasim
pustinjama svakodnevice, kao i traganje za sustinom, o¢ima i srcem. Psiholozi su naime, uglavnom znanstvenici,
koji proucavaju psihicke procese («Inteligencija», <kEmocije») i njihovo izrazavanje u ponasanju («kKomunikacija»,
«Sukoby), s ciljem stjecanja znanja o uzrocima i nadinu ponasanja i dozivljavanja svijeta u kojem zivimo («Teorija
izbora»).

Medu znanstvenicima malo je onih koji uspijevaju svoja znanja prenijeti drugima, na primjer, u nastavi («Kako
pomodi djetetu da bolje uci»), a jos je manje prakticara, koji znanost uspijevaju primijeniti u stvarnom Zivotu
(«Kako provodimo vecinu zivota»),, pomodi drugima pri rjeSavanju problema i na taj nacin popravljati svijet
(«Agresivnost», «Obitelj», «Vr3njacko nasilje»). Svjedoci smo kako je Sandra Matosina-Borbas krenula bas tim
putem i to u smjeru pozitivne primijenjene psihologije jer nije se bavila samo problemima, vec¢ i kvalitetama,
zadovoljstvom i onim dobrim u Zivotu («Dobri smo koliko smo i lijepi, ili je obratno?», «<Moze$, ako misli$ da
mozes...»). Tako tekstovi dobivaju posebnu, osobnu kvalitetu. Izre¢eni su na razumljiv i jednostavan nacin,
shvatljivi i primjenjivi, razliciti od strogih savjeta stru¢njaka kojih se ponekad plasimo.

Sadrzaj koji nude vjerodostojan je jer je izraz osobnog iskustva i daje nam hrabrost da i sami pokusamo primijeniti
neko sli¢no znanje ili vjestinu. Takoder nas inspirira da i sami pokusamo dati neke odgovore u skladu sa svojim
iskustvima i tako pridonijeti opdem bogatstvu zajednickog iskustva.

"Pogledajte nebo. Zapitajte se: Je li ovca pojela ruzu ili nije? | vidjet ¢ete kako se sve mijenja... | nijedna odrasla
osoba nece nikada razumjeti da to ima toliko znacaja!” rekao je autor “Malog princa” Antoine de Saint-Exupéry,

a nasa je autorica zapisala: “Zato se svakako treba pobrinuti da prva dje¢ja iskustva budu obiljezena lijepim
emocijama, sigurnoscu, radoscu, veseljem. Sa strahom se tesko nositi i odraslim osobama koje razumiju (barem
dijelom) i znaju se nositi s emocijama, a koliko je to tesko nositi se s takvim emocijama malom djetetu koje ne
razumije vecinu svijeta oko sebe, a kako bi onda razumjelo emocije, koje su same po sebi prilicno nerazumljive..
Tako je ova knjiga namijenjena svima nama, djeci i roditeljima, stru¢njacima, ucenicima i znatiZeljnicima.
Preporucila bih pregledati sadrzaj i naslove ¢lanaka i zapoceti s ¢itanjem, prije nego postavimo pitanja na koja
nam daje odgovore.

Iskreno se nadam da je tek prva u nizu knjiga Sandre Matosine-Borba3 i znatiZeljno ocekujem nastavak.

Hvala na iskazanoj mi ¢asti, s postovanjem,
Jasna Per-KozZnjak
P.S :"Bas me zanima u $to ¢e se ova prica pretvoriti na kraju...”
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STO JE TO ZAPRAVO INTELIGENCLIA?

Jako se puno pric¢a i jako ¢esto ¢ujemo komentare vezane uz inteligenciju. O ¢emu uopce govorimo kada
spominjemo tu rije¢? Vjerujem da jako malo ljudi ima jasnu definiciju inteligencije, ne zato $to nisu inteligentni,
nego zato $to ju ni psiholozi nakon godina istrazivanja nisu uspjeli nadi. Jer inteligencija nije materijalna stvar da
ju mozemo opipati ili izmjeriti — jedino mozemo izmijeriti efekte koje neko inteligentno ponasanje proizvede.

Teoreticari govore da inteligencija moze biti jedna, jedina sposobnost (neki generalni faktor inteligencije), dok
drugi teoreticari govore da se inteligencija «sastoji» od nekoliko nepovezanih faktora (neki psiholozi tvrde 7,
a neki govore da postoje i 120 takvih faktora): npr. verbalnog, matemati¢kog, prostornog, faktora rezoniranja,
memorije... Zasigurno se zna da inteligencija nije jedinstvena sposobnost, a sastoji li se ona od 7 ili 120 faktora
te kako se to¢no oni manifestiraju, nitko sa sigurno$¢u ne moze reci.

Inteligenciju je poceo prvi mjeriti psiholog Binet, pocetkom ovog stolje¢a, na zamolbu francuskih vlasti da
nacini instrument kojim ce se razlikovati djecu koja su sposobna i¢i u $kolu od one koja nisu. Tako je Binet 1905.
konstruirao prvi test inteligencije. Taj se test, naravno, nekoliko puta promijenio do sada, nastali su i novi testovi,
a prva Binetova istrazivanja inteligencije posluzila su da se otkriju neke zakonitosti u razvoju inteligencije. Tako se
otkrilo da se inteligencija u drustvu raspodjeljuje prema tzv. «<normalnoj raspodjeli», tj., najvise ljudiima prosjecan
kvocijent inteligencije, a puno maniji broj ljudi ima ekstremno visok ili ekstremno nizak kvocijent inteligencije.

Racunanje kvocijenta inteligencije (IQ) zavisi od testa kojim ga mjerimo, a prvi ga je (naravno) izratunao Binet.
No, svi se testovi drze normi da je prosjec¢na vrijednost 1Q-a jednaka 100 — najvise ljudi ima IQ od 90 do 110.

Mnogi se ljudi (poznati i nepoznati) hvale svojim kvocijentom inteligencije (svi znamo da Sharon Stone ima IQ
vedi od 140), a jako malo njih zna sljedece zakonitosti o inteligenciji - inteligencija zapravo nije jednaka pameti.
Inteligencija se najcesce definira kao sposobnost snalaZzenja u novim situacijama, a mozemo ju podijeliti na
dvije podvrste inteligencije: kristaliziranu (u koju pripada Zivotno iskustvo, akumulirana znanja i vjestine... a ona
raste tijekom cijelog Zivota) i fluidnu - koja je zapravo ono $to mjerimo testovima inteligencije. Pojam fluidne
inteligencije zapravo mozemo opisati kao brzinu razmisljanja ili brzinu snalaZzenja u novim situacijama, a ona
raste do otprilike dobi adolescencije, zatim ostaje na istoj razini do otprilike 40 godine da bi u starosti lagano
opadala.

Sto se ti¢e razlike izmedu muskaraca i zena (vrlo aktualne teme i u znanstvenim i u neznanstvenim podruéjima),
razlike uIQ-u - nema. No postojirazlika u nekim vrstamainteligencije - Sto se ti¢e verbalne inteligencije (snalazenje
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rije¢ima, razumijevanje rijeci...), tu su Zene bolje, a $to se ti¢e spacijalne ili prostorne inteligencije (snalazenje u
prostoru), tu su muskarci bolje. No, opcenito gledajudi, razlike medu spolovima u inteligenciji nema.

No u istrazivanjima inteligencije 50-tih godina proslog stoljec¢a nadena je razlika u inteligenciji izmedu - rasal
Naime, crnci su na testovima inteligencije imali rezultat u prosjeku nizi za 10 do 15 bodova od bijelaca. Dugo
se taj podatak zloupotrebljavao kao dokaz o superiornosti bjelacke rase. No, kada su se istrazivaci udubili malo
vise u ove razlike, shvatili su da su testovi inteligencije kulturoloski uvjetovani. U vrijeme kada je pronadena ova
razlika, crnci nisu bili u istoj poziciji za dobivanje kvalitetnog obrazovanja kao bijelci, te je upravo to utjecalo
na pronadene razlike. Testove su inteligencije napravili bijelci u zapadnom svijetu i ti testovi nisu nezavisni od
znanja koja su oni stekli odgojem ili znanjem sakupljenim tijekom Zivota, a ako netko nije u prilici kao drugi stedi
ta znanja, znaci da je u losijoj situaciji pri rjeSavanju testa inteligencije. Nasi testovi inteligencije su vjerojatno
smijedni Eskimimaili pripadnicima africkih plemena, ne zato $to su oni manje inteligentni, nego zato 3to test nije
napravljen sukladno njihovom nacinu Zivota i njihovoj okolini. U novije doba, kada su se razlike u moguénostima
obrazovanja izmedu bijelaca i crnaca smanijile, razlike u IQ-u vise nema.

Na kraju bih samo jos Zeljela reci da se veli¢ina Covjeka ne mjeri njegovim kvocijentom inteligencije - netko moze
biti natprosjecan ili ispod prosjecan u svojim intelektualnim sposobnostima, ali to ne znaci da je natprosjecan ili
ispod prosjecan kao covjek.
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STO SU EMOCUJE?

Emocije ili Cuvstva su dozivljaji izazvani nekom vanjskom ili unutarnjom situacijom, karakteristi¢ni prvenstveno
po tome $to su ve¢inom ugodni ili neugodni. Emocije se razlikuju po intenzitetu (jako ili slabo); hedonistickom
tonu (ugodno ili neugodno); i poticaju k aktivnosti («aktivirajuce» ili <inhibirajuce»).

Postoji nekoliko osnovnih emocija (nazivaju se jos i primarne). Teoreticari se razlikuju u definiciji koje emocije
spadaju u tu skupinu, ali naj¢esce se u nju ubrajaju sljedecée 4 emocije:

« radost - bitan uvjet da se osje¢a ova emocija je da Covjek teZi izvjesnom cilju i da se taj cilj ostvari. Pod ovu
emociju spadaju i sljedeci osjecaji : sreca, uZitak, olaksanje, zadovoljstvo, blazenstvo, ponos, senzualni uzitak,
zanos, veselje. ..

« Zzalost - ova je emocija vezana uz gubitak. Intenzitet ove emocije ovisi o vrijednosti objekta koji smo izgubili
- najjaca tuga je kada izgubimo voljenu osobu, a Zalost slabijeg intenziteta se desava kod gubitka npr. olovke
ili neke stvari bez koje mozemo. Ukoliko se covjek prepusti kompletno tuznim mislima, koje se najcesce vrte u
krug (jedna tuZna misao povlaci drugu), i iz tog zacaranog kruga ne moze izaci, govorimo o depresiji. Pod ovu
emociju spadaju sljedeli osjecaji: bol, neveselost, potistenost, melankolija, samosaZaljenje, ocaj, osamljenost...
« srdzba - osnovni uvjet za ovu emociju je prepreka za dolazak do nekog cilja, narocito kada je ta prepreka
trajna i ne moze se ukloniti. Pod ovu emociju pripadaju i sljedeci osjecaji: jarost, ogorcenost, uzrujanost, gnjev,
uznemirenost, razdraZljivost, mrZnja. ..

« strah - da bi se pojavio strah potrebno je da se pojavi i neka opasnost za covjeka — zamisljena ili stvarna.
Pod ovu emociju pripadaju i sljede(i osjecaji: tieskoba, bojazan, panika, strepnja, napetost, uZas, strava, jeza,

fobija...
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Ove se emocije nazivaju primarnima iz nekoliko razloga. One se javljaju rano u razvoju pojedinca, situacije koje
ih izazivaju su u biti jednostavne, facijalna ekspresija (izraz lica) ovih emocije je jednaka kod svih ljudi na svijetu.
Izraz lica za svaku od gore navedenih emocija izgleda otprilike ovako:

radost zalost srdzba strah
podignute obrve spusteni kutovi stisnute odi, rasirene oci i usta
i o¢i, kutovi usana ocijuiusana, stisnuta usta
podignuti spustene obrve

Osim ovih, postoji jos cijeli spektar emocija koje se javljaju kod ljudi, zavisno od situacije, odgoja, kulture... Sve
emocije imaju svrhu - evolucijski gledano, svrha nekih emocija bila je izbjegavanje opasnosti (npr. strah — prva
reakcija je ili bijeg od opasnosti ili napad na izvor opasnosti. U svakom se slucaju podize razina energije koja je
potrebna za neku od ovih reakcija). No poruke koje odasilju ljudi svojim emocijama u danasnjem drustvu su
suptilnije i teZe ih je protumaciti (tuga je tako, evolucijski gledano, onemogucavala ljude za aktivnost, kako se ne
bi neaktivni i nepripremljeni izloZili nekoj opasnosti koja je prije nekoliko tisu¢a godina mogla biti pogubna, ali
danas tuga govori drugima oko nas da trebamo njihovu pomoc¢ i podrsku). Ta tezina tumacenja nekih emocija je
zapravo uzrok velikog broja nesuglasica - istraZivanja su pokazala da najveci broj tu¢njavaili svada u skoli izmedu
djece nastaje zato 5to su «nasilnici» krivo protumacili izraz lica neke osobe. Za prevenciju nepozeljnog agresivnog
ponasanja, dakle, jedna od temeljnih pretpostavki je da se dobro razumiju izrazi emocija kod drugih ljudi.

Vrlo je vazno poznavati svoje emocije, nacin i razlog njihova nastajanja, kako bismo ih mogli kontrolirati. Ako
emocije postanu previse intenzivne, one mogu kociti ljude, onemogucavati ih u obavljanju nekih aktivnosti (npr.
prevelika trema pred ispitivanje moze zakociti ucenika pri odgovaranju, iako je objektivho mozda sve naucio).
No isto tako nedostatak emocija moze rezultirati neaktivno$¢u — prevelika ravnodusnost onemogucava takoder
ljude pri obavljanju njihovih aktivnosti.
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Svaka emocija dakle ima svoju svrhu - mozda ne onu primarnu koju je imala prije nekoliko tisu¢a godina, ali ju
ima i danas, i pojavljuje se s odredenim razlogom. Nijedna emocija nije nepotrebna, samo treba iz nje izvuéi ono
najbolje. Svaka emocija ima i specificnu kemijsku pozadinu - pri svakoj emociji izlucuju se odredeni kemijski
spojevi koji djeluju na ¢ovjekovo raspolozenje. Vazno je napomenuti da i sam polozaj misica lica koji se zauzima
pri pojedinoj emociji uzrokuje ispustanje odredenih kemijskih spojeva koji uzroku pojedinu emociju. Tako da se
moze reci da «namjestanjem» lica u odredenu emociju mozemo izazvati i samu emociju.

Emocije su vrlo korisne i potrebne u ¢ovjekovom Zivotu. lako je nase drustvo orijentirano na skrivanje emocija
(kada malo bolje razmislimo, odrasli ljudi su jedina Ziva bica koja skrivaju ili maskiraju svoje emocije) - nije
pristojno ili dobro pokazati uvijek niti da smo sretni niti da smo ljuti niti da smo tuzni.

Moje je osobno uvjerenje da se svaka emocija mora pokazati, izbaciti iz organizma (zbog zadrzanih emocija koje
nisu «izbacene» van iz organizma nastaje i vecina psihosomatskih bolesti kao npr. ¢ir na zelucu, migrene, alergije,
astma...), ajedino je pitanje — kako? Postoje prihvatljivi i neprihvatljivi nacini iskazivanja pojedinih emocija (i onih
ugodnih i onih neugodnih). A koje ¢e ponasanje osoba u pojedinom trenutku izabrati, to je samo njezina stvar.
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ZASTO ZABORAVLIAMO?

Koliko ste informacija iz povijesti ili matematickih formula iz svog osnovnog skolovanja zaboravili? Koliko ste
puta isli drugi put u trgovinu jer ste prvi put zaboravili nesto kupiti? Koliko ste puta ponovno nazvali prijatelja
jer ste mu tijekom prvog poziva zaboravili nesto reci? Ako ste se prepoznali u nekoj od navedenih situacija — bez
panike - svima nam se desavaju ovakve stvari. A takve situacije se nazivaju zaboravljanje.

Zaboravljanje predstavlja slabljenje ili potpuno gubljenje moguénosti prepoznavanja ili reproduciranja sadrzaja
koji su ranije bili nauceni ili registrirani u pamdéenju. Laickim jezikom receno, zaboravljanje predstavlja gubljenje
informacija iz pamcenja koje smo jednom usvojili. Na zaboravljanje utjece veliki broj stvari: od koli¢ine naucene
grade, preko smislenosti naucenog, razli¢itosti (ili slicnosti) prije naucenih stvari te do toga koliko se nau¢enim
informacijama koristimo kasnije u svojim aktivnostima.

Razliciti psiholodki pravci objasnjavaju zaboravljanje na razli¢ite nacine. Tako neki govore da je zaboravljanje
uzrok nestajanja asocijativnih veza izmedu informacija dok neki govore da zaboravljanje zapravo predstavlja
«potiskivanje» neugodnih informacija iz proslosti (represija).

Najbrze zaboravljamo odmah (u roku nekoliko sati) nakon ucenja nekih informacija (savjet za ucenje za ispite
- odmah nakon ucenja sve jo3 jednom ponoviti!). Jo$ jedan dobar savjet za ucenje je uciniti ono sto u¢imo
smislenim i zanimljivim — informacije koje su nam smislene i koje koristimo u Zivotu te su nam zanimljive teze
zaboravljamo.

Ispitivanje zaboravljanja najcesée se provodi kroz ispitivanje pamcenja dosje¢anjem i prepoznavanjem. Svima
nam je poznato da smo u skoli viSe voljeli testove s ponudenim odgovorima od testova u kojima smo sami morali
pisati odgovor jer smo lakse prepoznali neku informaciju kao nauc¢enu, nego se dosjetili iste. Kroz prepoznavanje
se zapravo vidi da znamo vise nego $to mislimo (ili sto se moZzemo dosjetiti), a to pak znaci da nismo bas tako
zaboravljivi kako nam se na prvi pogled ¢ini.

Dakle, sto je zapravo zaboravljanje? Najnovija shvacanja na zaboravljanje gledaju kao na gubljenje tragova
pamcenja. Jednostavnije receno, to znaci da odredena informacija koju trazimo postoji u nasem mozgu, ali mi se
jednostavno ne kre¢emo pravim putem prema njoj. Sve informacije koje nauc¢imo (od matematickih formula pa
do toga kako se zove nasa djevojka/decko) svrstavamo u nase pamcenje prema nekom principu. Taj se princip
naziva jo$iklju¢ paméenja. Ako kod dosjecanja ne koristimo isti klju¢ koji smo koristili prilikom zapam¢ivanja neke
informacije, ne¢emo ju moci pronadi: npr. (napravit ¢emo analogiju s kompjutorima), ime neke mlade, muske
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osobe svrstamo u mape «mlade», kojem je nadredena mapa «muskarci», kojem je nadredena mapa«osobe»,
kojem je nadredena mapa «imena»... Ako ne trazimo odgovarajucu informaciju u odgovaraju¢em folderu, ne
mozemo ju ni pronaci te tu informaciju proglasavamo - zaboravljenom.

Sukladno tome, pretpostavlja se da jako malo stvari u Zivotu zapravo zaboravljamo, nego je samo stvar u tome da
neke informacije, u ogromnoj koli¢ini informacija koje koristi nas mozak, ne mozemo pronaci.

Dakle, sve $to od sada ucite, ili pokusavate zapamtiti, dobro kodirajte, smjestite u svom mozgu u odgovarajucu
mapu, i viSe vas nitko nece modi proglasiti zaboravnim!
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KAKO PROVODIMO VECINU ZIVOTA?

Ve¢ smo mnogo puta culi, vidjeli ili procitali kako nam trecina Zivota (otprilike 9800 dana u Zivotu) otpada na
no¢no izleZzavanje u krevetu, poznatije kao spavanje. A $to se to¢no dogada u tom periodu nismo ni ¢uli, ni vidjeli,
ni procitali ni priblizno toliko puta, vjerojatno zato $to se toc¢an odgovor na to pitanje jos ne moze dati. Spavanje
je vrlo zanimljiva pojava za istrazivace te se ono istrazuje u brojnim centrima diljem svijeta. Jedan od poznatih (i
priznatih) centara nalazi se i u Zagrebu, u sklopu Psihijatrijske bolnice Vrapce. | evo dijela onoga 3to su oni uspjeli
doznati.

Spavanje se sastoji od dvije velike faze - nonREM i REM faze spavanja. U nonREM fazi postoji jos 4 faze, koje se
razlikuju po elektri¢noj aktivnosti mozga, a kada nonREM spavamo, tada nam se smanjuje brzina disanja, brzina
rada srca, a i manje smo osjetljivi na podrazaje iz okoline. Druga faza, REM spavanje, svoje je ime dobila zbog
karakteristicnog brzog pomicanja o¢nih jabucice (Rapid Eye Movement). Popratne pojave REM spavanja su
trzanje rukama i nogama, potpuno opustanje misic¢a, nepravilan rad srca i nepravilno disanje. REM i nonREM faza
se izmjenjuju u pravilnim devedesetominutnim intervalima tijekom noci.

Mnogi ljudi ¢esto izjavljuju da ne sanjaju. No to nije to¢no. Svi mi sanjamo svake noci, i to po nekoliko puta.
Tocnije, skoro svaki put kada smo u REM fazi, mi sanjamo. A snova se sje¢amo jedino ako se probudimo direktno
iz REM faze spavanja. 90 % ispitanika je izjavilo u istrazivanjima da su sanjali, ako ih se probudilo iz REM faze
spavanja, dok budenje iz nonREM faze nema takve popratne pojave. Isto tako, suprotno ¢estom misljenju, snovi
ne traju dvije do tri sekunde, nego mogu trajati i do 45 minuta.

A zasto uopce spavamo i sanjamo? Postoje dva odgovora na pitanje zasto spavamo. Jedan kaZe da je to prilagodba
organizma za ocuvanje energije u trenutcima dana kada bismo inace bili neaktivni. Druga teorija pretpostavlja
da se na$ organizam tijekom perioda spavanja zapravo obnavlja. A zasto sanjamo i $to su to uopce snovi? To je
pitanje koje jako zanima i stru¢njake i laike, a pravog i jednostavnog odgovora na ovo pitanje, nazalost, jos uvijek
nema. Neki autori (npr. Freud) smatra da su snovi zapravo potisnute Zelje (iz ove pretpostavke proizisle su zapravo
mnoge teorije ili proro¢anstva o tome $to znaci sanjati odredenu stvar), a druge teorije, meni osobno puno draze,
govore da su snovi rad mozga na organiziranju svih informacija koje primamo tijekom dana.

Opcenito se smatra da je REM faza odmaranje mozga i da ima velike veze s u¢enjem i pamcéenjem, a nonREM faza
odmaranje tijela. Tu pretpostavku potvrduju i istrazivanja o tome koliko pojedine faze sna sadrzi san odredenih
skupina ljudi-tako male bebe, kao i studentiimaju mnogo veci udio REM spavanja tijekom no¢i. Ove dvije skupine
karakterizira u¢enje — male bebe uce i upijaju ogromnu koli¢inu informacija i zapravo u prvim godinama Zivota
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usvoje ogroman broj informacija, dok su studenti skupina koju karakterizira stalno uc¢enje novih informacija.

