Sofada

CELOSTNI RAZVOJ OTROSKIH MOZGANOV

(Daniel Siegel, Payne Bryson)

Se vam zdi, da porabite prevec ¢asa samo za to, da se prebijete skozi dan in ne namenite dovolj ¢asa
nabiranju izkusenj? Dobra novica je, da so trenutki, ko samo skusamo zdrzati, priloznost, da pomagamo
otroku rasti in se razvijati. V teh trenutkih ti¢i ¢ar starSevstva (in seveda tudi izziv ©)

»lzkusnjo lahko oblikujemo tako, da ne bo razvojno vplivala samo na otrokove mozgane, temvec tudi
na otrokove spretnosti v odnosu in na njegov znacaj. »

V ta namen ni pametno otrok $¢ititi pred neogibnimi teZzavami, bolje jim je pomagati, da bodo izkusnje
uporabili pri svojem razumevanju sveta in se iz njih ucili. Pomembno je poudariti, da ko se otroci
razvijajo, njihovi mozgani zrcalijo moZgane svojih starSev. To pomeni, da rast in razvoj starSev
ucinkujeta na otrokove mozgane. Ko starsi postajajo ¢ustveno zdravi to vpliva tudi na nase otroke.
Povedano $e drugace- usklajeno delovanje nasih moZganov je eno najvecjih daril nasim otrokom ©.

1. STARSEVSTVO, KI UPOSTEVA RAZVOJ MOZGANOV

Poznavanje osnov o delovanju moZganov pomagajo, da bolje razumemo otroka, se ucinkoviteje
odzivamo ter ustvarimo temelj za socialno, Custveno in psihi¢no zdravje.

a) INTEGRACIA

Leva stran moZganov nam pomaga premisljevati logi¢no, organizirati misli v stavke; desna pa dozivlja
Custva in bere nebesedne znake. Imamo pa tudi »plazilske moZgane«, ki nam omogocajo, da delujemo
nagonsko in v trenutku sprejmemo odlocitev, ki so potrebne za preZivetje ter »moZgane sesalcev«, ki
nas usmerjajo v povezovanje in odnose. En del moZganov se ukvarja s spominom; drugi del sprejema
moralne in eti¢cne odlocitve. Del je racionalen, del neracionalen; del premisljuje, del se odziva...Klju¢no
za rast je, da tem delom moZganov pomagamo usklajeno delovati. Integracija vpliva na dolocene dele
moZganov in jim pomaga delovati kot celota. Integracija pomeni zdruzevanje razlicnih elementov v
dobro delujoco celoto. Ko otroka preplavijo €ustva, lahko takoj vidimo, da njihovi moZgani ne delujejo
usklajeno. Ne morejo se odzivati mirno in ustrezno na polozaj, v katerem se znajdejo. Izbruhi jeze,
Custveni zlomi, napadalnost ipd. so posledica izgubljene integracije v moZganih, dezintegracije.



Nas cilj je, da bi moZgani bili vodoravno integrirani (leva in desna polovica mozganov- logika in Custva),
pa tudi navpi¢no (da zgornji del, ki je odgovoren za premisljene odzive sodeluje s spodnjim, ki so bolj
odgovorni za nagonske odzive in prezivetje).

Dobra novica-spet© :MoZgani so »plastiéni« in jih je mogoce preoblikovati; celo Zivljenje se namreé
fizicno spreminjajo in preoblikujejo. MoZgane pa oblikujejo izkusnje!

Na otrokovo osnovno arhitekturo mozganov lahko vplivamo tako, da mu zagotovimo izkusnje, ki bodo
pomagale razvijati proine, usklajeno delujo¢e mozgane. Pomembne so torej IZKUSNIJE, KI JIH ZA
OTROKA IZBEREMO STARSI! (npr. video igre, TV, telefon so ena vrste izkudenj, gibanje, $porti, glasba
pa druge vrste...)