Ovo su samo neke od informacija vezanih uz spavanje. Kao sto rekoh, prave i jedine istine o svrsi spavanja nema,
jer je to fenomen (kao i mnogo drugih fenomena u psihologiji) koji se ne moze niti jasno definirati niti jasno
istraziti. No malo misterije oko spavanja i sanjanja je rasvijetljeno, tako da se ono ne smatra, kao $to se davno prije
smatralo, znakom bogova ili oblikom komunikacije s bogovima i duhovima.
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KOMUNIKACIA

Zasto on ne razumije $to mu ja govorim? Koliko ti puta moram neke stvari objasniti? Sto da jo$ kazem da ti
dokazem? To su pitanja koja sami sebi (ili drugima) postavljamo kada dolazi do nekakvih nesuglasica u
komunikaciji ili razgovoru izmedu dviju osoba. Proces je komunikacije strasno slozen i kompliciran (¢ega smo
svi svjedoci kada dode do nesuglasice s nekime s kime razgovaramo), no najtuznija u tom procesu je ¢injenica
koja podrazumijeva da svi znamo komunicirati. A to nije istina. Sama cinjenica da znamo govoriti, nazalost, ne
podrazumijeva Cinjenicu da znamo komunicirati. A vrlo ¢esto brkamo ta dva pojma. Komuniciranje je vjestina
koja se mora uciti — nazalost u $kolama ne postoji predmet komunikacije (moZda na nekim fakultetima, ali to je
vec druga stvar), a gledajuci danasnje nacine komuniciranja izmedu ljudi (i odraslih i djece), svima je jasno da
se nesto u svezi ovoga pitanja mora napraviti. Nikada nije kasno nauciti par zakonitosti komunikacije, ali kao i
svaku drugu vjestinu, komunikaciju treba vjezbati. Ponekad je proces ucenja pravilnog razgovaranja vrlo tezak i
mukotrpan, ali se isplati.

Za pocetak definirajmo komunikaciju - komunikacija je proces odasiljanja, prenosenja i primanja poruka, signala
ili informacija. U taj su proces uklju¢ena najmanje tri elementa:

« izvor informacije - koji odasilje poruku (osoba koja govori)
« prijenosnivod - ili kanal komunikacije je kanal kojima se poruka prenosi ( to je zrak kroz koji zvuk prolazi)

« odrediste — primatelj poruke (osoba koja slusay).

Kao prvo vazno je napomenuti da je nesporazum posljedica grjeske u komunikaciji koja moze nastati kod bilo
kojeg od ova tri elementa u komunikaciji. Ili se izvor informacije moze krivo izraziti, drugacijom terminologijom
ili drugacijim rje¢nikom, ili drugacijom intonacijom nego slusatelj ocekuje. No, isto tako slusatelj moze biti
orijentiran negativnim stavom prema govorniku, pa ni ne ¢uje ono 5to se govori, ili ne obrac¢a paznju, ili je samo
¢uo dio recenice, a ostalo protumacio, ili je zanemario intonaciju glasa pa nije shvatio to je zapravo govornik
zelio redi. A greSka moze biti i u prijenosnom kanalu - moze biti u okolini govornika buka, od koje se dobro ne
Cuje; ako se razgovor odvija telefonom, greska moze nastati i u telefonskom aparatu...

Bezbroj je mogucnosti grjeSaka koje mogu nastati u komunikaciji, a vrlo je jednostavan nacin kako ih se sve
moze eliminirati - jednostavnim pitanjem ili re¢enicom koja glasi npr: «<Ako sam te dobro razumjela, ti mislis...»
ili «<Mozes, molim te ponoviti, nisam dobro shvatila?»
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Vrlo jednostavno, zar ne? Pa u ¢emu je onda problem zasto se te recenice ne koriste? Jedan od razloga je svakako
$to nitko ne voli priznati da nesto nije dobro razumio - ¢ak i kada dode do nesporazuma u komunikaciji, jako
rijetko imamo stav da je tu negdje moja greska, uglavnom se kaze da on ili ona nije nesto dobro objasnila. Ali
vazno je imati na umu da je komunikacija proces koji se sastoji od dviju osoba - govornika i slusatelja. | koliko
god je cesta situacija da govornik nesto dobro ne kazZe, toliko je Cesta situacija da slusatelj dobro ne ¢uje. Jer u
komunikaciji postoji jedan paradoks — ono $to je re¢eno i ono $to se Cuje nisu uvijek iste stvari.

Prva stvar koju treba uvijek imati na umu tijekom komunikacije bilo s kime (ali i inace u Zzivotu) je
PODRAZUMIJEVANJE JE PUT U NERAZUMIJEVANIJE. Podrazumijevati nesto mozemo samo kod osoba koje
dobro poznajemo, ali ¢ak i tada smo se osvjedocili da ¢esto krivo nesto protumacimo i podrazumijevamo. Ako
podrazumijevamo da je govornik nesto mislio, na najboljem smo putu da udemo u nesporazum u komunikaciji.

Zato je najjednostavnije — pitati. Ako vam u komunikaciji bilo s kime - s djetetom, roditeljima, prijateljima, bracom
i sestrama, ljudima u koli ili na poslu, nesto nije jasno - trazite objasnjenje ili dodatno pojasnjenje jednostavnim
reCenicama kao $to su: «kMoze$ mi ovo malo bolje objasniti?», «Mislim da nisam dobro shvatila.» Ili jednostavno
provijeriti je li ono $to je re¢eno dobro shvac¢eno «Ako sam dobro razumjela, mislis da...». | vidjet ¢ete da ce veliki
dio nesporazuma u komunikaciji jednostavno - nestati.

Nekoliko je vrsta komunikacije:

interpersonalna - izmedu dvoje i vise ljudi

intrapersonalna - unutrasnja, razgovor sa samim sobom

javna - jedna osoba prema njih vise — govornistvo

« masovna - putem medija, radija ili televizije. ..

Mi najces¢e pod pojmom komunikacije podrazumijevamo razgovor izmedu dviju osoba. S tom se vrstom
komunikacije najcesce susrecemo, i najvise nam problema stvara upravo takva, interpersonalna komunikacija.
Vazno je napomenutida kada se dvije osobe nadu zajedno, nemoguce je ne komunicirati — verbalnoili neverbalno.
Sama tiSina i nedostatak razgovora izmedu dviju osoba $alje odredenu poruku - ¢injenica da netko ne zeli pricati
s vama i okre¢e vam leda, dovoljno vam govori o vaSem odnosu. lli ¢injenica da je netko presramezljiv da bi
zapoceo komunikaciju takoder govori nesto o vasem odnosu.

Naravno interpersonalna komunikacija podrazumijeva odredenu povratnu vezu - nekakvu povratnu informaciju
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one osobe koja je primila poruku izvora informacije. Kada nesto nekome kazemo, oc¢ekujemo da ¢e ona nesto
redi ili napraviti kao reakciju na nas govor. Ako ta reakcija izostane, i to je opet neka povratna informacija koja
nam nesto govori — da je osoba nezainteresirana. Zato se kaze da dvije osobe ne mogu a da ne komuniciraju - na
verbalnoj ili na neverbalnoj razini.

Medu sugovornicima tijekom komunikacije vlada odnos meduzavisnosti — ta meduzavisnost moze biti simetri¢na
(dvije osobe razgovaraju na istoj razini, npr. prijatelji) te komplementarna (jedna osoba se postavlja «iznad»
druge osobe, npr. majka i dijete, ucitelj i ucenik). Simetri¢na vrsta komunikacije je najpozeljnija - kada s nekime
razgovarate na istoj razini, tada se osjecate najbolje i moZete razgovarati iskreno i otvoreno. Kada se netko postavi
«iznad» vas, dolazi vrlo ¢esto do opravdavanja ili okrivljavanja — pretpostavlja se da je jedna strana superiornija tj.
bolja od druge te da njezina «treba biti zadnja». A to naj¢esce vodi u svadu.

U komunikaciji, kao i inace u zivotu, treba njegovati simetrican tj. ravnopravan odnos medu ljudima. Netko, bez
obzira kakve predrasude imali prema toj osobi, gleda na svijet potpuno drugacije od nas, te nam samim tim
moze pokazati i objasniti mnogo novih i lijepih stvari kojih nismo bili svjesni. To je prvi stav koji moramo zauzeti
pri komunikaciji.

Drugi stav je - ne optuzivati. Ve¢ je bilo re¢eno da ono $to je receno i ono $to se ¢uje, nisu dvije iste stvari (bez
obzira $to mi svi mislimo da jesu). Mozda onaj ruzni ton koji mi mislimo da smo ¢uli kod naseg sugovornika,
zapravo nije postojao, nego se radi o nekom drugom osjecaju. Pri komunikaciji ne treba podrazumijevati, nego
samo SLUSATI.

Vec sam rekla da 50 % komunikacije ¢ini govor, ali drugih 50 % cini slusanje. A evo i kako moZzemo prepoznati da
ne slusamo:

« kada usporedujemo druge sa sobom

« kadaimamo negativan stav prema ljudima (npr. da je sugovornik glup ili dosadan...)
« kada dajemo savjete

« kada umirujemo

« kada se uvijek slazemo

« kada mislimo o tome $to ¢emo odgovoriti

« kada traZimo prikriveno znacenje.
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Nekoliko je vrsta neslusanja:

» pseudoslusanje - pokazujemo reakcije kao da slusamo (klimanje glavom, povemeni «aha»), ali ipak ne

slusamo (mislimo neke svoje misli)

« jednoslojno slusanje - primanje jednog dijela poruke (npr. verbalni dio) dok se drugi dio poruke zanemari
(npr. neverbalni dio) - obracamo paznju na ono sto je osoba rekla, a ne i na ono kako je to rekla.

« otimanje rijeéi - slusatelj slusa sve dok ne ugrabi priliku za viastiti <nastup» koji obi¢no pocinje recenicom
koja zvuci otprilike ovako: «Da, da, to se i meni dogodilo kada sam.. .».

» slusanje u zasjedi - slusanje radi napada na sugovornika, traZenje u sugovornikom govoru stvari na koje

¢emo se «zakvaciti» i oko kojih ¢emo poceti prepirku .

Obratimo paznju na to kako slusamo jer je komunikacija nepovratna i neponovljiva. Ono $to se kaze, ne moze se
povudi. MoZzemo reci: «Oprosti, nisam tako mislila/mislio», ali gorak okus ostaje. Razmislimo zato prije nego $to
bilo sto kazemo kako bi to moglo zvudati i je li u redu da to kazemo sada i toj osobi. A da bismo znali odgovore
na ova pitanja, trebamo sugovornika prvo - slusati.

Komunikacija se sastoji od dva dijela-verbalnogineverbalnog. Pod verbalnom komunikacijom podrazumijevamo
ono $to izgovorimo - Ciste rijeci. Neverbalna komunikacija je sve ostalo — nacin na koji nesto izgovorimo, kako
izgledamo i kako se drzimo dok to izgovaramo...

Pod neverbalnom komunikaciju ubrajamo:

« kontakt o¢cima ( gledamo li u o¢i, na koji nacin..)

« ponasanje i drZanje tijela (umorno, pognuto, veselo, napeto, prekrizene ruke ili noge.....)
« mimika lica i cijeloga tijela (mrstenje, podizanje obrva, grizenje usnica...)

« gestikulacije rukama (mahanje rukama pri govoru)

« govorno ponasanje kao sto je brzina i ritam govora, jacina i boja glasa, melodija i jasnoca govora, glasovi bez

verbalnog ponasanja (uzdasi, smijanje i sl.)
« dodirivanje (postoji li ili ne, kada dolazi do dodira i od strane koga)

« odijevanje (lijepo obucenu osobu shvatit ¢emo puno ozbiljnije nego osobu koja je obucena kao «klosar»
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« prostorno ponasanje kao sto je intimna i drustvena zona razmaka (koliko je sugovornik blizu ili daleko pri
govoru — s osobama s kojima smo bliskiji, ugodno nam je razgovarati na blizoj udaljenosti, a s osobama koje ne

poznajemo, drzimo pri razgovoru prostorni odmak)

+ vremensko ponasanje kao $to je intimno, osobno i drustveno vrijeme (s osobama s kojima smo bliski, ugodno
nam je razgovarati i u 7 ujutro, kao i u 11 navecer, dok s osobama koje ne poznajemo, nastojimo razgovarati u

neko «pristojno» vrijeme)

« vanjski kontekst, vanjske okolnosti za vriieme komunikacije (gdje se odvija razgovor, tko ga je inicirao...)

Mnogo toga pripada neverbalnojkomunikaciji,amnogih stvari nismo uopce svjesni. Neka istrazivanja su pokazala
da mi mozemo svjesno kontrolirati svoju mimiku lica (npr. smijeSimo se kada smo zapravo tuzni), ali mimiku tijela
i drzanje tijela ne moZemo kontrolirati.

lako se obi¢no smatra da glavninu poruke primamo preko onog sto je izgovoreno, tj. preko verbalnog dijela
komunikacije, istina je da svega 8 % poruke primamo preko verbalnog dijela, a ostalih 92 % informacije primamo
preko neverbalnog dijela komunikacije. Dakle, neverbalna komunikacija utjece bitno na izgovoreno, jer ona
potvrduje, mijenja, negira i vrednuje ono $to je izgovoreno.

Neverbalna komunikacija mozZe biti uzrok mnogih sukoba - istrazivanja su pokazala da najvedi dio dje¢jih
obracuna pocinje time da nasilnik nije u stanju «procitati» osjecaj na licu druge osobe, tj. ne poznaje dovoljno
neverbalnu komunikaciju - neku recenicu dozivi prijetedi, umjesto 3aljivo, kako je i bila upucena. Isto tako, sami
smo svjedoci bezbrojnih situacija kada i sami krivo protumacimo neciju reenicu, upravo zbog nepoznavanja
neverbalne komunikacije.

Zato je vrlo vazno obratiti paznju i na svoju, ali i na sugovornikovu neverbalnu komunikaciju. Osim $to ona ¢ini
najveci dio komunikacije same, tj. samog prenosenja poruke od govornika do slusatelja, ponekad je upravno
neverbalna komunikacija klju¢ uspjesne komunikacije i razumijevanja medu ljudima.

Strasno puno citamo i slusamo o necemu sto se zove «JA GOVOR». Svaki poznatiji psiholog, ili svaka knjiga za
samopomoc¢ govorii uci o tome da komunikacija treba polaziti iz nas samih, da svoje re¢enice trebamo zapocinjati
rje¢ju JA. Zato bih i ja na kraju price o komunikaciji Zeljela dotaci i ovu temu te objasniti $to je to zapravo JA
GOVOR.

Kao prvo, osnovna pretpostavka JA GOVORA je da polazi od onoga koji govori — dakle, vi govorite ono $to vi
vidite, ono $to vi osjecate, ono $to vi mislite. Ne tumaci se ponasanje ili rijei vaseg sugovornika, ne pretpostavlja
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se $to ona ili on misli time $to je receno, ne pridaju se sugovorniku neke osobine (lijen, glup, dosadan, zanimljiv,
dobar, super...) zbog toga $to je napravio ili rekao.

Postoji formula uspjesne komunikacije, kojom moZemo poboljsati nasu komunikaciju (koja je zapravo put ka JA
GOVORU) posebno u dijelu kritiziranja i davanja povratne informacije nekome, a to je formula XYZ.

X u formuli predstavljaju rijeci «Ja mislim, ja osje¢am, imam osjecaj, ¢ini mi se...» ¢ime se daje naglasak da je taj
dozivljaj iskljucivo moj, tj. one osobe koja govori, Y predstavljaju rijeci kojima objasnjavamo ¢ime se ne slazemo,
$to nije u redu, a Z je kako mislimo da bi to nesto ¢ime se ne slazemo, trebalo ispraviti ili promijeniti, a pocinje
rijecima «umjesto toga, zapravo, zasto ne bi....

Znam da se ovo objasnjenje ¢ini kompliciranim, ali ukratko receno, svaka rec¢enica koju zZelite formulirati u obliku
JA GOVORA, mora u sebi sadrzavati da se radi o vaSem dojmu ili osjecaju, $to ga je izazvalo, te ukoliko je potrebno
$to bi vas sugovornik trebao uciniti da se osjecate bolje.

Npr. CINI MI SE DA MINAMJERNO SMETAS TU U SOBI DOK UCIM, ZASTO NE BI PRICEKALA DA ZAVRSIM S UCENJEM
PA CEMO ONDA PRICATI, ili OSJECAM SE LOSE OTKADA SAM CULA OD DRUGIH STO PRICAS O MENI, MOLIMTE DA
UMJESTO TOGA PRVO RAZGOVARAS SA MNOM O ONOME STO TI SMETA.

Ta se formula naziva i JA GOVOR, kojim se sluzimo umjesto TI GOVORA (koji je nazalost puno ¢es¢i kod svih nas).
U TI GOVORU gore navedene recenice bi glasile: TI SI UVIJEK DOSADNA DOK JA MORAM UCITI! DAJ SE MAKNI
ODAVDE DOK UCIM, SMETAS MI! ili KAKO SI MOGLA PRICATI TO O MENI DOK MENE NIJE BILO! UOPCE SE NE
MOGU OSLONITI NA TEBE KADA TI KAZEM NESTO U POVJERENJU!

Osim 3$to se prve recenice kazu najéescée smirenije, manja je vjerojatnost da ce se krivo protumacditi jer je naglasak
natome da je to moj dozivljaj. Takoder je objasnjeno u jednoj recenici kako se ja osje¢cam, ne baca se krivnja odmah
na drugu osobu i jasno se daje do znanja $to oc¢ekujemo od druge osobe da bi nas odnos ostao nepromijenjen.

Primjena JA GOVORA nije jednostavna, naprotiv, jako je tesko prebaciti se s TI GOVORA na JA GOVOR. Moramo
priznati da je u nasim zivotima puno ¢es¢i TI GOVOR, da vrlo ¢esto bez razmisljanja okrivljujemo drugu osobu za
ono $to mi osje¢amo (posebno za lo3e osjecaje) i ne kazemo jasno $to zapravo Zelimo da bismo se osjecali bolje.

A odgovornost za nase osjecaje je zapravo samo na nama. Kada pokusamo nesto rec¢i nekome (posebno kada se
radi o osobama do kojih nam je stalo - obitelji ili prijateljima), a ne povrijediti ju, nego samo razjasniti nesporazum
koji je nastao, najbolje je upotrijebiti JA GOVOR.
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No, vrlo je vazno napomenuti i $to nije JA GOVOR. On nije recenica koja zvuci npr. «Ja mislim da si ti grozno
postupila sada. Zelim da to vie ne uradi3» jer ta re¢enica ima u sebi i okrivljavanja i procjenjivanja i osudivanja. A
pravi JA GOVOR ne sadrzi te elemente. Umjesto ovakve recenice, u duhu JA GOVORA bila bi viSe recenica «Ja sam
se osjecala loSe kada si ovo napravila jer nisam navikla vidjeti to ponasanje kod tebe. Osjecala bih se bolje da se to
nije desilo.» U drugoj recenici jasno je izrazeno misljenje osobe koja govori, ali bez osudivanja ili procjenjivanja.
JA GOVOR je kompliciran i u pocetku moze zvucati dosta «umjetno» (prvi komentar koji sam ja dobila na primjenu
JA GOVORA bio je «Daj pricaj normalno»), ali ukoliko ne Zelite s osobom kojom razgovarate upasti u svadu, a vrlo
jasno reci svoj stav, JA GOVOR je idealno rjesenje za vas. Makar na njega, vjerojatno, morate prvo naviknuti sebe,
aliidruge.
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TEORUA IZBORA

Kada bi vas netko pitao sada kako se osjecate, a vi niste bas najbolje, odgovorili biste vjerojatno «Jadno» i za to
svoje jadno okrivili nekoga - prijatelje, partnera, roditelje, djecu, suradnike na poslu... l uvjereni ste da je bas ono
$to je netko u vasoj blizini ucinio jucer ili danas uzrok vaseg loseg raspoloZenja. Teorija izbora govori da situacija
bas i nije takva, da ste to svoje «jadno» s pocetka pri¢e odabrali (upravo tako — odabrali!) sami, iz nekih razloga,
kako biste zadovoljili neke svoje potrebe.

Znam da je teSko povjerovati da sve $to ¢inimo biramo sami, ali teorija izbora vjeruje da je tako - da izabiremo
svako svoje raspolozenje i svako svoje ponasanje. Ali lijepa je strana ove teorije da ako sami izabiremo patnju,
mozemo i sami odabrati «nepatnju».

No krenimo otpocetka. Teorija izbora nastala je pedesetih godina proslog stoljeca i naisla je na svoju svekoliku
primjenu u savjetovalistima, Skolama, bolnicama, obiteljskom i bra¢nom Zivotu... Osmislio ju je americki psiholog
William Glasser.

Polazne pretpostavke teorije izbora su:

« svise mizapravo Zelimo osjecati dobro
« svismo mi za svako svoje ponasanje potaknuti nekim unutarnjim potrebama i Zeljama
« usvom Zivotu imamo veliki repertoar ponasanja koji moZemo odabrati u bilo kojem trenu

+  svismo mi odgovorni SAMO za svoje ponasanje

Ono 3to nas prvo udi teorija izbora je da smo svi mi motivirani ili pokretani u Zivotu od strane svojih potreba
(teorija izbora ih grupira u 5 skupina - fizioloske potrebe, potrebe za moci, zabavom, slobodom i ljubavi) i upravo
te potrebe nas motiviraju da izabiremo neko svoje ponasanje i koristimo ga. Kada sam ljuta na svoju prijateljicu i
ne Zelim pri¢ati s njom - zapravo Zelim zadovoljiti svoju potrebu za ljubavi i paznjom. Zelim da ona zbog te moje
ljutnje uloZi vise vremena i energije u nas odnos i da se vise trudi oko mene. A kada odem s njom na kavu, poslije
te svade, zadovoljavam svoju potrebu za zabavom i ljubavi. Znaci, odabirem svoje ponasanje da bih zadovoljila
neku svoju potrebu, tj. da bih se osjecala dobro.

Tako i kada sam depresivna i jako tuzna - Zelim ljubav i paznju, bez da izricito to trazim od drugih. | naj¢esce
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to dobivam, te zato i dalje izabirem tu tugu i depresiju kada mi treba paznje (posebna kategorija su depresije
uzrokovane nekim fizioloskim poremecajem, kod njih nije sve tako «jednostavno»).

Dakle, mi odabiremo svoje ponasanje zato da bismo zadovoljili svoje potrebe. Odabiremo i svoje misli i svoje
osjecaje, pa i svoje aktivnosti u skladu sa svojim potrebama. Za zadovoljavanje pojedine potrebe mozemo
izabrati bezbroj obrazaca ponasanja koje smo naucili u zivotu — ako nam treba zabave, mozemo oti¢i na kavu
sa prijateljem, mozemo pogledati dobar film, oti¢i tréati, slusati muziku...svatko izabire ono $to mu najbolje
odgovara i ono $to sada moze ostvariti — ako ja Zelim na kavu sa prijateljicom, a ona je otputovala iz grada,
logi¢no je da ¢u izabrati neSto drugo da zadovoljim svoju potrebu za ljubavi.

Tako kada smo ljuti ili depresivni ili jadni — imajmo na umu da nisu za to krivi drugi, krivi smo mi, jer na neki
neodgovarajuci nacin pokusavamo zadovoljiti neku svoju potrebu (ili viSe njih). Pokusajmo prepoznati o kojoj se
potrebi radi, i zatim vidjeti $to jos mozemo uciniti (ili koje ponasanje moZemo odabrati) kako bismo zadovoljili tu
nezadovoljenu potrebu.

Potrebe su stalno u sukobu - ponekad zadovoljimo jednu potrebu, a zanemarimo drugu, te zatim idemo
zadovoljavati tu drugu, pa zanemarimo trecu...No proces zadovoljavanja potreba je svakodnevni posao - uvijek
se trudimo osjecati dobro (tj. zadovoljiti sve svoje potrebe) i uvijek nesto radimo u zivotu tj. odabiremo neko
ponasanje. Ponekad tiizbori i nisu najsretniji, ali su nasi.

Da rezimiramo: od kada smo rodeni, cilj nam je na neke nacine zadovoljiti svoje potrebe (radi se o njih pet:
fizioloske potrebe, ljubav, zabava, moc i sloboda), te od kada smo male bebe u¢imo na koji ih nacin zadovoljiti.
Ubrzo otkrijemo da kada placemo i ljutimo se, dobijemo i paznju i hranu i njeznost... | shvacamo da ljutnjom
mozemo dobiti mnogo toga. No nakon nekog vremena, kako odrastamo, u svoj «album sli¢ica ponasanja
kojima zadovoljavamo potrebe» stavljamo i druga ponasanja — u¢imo da i putem osmjeha dobivamo paznju i
zadovoljavamo svoju potrebu za ljubavi, a u¢imoikojim ponasanjima ne dobivamo Zeljenu paznjuiline uspjevamo
zadovoljiti neku svoju potrebu (tako djeca od 5 - 6 godina vriste i placu u trgovinama kada Zele da im se nesto
kupi — oni znaju da tim ponasanjem mogu od roditelja dobiti ono 5to Zele. To ponasanje je u njihovom «albumu
sli¢ica» spremljeno kao ponasanje kojim oni mogu manipulirati svoju okolinu u njima Zeljenom smijeru).

Termin «album sli¢ica» koristi se u teoriji izbora za skup onih ponasanja koja smo usvojili kao korisna za
zadovoljavanje svojih potreba. Mi u svom albumu imamo razvrstana ponasanja (slicice) zavisno od potreba koja
ona zadovoljavaju. | zavisno od toga koliko dobro zadovoljavaju odredenu potrebu (moju potrebu za zabavom
najbolje moze npr. zadovoljiti kava s mojom najboljom prijateljicom, ali ako prijateljice nema, izabirem neku
drugu «sli¢icu» tj. neko drugo ponasanje jer mi je ono dostupnije). Neka ponasanja i neki ljudi su trajno u nasem
«albumu» - npr. roditelji ili djeca. Neka ponasanja i neke ljude ubacujemo i izbacujemo iz albuma, no problem
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nastaje kada neko ponasanje ili neka osoba ne zadovoljava nasu potrebu onako kako mi to Zelimo, a ne mozemo
ju izbaciti iz naseg «albuman» - to je problem s bivsim ljubavima, bivsim prijateljima ili nekim ponasanjima koja
vise nemaju smisla - malo dijete brzo nauci (ako mu roditelji pomognu) da vriskom i platem u trgovini, ako
zeli da mu se nesto kupi, ne postize nista, i dijete ubrzo sli¢icu tog ponasanja izbacuje iz svog albuma. Problem
nastaje i onda kada nemamo zamjensku sli¢icu — kada nemamo niti jedno ponasanje ili osobu u svom albumu
kojom bismo zamijenili ponasanje ili osobu koja vise ne zadovoljava nase potrebe. Tada moramo biti kreativni i
pokusavati raditi nove stvari (baviti se novim hobijima) i uspostavljati nove odnose s nekim novim ljudima kako
bismo prosirili svoj,,album sli¢ica”.

Jos jedan dio teorije izbora (Tl) koju bih Zeljela dotaknuti je kako ona objasnjava sto je zapravo nase ponasanje i
kako ga mozemo kontrolirati.
Tl govori da se svako nase ponasanje u svakoj sekundi sastoji od 4 dijela:

« ponasanje kao aktivna komponenta (hodam, sjedim, gledam TV)
« misli (ono o cemu razmisljam)
« osjecaji (moje emocije — sto osjecam)

« fizioloska komponenta (procesi u organizmu — kucanje srca, disanje...)

Mi zapravo mozemo utjecati samo na dvije od ove 4 komponente — napravite sami na sebi mali pokus: prvo se
ponasajte kao da ste ljuti, zatim mislite ljute misli, pa osjecajte ljutnju, te na kraju podignite razinu adrenalina u
sebi u ubrzajte si rad srca (Sto su fizioloski procesi koji prate ljutnju). Vjerojatno ste zakljucili da vrlo lako mozete
misliti ljute misli ili se ponasati ljutito, ali promijeniti fizioloske procese vjerojatno niste uspjeli. A osjecaje? Na
koji ste se nacin osjecali ljutitima? Vecina ljudi kaZe da su pomislili na nesto sto ih je naljutilo. Upravo u tome je
«trik» - kroz misli i ponasanje mozemo upravljati nasim osjecajima i fizioloskim procesima jer osjecaje zapravo
ne mozemo kontrolirati. Kada smo tuzni i depresivni, uglavhom razmisljamo tuzne misli i neaktivno sjedimo ili
lezimo. Onoga trenutka kada odemo prosetati po gradu ili po¢nemo razmisljati o ne¢emu drugom, osje¢amo se
bolje. Ista stvar je i s ljutnjom, sre¢om ili bilo kojom drugom emocijom.

Teorija izbora kontrolu cjelokupnog ponasanja opisuje i kroz voznju automobila: volan predstavljaju nase potrebe
(one odluc¢uju kamo skrenuti), prednji kotaci su nase ponasanje i misli — mi zavisno od potreba odabiremo
odredene misli i odredena ponasanja; a osjecaji i fizioloski procesi su straznji kotaci koji slijede prednje kotace.
Znam da sve ovo djeluje dosta jednostavno, ali proces promjene i osvjeStavanja svoga ponasanja moze biti
dugotrajan, ponekad i tezak, ali kada osjetite da je kontrola vaseg ponasanja i vasih osjecaja u vasim rukama,
shvatit cete da je to osjecaj za koji se vrijedi potruditi.
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ZALOVANIJE

Zalovanje je rije¢ koja opisuje stanje i emociju tuge, koja traje neko vrijeme, a najée$ce zbog gubitka neke osobe.
Sinonim za ovu rije¢ u engleskom jeziku je k<mourning», $to se moze prevesti i kao oplakivanje.

Tuga je emocija koja se javlja kada izgubimo neku stvar ili neku osobu. Sto nam je draza ta stvar ili osoba, to je nasa
tuga veca. No nakon gubitka neke osobe (Sto predstavlja definitivno najveci od svih gubitaka), zapocinje proces
koji se naziva zalovanje, koji je savrSeno normalan, i koji traje neko vrijeme. Kod gubitka neke osobe, duzina i
intenzitet naseg Zalovanja traje onoliko dugo koliko smo jako bili vezani za osobu koju smo izgubili. U pocetku
smo, naravno, Sokirani, ¢ak i kada je smrt bila ocekivana (kao od dugotrajnih bolesti koje nemaju nadu izljecenja).
Smrt je u nasem drustvu uvijek tabu tema, o kojoj se ne prica jer nas je sve strah da ju time ne prizovemo. Pa ¢ak
i kada smo relativno sigurni da nema nade za neku, nama dragu osobu, uvijek se tu potkrade neka mala koli¢ina
nade zbog koje smo vrlo Sokirani u trenutku saznanja da smo izgubili nekog dragog.

Dakle, prvo se javlja Sok, nevjerica, negiranje situacije u kojoj smo se nasli, a nakon toga se javlja ogromna koli¢ina
tuge. Emocije koje se jo$ pojavljuju u ovoj fazi su i usamljenost, osjecaj gubitka, anksioznost... i one su vrlo
intenzivne. Ponekad nas preplavi i osjecaj da su sve emocije koje nas preplavljuju tog trenutka preintenzivne
da bi ih nas mozak i nase srce moglo savladati pa te emocije dolaze «na valove». U ovoj se fazi cesto desava da
ne mozemo jesti, jer nam je organizam orijentiran da druge misli i druge stvari (nije potrebno napominjati da
se moramo prisiliti ¢ak i u tako velikim trenutcima tuge nesto pojesti, da se na nas organizam ne bi «zalijepila»
neka bolest), ne mozemo spavati, imamo Zelucanih problema, glavobolja, alergi¢arima se pojacaju alergijske
reakcije... Tijekom ovog perioda osobe se na svoje individualne nacine nose sa svojim bolom - dok je jedna
krajnost izbjegavati sve objekte, mjesta i stvari koje nas povezuju s osobom koju smo izgubili, druga je krajnost
izuzetno se jako vezati za takve objekte ili mjesta. Cesto se uhvatimo da razgovaramo s osobom koju smo izgubili,
najce3¢e na mjestima na kojima smo boravili zajedno. Cesto nam se ¢ini da nas netko drugi podsjeti na osobu
koju smo izgubili (ponekad cak i kada nema nikakve sli¢nosti s tom osobom), razli¢ita mjesta i stvari stalno
povezujemo s tom osobom. Vrlo je vazno u ovoj fazi pustiti tugu da izade iz nas - kroz pla¢, razgovor (beskona¢no
puno razgovora) ili neke druge reakcije ili aktivnosti. VaZzno je napomenuti (posebno za obitelji koje su izgubile
nekog svog ¢lana), da si nikako ne smiju dozvoliti da se oni kao obitelj u ovim situacijama zatvore u svoju bol,
posebno svaki ¢lan obitelji osobno. Tuga, kad se podijeli, pola je tuge te je puno lakse Zalovati s nekim tko vas
moze razumjeti kada mu pricate o bolu koji osjecate.

Nakon ovog perioda vrlo je ¢esta faza ljutnje ili bijega. lli smo ljuti na osobu koju smo izgubili — zasto nije pazljivije
vozila, zasto nije Zivjela zdravijim Zivotom, zasto nije... nalazimo u sebi bezbroj pitanja koja postavljamo i sasvim
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opravdano se ljutimo. Tako nam je malo lakse nositi se s ovim bolom koji je jos uvijek vrlo svjez — tugu maskiramo
ljutnjom, a to je emocija (bar u trenutcima zalovanja, kada nam je dosta tuge) s kojom se lakse nosimo. U ovoj
trecoj fazi vrlo su Cesta neka neprihvatljiva ponasanja — okretanje picu, agresiji (prema sebi ili prema drugima),
ovisnostima... Ljudi koji Zaluju tada pokusavaju pobjeci od tuge, kojom su okruzeni ve¢ dugo, i vise nemaju
snage nositi se njome. A taj se bijeg deSava na razli¢ite nacine i kroz razli¢ita ponasanja.

Vrlo je vazno prodi ovu fazu, kako bi se osoba mogla okrenuti sljedecoj - privikavanje na gubitak. U ovoj fazi
osoba mora prihvatiti gubitak i donijeti odluku da se okrece buducnosti. Ponekad je to izuzetno tesko, jerimamo
dojam da ¢emo iznevjeriti osobu koju smo izgubili na taj nacin, ali vrlo je vazno, kada prodemo sve faze zalovanja,
preurediti svoju okolinu i svoj Zivotni prostor na nacin da smo se pomirili s gubitkom i da idemo dalje. Nije dobro
stalno Cuvati sve predmete i sve stvari osobe koje smo izgubili, stalno se vrtjeti u svojoj tuzi i stalno ju iznova
poticati. Zalovanje je proces koji traje, ali koji i zavr3ava.

Svoju bol treba prozivjeti, podijeliti ju s nekim (ili prijateljem ili nekom stru¢nom osobom), proraditi ju i izbaciti
iz organizma, a kada se to desi, treba se okrenuti prema buducénosti i nastaviti dalje — ako ne u svoje ime, onda u
ime osobe koju smo izgubili i koja ne moze vise nastaviti dalje.

Nikada ne¢emo mod¢i prezaliti neku osobu koju smo izgubili i koja nam je bila jako draga, uvijek, tijekom cijelog
naseg zivota, ona ¢e nam nedostajati, necemo zaboraviti neke situacije koje smo prozivjeli zajedno, i to je dobro.
Uspomene su ono $to nam je i ostalo od osobe koju smo izgubili i njih se nikada ne treba odre¢i.

Normalno zalovanje, najcesce prolazi kroz faze koje sam nabrojala i traje duZe vrijeme - no ako se osoba zaustavi
u jednoj fazi (ili u fazi bijega, kada, npr. pobjegne u neku ovisnost ili u fazi negacije) potrebno je potraZiti stru¢nu
pomog, jer nekada nemamo snage sami se izvuci iz ove ogromne koli¢ine emocija koje su nas preplavile.

Neki filozofi kazu da neka osoba nikada ne umire - fizicki aspekt osobe ostaje u genima njegovih potomaka i
rodbine, a njegova djela i njegova dusa ostaju s njegovim najblizima zauvijek.
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CUDO(VISTE) U NAMA

Sjedi tako dvjestotinjak studenata psihologije u jednoj ucionici i ¢eka svog profesora. Kada ulazi jedan covjek,
kojega nikada nisu vidjeli, i kaZze da ¢e on danas zamijeniti profesora. Zatim kaZe da ustanu. Svih dvjestotinjak
studenata ustane. Zatim im kaZe da pljesnu tri puta. Svih dvjestotinjak studenata pljesne. Zatim im kaze da pljesnu
po ramenu osobu koja stoji desno od njih. | svi oni pljesnu. Zatim im kaze da sjednu. | oni sjednu.

Zatim je Covjek izasao iz ucionice, a u ucionicu je usao pravi profesor i napisao naslov teme predavanja na plocu:
POSLUSNOST AUTORITETU.

Kao i studenti psihologije, svi mi ponekad znamo biti preposlusni, bez da uklju¢imo svoje mozdane stanice i da se
zapitamo zasto nesto radimo. Sigurno se svi zgrazamo nam ¢udovisnim djelima nacista u Drugom svjetskom ratu
(ali i cudovisnim djelima nekih drugih ljudi u ratu malo blizem nama), ali trebamo se zapitati zasto su se osobe
tako ponasale, jer je vecina njih imala spremnu obranu u recenici,Samo sam slusao zapovijedi”.

Da bi odredio do koje mjere su ljudi spremni i¢i u takve krajnosti u ozlijedivanju drugih ljudi, psiholog Milgram je
proveo jedan zanimljiv i zastrasuju¢ eksperiment (zastrasujuc zbog svojih rezultata).

U sobi punoj ljudi stoji ¢ovjek u bijeloj kuti i obrazlaze ispitanicima, koji su se dobrovoljno javili, da je svrha
ovog eksperimenta ispitivanje kazne na ucenje (naravno, ako imalo poznajete psihologe, ve¢ znate da to nije
cilj eksperimenta). Re¢eno im je da ce jedan ispitanik (u¢enik) sjediti u sobi za ucenje i pokusati upamtiti parove
besmislenih rijeci (npr. SUK-BIF; GIH-LAR; BAD-POC... i to na nacin da ispitanik kojeg ¢emo zvati ucitelj kaze prvi
par rijeci, a u¢enik kaze drugi par).

Ucitelj kaznjava netocan odgovor dajuci elektroSokove uceniku na spravi koja je kablovima privezana za stolicu
na kojoj sjedi ucenik. Ucenik prije ispitivanja kaZze da ima slabo srce, a po godinama je otprilike star pedeset
godina. Elektroskovi se daju tako da se za prvi neto¢an odgovor daje Sok od 15 volti, a zatim se postupno, za svaki
sljededi netocan odgovor, pojacava intenzitet elektroSoka, sve do 450 volti.

Ucenik je naravno sudionik eksperimentatora te on zapravo,glumi” reakcije na elektroskove i namjerno grijesi, ali
ucitelj to ne zna. Poanta ovog eksperimenta je u tome $to se Zeli vidjeti dokle ¢e ucitelji i¢i u davanju kazni. lako je
Cetrdeset psihijatara, od kojih je traZeno da predvide ishod eksperimenta, reklo da e ispitanici brzo odbiti davati
elektroskove, eksperiment je pokazao da u ljudima ¢udi jedna sadisticka crta, jer su ispitanici koji su glumili ucitelje
davali elektroskove za neto¢ne odgovore kada je u¢enik negodovao zbog njih, kada je poceo jaukati i vristati, a
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neki su nastavili davati elektroskove cak i kada je ucenik klonuo i vise nije reagirao. Naravno, elektroskova nije
bilo, a cijele scene vristanja ucenici su odglumili.

Neki ,ucitelji” su poslije izjavili da su zvali eksperimentatora, kada su reakcije u¢enika postale zabrinjavajuce, ali
je on rekao da se samo nastavi s eksperimentom pa su oni nastavili. Samo su se ponasali posluino i izvrsavali
naredbe, tj. radili svoj posao.

lako zvuci nevjerojatno, ovaj je eksperiment pokazao koliko smo zapravo poslusni ¢ak i kod glupih i opasnih
naredbi i kako vrlo lako nademo opravdanje za nase loSe postupke.

Trebamo se zapitati $to sve ¢inimo zato $to nam kazu i zar zasta nemamo svoju savjest i zdravo razmisljanje da
nam kaze $to je, a $to nije u redu. Jer ne mozemo za sve svoje postupke naci opravdanje u recenici: ,Pa rekli su

u

mil-.

Ne znam jeste li se uplasili sami sebe i ljudi oko nas kada ste procitali koliko zapravo mozemo biti bes¢utni? Znam
da sam ja ostala bez teksta. Kao $to ostanem bez teksta pred ljudskom zlo¢om svaki put kada ju susretnem.
Konkretno, kada se spomenu zatvori, sigurno vam na pamet padaju grozne scene iz americkih filmova u kojima
Cuvari zlostavljaju zatvorenike (ni krive ni duzne??) i sigurno se pitate kakve su to grozne, grozne osobe (tko zna
kakve su probleme imali u djetinjstvu...) kada su u stanju ponasati se tako prema drugim ljudima.

Naravno, pretpostavljate, i psiholozi su se pitali takvu slicnu stvar. Ali je jedan od njih bio dovoljno mudar da
osmisli eksperiment kako bi se malko priblizio objasnjenju takve neljudskosti od strane zatvorskih ¢uvara. Zvao
se Philip Zimbardo te je 1971.g. napravo jedan eksperiment koji je zgrozio americku , ali i svjetsku javnost.

Dakle, da krenemo od pocetka - objavljen je jednog dana u novinama oglas (dakako, objavio ga je Zimbardo) da
se traze studenti koji bi za placu i hranu sudjelovali u eksperimentu (15% po danu) u trajanu od 2 tjedna. Ukoliko
odustanu od eksperimenta - niSta od novaca. Od 75 prijavljenih kandidata odabrano je, nakon testiranja da se
utvrdi njihovo psihi¢ko i tjelesno zdravlje, njih 24.

| tako je njih 24 smjesteno u zatvor — improviziran i napravljen u podrumu fakulteta. Bacanjem nov¢ic¢a odlu¢eno
je tko ce biti ¢uvar, a tko zatvorenik. Svi su upoznati sa situacijom koja ih ocekuje te je pokus mogao poceti.
»Zatvorenici” su uhiceni u svojim ku¢ama (naocigled radoznalih susjeda), te smjesteni u celije koje su bile prave
filmske - s jednim lezajem, madracom i jastukom te u crno obojenim vratima s malim prozor¢i¢em.,Zatvorenike”
su obrijali, oprali, oprasili, dali im zatvorsku odjecu s brojevima (taj broj im je ujedno bio i ime), a ¢uvarima su dali
uniforme, zvizdaljke, palice i suncane naocale. Jedinu uputu koju su dobili - ne smije biti fizickog maltretiranja.

No, nakon samo 6 dana zatvor se morao zatvoriti. Dogodile su se dramati¢ne promjene u samo nekoliko dana
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u osobnostima - bilo zatvorenika bilo ¢uvara. Cuvari su postali bezdu3ni — svi su, do jednoga, pokazali neko
nasilni¢cko ponasanje (uvrede, poniZavanje, prijetnje), te su mnogi, ¢ini se, uzivali u statusu $to ju nosi uniforma —
uzivali su u moci. Osnovne potrebe (vrijeme spavanja, odlazak u toalet) su pretvorene u povlastice koje zatvorenici
moraju zasluZiti, a rekreacijske aktivnosti kao gledanje TV-a ili ¢itanje — potpuno su ukinute. lako su ¢uvari, za
razliku od zatvorenika, bili 16 sati u danu izvan zatvora, tj. imali su mogucnost da se prisjete da je sve ovo samo
igra, to nije imalo nikakav utjecaj na njihovo ponasanje - svakim su danom postajali sve agresivniji i profinjeniji
u metodama mucenja zatvorenika.

Zatvorenici su prolazili drugu pricu - jednog su morali hospitalizirati ve¢ sljedeceg dana zbog napada depresije i
dezorganiziranog ponasanja, a nakon nekoliko dana i trojicu drugih. Zatvorenici su postali bezdu3ni, nisu uopde,
ili su vrlo malo vremena provodili u pricama o Zivotu izvan zatvora, kada bi ih netko upitao za ime, odgovarali su
brojem... uglavnom, postali su potpuno depersonalizirani.

Kada je, zbog okrutnosti koja je pocela prelaziti granice, eksperiment obustavljen nakon 6 dana, umjesto nakon
14 dana, zatvorenici su bili presretni, ali Cuvari ne. Taman su poceli uzivati. Oni su naime dolazili ranije na posao,
ostajali prekovremeno - bez zahtjeva da im se to plati. Cisto su uZivali u svojim ulogama...

lako je eksperiment pokazao da svi mi u sebi zapravo imamo neko malo ¢udoviste, samo su uloge koje igramo u
zivotu (majke, ucenika, zaposlene osobe, djeteta...) te koje nas ogranicavaju da pustimo to ¢udoviste na vidjelo.
Zato pazljivo s ulogama koje odabiremo! Ukoliko odaberemo ulogu ¢uvara u zatvoru, tko zna $to sve mozemo
saznati sami o sebi i o tome kakvi smo. Kako kod u blizini nas nema zatvora, moZzemo napraviti usporedbu s
nekim drugim zanimanjima/ulogama. Zapitajte se koje sve uloge u vas usaduju osje¢aj mo¢i i nadmoci? Mozda
utitelja? Sefa? Roditelja? Sluzbenika koji izdaje potvrde? | zapitajte se kada ste u nekoj od tih uloga, kako se
zapravo ponasate. Mozda da se snimite kamerom, kao i sudionici eksperimenta, pa da se Sokirate kada se vidite,
kao i oni? No, posto su kamere skupe i neprakti¢ne, probajte se samo u nekoj od tih uloga snimiti na diktafon. Bit
¢e dovoljno.

I nemojte misliti da se vi u situaciji kao $to je gore opisana ne bi nikada tako ponasali — kao ¢uvari, mislim. Jer su
istu stvar izjavili i sudionici ovog eksperimenta.
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GODISNJI ODMORI

Eto, stigla je sezona godisnjih odmora i $kolskih praznika! Neki su iz ve¢ iskoristili, nekima tek predstoje, ali svima
nam je zajednicka jedna stvar — jedva ih ¢ekamo...