Ko sodelujejo razlicni deli mozganov, se ustvarjajo vlakna, ki povezujejo razlicne dele moZganov.
Posledi¢no so med seboj Se bolj povezani in lahko delujejo bolj usklajeno.

Cez dan ves ¢as nihamo med »kaosom, kjer smo &isto brez nadzora in pa »togostjo«, kjer je nadzora
preve¢, kar vodi v pomanjkanje prilagodljivosti in proznosti. Harmonijo prinese celostno delovanje
mozZganov.

2. POVEZOVANIJE LEVE IN DESNE POLOVICE MOZGANOV

Nasa leva polovica moZganov ljubi in zahteva red. Je logi¢na, dobesedna, rada ima besede, stvari
razvri€a v sosledje in red. Desna polovica je holisti¢na, neverbalna, posilja in sprejema signale, ki nam
omogocajo komunicirati-izraz obraza, stik z o¢mi, ton glasu...; desna polovica skrbi tudi za vecjo sliko
— pomen in dojemanje izkusnje, tam so podobe, €ustva in spomini- je intuitivna in ¢ustvena. Primer:
leva polovica se drzi »crke zakona«: »Nisem jo sunil. Porinil sem jo.«, desna polovica pa se drzi »duha
zakonag, €ustev in izkugnje odnosov; »Ce me pusti$ tu, bom umrla.« Leva polovica se osredotoéa na
besedilo, desna pa na kontekst.

Razvojno pri majhnih otrocih prevladuje desna polovica, posebej do tretjega leta. Ne uporabljajo logike
in $e ne znajo z besedami izrazat Custev. Zivijo v tem trenutku, logika, ¢as in odgovornost zanje ne
obstajajo. Ko pa se zacnejo vprasanja »zakaj«, je to znak, da postaja aktivna tudi leva polovica, saj Zeli
otrok poznati linearne odnose med vzroki in posledicami.

Komunikacija, ki po vlaknih poteka med obema polovicama, hemisferama omogoca da delujeta kot
ekipa. Sta pa pomembni obe, saj ima vsaka svoje funkcije, s katerimi dosezemo kompleksnejse cilje. Ko
se npr. prevec zanasamo na levo polovico, lahko hitro zanikamo nasa Custva, postanemo dobesedni,
brez obéutka za perspektivo. Ce npr. se z otrokom pohecamo in ga to spravi v obrambno dr7o, je to
znak, da deluje le leva polovica, da ne vidi celega konteksta v tem trenutku. Desna polovica je namrec
zadolZena za branje neverbalnih sporocil. Sploh, ko je otrok utrujen, se npr. bolj osredotoc¢a samo na
besede (levi del), in ne toliko za cel kontekst. Ce npr. levomoZganski, logi¢ni odziv zadane ob
nedojemljiv desnomozganski zid, se med takima osebama ustvari prepad. Ce je otrok npr. v
desnomozganski, neracionalni, Custveni poplavi, se je neustrezno na njegove reakcije odzivati
levomozgansko (z logiko, razlagami...). Ko je otrok razburjen, logika vecinoma ne bo delovala, dokler
se ne bomo odzvali na Custvene potrebe desne polovice moZganov. To imenujemo »uglasitev«, tako
se globoko poveZemo z drugo osebo in ji omogocimo cutiti, da jo ¢utimo. Takrat ¢utimo zdruZenost s
to osebo. Ustrezni odzivi desne polovice so npr. telesni stik, so€uten izraz na obrazu, prijeten ton glasu,
poslusanje brez obsojanja. Tako se otrok laZje poveze tudi z levo polovico moZganov in se problemov



loti racionalno. Pritem seveda pazimo, da nehote ne spregledamo pravil spostovanja in vedenja, samo
zato, ker je leva polovica nedejavna. Osnovna pravila morajo ostati nesprejemljiva, celo v casu
intenzivnih ¢ustev. O napa¢nem vedenju in posledicah se z otrokom pogovarjamo, ko se otrok umiri,
saj je takrat veliko dojemljivejsi.