A kad dodu konacno ti slobodni dani, naj¢es¢e zapravo ne znamo 3$to bismo s njima. Naravno, vec¢ina odlazi na
more, ali i taj odlazak na more ispunjenen je tenzijama koje najcescée prate te nase slobodne dane.

Prvi je problem, posebno osoba koje su vezane za svoj posao, kako ostaviti radno mjesto. Jer tko zna $to ce se
sve dogoditi dok nas nema... u najmanju ruku ce se firma raspasti. Tako odlazak na more ne predstavlja odmor
nego umor. Jer dani se provode na mobitelu, Internetu, u pri¢anju o poslu, razmisljanju o poslu... To zapravo ni
nije neobi¢no - kada o jednoj stavari razmisljamo po cijele dane (i noci), tesko se samo u jedan dan prebaciti
na nov nacin razmisljanja - ili nerazmisljanja. | tako nam odmor prolazi u bjesomu¢nom razmisljanju o poslu, jer
zapravo se i ne znamo odmarati. Ne znamo uZivati u zvuku mora jer tko zna kako je prosla ona tamo narudzba.
Ne znamo gledati ljepotu Suma jer tko zna je li osoba koja vas mijenja dobro dovrsila onaj projekt... Time zapravo
unistavamo godisnji odmor i sebi i onima oko nas.

Drugi je veliki problem godisnjih odmora preveliko ocekivanje koje se od njih ocekuje. Planovi o godisnjem
odmoru se rade ve¢ negdje od petog mjeseca. Ve¢ tada padaju dogovori oko toga kamo idemo, s kime, Sto
¢emo raditi... i kako ¢e nam biti dobro! Ta nas ocekivanja obuzimaju i sav svoj Zivot pretvaramo u ta dva-tri tjedna
koja provodimo na odmoru. Najées¢e su nam ocekivanja takva da ih ne mozemo ostvariti. Dodemo na more te
ocekujemo u najmanju ruku ¢udo — da su svi oko nas dobro raspolozeni, da se smijemo po cijele dane i uzivamo,
da bude lijepo vrijeme, da se ni s kim ne posvadamo... No naravno to se vrlo rijetko desava. Vrijeme bas nije svaki
dan lijepo, nismo bas uvijek dobro raspolozeni, a nisu ni ljudi oko nas pa se naj¢esce svi skupa barem jednom
posvadamo jer od ocekivanog provoda ne do¢ekamo ni P.

Prevelika oc¢ekivanja su lo3a, isto kao i preniska. Ocekivati da ¢e vam se sve lijepo desiti u ta dva-tri tjedna nije
bas realno. Ljudi su ljudi — i na moru, i u gradu, i tijekom godiSnjeg odmora i tijekom radnih dana. Vazno je

znati da ovaj svijet nije drugaciji samo ako promijenimo mjesto boravka, isto tako da mi nismo drugaciji i bolji i
raspoloZeniji samo ako odemo na godisniji.

Dobro raspolozenje i dobar provod mozemo imati svugdje, a dan odmora mozZemo si priustiti i u svom gradu.
Prevelike tenzije koje naj¢edce prate godisnje odmore nisu dobre jer nas najces¢e koce upravo u — odmaranju.
Sami sebi zadajemo prevelike ciljeve, pa i u tome kako ¢emo se odmarati. Visoki ciljevi su dobri u poslovhom
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podrucju-uredujezeljetiviseibolje, alizarje stvarno
bitno da se najbolje od svih bas mi provedemo na
odmoru? Da se mi najbolje odmorimo i najvise
uzivamo... S takvim ciljevima i tenzijama tesko
se uopce odmarati, a kamoli najbolje odmoriti.

| provesti.

Bududi da provodimo dane u brzini, pritisku,
nedostatku vremena za neke stvari, neka
nam godisnji odmor ne postane isto tako
pun brzine, pritiska i nedostatka vremena.

Prepustimo se uzivanju kako bismo obisli sve

$to smo Zeljeli. Neka nam jedini cilj godisnjeg
odmora bude odmor. Jedino tako ¢emo modi
obnoviti baterije za nove ,radne pobjede” koje nas
Cekaju kada se vratimo na nase radno mjesto, medu ljude
s kojima boravimo svaki dan ostalih 50 tjedana u godini. |
nije bitno objasnjavati im kako smo se mi najbolje odmorili
i proveli jer je zapravo jedino je bitno da smo se — odmorili. A
kriterije po kojima netko mjeri $to je super odmor zaboravimo,
jer se oni razlikuju od ¢ovjeka do ¢ovjeka.
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OCIJENE | OCJENJIVANIE

Na kraju su skolske godine u glavama mnogih skolaraca, ali i njihovih roditelja najées¢e samo - ocjene. Istina je
da su ocjene izuzetno vazne - konacno u toj jednoj brojci je sazet cjelokupni rad tijekom jedne skolske godine -
sve ucenje, zalaganje, pracenje na satu... A ta jedna ocjena Cesto je jedino oruzje koje ucenik ima pri upisu ili u
srednju skolu ili na fakultet. A isto je tako dobro oruzje pomocu kojeg moze od roditelja / baka i djedova / ostale
rodbine dobiti novi bicikl, produzeni izlazak, kompjutor, novi mobitel...

Najces¢i razgovori koji se vode oko ocjena su oni koji ukazuju koliko su neke ocjene nepravedne, neobjektivne,
¢udne, glupe... ili su takvi profesori ili nastavnici koji ih daju. Cesto su i roditelji koji komentiraju ocjenjivanje
i nase 3kolstvo isto tako neobjektivni i nepravedni, ali istina je u tome da i ocjene, kao i nastavnici (kao i sve
uostalom) imaju same u sebi neke grjeske koje ih ne ¢ine toliko pouzdanim mjeriteljima znanja. Ali trenutno
nemamo bolje rjesenje.

U hrvatskom su se skolstvu tijekom povijesti koristili razli¢ita mjerila znanja - od tri ocjene, preko pet ocjena,
pa su zatim postojale opisne ocjene... Ni s jednom od ovih varijanti nismo bili zadovoljni. Istina je da ne postoji
objektivno i pouzdano sredstvo mjerenja necijeg znanja jer se radi o posrednom mjerenju — mi ocjenama ne
mjerimo znanje, nego ono $to pojedina osoba iskaze i pokaZze u trenutku mjerenja. A vrlo je Cest slucaj da se hrpe
odgovora na pitanja koja su bila u nekom testu sjetimo tek — poslije testa. No tada je kasno za ocjenu koja je vec
dobivena i upisana u imenik.

Grjeske kod ocjenjivanja se mogu podijeliti u tri kategorije — grjeske koje ¢ini osoba koja ispituje (najcesce
nastavnik ili profesor), grjeske koje leze u samoj tehnici ispitivanja i grjeske kod osobe koja se ispituje (uc¢enik)
(vec s ¢injenicom da su sve ove tri komponente prisutne u svakom ispitivanju znanja, jasno je da ono ne moze
biti nepristrano i objektivno).

Tako kod ucenika na kona¢nu ocjenu nekog ispitivanja (uz znanje koje pokaze ili ne pokaze) moze utjecati
njegova trema ili strah od ispitivanja, nacin na koji odgovara (neki su ljudi «rjecitiji» od drugih i bolje se snalaze
kada moraju usmeno nesto govoriti nego kada odgovore moraju pisati u testu), brzopletost, nedovoljno jasni
odgovori (koje ona profesor ili nastavnik protumaci na svoj nacin...).

Kod nacina ispitivanja grjeske se kriju i kod usmenog i kod pismenog ispitivanja. Pismeno ispitivanje se mozda
¢ini objektivnije i bolje od usmenog, ali to sve zavisi i od toga na koji se nacin pismeni radovi ispravljaju. Mnoga su
istrazivanja potvrdila neobjektivno ocjenjivanje npr. zadace iz hrvatskog jezika koje su naj¢esce pisane esejisticki,
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ali grjeske se nalaze i kod zadaca iz matematike koja djeluje kao dosta jasna i egzaktna znanost - zadatak moze
imati samo jedno rjeSenje, pa ako je ucenik dosao do njega, zadatak je ispravan. No, pokazalo se da razliciti
nastavnici razli¢ito ocjenjuju istu zadacu ¢ak i iz matematike.

Kod usmenog ispitivanja grjeSke se kriju u nacinu postavljanja pitanja (postavi li nastavnik pitanje pa ceka
odgovor, ili postavlja potpitanja — u jednom slucaju ocjena je naj¢esce prestroga a u drugom preblaga), u trajanju
ispitivanja, u gradivu koje nastavnik ili profesor ispituje (dobro je kada «potrefi» gradivo, ali ni tada ocjena nije
objektivna jer je preblaga u odnosu na cjelokupno znanje) i dr.

A i ispitivac, tj. nastavnik ili profesor krije u sebi neke grjeske. Svaki nastavnik ili profesor ima neki svoj kriterij
ocjenjivanja — svi znamo da su neki profesori ili nastavnici blagi, a neki strogi. Na to utjece njegovo zdravstveno
stanje, duljina radnog staZa, osobine licnosti, spol... Takoder se grjeska kod nastavnika krije i u tome da smatraju
bitnom ocjenu iz drugog predmeta za svoj predmet jer misle da je znanje nekog drugog predmeta nuzno za
znanje predmeta koje on ispituje (najcesce se radi o fizici i matematici). lli kada nastavnik svoj kriterij ocjenjivanja
mijenja zavisno od razreda u kojem predaje — u «slabijim» razredima je blazi, a u «jaim» razredima je strozi jer
smatra da ovi drugi mogu bolje i viSe postidi.

Sve ovo gore nabrojeno zajedno ¢ini da je ocjena kakvu danas poznajemo u $koli vrlo neobjektivna i nepouzdana.
No to je jedini nacin koji danas poznajemo, a kojim mozemo kako tako procijeniti necije znanje, a da to ne oduzima
previse vremena ili novaca. No poznavajudi i priznavajuci grjeske koje postoje kod njih i u¢enici i nastavnici ili
profesori mogu utjecati na to da ocjenjivanje i ocjene budu sto bolje u uvjetima u kojima mi danas uc¢imo i
$kolujemo se.
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TKO SU BILI MALI ALBERT | MALI
PETER?

Vrlo malo tema u psihologiji izaziva toliko zanimanje psihologa, ali i drugih istrazivaca i obi¢nih ljudi kao emocije.
Kako baratati s njima, zasto i kako se pojavljuju, kako ih kontrolirati... samo su dio pitanja koja postavljamo
vezano uz emocije - bilo one lijepe (sreca, ljubav..) ili one ruzne (strah, srdzba...). Kako su emocije unutarnje
stanje organizma, a ne nesto vanjsko i lako opazljivo, nije ih moguce lako ispitivati, manipulirati ili opazati. Zato
psiholozi moraju biti vrlo domisljati da bi dobili neke odgovore o emocijama, posebice onim ruznim.

Tu se opet uplice i eti¢cko pitanje — kako mozemo u nekome namjerno izazivati strah ili paniku, zato da bismo
samo opazali kako ce reagirati? U danasnje vrijeme eticki kodeks ne dozvoljava takvo manipuliranje ljudskim
osjecajima samo u svrhu istraZivanja — morate i sami priznati da je to okrutno. No prije nesto manje od stotinjak
godina (to¢nije 1920.g.), istraziva¢ Watson ucinio je upravo to pa je dao odgovore na neka pitanja vezana uz strah,
kako on nastaje, u¢imo li gaili ne...

Naime, djeca se radaju s urodenim strahom od jakih zvukova. Watson je vjerovao da je vecina drugih strahova
naucena na osnovi ovog, urodenog straha. | da, kao sto je neki strah naucen, moze ga se i — oduciti.

Watson je izazvao strah kod 11-mjesec¢ne bebe Alberta i to strah od pitomog laboratorijskog Stakora. U pocetku
mali Albert nije pokazivao nikakvu pretjeranu reakciju (osim blagog zanimanja) za Stakora koji je boravio u istom
prostoru gdje i Albert tijekom istrazivanja. No, nakon toga, svaki put kada bi Stakorci¢ bio unesen u sobu gdje je
bio Albert, istrazivaci su izazvali vrlo glasan zvuk, kojeg se Albert, naravno, uplasio. Plakao je i drhtao kao reakcija
na glasan zvuk, no vrlo brzo, bududi da se Stakor¢i¢ uvijek pojavljivao s glasnim zvukom, Albert je poceo plakati
i drhtati na pojavu samog S$takorcica - ¢ak i kada njegovo pojavljivanje nije pratio nikakav zvuk. Dakle, istrazivaci
su uspjeli spajanjem ili uparivanjem zvuka i Stakorcica ,prenijeti” reakciju straha na zvuk na Stakorcica. Tada su
samo Stakorcica, nego i drugih objekata koji su slicili na Stakorci¢a - plisane bijele igracke, vata, bijeli krzneni
ogrtac...

Watson je tako dokazao svoju teoriju da su strah od npr. pasa, zubara... u nekom trenutku bili povezani s nekim
podrazajem koji je izazvao reakciju straha (npr. bol od popravljanja zuba, glasan zvuk npr. lavez psa...), te je doslo
je prijenosa reakcije straha na bol ili glasan zvuk na psaili zubara.
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Par godina kasnije (to¢nije 1924.g.), Watson je dobio priliku da jo$ jednom dokaZe svoju teoriju, ali ovaj put malo
humanije, tj. u obratnom smjeru. Doveli su mu trogodiSnjeg djecaka Petera, koji se bojao zeceva i sli¢nih krznenih
stvorenja. Watson je na njemu proveo proces ,protuuvjetovanja” — pod uvjetom da je strah od zeceva naucen, on
se moze i oduciti ukoliko se zec poveze s nekim ugodnim podrazajem. Tako su zeca stavili u sobu u kojoj je bio
Peter (dovoljno daleko da ga se Peter ne uplasi) i trenutku kada je on rucao (Peter, ne zec). Na taj nacin su Zeljeli da
Peter poveze zeca s ugodnim podrazajem hranjenja, a ne sa strahom. Svakim su danom zeca priblizavali Peteru
sve blize i blize tijekom hranjenja, te nakon nekoliko tjedana, Peter vise nije pokazivao reakciju straha na zeca jer
ga naucio povezivati s ugodnim osjecajem sitosti i hranjenja.

lako je prvo istrazivanje eticki upitno (danas se eksperiment s Albertom nikako ne bio smio ponoviti), ono je
dalo mnogo odgovora na pitanja vezana uz u¢enje straha. A konacno, dalo je i nadu (koju je potvrdio mali Peter)
da se nekih strahova mozemo i oduciti. Kona¢no, postupak koji je koristen kod Petera, danas se i primijenjuje u
modifikaciji ponasanja i oducavanju od strahova ili nekih drugih oblika ponasanja kojih se Zelimo rijesiti. A ova
istrazivanja daju nadu i nekima od nas koji se ocajnicki boje pasa, macaka, zubara, lije¢nika... Budu¢i da smo taj
strah vjerojatno naucili, mozemo ga se i oduditi.
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VARA LI SKOLA DJEVOJKE?

Kako $kolovanje obuhvaca Zivot svakog ¢ovjeka najces¢e do njegove sedme do osamnaeste godine, a isto tako
odreduje $to e tko biti i ¢ime ¢e se baviti sljedecih ¢etrdestetak godina, smatram da je vrlo vazno razgovarati i
kritizirati (naravno, konstruktivno) skolski sustav i samo 3kolstvo jer je ono sastavni dio svacijeg zivota - htjeli mi
toiili ne.

Gledajudi skolski sustav kod nas i u svijetu, mozemo primijetiti da ima nekih razlika, ali ima i mnogo sli¢nosti.
Kako i u svijetu tako i kod nas ima mnogo razlika u tome kako se $kola odnosi prema djecacima i djevojcicama
(djevojkama i mladi¢ima) te kako se oni odnose prema skoli.

Djeca od ranije predskolske dobi (oko Cetvrte godine) postaju vrlo svjesna razlike medu spolovima kao i toga
da su te razlike konacne i nepromjenjive. S godinama, negdje oko adolescencije, djecaci i djevojcice postaju sve
svjesniji oCekivanja koja se stavljaju pred njih kao pred djecake i djevojcice te ih nastoje ispuniti. Kako u drustvu,
obitelji, medu prijateljima, tako i u skoli.

Skola, nenamjerno, pridonosi tom procesu. Neka su istrazivanja pokazala da su u 3kolama djevoj¢ice u
nepovoljnijem polozaju - i to sve vise kako se ide prema visim razredima. Tako je nadeno da je priroda skolskih
predmeta takva da se u viSim razredima vedi naglasak stavlja na prirodne znanosti i matematiku. Smatra se
takoder da takvi predmeti vise odgovaraju muskarcima nego Zenama — klasi¢ni je stereotip da su neka prirodno-
matematic¢ka zanimanja tipi¢no muska (Zena na gradilistu?). Tako i djevojke pokazuju sve negativniji stav prema
tim predmetima kako su starije. Isti je problem s radom na ra¢unalu - racunala se smatraju muskom ,igrackom”, a
to potvrduju i stavovi djevojaka koje imaju sve negativnije stavove prema njima kako su starije.

Takoder je nadeno da djecaci i djevojcice drugacije pristupaju Skoli i zadacima u Skoli. Djevojcice daju prednost
poznatim aktivnostima u koje su ukljuceni ucitelji ili neki drugi odrasli, dok djecaci daju prednost novim i
nepoznatim zadacima i aktivnostima koje mogu provoditi sami. U visim razredima (kao i na visokim skolama,
tj. fakultetima) se viSe njeguje istrazivacki pristup i samostalne aktivnosti, dakle potic¢u se aktivnosti koje vise
odgovaraju djecacima. A kako se prirodne znanosti lakSe uc¢e samostalno (Sto vise odgovara mladi¢ima), puno
im je lakse savladati ih nego djevojkama.

Neki psiholozi smatraju da svojim sustavom koji daje prednost prirodno-matematickim predmetima 3Skola
unaprijed osuduje djevojke na nizi Skolski uspjeh i manje postignu¢e od djecaka. No ipak djevojke imaju neke
strategije kojima se uspiju ,izvudi” te stajati uz bok mladi¢ima. Tako su djevojke puno urednije i temeljitije u
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izvrSavanju svojih Skolskih zadataka te puno viSe vremena ulazu u ucenje.

Dobivene podatke su pokazala istraZzivanja provedena u Americi (a gdje drugdje...). IstraZivanja kod nas o ovoj
tematici su rijetka, a ova dosadasnja ne pokazuju tako velike razlike u uspjehu kod djevojcica i djeCaka barem u
osnovnoj $koli, dok je nadeno da u srednjoj Skoli djecaci imaju visi $kolski uspjeh od djevojcica. Takoder su bolji
u prirodno-matematickim predmetima.

No ipak podacis popisa stanovnista 2001. godine pokazuju da otprilike jednak broj mladica i djevojaka zavriava
visoke $kole (pitanje je samo koje...), ali sve vise titule (magisterij i doktorat) ¢es¢e imaju muskarci. Je li to zbog
toga $to oni imaju Zenu koja stoji iza njih (prema poznatoj uzrecici da iza svakog uspjeShog muskarca stoji Zena),
nije poznato, ali u svakom slu¢aju muskarcima je lakSe posvetiti se profesionalnoj karijeri i u¢enju te postizanju
zvanja jer im je to najce$ce jedina preokupacija. Za razliku od Zena.

Jos je jedan faktor koji mozda utjece na slabiji uspjeh djevojaka u srednjoj skoli tj. u viSem skolovanju. U vrijeme
adolescencije slabi samopouzdanje kod djevojaka, koje su najces¢e tada suoCene s novim zadacima koje pred
njih stavlja srednja Skola. Nekada se upravo zbog toga ne snadu i ne napreduju u skoli. Dakle njihov neuspjeh nije
ponekad rezultat smanjenih sposobnosti nego smanjenog samopouzdanja.

No kao i uvijek u psihologiji, ovo su opceniti podaci, oni ne predstavljaju nikome izgovor za slabiji $kolski
uspjeh - vazno je znati da bili vi muskog ili Zenskog spola, Sanse za uspjeh ovise samo o vama. A ukoliko imate
samopouzdanja i vjere u sebe, za va$ uspjeh nema granica.
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SVI SMO MI ZAPRAVO ZENE!

Kako je moja kolumna izazvala komentare o musko-zenskim odnosima, ponukana sam da prosirim ovu temu i
da napisem nekoliko rijeci o tome. lako borci za prava Zena govore da su muskarci i Zene isti, nazalost, ne mogu
se sloziti s njima. Jer nisu. Ne samo na prvi pogled, nego izmedu spolova postoje i duboke kemijske, fizioloske i
psiholoske razlike. Ali polako - to $to su muskarci i Zene razliciti, to ne znaci da su jedni bolji od drugih. Ne, spolovi
su samo razliciti. Nista vise. A odakle pocinju te razlike?

Jos u pretporodajnom dobu, u onih devet mjeseci kada zametak postaje ¢ovjek, on se definira kao musko ili kao
zensko. Svi znamo da smo u trenutku zaceca odredeni svojim genima da budemo musko (ukoliko imamo XY
kromosome) ili Zensko (ukoliko imamo XX kromosome). Ali vjerovali ili ne, to nije dovoljno da se razvijemo kao
musko ili Zensko bice. Poanta je u hormonima.

Naime, Sest tjedana nakon zaceca dolazi do klju¢nog trenutka u razvoju naseg spola — nastaju posebne stanice
koje izlu¢uju hormone. Ali samo muske. | samo u muskom zametku. Kada dode do tog trenutka, pocinje lu¢enje
muskih hormona te se zametak pocinje razvijati kao muskarac. Ako iz nekog razloga do lu¢enja hormona ne
dode - zametak ce se razviti kao zena. Bez obzira na to ima li XY ili XX kromosome. Dakle, da se ne pojave u
klju¢nom trenutku ti muski hormoni, svi bismo mi, bez obzira na nase gene bili - Zene.

Da pojasnim, bez obzira kakvi su nam geni, ukoliko se u Sestom tjednu pojave muski hormoni u zametku, dijete
se rada kao musko, a ukoliko ne dode do pojave muskih hormona, dijete se rada kao zensko. Postoje naravno
ljudi kojima se, iz raznoraznih razloga, desilo da je doslo do komplikacija u razvoju koje su dovele do hormonskog
nesklada. Tako da su se djeca, genetski predodredena da budu Zenska, rodila kao muskarci. Sa svim muskim
organima - pa tako i mozgom.

Naime, mozak se razlikuje kod muskaraca i Zena. Razlike se vide i u masi mozga (zenski je nesto laksi od muskog,
ali konacno i Zene su nesto lakSe od muskaraca), ali i u njegovim funkcijama. No zasigurno se zna da se mozak
razvija u predporodajnom dobu kao muski ili kao Zenski. | za to su krivi hormoni.

Do ovih se rezultata doslo na osnovu promatranja djece koja su iz nekog razloga tijekom razvoja dobili
abnormalnu koli¢inu muskih ili Zenskih hormona, ali i preko pokusa na zivotinjama. Djeca koja su primila tijekom
predporodajnog doba neadekvatnu dozu hormona razvijaju se i ponasanju u skladu s tim hormonima. Tako ¢e
djevojcice koje su primile muske hormone biti,muskobanjastije” - preferirat ¢e,,muske” igre,,musko” ponasanje.
Poznat je slucaj djevojke Jane koja je bila rodena s nedefiniranim spolnim organima. Genetskom su analizom
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lije¢nici vidjeli da djevojcica ima XX kromosome, dakle bila je djevojcica i operirali su joj spolne organe da budu
zenski. No, Jane je cijeli svoj Zivot trazila i preferirala drustvo djecaka, igrala se grubljih igara, nije voljela lutke niti
«Zenske razgovore” nego je preferirala igre autima te grube i brze igre. Nije voljela zensku odjecu, dotjerivanje,
Sminkanje...

Ocito su hormoni odradili svoje. Nevjerojatno je kako par kemijskih spojeva moze imati tako ogroman utjecaj na
ponasanje, ali sigurno je da imaju.
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MUSKI MOZAK / ZENSKI MOZAK

Nastavljajuci na temu zapocetu u prosloj kolumni, vazno je spomenuti da sve musko-zenske razlike koje su znane
ili neznane svoju osnovu nalaze u mozgu. Ta mala siva tvar razvija se u pretporodajnom dobu, kao $to sam prije
spomenula, u muskom ili u Zenskom smjeru - zavisno od hormona.

Opcenito, mozak se dijeli na dvije hemisfere koje su spojene tzv. corpus callosumom. | svaka strana mozga ima
svoje funkcije. Poznato je da lijeva strana mozga upravlja desnom stranom tijela (rukama, nogama, trupom,
okom, uhom...) i obratno. Osim $to upravljaju razli¢itim stranama tijela, polovice mozga se i razlikuju jo$ u nekim
funkcijama.

Najveci dio znanja koje su znanstvenici skupili o radu mozga sakupljen je na osnovu proucavanja ponasanja ljudi
koji imaju neka oStecenja mozga. Tako su znanstvenici shvatili da se muskarci i zene ponasaju razlicito ako im je
ostecen isti dio mozga, i na osnovu tog zapazanja postavili teoriju da se muski i Zenski mozak razlikuju.

Ukoliko je kod muskaraca bila oSte¢ena desna strana mozga, oni su bili puno manje sposobni snalaziti se u
prostoru, dok se kod Zena ta sposobnost nije pretjerano narusila. Isto tako, ukoliko

je muskarcima bila unistena lijeva polovica mozga, oni su izgubili sposobnost —

govora, dok Zenama s istim oStecenjem sposobnost govora nije bila narusena
u tolikoj mjeri.

Opce je poznato da su muskarci bolji u snalazenju u prostoru, a Zene
u verbalnim zadacima. Ali to nije sve. Znanstvenici su, na osnovu
proucavanja osStecenja mozga, ali drugih ispitivanja zakljucili da
muskarci imaju vise «specijaliziran» mozak, za razliku od Zena.
Muskarci imaju centre za govor na jednom mjestu - zenama su

oni rasprseni po cijelom mozgu. Ista je stvar sa sposobnoscu za
snalaZenja u prostoru. Potvrdila su to i istraZivanja koja su pokazala

da kod rjedavanja zadataka muskarci «upotrebljavaju» mnogo
manje dijelova mozga nego Zene. To ima svoje prednosti i svoje
mane.

Muskarce je upravo zbog toga puno teze zbuniti suvisnim podatcima
nego Zene, ali zato Zene, jer koriste vedi dio mozga u rjeSavanju nekog
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problema, mogu zamijetitiisitne nijanse u problemima, alii u svakodnevnim situacijama.Tu moZzda lezi objasnjenje
Zenske intuicije - Zzene ¢e puno prije muskaraca primijetiti sitne nijanse govora ili mimiku sugovornika s kojim
prvi puta razgovaraju te na osnovu toga donijeti sud o toj osobi i 0 onome $to ona prica (Zene prije primjecuju
kada netko nesto «mulja»), a muskarac e biti orijentiran isklju¢ivo i samo na ono $to osoba govori te ¢e samo na
osnovu toga donositi sud o osobi.

Sto se osjecaja tice, muskarci ¢e u nekoj slici zamijetiti emocionalnu notu puno teZe od Zena jer su emocionalne
funkcije kod muskaraca smjestene samo u desnoj polovici mozga dok su kod Zena raspriene po cijelom mozgu.
Ista je stvar s ve¢inom drugih funkcija - kod muskaraca je sve centrirano na jednom mjestu dok je kod Zena
vecina funkcija razasuta po cijelom mozgu.

Zato su muskarci konkretniji, sazetiji, orijentirani da vide ono $to Zele vidjeti, puno lakSe obavljaju dvije stvari
u isto vrijeme (jer su im za dvije stvari zaduzeni odvojeni dijelovi mozga te se izvrSavanje zadataka u mozgu
ne preklapa) dok Zene upravo zahvaljujudi rasprsenosti funkcija u mozgu puno lakse i prije zamjecuju detalje i
sitnice, ali i puno teze obavljaju dvije stvari u isto vrijeme - jer za dvije stvari aktiviraju skoro cijeli mozak u isto
vrijeme te dolazi do preklapanja informacija.
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DOBRI SMO KOLIKO SMO | LUJEPI? ILI
JE OBRATNO?

Kada pitamo ljude koliko im je ljepota vazna pri procjenjivanju ljudi, vecina ¢e, sukladno bontonu, re¢i da im
ona nije presudna. Odgajani smo, vise ili manje, da damo vecu vaznost na,prave” kvalitete kod ljudi - postenje,
iskrenost, ljubaznost, marljivost... Za ljude kojima je izvanjska ljepota vazna kazemo najcesce da su povrsni. Jer
mi cijenimo uglavnom unutarnju ljepotu...

No, je li zaista tako? Vecina istraZivanja pokazuje da osobe koje su lijepe povezujemo i s drugim lijepim osobinama
poput snage, senzibilnosti, skromnosti, drustvenosti... Takoder smatramo da su lijepe osobe uspjesnije u svom
zivotu, braku, poslu, drustvenim kontaktima... od drugih, mozda ne toliko lijepih, osoba. A zasto? Odgajani smo
da mislimo da nije fer vrednovati osobu na temelju necega kao $to je izvanjska ljepota, ne¢ega nad ¢ime osoba
nema ama bas nikakvu kontrolu. Da bismo si olaksali grizodusje, lijepim osobama pripisujemo i druge lijepe
osobine, kako bismo smanjili, dakle, osje¢aj da ono sto radimo, nije fer.

A takoder imamo sklonost pripisati lijepe osobine osobama koje se druze s fizicki privlacnim ljudima. Zato,
pazljivo birajte prijatelje!

U jednom su istrazivanju ispitanicima pokazane fotografije bra¢nih parova. U nekima je muskarac bio privlacniji
od Zene, u nekima su bili podjednako privlaéni, a u nekima je Zena bila privla¢nija od muskarca. Fizi¢ka privlacnost
bila je jedina informacija koju su ispitanici imali o tim ljudima - i na osnovu fotografija morali su procijeniti neke
karakteristike tih ljudi. Muskarci koji su na fotografiji bili s fizicki atraktivnom Zzenom procjenjivani su pametnijima,
obrazovanijima, financijski i poslovno uspjesnijima... dok ne toliko lijepim Zenama koje su na fotografiji bile
s lijepim muskarcem nije niSta pomoglo - one nisu bile procjenjene nista bolje ili uspjesnije od druge dvije
kategorije Zena! Dakle, muskarcima zene pomazu da ih se procijeni bolje, a Zene su opet ostale same sa svojim
sposobnostima — nema tog muskarca s kojim zena moze biti, bio on lijep ili ne, zbog kojeg bi drustvo imalo bolju
sliku o Zeni.

No, ljepota Zenama osigurava sigurno neke prednosti — inace kozmeticka industrija ne bi toliko cvala. Je li ta
prednost samo u tome da ulovi nekog zgodnog, a samim time i uspjeSnog muskraca — ne bi sada ulazila u to, ali
pokazalo se da Zeni, za razliku od muskarca, ljepota ne znaci puno u poslovnom svijetu. Na uzorku od 3500 ljudi, u
Americi, naravno, pokazalo se da muskraci, $to su ljepsi, to bolje zaraduju od svojih, ne toliko lijepih, a podjednako
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sposobnih kolega. No kod Zena u poslovnom svijetu bolje prolazi — manja fizicka privla¢nost! Neprivlac¢nije zene
su u poslovnom svijetu bolje primljene od privla¢nih.

Sve je to vrlo individualno. | sam pojam fizicke ljepote je vrlo individualan, to se vjerojatno svi slazemo. | sami
znamo za sve moguce kulturne i povijesne razlike u shvacanju muske ili Zenske ljepote. U doba baroka Zene su
smatrane privla¢nijima 3to su bile krupnije, dok danas plasti¢ni kirurzi vrlo dobro zaraduju na svim mogudéim
operacijama smanjivaja tijelesne teZine, sala ili liposukcijama... Isto tako prije ne bas toliko godina, musko tijelo
je trebalo biti $to svjetlije, punije i bez naznaka misica — a danas je ,pravi” muskarac tamnoput, vitak i sa sto vise
plocica i kvadratica.

No, ovakvo procjenjivanje na temelju izgleda nije samo tipi¢no za odnose odraslih — na taj nacin procjenjujemo
i djecu. Zamislite dijete koje kamenom gada psa koji se ne moze braniti. Okrutno? Pa ¢ak i ne ukoliko je to dijete
fizicki privlacno - kaze jedno istrazivanje. Naime, kada je ovakav, alii neki sli¢ni dogadaiji, prezentiran ispitanicima,
i zatim su im pokazane slike djece pocinitelja (djeca su se razlikovala po svojoj fizi¢koj privla¢nosti), ostrije su
osudivana manje privla¢na djeca, dok su ispitanici za fizicki privlacnu djecu trazili opravdanje (i najcesce ga nasli)
za navedeni postupak.

Dobro je biti lijep — mogli bi izvu¢i zakljucak iz ovih istraZivanja. No ipak bih ja gornju re¢enicu nadopunila -
dobro je biti lijep, ali samo na prvi pogled. lako se stavovi o drugim ponekad i donose na prvi pogled, dobro
znamo svi iz vlastitog iskustva da je to zaista na prvi pogled. Cim nekoga upoznamo malo bolje, fizi¢ki izgled nije
uopce vazan pri procjeni osobe.

Necu teoretizirati o tome jesu li ova ispitivanja eti¢ka ili u redu, je li takvo procjenivanje drugih samo na osnovu
izgleda u redu, nego mi je cilj ukazati kakvi smo mi svi, kako bismo se mogli korigirati, zaustaviti ponekad kada
na prvi pogled nekoga proglasimo ovakvim ili onakvim. Jer vazno je znati kako formiramo svoje procjene i svoje
sudove o drugima, kako bismo ih mogli, ukoliko smatramo potrebnim, mijenjati. A ne sumnjam da se svi slazemo
da je procjenjivanje drugih na osnovu vanjskog izgleda jedna stvar koju trebamo korigirati i mijenjati.
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GLASINE, TRACEVI, OGOVARANIJA,
DEZINFORMACIJE...

Nekog su svecenika djeca ometala u molitvi. Da bi ih se rijeSio, rekao im je:,Odite brzo na rijeku, i vidjet ¢ete
¢udoviste koje riga vatru kroz nozdrve!” Naravno, djeca su pohitala prema rijeci, usput govoredi cijelom selu da
je u rijeci ¢udoviste. Ubrzo se na rijeci okupilo cijelo selo i ¢ekalo ¢udoviste. A medu seljanima je bio i svecenik.
Razmisljao je :,Istina da sam ja izmislio pricu... ali nikad se ne zna!”

I sami ste sigurno tisu¢u puta bili svjedoci da ste ¢uli neke informacije o sebi, o tome sto ste napravili ili rekli sto
nije bilo ni priblizno istinito. Slavne zvijezde su te koje se cijelo vrijeme bore s time - poznata glumica Isabelle
Adjani se tako jednom morala pojaviti na francuskoj televiziji da bi demantirala glasine da je umrla i da ima AIDS.
Na svu srecu, bila je Ziva i zdrava.

Kad smo bili mali, svi smo se igrali,gluhoh telefona” i smijali se onome sto ispadne od neke recenice na kraju linije.
No, nekad to $to ,ispadne” na kraju i nije tako bezopasno ili bezazleno. Ljudi su skloni obratiti paznju na samo
neke, njima bitne, informacije. To se naziva selektivna percepcija — selektiramo, tj. odabiremo, u guzvi informacija,
samo ono $to nam se u tom trenu ¢ini bitnim ili $to je iz nekog razloga istaknuto ili neobi¢no. Ponekad su to
bezazlene promjene, ali ponekad... bude svega. Glasine su, u svakom slu¢aju, nenamjerne. Drugo je ogovaranje
- kada se pokrene neka tema s namjerom da se povrijedi osoba o kojoj se govori. Do glasina dolazi zbog ljudske
sklonosti ka sumiranju i kategoriziranju informacija te zbog ograni¢enosti nase paznje - toga $to ne mozemo
zapamtiti sve informacije koje su nam prezentirane.

A 3to se moze uciniti? U svakom slucaju, ne vjerujte bas svemu $to cujete — ni ono,gdje ima dima ima i vatre” ne
vrijedi bas uvijek. Ukoliko nije iz prve, ili barem druge ruke, nemojte dalje $iriti informaciju prije nego ju provijerite.
Ukoliko se neka glasina tice vas — mozete Sutiti (dok se ne slegne prasina), energi¢no demantirati (iako vas tada
nitko nece ozbiljno shvatiti, ve¢ ¢e prije povjerovati da je, posto glasinu demantirate, tek onda istinita), a mozete
i priznati sve $to se prica o vama, onda informacije preokrenuti u Zeljenom smjeru — nadopuniti malko glasinu.

Tvrtka ,Protector i Gamble” koja proizvodi prasak Ariel, uloske Allways, Sampone Head&Shoulders, kreme Oil of
Olaz... muku muci ve¢ godinama s glasinama da od prodaje njihovih proizvoda dio sredstava ide sotonisti¢koj
crkvi. Ta je informacija bazirana na izgledu njihovog zastitnog znaka — mjesec sa 13 zvijezda. Te su se informacije
Sirile krajem 70-tih, sredinom 80-tih, a pocetkom 90-tih stigle su u nase krajeve. Tvrtka je ulozila mnogo novaca
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da demantira te glasine, no na kraju su odustali.

Neke informacije, na prvi pogled ¢udne, kao u gornjem primjeru, neke tvrtke mogu stajati milijune i milijune. A
nekada, zahvaljujuci tim ,¢udnim” informacijama, za koje prvo pomislite da su glasine, mozete npr. dobiti jeftino
Porsche. Tako je u Americi (a gdje drugdje?) izasao oglas da se prodaje Porsche za 50 dolara. Svi su mislili da je
to tiskarska grjeska ili nekakav stos, ali jedan ¢ovjek je dosao na adresu navedenu u oglasu. Tamo ga je docekala
jedna Zena koja je rekla da je taj auto ostao od njezinog bivieg muza. Covjek se zapitao je li sigurna u cijenu, da
se ne radi slucajno o 50 tisuca dolara, a zena je na to rekla: ,Muz mi je pobjegao s tajnicom i ostavio poruku da
prodam auto i posaljem mu novce...”

Da isprobate kako to glasine nastaju, predlazem vam jednu vjeZzbicu. Okupite oko sebe 4 - 5 ljudi. Sve osobe osim
jedne posaljite van i sobe. Osobi koja ostane ispricat ¢ete jednu pricu, a ona ju mora prepricati sljedecoj osobi
koju pozove unutra, ova sljedecoj itd... Prica je sljedeca:

U ¢ekaonici Doma zdravlja u Copocabani sjedi osamnaestero ljudi. Na vratima sobe ispred koje sjede najvise ljudi
pise «dr. Panto Pletikosa, psihijatar, medicinska sestra Pavica Mari¢». U ¢ekaonici sjedi general u civilu, Covjek u
crnim cipelama, bijela Zena s malim trogodisnjim crnci¢em, Zena s uvijac¢ima u glavi, nekoliko djevojaka i mladica,
te ¢ovjek s velikim nosom. Odjednom se hodnikom zacuje ostar zvuk ubrzanih koraka i u ¢ekaonicu ulazi zgodna
¢etrdesetogodisnjakinja, a za njom kaska debeljuskast, ali namriten ¢ovjek. Zena $mrca. Ulaze u ordinaciju bez
kucanja. Izvana se ¢uje zvuk automobila i Sum vjetra. Jesen je. General u civilu upravo je glasno zakasljao kad
se jednom od mladic¢a u ¢ekaonici ucinilo da ¢uje pucanj. Crvenokosa Cetrdesetogodisnjakinja bijesno izlazi iz
ordinacije. Za njom trci Pletikosa drzedi se za glavu. Mali crnci¢ je zaplakao.

Bas me zanima u Sto ce se ova prica pretvoriti na kraju...
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MOZES AKO MISLIS DA MOZES ILI NE
MOZES AKO MISLIS DA NE MOZES

Cardano, slasticar iz 16. stoljeca bio je, navodno, prorok. Prorokovao je mnoge stvari koje su se ostvarile, aizmedu
ostalog i datum svoje smrti. Kada je taj dan do3ao — ubio se.

Znate li i vi, preko proroka, horoskopa, gatara, graha, tarota... sto ¢e vam se desiti u Zivotu? | zamislite, uglavhom
vam se i dogadaju stvari koje su predvidene i, prorecene”! Znaci li to da ima ,nesto” u gatanjima? Ili?

Ja osobno ne vjerujem u takva proricanja, ali vjerujem u zakonitosti ljudskog ponasanja, a u to spada i sklonost
osobe da se ponasa u skladu i na nacin kako je sama predvidjela (ili je netko predvidio za nju). To se naziva
samoispunjujuce prorocanstvo. Ne mozemo reci da se Cardanovo prorocanstvo nije ispunilo — je, on je zaista
navedenog datuma bio mrtav. Ali je sam sudjelovao uispunjavanju tog prorocanstva. A isto tako i mi sami najcesce
sudjelujemo u ispunjavanju ,proro¢anstava” namjenjenih nama. Kakva nam je motivacija da nesto napravimo
ako vecina ljudi oko nas govori :,Ma neces ti to uspjeti!’, ili ako govori ,Super je ideja, ajde samo naprijed, ja ¢u
ti pomodi koliko god mogu!“? Tim re¢enicama nasi bliznji ne utje¢u na promjenu nasih sposobnosti i vjestina
koje imamo (ili nemamo) da taj neki zadatak ostvarimo. Ali djeluju na nae samopouzdanje i motivaciju. A tu je
najcesce kljuc uspjeha ili neuspjeha.

Psiholozi su bili zgranuti rezultatima ispitivanja koji su potvrdili ovu ¢injenicu jer su zapravo sva psihologijska
istraZzivanja do tada postala upitna! Nego, da krenem od pocetka. Svima nam je poznato da psiholozi u svojim
ispitivanjima koriste male bijele Stakore (kad ve¢ ne mogu ljude). Tako je Rosenthal priredio eksperiment u kojima
su Stakori morali uditi prolaz kroz labirint (na kraju labirinta se Stakorima stavi malko sira ili neke druge hrane, te
prvih par puta Stakor lutajuci kroz labirint slu¢ajno naide na hranu, ali kako ga se ponovno i ponovno stavlja na
pocetak labirinta, on u¢i kako ga Sto brze prodii sto brze dodi do hrane).

Stakori su bili podijeljeni u dvije skupine, a i ljudi koji su ih u¢ili da dodu do kraja labirinta, bili su podijeljeni u dvije
skupine. Jednoj je grupi eksperimentatora receno da su dobili izuzetno pametne Stakore, koji su se vec iskazali
u nekim eksperimentima, a drugima su rekli da su oni dobili glupe $takore. Naravno, $takori su bili i u jednoj i u
drugoj grupi jednako prosje¢no pametni (ti psiholozi uvijek negdje nesto moraju ,smuljati”), no ipak, stakori iz
~pametne” grupe su puno brze naucili prolaz kroz labirint nego $takori iz,glupe” grupe. Rosenthal je zakljucio da
je na takav rezultat djelovalo pozitivno ili negativno ocekivanje eksperimentatora prema Stakorima!l
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Od tada se psihologijska ispitivanja provode uglavhom tako da eksperimentatori koji provode ispitivanje ne
znaju koje su hipoteze ispitivanja, kako ne bi svojim ocekivanjima utjecali na ispitanike.

No, lako za stakore, $to je s ljudima? Nazalost, ovo se sve moze primijeniti i na ljude. U jednoj su 3koli ispitivaci
psiholozi testirali djecu jednim testom inteligencije (koji to uopce nije bio), te su rekli uciteljima da je 20% djece
(sasvim sluc¢ajno odabranih) izuzetno nadareno i inteligentno. | ¢ekali su da vide 3to ce se desiti — ocekivanja
ucitelja su ucinila puno u napretku mlade djece (kod starije tog efekta nije bilo, ali $to starijim ucenicima znaci
odobravanje ucitelja??) i ta djeca su toliko napredovala da se kasnije primijetilo da im je kvocijent inteligencije
narastao u odnosu na ostalu djecu iz razreda!

Stradnoje $to sve pozitivna, ilijos gore, negativna ocekivanjamogu napraviti od ¢ovjeka. Zato pazite s komentarima
poput: ,Ma daj, pa ti to ne moze$” ,Sto se uopce trudis, znas da od tebe nikad nista“... jer mozda time unaprijed
nesto $to bi moglo uspjeti, osudujete na propast!! Uvijek, dakle, pozitivha ocekivanja. Ali ni ona bas svugdje ne
mogu djelovati. Mozete olekivati, ne znam koliko dugo, dobitak na lotu ili bingu, ali samo zato Sto ga oc¢ekujete,

ne znaci da cete ga i dobiti. Za pocetak kupite listic.
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NOVAC KVARI LJUDE, A TEK
CIMPANLZE...

Jules Renard je rekao: ,Napokon znam po ¢emu se ¢ovjek razlikuje od Zivotinja! Po nov¢anim problemima®” Svi
mi (odrasli) vje¢no navla¢imo kraj s krajem, zbrajamo oduzimamo, dijelimo, mnoZimo (iako naj¢es¢e oduzimamo
i dijelimo), beskrajno ra¢unamo i planiramo $to ¢emo i kako ¢emo s novcima. Istina je, skoro sve nase potrebe
mozemo rjesiti pomocu novaca, i uvijek, ali bas uvijek, nam fali jo$ koja kuna pa da onda platimo ili kupimo ovo
ili ono, pa smo mirni...

Kao $to sam navela na pocetku, neki ljudi misle da je to jedina stvar po kojoj se razlikujemo od Zivotinja, jer one,
kao, ne znaju $to je to novac. No, da li je zaista tako? Cimpanze su, po svojoj prirodi, dobre i miroljubive, njihove
zajednice funkcioniraju super i ima vrlo malo sukoba i nasilja. Sto ¢e se dogoditi kada se u tu divnu zajednicu
uvede novac? Hoce li ili nece ¢impanze postati kao ljudi?

U Americi (a gdje drugdje) psiholog J.B.Wolf je napravio takav ekperiment - u njemu je sudjelovalo 6 ¢impanzi.
U prostor gdje su boravile ¢impanze stavljen je poseban stroj — ¢impomat. Kada bi se u njega ubacio bijeli Zeton,
on bi izbacio bobicu grozda (koje ¢impanze jako vole). Cimpanzama je, naravno, taj stroj bio skroz stran i nisu
obracale neku pretjeranu paznju na njega, ali kada im je psiholog pokazao kako se uz njegovu pomo¢ moze do¢i
do grozda, zanimanije je poraslo.