Nekaj trikov za boljSe povezovanje obeh mozganskih polovic:

- Povezovanje z otrokom (umirjanje, objemanje, aktivno poslusanje...)

- Obvladovanje burnih Custev s pripovedovanjem zgodbe (ko je otrok pod mocnim vplivom
Custev, je leva stran neaktivna. Ce mu omogo¢imo, da o tem govori, kako je jezen, prizadet,
pocasi vklaplja tudi levo stran). Pomoc otroku je tudi to, da mu pomagamo ubesedit strahove,
jezo ipd, in potem otrok to laZje sprejme in predela ter umesti v svoj krog izku$enj. Ce mu ne
gre, mu pomagamo tako, da mi pripovedujemo, on pa skusa umestiti manjkajoce dele. Za
zaCetek je to zanj manj stresno. Najbolje, da pogovor poteka ob kaki dejavnosti (voZnja,
kartanje...), ko je sprosc¢en se namrec lazje odpre. Ko otrok ubesedi dogodke, se dogaja, da
mora leva polovica mozganov stvari spraviti v red s pomocjo besed in logike. Desna polovica
pa prispeva telesna obcutja, surova Custva in osebne spomine, tako da lahko uzremo celo sliko
in ubesedimo svoje izku$nje. To je tudi razlog, zakaj je pisanje dnevnika tako ucinkovito. Starsi
se pogosto bojimo obujati spomine, da ne bi bilo za otroka bolece, a ravno to mu pomaga pri
razumevanju sveta in poskrbi za to, da se izkusnje predelajo in ne potlacijo. Tako postanejo
izkusnje manj bolece.

3. POVEZOVANJE MOZGANOV V PRVEM NADSTROPJU Z MOZGANI V
PRITLICJU

Verjetno imamo vsi Zeljo, da bi se naucili, kako pred dejanjem ali besednimi izbruhi pocakati,
premisliti o posledicah in nato odreagirati. V nadaljevanju sledi razlaga, kako do tega priti in katere
trike lahko pri tem uporabimo.

Nasi moZgani so kot enonadstropna hiSa. MoZgane v pritli¢ju sestavljata moZgansko deblo in
limbicni sistem., ki se nahajata v nizjih delih moZganov. NiZja podrocja so primitivnejsa, ker so
odgovorna za osnovne funkcije (dihanje, mezikanje), prirojene reakcije in impulze (npr. boj ali
beg)in za mocna Custva (npr. jeza in strah). Nasa jeza skupaj z drugimi ¢ustvi in telesnimi funkcijami
ter instinkti prihaja iz nasih mozganov v pritli¢ju. MoZgani v prvem nadstropju pa so bolj razviti in
nam lahko omogocijo SirSi pogled na svet- kot bi bili v sobi z ve¢ okni, skozi katere vidimo boljse
kot iz pritli¢ja. Tu potekajo zapletenejsi psihi¢ni procesi, npr. premisljevanje, domisljija,
nacrtovanje. MoZgani v prvem nadstropju so odgovorni za trezno odloc¢anje in nacrtovanje, nadzor
nad custvi in telesom, razumevanje samega sebe, empatijo in moralo. In ko je zgrajeno
funkcionalno stopnis¢e med pritli¢jem in prvim nadstropjem, ko so mozZgani navpi¢no integrirani,
lahko prvo nadstropje spremlja dejanja pritli¢ja in pomaga pomiriti burne reakcije, impulze, Custva,
ki se tam porajajo. Toda integracija se dogaja tudi od spodaj navzgor, to pomeni, da je potrebno
biti pozoren tudi na nasa Custva, instinkte in odzive telesa.

Vedeti je potrebno, da so moZgani v pritli¢ju dobro razviti Ze ob rojstvu, moZgani v prvem
nadstropju pa niso povsem zreli pred 20.letom. najbolj intenzivno pa se dograjujejo v prvem letu
ter se mocno preoblikujejo v najstniskih letih. Ker se Se dograjujejo, niso sposobni delovati ves Cas.
Posledi¢no se otroci »zataknejo« v pritli¢ju, to pa povzroci izgubo Zivcev, sprejem slabih odlocitev
ter pomanjkanje empatije ter razumevanja samih sebe.