Cimpanze su vrlo brzo savladale sakupljanje i ubacivanje bijelih Zetona,
kako bi dobile svoje grozde. A onda su im dani mjedeni zetoni.
Kada su ih, neuspjesno, probali zamijeniti za grozde, bili su ljuti,
ali su vrlo brzo odustali od skupljanja mjedenih Zetona,
nego su samo sakupljali bijele Zetone. Dakle, uspjelo
je - pretvorili su ih u ljude. Cimpanze su postale
lude za bijelim Zetonima, koji im inae nemaju
nikakvu vrijednost, ali su shvatili da pomocu
njih mogu dobiti nesto 3to Zele i vole. Kada su
¢impanze shvatile sto mogu dobiti Zetonima, i $to

im oni znace, psiholozi su krenuli u daljnju fazu
eksperimenta - jesu li zivotinje spremne raditi za

55



zetone, kao $to su ljudi spremni raditi za novac?

Konstruiran je novi aparat — imao je rucku, teSku 9 kg te kada se ona podigla, ispao bi jedan bijeli Zeton. On se u
drugom aparatu mogao zamijeniti za bobicu grozda. | - ¢impanze, inace prili¢no lijene Zivotinje - su pocele raditi!
| ne samo to, pocele su sakupljati (Stediti) svoje Zetone. | paziti ih i ¢uvati od drugih ¢impanzi — Zetoni su dobili
novu vrijednost kada se za njih treba raditi — sli¢no kao $to novac ima drugu vrijednost kada ga se mora zaraditi,
nego kada ga se dobije.

Sada su psiholozi krenuli dalje - mogu li ¢impanze razlikovati zetone razlicite ,vrijednosti“? U igru su uvedeni i
plavi Zetoni (dvije umjesto jedne bobice grozda), crveni Zetoni (gutljaj vode) i zuti Zeton (specijalna povlastica —
psiholog bi ¢impanzu odnio na svojim ledima do njezina kaveza). Cimpanze su vrlo brzo shvatile da je plavi Zeton
vredniji od bijelog - i pocele sakupljati uglavnom njih. Kada su bile Zedne, ignorirale su plave i bijele Zetone i
orijentirale se na crvene. A Zuti Zeton je posluzio za spas jedne od ¢impanzi — naime, jednog je dana u prostoriju
gdje su boravile ¢cimpanze psiholog donio laboratorijskog misa, a jedna od ¢impanza ga se jako uplasila. A onda
se sjetila! Ubacila je zuti Zeton te ju je psiholog odnio u sigurnost njezinog kaveza gdje mis nije mogao do¢i.

Dakle, ¢impanze su dosta jednostavno shvatile da Zetoni (tj. novci) imaju vrijednost jer mogu osigurati neke
druge, vrijedne stvari. Ali isto kao i kod ljudi, pojavila se pohlepa, 3krtost, sukobi — i to otvoreni, fizi¢ki sukobi...
Ponekad su neke, jace, ¢impanze, uzimale novac od slabijih, ili im jednostavno nisu dale da svoje Zetone zamjene
za grozde ili vodu. Dakle, novac definitivno kvari i Zivotinje!

Uopce nije upitno da novac kvari ljude — zbog novca ljudi dolaze u sukob sa zakonom, alii s prijateljima, obitelji...
Novac moZe pomodi, ali definitino moze i unistiti neke drage i vrijedne stvari ili odnose. Uvijek je dobro da ga
imamo, naravno, ali svatko neka sam sebi odgovori na pitanje $to je sve u stanju uciniti da ga ima onoliko koliko
misli da mu treba. A ve¢ sam spomenula - uvijek mislimo da nam treba vise negoli imamo.

56






RODITELJI | DJECA







OBITELJ

Covjek je stvoren kao drustveno bice. Na razvoj njegove li¢nosti, na razvoj njegovih stavova, interesa, na¢ina
misljenja utjecu ljudi oko njega. Taj razvoj u pravilu zavrSava do kraja puberteta, a bududi da se ¢ovjek do tog
perioda u najve¢em broju slucajeva razvija u krugu obitelji, nije ni ¢udo da je obitelj kao zajednica postala tema
brojnih psiholoskih, socioloskih, teoloskih, ali i drugih rasprava i istrazivanja. Brojne su teorije koje pokusavaju
objasniti utjecaj roditelja na dijete, a sve se one slazu u jednom - obitelj je ta koja u ranom periodu ¢ovjekovog
Zivota (kada je on najotvoreniji utjecajima izvana) utjece na formiranje i razvijanje djeteta kao licnosti.

Majka i otac imaju najdirektniji utjecaj na dijete — samim tim $to zigota (oplodena jajna stanica iz koje e se razviti
novi ¢ovjek) sadrzi 50 % gena majke i 50 % gena oca. No nista manji utjecaj majka i dijete nemaju u odgoju. Oni su
glavni odgajatelji, za njih je dijete najviSe vezano i oni sluze kao glavni modeli pri u¢enju novih oblika ponasanja.
Privrizenost djeteta majci je odredena time $to dijete nakon rodenja najvise ovisi o majci zbog prehrane. Jos
jedan razlog djetetove privrzenosti lezi u mirisu i glasu majke, a to su jedini podraZzaji koji su djetetu poznati jo$
iz razdoblja prije rodenja.

No, kasnije i otac i majka jednako utjecu na razvoj djeteta. Majke su te koje se vise brinu za fizicke potrebe djeteta.
Dok se ocevi cesce igraju s djecom «fizickih» igara, majke ¢esce razgovaraju s djecom te se na taj nacin cesce
igraju «verbalnih» igara. Majke ne prave toliku razliku izmedu sinova i kéeri kao $to to ¢ine ocevi. Oni su zapravo ti
koji utjecu na spolno tipizirano ponasanje, tako $to viSe vremena provode sa sinovima i tako da u djece oba spola
potic¢u ponasanje koje se smatra spolno tipiziranim (npr. «Ti si decko, neces valjda plakati» i sl.).

Odgovornost roditelja za dje¢je ponasanje je ogromno jer malo dijete jos ne zna koje je ponasanje pravilno, a koje
nepravilno. To se ucenje najcesce odvija tako da roditelji pravilno ponasanje nagraduju, a nepravilno kaznjavaju.
No, u odredivanju koje je ponasanje pravilno, a koje nije, ne slazu se svi roditelji. Ne kaZze se uzalud da odgoj
djeteta pocinje odgojem njegovih roditelja jer roditelji u¢e dijete ono $to su sami naucili, odnosno nagraduju
ponasanje koje je sto sli¢nije njihovom - jer ga smatraju ispravnim. Roditeljski odgojni stil razlikuje se od obitelji
do obitelji - po emocionalnom tonu roditelja, po osjetljivosti za djetetove potrebe, po ocekivanjima od svoje
djece, po kontroli nad djetetom... Na osnovi tih karakteristika razlikuju se ¢etiri osnovna odgojna stila:
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« AUTOKRATSKI - odnos prema djetetu je zahtjevan i roditelj nije orijentiran na dijete. Dijete je izloZeno hrpi
pravila, a kazne su fizicke. Djeca odgojena ovim stilom su povucena, nepovijerljiva, razdraZljiva, sklonija depresiji
i suicidu.

o NEZAINTERESIRAN - ovgj stil je orijentiran na roditelja, no on nema nikakvih zahtjeva prema djetetu.
Poruka koju roditelj salje djetetu je «<Ne smetaj!» Djeca odgojena na ovaj nacin su nekomunikativna i imaju nisko

samopouzdanje.

« POPUSTLJIV - roditelji su orijentirani na dijete prema kojem nemaju nikakvih zahtjeva. Djeca odgojena

ovako su impulzivna, neodgovorna, nedisciplinirana, sebi¢na i vrlo esto neosjetljiva na potrebe drugih ljudi.

« AUTORITATIVAN - roditelji su isto orijentirani na dijete, ali postoje zahtjevi koje dijete treba ispuniti. Djeca
odgojena ovim stilom su energicna, prijateljska, komunikativna, imaju razvijeno samopouzdanje i orijentirana

su prema postignucu — Zele vise i znaju da to mogu postici.

Odabir odgojnog stila ne ovisi samo o osobinama roditelja, ve¢ i 0 osobinama djeteta, a najvise o njegovom
temperamentu. Jednako tako, bitna je i kultura u kojoj Zivi odredena obitelj. Dok se kod bijelaca preferira
autoritativan stil, Azijati svoju djecu najvise odgajaju autokratskim stilom.

Vrlo vazan dio djetetovog Zivota ¢ine njegova bracai sestre. Oni takoder imaju veliku ulogu pri odgoju, narocito ako
je dijete starije od godine dana. Oni sluze djetetu kao podrska jer dijete uz njih veze narociti osjecaj privrzenosti.
Sluze i kao modeli pri u¢enju novih oblika ponasanja, a u brojnijim obiteljima sluze kao i odgajatelji. Djeca koja
imaju bracu i sestre su komunikativnija, samopouzdanija i discipliniranija, narocito ako nisu prvorodenci. Jedinci,
kao i prvorodena djeca, iako u ve¢em broju sluc¢ajeva imaju bolji skolski uspjeh i visu inteligenciju, ipak su manje
popularni od svoje mlade brace ili sestara jer nemaju u tolikoj mjeri razvijene socijalne vjestine (naucili su biti
«glavni» u obitelji, pa to «Sefovstvo» prenose i u drustvo).

Postoji jos bezbroj Cinitelja koji utje¢u na klimu u tako kompleksnoj zajednici kao $to je obitelj. No jedan se
¢imbenik mozZe sa sigurnosc¢u izdvojiti kao glavni i kao onaj koji ¢e sigurno pomo¢i da dijete izraste u zdravu i
normalnu li¢nost, a to je ljubav.
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KAKO POMOCI SVOM DJETETU DA
BOLJE UCI

Svi mi, odrasli, kada vidimo svoje dijete kako se muci s teskim $kolskim gradivom, Zelimo uciniti neSto da mu
pomognemo. Ponekad sjednemo s njim i pokusamo razumjeti te komplicirane matematicke ili zemljopisne
pojmove, ponekad samo «brundamo» protiv Skole i Skolstva opcenito, ponekad potrazimo pomo¢ u obliku
instrukcija ili psiholoske podrske, ali mi, odrasli, uvijek od ucenja ili muc¢enja s ovim informacijama — mozemo
odustati. A djeca, nazalost, ne mogu. Pa $to zapravo mozemo uciniti da njima bude jednostavnije i lakse? Slijedi
par savjeta koji mogu pripomo¢i u mucenju s u¢enjem.

STVORITI ODGOVARAJUCU KLIMU - podrazumijeva «nebrundanje» protiv $kole i $kolskog sustava jer time
djeci stvarno dajemo osjecaj da je sve vezano za skolu besmisleno. Time djetetu ne dajemo primjer da je ucenje
potrebno i dobro, da to ima svoju svrhu i funkciju. Potrebno je cijelo vrijeme govoriti djetetu (i Sto je jos vaZnije -
pokazivati primjerom) koliko je Skolovanje nuzno za njegovu buducnost, pomagati mu otkrivati nove spoznaje,
poticati ga da samo istrazuje svijet oko sebe. PokaZite mu primjerom koliko je znanje vazno, koliko je vazno

zavrsiti Skolu sa sto boljim ocjenama, koliko znanje moZe koristiti pojedincu.

DATI DJETETU ODGOVARAJUCU POTPORU - time se misli i na kupnju svih potrebnim nastavnih pomagala,
knjiga, biljeZnica, likovnih mapa..., aliina psiholosku, ne financijsku potporu. Tako kada dijete kaZe da sljedecih
polasataili sat ide uciti, ne treba ga prekidati, slati ga u trgovinu ili do susjede po nesto sto nam zatreba. Postujte
njihov prostor i vrijeme za ucenje jer ¢e ga onda i oni sami postivati. Isto tako razgovarajte puno s njim o tome
Sto se desava u Skoli, sto su ucili, pitajte ga da vam preprica neki dogadaij iz povijesti te pohvalite njegovo znanje,
neka vam preprica neku knjigu koju je procitao za lektiru (ili ju moZete i vi procitati, pa zajedno komentirati),
zajedno se uputite u Sumu, pa neka vam dijete pri¢a kako se zovu pojedine biljke... Dijete je Zelino dokazivanja i
podrske roditelja. Ako mu pohvaljujete znanje koje je stekao u skoli, i ako vidi da vas zanima $to oni uce iz kojeg
predmeta, Zeljet e vas jos koji put zadiviti i iznenaditi poznavanjem neke teme, sto znaci da Ce s vise motivacije

uciti.
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Isto tako, pomatzite djetetu pri ucenju — u pocetku dosta, a kasnije sve manje. Svako dijete ima neki svoj vlastiti
razvoj samostalnosti — sami Cete procijeniti kada je ono sposobno samo pisati zadace — neko dijete ce biti u
tome samostalno u prvom razredu, a neko tek u petom razredu osnovne skole. No i kada mu pomaZete, pokaZite
da cijenite samostalnost. Kada zajedno rijesite neke zadatke, vrlo slicne mu ostavite da rijesi potpuno samo.
Kroz zadatke koje uspije rijesiti samo, dijete ce se nauciti samoutjecajnosti, te ¢e u pocetku lakse, a kasnije i teZe
zadatke rjeSavati samostalno. Ukoliko dijete izrazi Zelju da ne$to samo napravi, pustite ga, pa makar ispalo krivo
i trajalo nekoliko sati. Kasnije moZete zajedno dotjerati zadacu, ali ono Ce vidjeti da cijenite samostalan rad i

trudit ce se da pocne sto prije samostalno rjesavati zadacu.

UKLJUCITE GA U DODATNE AKTIVNOSTI VEZANE ZA SKOLU - poticite ga da se uklju¢i u rad grupa koje
postoje na skoli, u rad nekog sportskog kluba, mozda ucenje stranog jezika. To su sve stvari koje ponekad kostaju
(ukoliko nisu u okviru skole kao npr. izvannastavne aktivnosti), ali se i isplate. Time Ce dijete ste¢i znanja koja
mu mogu posluZiti u skoli, a ste¢i ¢e moZda i nove prijatelje te ¢e na ovaj neformalan nacin steci ljubav prema

znanju i ucenju.

POMOZITE MU U RAZVIJANJU VJEZBE KONCENTRACIJE - koncentracija je neophodna za ucenje, ali i za
pracenje nastave. VjeZbati koncentraciju je moguce, ali treba i pomo¢i da se smanje utjecaji koji mogu omesti
koncentraciju na zadatak. Tako je dobro da se pobrinete da dijete pri ucenju sjedi okrenuto ledima prozoru (da ne
gleda direktno van kroz prozor, jer e ga dogadaji izvana ometati pri ucenju), da nema upaljen TV ili radio, da mu
mobitel ili telefon nije u blizini, kako ga ni Zelja za telefoniranjem ne bi omela u ucenju. Zajedno napravite plan
ucenja - u pocetku neka to bude 20 minuta ucenja, pauza 5 minuta, pa ponovno 20 minuta ucenja (20 minuta je
optimalno vrijeme za dijete u 1. razredu osnovne skole, za starije vrijeme ucenja do pauze moZe biti duZe). Pauza
neka ne bude duza od 5 minuta - ako pauza traje duZe, dijete Ce izaci iz sheme ulenja, a mozak Ce se prebaciti
na sadrzaje. Ova pauza sluZi da dijete popije vode, ode na WC, malo se pokrene. Sa stalnim mjestom i vremenom

ucenja, dijete e razviti uvjetovanu reakciju, tj. naviku ucenja na odredenom mjestu i odredeno vrijeme. VjeZbati
koncentraciju moZete pomocu raznih didaktickih igara, od kojih su najbolje PUZZLE (broj puzzli ovisi o dobi
djeteta). Te su igre u kojima vidite koliko je vase dijete predano zadatku te koliko se trudi.
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Najvaznije je u svemu da budete realisti¢ni — vi najbolje znate koje su moguénosti i sposobnosti vaseg djeteta, te
ga poticite uvijek u skladu sa time. Ako vase dijete nije matematicar, nema smisla da ga upisujete u matematicke
grupe i trudite se da iz matematike ima sve petice.

Ovo je samo par smjernica kojima se mozete (ali i ne morate) voditi pri davanju podrske svom djetetu u ucenju.
Postoji jos ogroman broj faktora koji utje¢u na djetetov uspjeh, motivaciju i znanje, a nisu ovdje nabrojani. No sa
necime se mora poceti.
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AGRESIVNOST

Govoredi o obitelji, ali i gledajuci okruzenje skole, jedan je problem u fokusu ucitelja, odgajatelja, pedagoga,
psihologa, roditelja, ali i samih ucenika i djece. Sve vise se u zadnjih par godina prepoznaje ovaj fenomen kao
ponasanje koje je nuzno izbjegavati, prevenirati i nikako ne poticati. Agresivnost je dosegla svoje vrhunce u
nasem poratnom drustvu, sve ju vise primjecujemo oko nas - i medu odraslima i medu djecom. Naravno, nista
ne moze pokrenuti drustvo kao $to su problemi djece, te su tek kada je primije¢en nagao i zabrinjavajudi porast
agresivnosti kod djece, osmisljeni planovi na koji nacin tu agresivnost zauzdati i sprijeciti.

Tako je sadasnje Ministarstvo znanosti, obrazovanja i $porta prije nekoliko godina uvelo program Afirmacije
pozitivnih vrijednosti za prevenciju nasilnickog i agresivnog ponasanja, UNICEF je nedavno pokrenuo veliku
akciju suzbijanja nasilja medu djecom, veliki broj nevladinih organizacija organizira akcije i edukacije stru¢njaka
i laika o tome kako rijesiti ovaj problem.

Uzroke ovakvom ponasanju medu djecom mozemo traZiti u ¢injenici da smo poratno drustvo koje je tijekom
zadnjih 15-tak godina toleriralo agresivnost i nasilno ponasanja, ¢ak stovise proglasavalo ga poZzeljnim, posebno
ako je upuceno prema neprijatelju (a oni mogu imati bilo koje ime ili biti bilo koje nacionalnosti). Posljedice
takvog ponasanja se dijelom vide i na djeci koja su rodena i odgajana u takvom okuzenju. No stav drustva prema
agresivnosti nikako ne moze biti jedini i presudni razlog ovakvog naglog porasta agresivnog ponasanja.

Naravno da obitelji i odgoj unutar obitelji igra veliku ulogu — danasnje vrijeme prezaposlenih roditelja moze,
a ponekad i rezultira, nedovoljnom brigom za dijete, nedovoljnim zanimanje za njegove potrebe, osjecaje ili
svakodnevne dogadaje. Kada djeca imaju osjecaj da ne dobiju odredenu koli¢inu paznje koju Zele, vrlo lako
razviju obrasce agresivnog ponasanja kao ponasanje kojim privlac¢e paznju - nije vazno vicu li roditelji na njih ili
ih kaznjavaju, dokle god se bave s njima.

Svako dijete jedino Zeli roditeljsku ljubav i paznju. Ako ju ne moze dobiti kroz dobro ponasanje (ponekad samo
jedan «Bravo, znala sam da to moZe$» nije dovoljan djetetu da zadovolji svoju potrebu za paznjom), dobiva ga
kroz lo3e ponasanje.

Ono 3to je vazno naglasiti pri objasnjavanju agresivhog ponasanja je da je ono prije svega KORISNO. Djeca
koja se ponasaju na ovaj nacin, ukoliko Zele privudi roditeljsku paznju, u tome uspijevaju - roditelji se vise bave
njima. Djeca koja su agresivna i Zzele priznanje drustva, u tome uspijevaju - vrsnjaci ih postuju, doduse iz straha,
ali agresivna djeca su ¢esto vode drustva. Djeca agresivnih roditelja mogu kroz agresivno ponasanja traziti
odobravanje roditelja na najjednostavniji nacin — da ih kopiraju.
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Dakle agresivno ponasanja (kao i svako drugo ponasanje koje traje kod pojedinca), ima svrhu, sluzi za dolazak
do cilja kojeg dijete moZzda i nije svjesno, ali ga osjeca u sebi. U ovom se primjeru moze u potpunosti primijeniti
recenica «Cilj ne bira sredstvan.

| jos$ jedna stvar koja se moze primijeniti na sve oblike ponasanja, pa tako i na agresivno ponasanje je - koliko ga
je dugo netko ucio, otprilike toliko treba i da se od tog ponasanje oduci. Ukoliko se neko dijete ponasa agresivno
10-tak godina, i od toga ima koristi, nerealno je ocekivati da ¢e se u tri tjedna promijeniti. Najcesce dijete ni ne zna
kako se moze promijeniti, na koji nacin, a ponekad ni ne vidi razlog zasto bi se mijenjalo, jer ciljeve koji su njemu
vazni on ostvaruje i putem agresivnog ponasanja.

No dobra vijest je da $to god dijete nauci, moze se od toga i oduciti. A to ostavlja otvorena vrata za prevenciju, ali
i za rjeSavanje problema agresivnog ponasanja.

Mnogo citamo i ¢ujemo kako je agresija sve ¢e3¢a i prisutnija u naSem drustvu, ali pravo je pitanje koliko je to
ona prisutna. Istrazivanje Poliklinike za zastitu djece grada Zagreba provodeno na podrudju Hrvatske pokazuje
da svako cetvrto dijete dozivljava neki oblik nasilja u skoli skoro svakodnevno, bilo da su Zrtve, bilo da su nasilnici.
Postoji znacajna povezanost izmedu dozZivljenog i napravljenog nasilja — ona djeca koja ¢e3ée dozivljavaju nasilje
od strane druge djece su i sama ¢esce nasilnici. To samo potvrduje da je nasilje oblik ponasanja koji se udi, te kada
se vidi da je to ponasanje korisno (i vrlo ¢esto ne kaznjavano), dijete ga pocinje upotrebljavati.

Kako bismo usporedili nasu zemlju s drugim zemljama,

- 3 B . - zemlja % djece
usporedit ¢emo postotak djece izloZzene nasilju u tablici

izlozene nasilju

desno.
Australija 17%
Engleska 19%
Japan 15%
Spanjolska 17%
SAD 16%
Hrvatska 27%
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Vidimo da je ovaj postotak kod nas nesto veci, a razloge tome mozemo traziti u naSem drustvu te nereagiranju
roditelja i nastavnika na nasilje (Cak 71 % nastavnika i profesora na nasilnicko ponasanje ne ¢ine nista da bi ga
kaznili, stovise ne obaziru se na njega!)

Puno ¢esce je nasilje prisutno kod djece visih razreda osnovne $kole (od 4. do 8. razreda), te najcescée ostaje u
okviru istog spola — djecaci zastrasuju djecake, a djevojcice djevojcice. No, zanimljiv je podatak da je oko trecine
djecaka i djevojcica dozivjelo nasilje u Skolama, ali je trecina djecaka te petina djevojcica nasilna prema drugimal!
To pokazuje da su ¢esce djecaci nasilnici, iako zrtve su i djecaci i djevojcice podjednako.

Isto tako se pokazalo da ucenici koji imaju slabiji $kolski uspjeh (nedovoljan, dovoljan, dobar...) puno ¢esce i
dozivljavaju nasilno ponasanje, ali se i ponasanju nasilno prema drugim ucenicima. Razlog tome mozda lezi u
tome $to sva djeca (pa tako i nasilna djeca) zapravo uglavnom Zele privuci paznju drugih ucenika ili odraslih.
Kada to ne mogu uciniti na dobar nacin (preko lijepog ponasanja ili dobrih ocjena), tada to ¢ine na ruzne nacine
- nasiljem ili agresijom. Djeca koja su dobra u skoli, na taj nacin dobivaju priznanje od odraslih ili od vr3njaka, a
djeca koja to ne mogu, okrecu se drugim oblicima ponasanja — npr. agresiji.

Kada dijete dozivi nasilje (bilo verbalno bilo neverbalno), ono ¢e se u najve¢em broju slu¢ajeva nekome obratiti. U
slucaju verbalnog nasilja na prvom mjestu su roditelji — svako drugo dijete ¢e se prvo obratiti roditeljima, a zatim
prijateljima. No u slucaju tjelesnog nasilja, trec¢ina djece ce se prvo obratiti prijateljima ili ¢e presutjeti da se ista
desilo.

No kada se dijete obrati nekome, naj¢esce se situacija poboljsa, bilo da se nasilno ponasanje vise ne dogada, bilo
da se dogada rjede i manje nego prije.

Nasilje je dakle prisutno u vrlo velikoj mjeri i kod nas, u to nismo sumnijali. Neki podaci iz ovog istrazivanja su
alarmantni i zabrinjavajuci, a posebno se to odnosi na podatke koji se donose na pasivnost i nereagiranje drustva
na nasilno ponasanje.
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VRSNJACKO NASILJE

Bullying, nasilje, zlostavljanje, agresija... jako je mnogo termina koji opisuju ponasanje na koje se, nazalost, vrlo
Cesto nailazi medu djecom - u skolama, na igralistima, u vrti¢ima...

Dobra stvar cijele pri¢e oko nasilja je da je ono prepoznato, da se vidi, da ljudi (odrasli, ali i djeca) reagiraju na
njega, da znaju da je to loSe. No to je ujedno i losa stvar. Jer je mozda podignuto na preveliku potenciju - posebno
od strane medija. Ne zelim ovime reci da ne treba reagirati na nasilje, da ne treba svaki put nasilno ponasanje
kazniti, no naslovi po novinama kao da nas uporno uvjeravaju da ne postoji neki drugi oblik ponasanja kod djece
i mladih osim nasilja. Nasilno pona3anje ima kao jedan od svojih ciljeva i privla¢enje paznje. A stavom da se svako
takvo ponasanje mora popratiti dajemo mu upravo ono $to trazi - paznju.

Upravo zato Zelim nesto vise reci o ovoj temi. Kao prvo, zbrka u terminologiji govori da ne postoji jasna definicije
nasilnickog ponasanja, no nekako smatram (a i drugi autori) da je kod definiranja ovog ponasanja vazno istaknuti
tri komponente:

Nasilno je ponasanje (ono koje volimo zvati bullying) ono:

1. koje je namjerno (postoji jasna namjera da se nekoga povrijedi, dakle u tu definiciju ne spadaju ponasanja

kao sto je slu¢ajno gurkanje, igranje koje zavrsi padomii sl.)

2. u kojem postoji nerazmjer snaga (jaci-slabiji; grupa-pojedinac)

3. koje se ponavlja kroz duze vrijeme (tjedan, mjesec, polugodiste...)
Uzroci nasilja su razliciti - od drustva koje (makar nenamjerno) pridaje veliku pozornost ovom ponasanju,
Skole koja kroz ponekad 3utnju, ponekad pasivnost ne radi preventivno (i ne samo preventivno) na suzbijanju
nasilja i pojedinca, koji moze imati razvijene odredene stavove, iskustvo, ali i genetsku predispoziciju, te mozda
najvaznije — one najuze pojedineve okoline - obitelji. Dijete uci najvise ono $to vidi u obitelji. Ako u obitelji
ne vidi kontroliranje emocija, ako su stavovi (izreCeni ili neizreCeni) roditelja takvi da podrzavaju, ili samo ne
sankcioniraju nasilje, ako su odgojne metode takve da podrzavaju nasilje, dijete ¢e u sebi razviti stav da je nasilje

prihvatljivi oblik ponasanja. | vjerojatno se ponasati vrlo zbunjeno kada mu netko izvana kaze ili pokaze da se
tako ne smije ponasati.

Ne smijemo zaboraviti jednu stavku vezanu uz nasilno, kao i svako drugo ponasanje - ONO JE KORISNO. Ako
dijete upotrebljava, ponekad i unato¢ kaznama, nasilno ponasanje prema svojim vrSnjacima, ono ima neke koristi
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od toga. I malo dijete od godine dana je u stanju izabrati losa ponasanja da bi privuklo paznju roditelja (samo $to
su u toj dobi ta ponasanja bacanje stvari ili sebe na pod ), kako tek nece veliko dijete od npr. 10 ili vise godina.
Mozda se korist za dijete upravo sastoji u tome da privuce paznju. Mozda time dobiva od vrinjaka dugo Zeljeno
priznanje. Mozda mu godi osjecaj moci koji dobiva nasiljem nad vrdnjacima... Ali ne moze se (i ne bi se trebala)
zanemariti ¢injenica da je nasilno ponasanje korisno osobama koje ga upotrebljavaju.

Isto kao $to se ne smije zanemariti ¢injenica da nije dovoljno osuditi, kazniti ili sankcionirati na neki nacin nasilno
ponasanje da bi ono prestalo. U vidu gore re¢enog, ako se neka potreba zadovoljava nasilnim ponasanjem,
potrebno je otkriti koja je to potreba, te ponuditi neko drugo ponasanje umjesto nasilnog da bi se ta ista potreba
zadovoljila. Ne smije se samo reci : «<To ne smijes raditi. To nije lijepo!» Te re¢enice treba samo nadopuniti s npr.
«Ako si ljut, bolje bi bilo da mu kazes$ da si ljut, bolje bi bilo da lupis jastuk nego prijatelja. lli da se odes$ voziti
biciklom. lli trcati. lli...»

Ljutnja dovodi do nasilja, to je to¢no. Ali ljutnja sama po sebi nije losa - 10$ je nacin na koji se pokazuje. Sve su
emocije korisne i potrebne. Pitanje je samo koji nacin iskazivanja odredene emocije odabiremo. Ljutnju, kao i
sre¢u, mozemo iskazati na tisuce nacina - poducimo i sebe i druge koji su «dobri» a koji «loSi» nacini.

Svako malo udnevnim, tjednimiinim tiskovinama, na televiziji, pa evo i na Internetu, bombardirani smo podacima
i statistikama o tome koliko ima nasilja medu djecom u nasim 3kolama. Konkretno, neki podaci za Viroviticko
podravsku zupaniju su (istrazivanje je provedeno u svim osnovnim i srednjim $kolama):

« svako drugo dijete je bilo verbalno zlostavljano, ali je i verbalno zlostavljalo drugu djecu
« svako peto dijete sudjeluje u fizickom nasilju
« svako Cetvrto dijete je Zrtva fizickog nasilja, kao i nasilja prisilom

« svako Cetvrto dijete se ponekad boji svojih vrsnjaka - da ga ne ozlijede.

No sada kada znamo i ¢ujemo, po ne znam koji put, tuznu statistiku, $to poduzeti??

Najvedi je strah svakog roditelja, ali i u¢enika da se nade u ulozi zrtve. Nista nije strasnije od situacije kada su vam
uskra¢ena neka osnovna ljudska prava, od druzenja s osobama s kojima se zelite druziti, hodanja po skolskom
hodniku kada i kako vi to Zelite, sendvica kada ste gladni... ili od situacije da su vasem djetetu ta prava uskra¢ena. A
u situacijama vrinjackog nasilja to se desava bez nekog posebnog ili barem razumljivog razloga. Kako prepoznati
da se vas prijatelj, vase dijete, susjed, necak... nasao u ulozi Zrtve? Neka su ponasanja koja mogu upaliti ,crvenu
lampicu” (naravno, recepta za prepoznavanje Zrtve nema, pa tako ni ovaj popis nije ,sveto pismo”)
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strah ih je odlaska u Skolu;
pogorsava im se skolski uspjeh;
imaju potrganu odjecu ili pribor;
dolaze kuci gladni;

pocinju krasti;

nemaju samopouzdanja;
postaju agresivni;

markiraju;

anksiozni su;

prestaju jesti;

depresivnisu...

Ukratko, djeca mijenjanju svoje svakodnevno ponasanje (zavisno do dobi), te odlaze u dvije krajnosti — ili postaju
povucena ili postaju preaktivna ili preagresivna.

Najcedce su zrtve:

nova djeca u razredu

mirna djeca

nadarena djeca

dijete druge etnicke skupine, vjere, nizeg socio-ekonomskog statusa
dijete s posebnim potrebama

dijete razvedenih roditelja

dijete Zrtva obiteljskog nasilja

UGLAVNOM - DRUKCIJE DIJETE

Koliko je vazno na vrijeme prepoznati zrtvu, toliko je i vazno znati i na vrijeme prepoznati nasilnika. Sumnjate
li da va$ prijatelj, necak ili dijete koristi neko od sljede¢ih ponasanja, obratite paznju na njegove odnose s
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drugom djecom, s vrinjacima u razredu. Nemojte odmah ,na prvu” odbaciti ideju da se mozda vase dijete naslo
u ulozi nasilnika. Podsjetimo se - to je samo pokazatelj da dijete ne zna na drugaciji nacin pokazati ljutnju. Ako
prepoznamo to ponasanje, mozemo ga pomoci i promijeniti - jer ja vjerujem da su sva ponasanja naucena - a
kako ih je netko mogao nauciti, tako ih se moze i oduciti... Dakle, kod prepoznavanja nasilnika obratite paznju na
sliedeca ponasanja (zavisno od dobi ona se mijenjaju):

dijete ima ceste napadaje bijesa;

« uZiva u nasilnim temama, filmovima, igricama
« imalos uspjeh u skoli

« imalosiju paznju ili koncentraciju

« Cesto upada u tucnjave

« nema razvijene socijalne vjestine

« osjeca se frustrirano

« uzima alkohol, puse, ili konzumiraju drogu

« nepostuje autoritete

« zadirkuje Zivotinje

« ima malo prijatelja...

Nasilnici uvijek nadu opravdanje za svoje nasilniStvo - naocale / le¢e, vjera/ nevjera, pretilost / mriavost, onaj drugi
je provocirao, to je samo 3ala... - no potrebno je imati na umu da ZA NASILJE NIKADA NEMA OPRAVDANJA!

« Ukoliko ste roditelj Zrtve, imajte na umu sljedece:

«  OSTANITE SMIRENI - ljutnja najéesce ne vodi do najboljeg rjesenja

«  DAJTE PODRSKU DJETETU - pohvalite ga $to vam je reklo za situaciju nasilja i pomozite mu da se ono uhvati
ukostac s problemom

- NE PODUZIMAJTE NISTA - prije nego razgovarate i dogovorite se s djetetom

- NE OBECAVAJTE nemoguce - nije istina da ga nasilnik nece vise tuci, to je nesto $to je izvan vase modi, zato

to ne obecavajte djetetu

«  OBAVIJESTITE ucitelja, razrednika, stru¢nu sluzbu. ..
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«  DOGOVORITE plan rada s uciteljicom / uciteljem

« POMOZITE DJETETU da shvati da ono nije odgovorno za nasilje

«  UKOLIKO SMATRATE POTREBNIM, odvedite dijete lijecniku / specijalistu
«  NEIGNORIRAJTE PROBLEM, on nece nestati sam od sebe

«  VJERUJTE DJETETU - dijete ¢e vrlo rijetko izmisliti situaciju da se nalazi u ulozi Zrtve. A ako to i napravi, pitajte
se isto tako zasto.

A STO AKO JE VASE DIJETE NASILNO?

Nasilno ponasanje vrlo Cesto je jedini oblik ponasanja kojeg dijete moZze koristiti da bi privuklo paznju odraslih
- posebno roditelja. A nakon odredenog vremena, to ponasanje se ukorjenjuje. Zato bi roditelji djeteta koje je
nasilno trebali:

«+ jasno dati do znanja da ne odobravaju takvo ponasanje

- koristiti svaku situaciju da poducite dijete nenasilnom rjesavanju sukoba
« ukoliko mislite da ne moZete rijesiti problem, zatraZite savjet strucnjaka

- ne traZiti opravdanje za dijete — za nasilje nikada nema opravdanja

« nezaboravite ga pohvaliti kada ucini nesto dobro

I nikako nemojte zaboraviti —- RAZGOVARAJTE - trazite od djeteta da vam isprica Sto se dogodilo, pitajte ga Sto je
zeljelo postici svojim ponasanjem, igrajte se zamjene uloga - traZite ga da se stavi u “cipele” svoje zrtve, pitajte ga
kako bi drugacije mogao reagirati...

I NIKADA, ali bas nikada, ne uzvracajte na nasilje nasiljem!
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DJECA MORAJU MNOGO TOGA
PRASTATI RODITELJIMA

ILI KAKO POMOCI DJETETU DA
RAZVIJE SVOJE SAMOPOUZDANIE

Odraslivole brojeve. Kad im pricate o nekom svom novom prijatelju nikad vas ne
pitaju o onom sto je bitno. Nikad vam ne kazu: ,Kakav je zvuk njegovog glasa? Koje
igre najvise voli? Skuplja li leptire?” Pitaju vas: ,Koliko mu je godina? Koliko ima
brace? Koliko teZi? Koliko mu otac zaraduje?” | tek tada vjeruju da su ga upoznali.
Takvi su oni. Ne valja se stoga na njih ljutiti. Djeca moraju mnogo toga prastati
roditeljima.

A.de Saint-Exupery ,Mali princ”

Da bi dijete voljelo sebe, mora se osjecati voljeno od strane ljudi koji ga okruzuju. Tu se prvenstveno misli na
mame i tate, pa onda bake i djedove, te bracu, sestre, tete i striceve o ostalu rodbinu.

Naravno da volim svoje dijete — misao je svakog roditelja. Rodila sam ga, brinem se za njega, radim da bi on ili
ona imao ili imala sve $to pozeli - neupitno je da ju ili ga volim. No, zasto onda mnogi odrasli ljudi nisu sigurni u
to da su ih roditelji voljeli. Doduse, sigurni su da su se roditelji brinuli za njih, nahranili ih i kupili im sve $to im je
trebalo, ali da su ih bas voljeli...

Razmislite dobro o sljedec¢em, posebno ako ste roditelj.

Kada vase dijete, svejedno od koliko godina, napravi nesto $to ne smije (zavisno od godina to nesto se mijenja,
ali mislim da svatko moze smisliti neki primjer), $to napravite? Vicete, upozoravate, objasnjavate, kaznite? A Sto
napravite kada vase dijete napravi nesto sto je u redu? Pospremi stol, pospremi sobu, opere sude, poslusa vas?
Pohvalite, zahvalite, hvalite se drugima, nagradite?
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Naravno da lose ponasanje treba kazniti. Ali nikako ne smijete zaboraviti da dobro ponasanje treba pohvaliti.
Roditelji podrazumijevaju da se djeca ponasaju dobro i da to tako treba biti i da se to ne treba previse isticati. Isto
kao Sto se podrazumijeva da roditelji vole svoje dijete. Nije to potrebno isticati, to se (preSutno) zna.

Napravite mali test. Ukljucite svoje senzore i pratite svoje reakcije na ponasanja svojeg djeteta. Koliko ste puta
rekli u danu recenice poput : ,To je krasno. Bas si to dobro napravio. Bravo, odli¢no. Hvala $to mi pomazes” A
koliko puta: ,Stoput sam ti rekla.., Hoc¢es, molim te, prestati sa .., Na tebe se ne mogu osloniti.., Nista mi ne
pomazes..., Sram te bilo, kako si to mogao redi/uciniti?” ...

Kladim se da ¢e re€enica iz druge grupe biti vise. Ako nije tako — Cestitam!! Ali najcesce je. Ne zato $to smo mi
svi skupa losi i zlocesti roditelji, nego smo, eto, tako odgojeni. Tako se razgovaralo s nama, s nasim roditeljima, s
nasim bakama i djedovima. | tako smo i mi naucili. No, dobra vijest sa svim naucenim stvarima i ponasanjima je,
da ako smo ih jednom naucili, znaci da ih se mozemo i oduciti.

Zamislite si situaciju u kojoj se prosje¢no nekoliko puta tijekom dana nade dijete. Vi¢e se na njega da nesto ne
smije — prolijevati, bacati, razbacivati, odgovarati... | u redu, svako dijete razumije da se te stvari vise ne smiju
raditi, da to ljuti roditelje, a svako, ali ba3 svako dijete, Zeli prije svega roditeljsku ljubav i paznju. Bilo ono staro
2 godine, 12 ili 20 godina. | dijete odluci da nece vise raditi neke stvari koje roditelja ljute ili Zaloste. Ali ako ne
pohvaljujete dijete za neka ponasanja, ako ono ne zna koja to ponasanja vas razveseljuju i ¢ine sretnima (jer se
podrazumijeva da se dijete ponasa dobro, pa to ne istiCete i ne pohvaljujete posebno) kako dijete treba znati
kako se treba ponasati? Zna, jer to stalno govorite, kako se ne treba ponasati, ali $to da radi umjesto toga? Kako
¢e znati da treba pospremiti umjesto $to razbacuje ako ga ne pohvaljujete zbog pospremanja? Kako ¢e znati
ljubazno razgovarati umjesto $to se svada i odgovara kada ga ne pohvalite i ne istaknete kako je to lijepo kada
razgovarate?

Reclenica, koja je po meni jedna od najbesmislenijih na svijetu, je recenica koju sam ¢ula od mnogih (vjerujem
dobronamijernih, ali se ipak ne slazem s njima) ljudi, a to je :,Nemoj ju/ga hvaliti previse, pokvarit ¢e se”. Oprostite
svi koji koristite ovu recenice, ali mislim stvarno — kako se dijete moze pokvariti ako mu pokazujete da ga volite,
ako ga hvalite, ako mu stalno govorite da ¢ini neke stvari lijepo ili dobro? Na koji nacin? Time $to ce dijete, Zeljno
roditeljske paznje, sve ¢esce koristiti ponasanja koja ¢e dovoditi do pohvala, poljubaca, nagrada, zahvala? Prije
ce se dijete ,pokvariti“ ako stalno prigovarate, vi¢ete na njega, kritizirate jer ¢e shvatiti da su to jedine situacije
gdje dobiva roditeljsku paznju pa ce izabirati ona ponasanja koja dovode do vikanja, kritiziranja... Jer nije bitno
kakva je roditeljska paznja - negativna ili pozitivna, ali je ima. Najstrasnija kazna svakom djetetu je roditeljsko
ignoriranje.
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No, ako ste se nakon ovog teksta zamislili oko broja pohvala ili kritika koje koristite u tijeku dana, to je jako dobar
znak. Nastojte da pohvale budu ¢esce, bit ¢e i vama lijepse.

A ukoliko vam se, u neki losi dan, omakne vise kritike, ne brinite se. Djeca znaju da roditeljima moraju puno toga
prastati. | vrlo ¢esto su u tome puno bolja od odraslih.
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KAKAV SAM JA ZAPRAVO RODITELJ?

Nemojte se pitati da li je vase dijete u necemu dobro. Pitajte se u cemu je dobro.

Anonimni autor

Sve je stvar perspektive. 14 mjesto na natjecanju u tr¢anju nekome je ogroman poraz. A nekome je veliki napredak
(onome koji je na proslom natjecanju bio 30-ti). Sve je stvar nacina gledanja na stvari. Pa tako i stav jesam li dobar
ili 1os roditelj.

Velika je zabluda da kvalitetu odnosa s djetetom odreduje vrijeme provedeno s njim. Jedno ameri¢ko istrazivanje

bavilo se ovom tematikom jer jako mnogo majki ima predrasudu da nisu dobre majke jer ne provode mnogo

vremena sa svojim djetetom (nigdje nisam pronasla podatak da se ocevi time opterecuju...). No analiza ponasanja

majki koja su imala izrazito kompetentnu djecu (a takvu svaki roditelj Zeli) pokazuje sljedece: takve majke kao

prvo mnogo razgovaraju sa svojom djecom i to na nacin da djeca imaju osjecaj da je sve 3to kazu uglavnom

zanimljivo. Zatim omogucuju djecirazlicita iskustva (nikad necete znati moze li se dijete popeti samo stepenicama

ako mui cijelo vrijeme hvatate ruke i pomazete mu), i daju im osjecaj da u majci imaju podrsku i pomo¢ — u vedini

slucajeva. U onim slucajevim kada nije tako, radi se o tome da je potrebno nauciti dijete

da si samo pomogne. Mastovite su i kreativne (makar i uz pomo¢

razlictih knjiga) te omogucuju djeci zanimljive komentare i

nacine dozivljavanja svijeta (zasto ne bi Se¢udi sa svojim

4-godisnjim djetetom gledali na kro3nje drveca kao

na lizalice i izmisljali od ¢ega su? Ili od rola WC

papira zajedno nacinili vlak, umjesto da odete u
trgovinu i kupite ga?).

No uz sve to najzanimljiviji podatak ovoga
istrazivanja koji bih Zeljela istaknuti je da su
ove majke bile zaposlene i nisu svaku sekundu
provodile s djetetom - dapace, kada nisu mogle
ostaviti neki posao, a dijete ih je zvalo, objasnile
su mu da ¢e mu se posvetiti poslije. | to je ucilo
dijete strpljivosti.
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Dakle, nije vazno koliko vremena provodite s djetetom nego kako ga provodite. Uz opasnost da se neke majke
naljute na mene, tvrdim da pokazatelj povezanosti majke i dvogodisnjeg djeteta nije djetetova potreba da bude
stalno uz majku, da se ne odvaja od nje. Mislim da takvo ponasanje pokazuje vise djetetovu nesigurnost —i u sebe
i u majku nego povezanost. Jer ako je dijete sigurno u majku, zna da ¢e ona uvijek biti tu i uvijek do¢i k njemu
- pa ¢ak i ako ostane kod bake i djeda na spavanju, na igri s tetom i sestricnom ili ¢ak i u vrti¢u, ono ¢e s manje
placa, otpora i nesrece pristati na odvajanje i uzivati u iskustvima koja mu ne moze majka priustiti - a koliko god
to Zeljela, majka ne moze sve. (Vrti¢ je jedna malo specifi¢nija pri¢a po pitanju odvajanja, ali duboko vjerujem da
djeca koju se od prvih mjeseci u¢i samostalnosti puno ,lakSe” prolaze adaptaciju na vrti¢). A nacin provodenja
vremena s djetetom razvija njegove vjestine samovrednovanja, samopostovanja.