V pritli¢jue se nahaja tudi amigdala, katere delo je hitra obdelava in izrazanje €ustev, posebej jeze
in strahu. Vedno je na preZi pred moznimi nevarnostmi in ko jih zazna, »ugrabi« mozgane v prvem
nadstropju in popolnoma prevzame nadzor. To pomeni, da ravnamo preden premislimo® . Druga
stvar je situacija, ko smo v nevarnosti, takrat nas amigdala resuje.

Tezava nastane, ker se mozgani v pritli¢ju Se gradijo, amigdala pa lahko nato zavzame Se tisti del,
ki Ze dobro deluje in tako postane v trenutku mocnih Custev, nedostopen. Ko otrok deluje s
pomocjo mozganov v pritli¢ju, ne bo deloval razumno in nam ne bo prisluhnil. Otroka moramo
takrat spravit skozi to njegovo krizo (objem, preusmerjanje pozornosti), na ta nacin pa se naredi
zopet navpicna integracija in nato je otrok sposoben slisati navodila moZganov iz prvega
nadstropja. Tako npr. ko otroka ohromi strah, ki ga proizvaja amigdala, ne bo niti poskusil
dejavnosti. Starsi lahko pomagamo, da otroku pomagamo ozavestit strahove, se pogovorimo z
njim, celo ponudimo nagrado ob sprejemanju velikega izziva.

Otroci v&asih lahko uporabijo mozgane v prvem nadstropju, véasih pa ne. Ze ¢e to vemo, in nasa
pri¢akovanja prilagodimo, lazje dojamemo, da nasi otroci s svojimi moZgani naredijo najvec kar
lahko.

Izbruh jeze v prvem nadstropju se pojavi, ko se otrok odlo¢i, da se ga bo polastila jeza. In jo lahko
tudi takoj prekine, ko dobi Zeljeno ali ko ga spomnimo, da lahko izgubi kak privilegij. Sposoben je
nadzorovati svoja Custva in telo, biti logi¢en in sprejemati dobre odloditve. Izbruh jeze v prvem
nadstropju zahteva trdne meje in jasen pogovor o primernem in neprimernem vedenju. Npr.
«Razumem, da si razburjen, ker nisi dobil copatkov, ni pa mi vsec, kar pocnes. To vedenje ni
primerno.« Pomembno je da smo dosledni in da otrok prepozna posledice neprimernih ravnanj.
Tako se bo otrok postopoma naucil obvladovati svoje impulze. U¢imo ga, da se spostljiva
komunikacija, potrpljenje in odloZena zadovoljitev splacajo, nasprotno vedenje pa ne. To je
pomembna lekcija za razvijajoce se moigane.

Izbruh jeze v pritli¢ju pa je nekaj povsem drugega. Otrok postane tako razburjen, da ni sposoben
vel uporabljati svojih mozganov v prvem nadstropju. Ko amgidala »ugrabi« moZgane iz prvega
nadstropja, otrok izgubi razsodnost, udari, krici...Je v stanju popolne moZganske neintegriranosti.
Hormoni stresa, ki preplavijo njegovo telo, povzrocijo, da nobeden del njegovih visjih mozganov
ne deluje popolnoma. Zato je za¢asno nesposoben nadzorovati svoje telo ali ¢ustva ali uporabljati
katero koli od miselnih vescin visjega reda- premislek o posledicah, reSevanje tezav, oziranje na
ob¢utja drugih... Ce Zelimo otroku pomagati, se moramo najprej povezati z njim in mu pomagati,
da se umiri (dotik, pomirjujoc ton glasu), ¢e je zelo razburjen in koga ogroza, pa ga npr. primemo
in mu neino prigovarjamo ter ga odnesemo iz prizori¢a. Sele ko se umiri, sledi pogovor.