Naglasila sam da je nacin razgovora s djetetom izuzetno vazan - pohvale mogu mnogo pomoc¢i da dijete uvidi
svoje dobre strane. Da vidi u ¢emu je uspjesno, sto ¢ini dobro. A isto tako za razvijanje samopouzdanja vrlo je
vazno i ponasanje roditelja. Uvijek trebati imati na umu da su djeca male spuzve — DIJETE CE CESTO PROPUSTITI
POSLUSATI ONO STO MU RODITELJI KAZU, ALI ISTO TAKO NIKADA NECE PROPUSTITI NAPRAVITI ONO STO VIDI
KOD NJIH. Svaki je roditelj to primijetio — djeca su male fotokopirke. To je zapravo dobro, ukoliko smo spremni
kao roditelji kriti¢ki napraviti odmak i zagledati se u svoje ponasanje. Nikada ne¢u zaboraviti situaciju u kojoj smo
ucili moju necakinju - tada nekih 2 godine staru — da jede kokice ,jednu po jednu”. | dijete nas je poslusalo. No
prvom sljede¢om prilikom kada sam jela kokice (tako da sam, naravno, utrpala hrpu kokica u $aku i,gurala” ih
prozdrljivo u usta) ona je zastala, pogledala me i vrlo ozbiljno rekla: “Jedan po jedan” (poslusala sam ju, i da, bilo
me je sram).

Ne mozete traziti od djeteta nesto Sto sami niste spremni uciniti. Ne mozete traZiti od njega da ne psuje ili ne
vice ako i vi sami psujete ili vicete. lli da se posluzim primjerom vise u skladu s ovim tekstom — ne mozete traZiti
od djeteta da ima samopouzdanja ako vi sami niste samopouzdani. Ne moZete ga traziti da vrednuje svoje
uspjehe ako ih vi sami ne vrednujete, ne mozete traziti od njega da bude uporno ako sami niste uporni, ili da
bude dosljedno ako sami niste dosljedni, ili da je dijete odgovorno ako sami niste odgovorni. Ne kaze se uzalud
da odgoj djeteta pocinje odgojem njegovih roditelja. Na svu srecu, ljudi su razumska bi¢a i mogu se mijenjati.
Nema bolje motivacije za mijenjanje ponasanja od pogleda punog obozavanja vaseg malog djeteta. Za njih smo
spremni pomaknuti i planine, a promjena samih sebe je, na svu srecu, nesto lakse od pomicanja planina.
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PRVE TRI SU NAJVAZNIJE?

U skladu s novom UNICEF-ovom kampanjom ,Prve tri su najvaznije” koja naglasava vaznost iskustava prve tri
godine djetetova Zivota ne mogu se ne zamisliti (u skladu s, naZalost, sve brojnijim napisima u crnoj kronici)
kakva sve iskustva djeca oko mene i svih nas moraju prozivjeti i prezZivjeti u prve tri, ali i u kasnijim godinama. |
zapravo kakva to iskustva i informacije skupljaju njihovi mali mozgovi i kako to zapravo djeluje na njihove Zivota
kasnije u budu¢nosti?

Puno je teorija o tome i skoro svaki psihoterapeut ima neku svoju teoriju - dr. Freud je sigurno najpoznatiji medu
njima koji je dao znacajnost prvim iskustvima koje ¢ovjek dozivljava (to naravno ne znadi da je on u pravu). No,
pitanje je koliko su te teorije znanstveno utemeljene.

Za pocetak malo teorije koja objasnjava gradu mozga - a mozak je taj koji je pozadina svih oblika ponasanja koja
vidimo kod osoba. Svi znamo da sve informacije koje vidimo, ¢ujemo, omirisemo, osjetimo putem koze odlaze u
mozak gdje se pretvaraju u neku pri¢u koju, zahvaljujudi iskustvu i prethodnim dozZivljajima, moZzemo razumjeti -
da su oblici koje vidimo zapravo drvece u Sumi, da je miris koji osje¢amo zapravo miris borova, da su zvukovi koje
¢ujemo zapravo Sustanje lis¢a. To su informacije koje ¢uva kora naSeg mozga (to je ono sivo na povrsini mozga i
ona je zapravo dio mozga koji nas najvise razlikuje od drugih zivih bi¢a). Naime, kora mozga je najrazvijenija kod
ljudi - Sto su zivotinje vise na evolucijskoj ljestvici, to imaju veéi mozak, tj. da budemo precizniji, ve¢u koru mozga.
No u sredistu mozga postoji jedna jezgra - AMIGDALA (koju imaju i druga Ziva bice) - koja informacijama daje
emocionalnu notu. Ona ¢uva informacije o tome je li nam je nesto drago ili nije, je li nas je necega strah, veselimo
li se ne¢emu ... Dakle, kora mozga je ta koja nam daje informaciju da se pred nama nalazi jedna poznata osoba,
odakle ju znamo, koja smo iskustva prozivjeli s njom..., a amigdala je ta koja nam kaze je li nam ta osoba draga
ili nije.

E sad, nas mozak funkcionira vrlo zanimljivo u podrucju doZivljavanja emocija — informacije koje dolaze iz osjeta
(vid, sluh, miris, okus i dodir) idu u centar mozga, odakle idu jednim putem u koru mozga, a drugim putem u
amigdalu. Ovaj put do amigdale je kraci i brzi od puta u koru mozga, $to zapravo znaci da kada nesto dozivimo
informacija prvo stigne do emocionalnog dijela mozga - prvo postanemo svjesni emocionalne komponente
nekog dozivljaja, zatim postajemo svjesni kakav je to to¢no dozivljaj. Ovo posebice vrijedi za dozivljaje koji su
jako nabijeni emocijama. Na primjer, Sec¢udi kroz Sumu, uzivajuci u bojama i mirisima, ucinilo vam se da ste dolje
medu lis¢em ugledali zmiju. Koja je vasa reakcija? Vjerojatno i sami znate da prvo skocite, pobjegnete i otrcite od
mjesta gdje vam se ucinilo da ste vidjeli zmiju, a tek onda postajete svjesni sto ste zapravo vidjeli (ako ste uopce
vidjeli zmiju, a ne neki stap).
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Ove reakcije su evolucijski opravdane - one su nas ¢uvale od opasnosti i opasnih situacija iz proslosti. Ali to isto
vrijediisada, iako situacije opasnosti nisu iste kao prije nekoliko milijuna godina (neée nas danas u sredistu grada
napasti medvjed, ali kada u utikacu u kojeg Zelimo ukopcati uti¢nicu vidimo iskrenje, automatski se povu¢emo i
povucemo ruku - reakcija je ista, samo je situacija drukdija).

Nekada, posebice u prvim godinama Zivota, dese se neke situacije koje su jako nabijene emocijama (a velika
vecina situacija u prvim godinama zivota je nabijena emocijama), a kojih se ne sje¢amo kasnije, kada odrastemo.
No, iako kora mozga prima toliko informacija da neke, posebno iz prvih godina Zivota, negdje zametne ili zagubi,
amigdala ¢uva emocionalne dozivljaje puno bolje i savjesnije. Tako da neke reakcije (posebno ako se to odnosi
na emocionalne reakcije koje su automatske) koje su nam nerazumljive kod odraslih ljudi, najvjerojatnije imaju
podlogu u nekom dozivljaju iz ranog djetinjstva. Neka trauma iz djetinjstva, koju smo na svjesnoj razini vjerojatno
i zaboravili, moZe utjecati na nasu reakciju (koja moze npr. biti jako burna) u situaciji koju smo upravo dozivjeli,
posebno ako je situacija po necemu sli¢na ili ista traumati¢noj situaciji iz djetinjstva (po bilo ¢emu - mozda je
samo miris isti, a vec¢ i to moze biti dovoljan okidac za ,izvlacenje” starih reakcija izamigdale).

No, to ne znaci da trebamo, u skladu s psihoanalitickim vjerovanjima, kopati po proslosti i traZiti $to, kako, zasto
se nesto dogodilo, tko je za to odgovoran i sl. Vazno je iz ovih istrazivanja izvuci zaklju¢ak da nije nebitno $to se
deSava na samom pocetku Zivota, jer ¢emo te dozivljaje svakako zaboraviti, nego je vrlo bitno kakve emocije
svako dijete dozivljava - da nema traumati¢nih iskustava, odvajanja od roditelja ili skrbnika, prevelikih strahova
ili bilo kojih negativnih emocija, jer iako se dozivljaji ne pamte, pamte se emocije koje ih prate. Ako dijete osjeca
sigurnost, privrzenost s bliskim osobama, radost, razvit ¢e i ispravne obrasce emocionalnog reagiranja. Npr. dijete
koje ima neko ruzno sjec¢anje povezano sa strahom, a kojeg obiljezava miris kave (npr. velika svada roditelja
tijekom koje je prolivena salica kave, pa se miris Sirio prostorom gdje se odvijala svada) mozda se nece sjecati
same svade, ali miris kave ¢e u njemu buditi strah i loSe osjecaje, ¢ak i kada bude odraslo.

Zato se svakako treba pobrinuti da prva dje¢ja iskustva budu obiljezena lijepim emocijama, sigurnoscu, radoscu,
veseljem. Sa strahom se tesko nositi i odraslim osobama, koje razumiju (barem dijelom) i znaju se nositi s
emocijama, a koliko je tek teSko nositi se s takvim emocijama malom djetetu koje ne razumije vecinu svijeta oko
sebe, a kako bi onda razumjelo emocije, koje su same po sebi priliéno nerazumljive.

79



RAZDVOJENOST OD DIJETETA

Potaknuta, nazalost, osobnim iskustvom, ali isto tako nazalost brojnim iskustvima ljudi i roditelja u mojoj blizini,
zeljela bih ovim tekstom dotaknuti temu razvoja privrzenosti kod male djece (sve u okviru teme ,Prve tri su
najvaznije”).

Tuzna je situacija hrvatskog zakonodavstva koje predvida moguénost smjestaja majki s djecom u bolnicama
samo ako je dijete staro do 6 mjeseci i ukoliko majka doji. Ukoliko je dijete staro, recimo 2 godine, dovoljno je
veliko da bolesno ostane samo, barem preko no¢i, u bolnickoj sobi. Velika vecina bolnica dozvoljava da majke ili
ocevi ostaju uz djecu tijekom dana. No ima i bolnica (neke od njih se nazivaju i bolnicama - prijateljima djece)
gdje je moguce ostati uz dijete od npr. 12 do 18 sati. | to je to. Ponekad, ¢ak ni uz najbolju volju ili uz najdeblji
novcanik niste kao roditelj u moguénosti ostati uz svoje dijete jer jednostavno nema fizickog prostora gdje bi
mogli staviti krevet za vas. lli makar fotelju.

Upoznala sam majke koje su odlazile iz bolnice u 11 navecer da bi se u 5 ujutro vracale kako se dijete ne bi
probudilo, a da njih nema u blizini. Takoder sam razgovarala s majkom koja je 7 dana (ili to¢nije no¢i) provela uz
bolesno dijete sjededi na stolici uz njegov krevet i spavajuci sjedeci.

To su sve strasne pri¢e koje ukazuju na potrebu mijenjanja i zakonodavstva i zdravstva, koje se, na svu srecu,
polako pocelo mijenjati. Nadam se da ce se skoro u brizi oko kvalitetnog fizickog ozdravljenja naci mjesta i
za brigu i za psihicko zdravlje fizi¢ki bolesne djece. No majke koje se ne daju odvojiti od svoje bolesne djece,
intuitivno znaju je jako vazna prisutnost roditelja (a ne samo doktora) da bi se dijete osjecalo sigurno (kako kaze
reklama - manje boli kada je mama tu). Kao $to je jako vaZzna prisutnost roditelja da bi se razvila privrzenost
izmedu majki i djece.

U nasem drustvu malo dijete je obi¢no posebno vezano uz jednu do dvije osobe (za razliku od nekih africkih
kultura gdje dijete kontinuirano odgaja nekoliko osoba), i uz njih se djeca posebno i najvise vezu - razviju
privrzenost. IstraZivanja na djeci koja su odgojena u sirotistu pokazuju da djeca koja su lisena roditeljske ljubavi
zaostaju u razvoju za drugom djecom jer se s njima nema tko dovoljno baviti. Takvoj djeci nedostaje audio-
vizualnih poticaja, razgovora, paznje, ali i privrZzenosti s jednom posebnom osobom.

PrivrZzenost se razvija kroz tri faze: do dva mjeseca zivota dijete ne pokazuje razliku u svojim reakcijama prema
roditeljima ili prema nekim nepoznatim osobama. lako je ljudsko lice ono sto dijete najvise voli vidjeti, svejedno
je pripada li majci, ocu ili nekoj nepoznatoj osobi. Od drugog do sedmog mjeseca djeca usmjeravaju svoju paznju
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i svoje reakcije prema skrbniku - jednoj osobi koja je posebna. Od osmog mjeseca pa do otprilike druge godine
zivota privrzenost s majkom (ili drugom obozavanom odraslom osobom) je posebno naglasena jer je dominantna
emocija koja je prisutna u tom periodu Zivota strah — od nepoznatog ili od odvajanja. Majka bi tu trebala biti
sigurna luka od koje dijete odlazi u istraZivanje i vraca joj se kada se nade u nekoj nepoznatoj situaciji. Djeca
u ovoj fazi pocinju aktivno protestirati kada ih se odvoji od majke, te se smiruju kada se majka vrati u njihovu
blizinu. Vecinu strahova i problema moze rijesiti jednostavna prisutnost majke. Takoder je vrlo zanimljivo (a to
je jedan od pokazatelja privrzenosti) da djetetove reakcije na nepoznate situacije ovise o reakcijama skrbnika
- dijete u nepoznatoj situaciji pogleda prvo majku da vidi kako je ona reagirala, prema njezinoj reakciji formira
SVoju.

Nakon $to se razvije privrzenost s jednom osobom, dijete se boji
razdvojiti od nje - ta osoba (naj¢es¢e majka) predstavlja sigurnost,
hranu, toplinu, ljubav... Zato je za dijete strasno kada zbog bolesti
mora ostati u bolnici - jo$ k tome samo. Psiholozi su primijetili kroz
promatranje ponasanja hospitalizirane djece da ta razdvojenost
prolazi nekoliko faza — u prvoj fazi dijete protestira, Zestoko se
opire separaciji, place, vristi i zahtijeva povratak svoje majke. U
drugoj fazi, koja nastupa nakon nekoliko sati ili dana (zavisno
od prethodnihiskustava djeteta) slijedifaza ocajanja. U toj fazi
dijete je depresivno i izbjegava kontakt s drugim osobama,

dok u trecoj fazi dijete (naizgled) postaje ravnodusno

i okrece se osobama koje ga svakodnevno okruzuju -
sestrama, doktorima, ostaloj djeci u bolnici.

Nakon povratka kudi iz bolnice, dolazi do ponovnog
razvijanja privrzenosti s voljenom osobom od koje je

dijete bilo razdvojeno, koje moze potrajati nekoliko

dana (dok se dijete ne odljuti). Ukoliko je razdvojenost
djeteta i majke uzrokovana majc¢inom bolesti ili nekom
drugom situacijom, vazno je da dijete ostaje s bliskim osobama, s kojima je razvilo privrzenost i vezanost (otac,
bake i djedovi...), jer se time smanjuje separacijski stres koje dijete neminovno dozivljava zbog razdvojenosti
od majke. Sto vise stvari ostaje istima u djetetovom Zivotu (djetetova okolina, igracke...), to je maniji stres kojeg
dijete dozivljava.

Razdvajanje roditelja i djeteta je ono najgore $to se moze dogoditi djetetu (ali i roditelju), bilo to razdvajanje
opravdano ili ne. Jako je vazno da u situacijama u kojima roditelj i dijete nisu razdvojeni, dijete ima osjecaj
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sigurnosti u svog roditelja, da zna da je on njegova sigurna luka, da se na njega uvijek, ali bas uvijek moze osloniti.
Djeca onih roditelja koji su svojom djecom razvili obrazac tzv.,,nesigurne privrzenosti” nisu sigurna da ¢e roditelj
biti uvijek tu, da ¢e doci ako zaplace; da ¢e pomo¢i ako ga zamoli. Takva djeca pokazuju vedi strah od odvajanja
nego djeca s razvijenim obrascem tzv.,sigurne privrzenosti” koja znaju da na roditelja uvijek mogu racunati.

Kako nas Zivot dovodi do teskih situacija koje ne mozemo kontrolirati, posebice u slu¢ajevima bolesti, ponekad
morate dovesti sebe i svoje dijete do situacije razdvojenosti. Ve¢ danas pocnite raditi na tome da u takvim
situacijama (za koje iskreno ne zelim da se dogode ikome) vase dijete zna da cete se vratiti ¢im budete mogli, da
Cete biti zajedno ¢im to bude moguce. Radite na tome da mu ne dajete ,prazna” obecanja, da ga naucite da vam
vjeruje. Budite njegova sigurna luka, tako da vase dijete zna (i osje¢a) da stvarno manje boli kada je mama tu, i da,
¢ak kada mama i nije tu, to ne znaci da nec¢e manje boljeti ¢im mama dode.
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SMUJU LI DJECA GRUESITI?

Djeci je potrebna ljubav. Narocito kada ju nisu zasluzila.

H.S.Herbert.

Djeca uce od prvog trenutka kada dodu na ovaj svijet. lako neki psiholozi kazu da djeca dolaze na svijet kao tabula
rasa, ili prazna ploca, te da odgojem mozemo od njih napraviti $to Zelimo, vjerujem da svaki roditelj zna da je to
daleko od istine. Dijete ima karakter od prve sekunde svog zZivota. No to opet ne znaci da je karakter opravdanje
za sva djecja ponasanja. Karakter ili temperamant djeteta moze samo odrediti na koji cete nacin djetetu prenijeti
neka znanja, vjestine, nacine ponasanja... ali nei trebate li ih prenijeti ili ne. Dijete koje pljuje po ulici, psuje, tuce
se... hije takvo po karakteru. Dijete je takvo zato $to mu je netko pokazao takva ponasanja te ohrabrivao na bilo
koji nacin njihovo upotrebljavanje. Roditeljska je odgovornost, ukoliko se neko dijete ponasa tako, jer je roditelj
taj koji djetetu mora pokazati ili objasniti koja su ponasanja prihvatljiva, a koja nisu.

U postupku ucenja privikavanja na ovaj nas, toliko beskrajno kompliciran svijet, djeca uce. Najcescée imitacijom,
ali i pokusajima i pogreskama. Djeca imitiraju odrasle puno vise nego 5to to odrasli misle — ukljucite svoje senzore
kada ste blizu djeteta (sasvim svejedno koje dobi — od dobi ¢e jedino ovisiti koje ¢e ponasanje dijete izabrati
za imitiranje) i pratite njegovo ponasanje kada je samo, kada misli da ga nitko ne gleda. Iznenadit cete se kada
Cujete svoje rijeci u djetetovim ustima, kada vidite svoje pokrete u njegovim rukama.

Dijete nema od koga drugoga uciti, nego od roditelja ili drugih odrasli(ji)h osoba. Stariji brat ili sestra, bratic ili
sestri¢na, presavrseni su uzori — malo dijete ce ih gledati i kopirati s obozavanjem.

Ali isto tako ¢e uditi i samo. To su pokusaji i pogreske. Dvogodisnjak ce slagati i rusiti toranj od kocaka bezbroj
puta — ne obeshrabrujte ga (ili slaZite toranj umjesto njega). Na taj nacin dijete uci o statici i prostornim odnosima.
Kada savlada lekciju o tome kako treba sloziti kockice jednu na drugu da se toranj ne srusi, preci ¢e na nesto drugo.
Ovo je pojednostavljeni primjer, ali se na taj nacin beskrajnim ponavljanjem, dok se neka vjestine ne dovede do
savrsenstva, uci veliki dio ponasanja djeteta. | u tom se postupku grijesi. JAKO je vazno dozvoliti djetetu da grijesi.
Nemojte vi popravljati njegov dvorac od pijeska — potaknite ga da ga popravi samo. Nemojte vi pospremati Cips
rasut na podu ili kada dijete nakon bezbroj upozorenja da ne baca loptu po kudi, prekrene posudu. Neka dijete
pospremi, a vi recite samo :,Zato sam rekla da se ne loptas u kudi jer se nesto moze prekrenuti, ali nema veze!
Samo je pospremanje dovoljna lekcija koju dijete treba nauciti o bacanju lopte u kudi, ne treba mu jos i polusatna
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prodika o tome. Ukratko, objasnite djetetu da nesto ne treba raditi, ali i OBAVEZNO recite zasto i Sto bi trebalo
raditi umjesto toga. Kod bacanja lopte u kudi npr. posaljite dijete van, a ako je ruzno vrijeme, predlozite da uzme
manju loptu i baca ju u djedji kos. lli ve¢ nesto — budite kreativni...

Razmislite o stvarima zbog kojih korite dijete — je li stvarno toliko vazna vaza? Ili posuda za kavu koja se razbila?
Napravite djetetu okruZenje u kojem ¢e modiistraZivatii uciti bez da prolije Domestos po sebi, poreze se Skaricama,
sleti niz stepenice... Ali mu omogucdite da uci! Dijete, ne samo da smije grijesiti nego to i mora! Inace nece znati
kako ispravljati greske jednom kada ih napravi, a vas ne bude uz njega.

NajvaZnija je stvar na svijetu sre¢a vaseg djeteta. A nista nije ljepse nego kada dijete, prolivsi pola mlijeka u
tetrapaku pokusavajudi u rupicu ugurati slamku, kona¢no u tome uspije i na njegovu licu procitate trijumf! Nema
veze za mlijeko, to ¢e se obrisati. A samozadovoljni osmijeh na licu vaseg djeteta zbog toga $to je SAMO uspjelo,
na svu se srecu nece tako lako obrisati.

| za kraj, jedno pismo jednog sina jednom ocu, zbog kojeg ¢ete porazmisliti o tome $to je zapravo bitno u
zivotu...

Prolazeci pored sobe svoga sina, otac je bio zapanjen vidjevsi krevet lijepo poravnan i sve uredno i pospremljeno.
Tada je vidio omotnicu na jastuku. Na njoj je pisalo “Tata". S najgorim slutnjama otvorio je omotnicu i poceo Citati
pismo drzeci ga drhtavim rukama:

“Dragi tata,

pisem ti s velikom Zalosti i tugom. Morao sam pobjeci sa svojom novom curom jer sam htio izbjeci scenu s tobom
i mamom. U Jani sam nasao pravu strast i ona je tako lijepa.... Znam da ju ti ne bi prihvatio zbog svih njenih
piercinga, tetovaZa i njene uske motoristicke odjece kao i zbog toga sto je ona toliko starija od mene, ali - to nije
samo ljubavna strast. Tata, ona je trudna. Jana kazZe da cemo biti jako sretni. Ona ima kamp-kucicu u sumi i
hrpu drva za loZenje sto ¢e nam biti dovoljno za cijelu zimu. Zelimo imati jos puno djece. Jana mi je otvorila oci

¢injenicom da marihuana stvarno ne steti nikome. Uzgajat cemo je i razmijenjivati s drugim ljudima u Komuni
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za kokain i ekstazy. U meduvremenu, molit cemo se da e znanost ipak uskoro naci lijek za AIDS da Jani bude
bolje; ona to zasigurno zasluZuje. Ne brini, tata, meni je sad 15 godina i znam se brinuti o sebi. Siguran sam da
¢emo vam kad-tad do¢i u posjetu da vidite svoju unucad.

Tvoj sin Tvrtko

PS. Tata, nista od toga nije istinito. Ja sam preko puta kod Tomice doma. Htio sam te samo podsjetiti da u Zivotu
ima puno gorih stvari od one $kolske svjedodzbe na mom pisacem stolu.

Volim te!

Nazovi kad bude sigurno da se mogu vratiti doma.”
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