Ko je otrok nemiren, jezen, lahko pristopimo do njega z izzivom, da sam pois¢e kompromis...na ta
nacin spodbujamo povezovanje razlicnih delov moZganov med seboj. Nekatere stvari lahko
doseZzemo z avtoriteto, vendar na Skodo otroka. Bolje je, da mu pustimo prostor za raziskovanje in
sklepanje kompromisov. Avtoriteta po navadi spodbuja moZgane v pritli¢ju in zato otrok reagira z
jezo, porajajo se obcutki krivde, jeze, zamere. Ko pa otrokom re¢emo »Prepri¢aj me« ali »predlagaj
reSitev«, ki bo dobra za oba, otrokom nudimo moZnost, da se urijo v razreSevanju tezav in
sprejemanju odlocitev. Pomagamo jim, da premislijo o primernem vedeniju in posledicah. MoZgani
v prvem nadstropju so kot misica...ko jo uporabljamo, se razvija, postaja moc¢nejsa in bolje deluje.

Ena hujsih starSevskih skusnjav je, da bi sprejemali odlocCitve za svoje otroke, tako da bi delali, kar
je prav. Vendar jim moramo ¢im veckrat omogocit, da se urijo v sprejemanju lastnih odlocitev.
Takrat moZgani v prvem nadstropju tehtajo razlicne mozZnosti, premisljujejo o vec izkljucujocih se
moznostih in tudi o rezultatih izbir...to pa uri moZgane v prvem nadstropju. Pri tem moramo otroku



pomagati, da se nauci ohranjati nadzor nad samim sabo. Za zaetek mu pomagamo izraziti obcutja
(naj tolce v blazino, cepeta, joka...)Lahko mu tudi povemo, kaj se dogaja v njegovih moZganih, ko
izgublja nadzor in kako se lahko temu izogne. Naslednja faza je, da se otrok nauciti razumevati
samega sebe. Vprasanje, ki bo otroku pritem pomagalo je npr. »Zakaj mislis, da si se tako odlocil?«,
»kaj te je pripeljalo do tega, da tako CutiS?« »zakaj ti ni Slo pri testu: si hitel, je bil zahteven?«
Odli¢en pripomocek za otroka je dnevnik, ki naj bi ga pisal ¢im bolj pogosto, saj bo tako vedno bolj
pozoren in bo razumel svoje notranje dogajanje. Mlajsi otroci pa naj riSejo slike, ki povejo neko
zgodbo. Bolj ko otroci premisljujejo o tem, kaj se dogaja v njih, bolj bodo razvijali sposobnost
razumevanja in odzivanja na to, kar se dogaja v svetu in okoli njih. Ko postavljamo vprasanja
otroku, je dobro da vklju¢imo tudi premislek o obcutjih drugih in tako razvijamo empatijo. Npr.
»Kaj misliS, zakaj dojenéek joka?«, »Kako misliS da se je pocutila Maja, ko se je prijateljica
odselila?«, »Ta gospa v trgovini pa ni bila prijazna, kajneda? Mislis, da se ji je zgodilo danes kaj
taksnega, da je zaradi tega Zalostna?« Vrhunec dobre mozZganske povezanosti pa predstavlja
obcutek moralnosti. Ne le ,kaj je prav in kaj narobe, ampak tudi kaj je vecje dobro, ki presega
njihove lastne individualne potrebe. V ta namen je dobro postavljati vprasanja v zvezi z etiko in
moralo. Npr. »Ali bi bilo dobro, da prevozim rdeco lu¢, ¢e gre za nujen primer?«, »¢e koga v Soli
nadleguje nasilnezZ in ni poleg nikogar, kaj bi naredil?« Namen takega sprasevanja je izzvati otroke,
da premislijo, kaj bi storili in kakSne bi bile posledice njihovih odlocitev. Ko otroke uc¢imo npr. o
postenju, prijaznosti, spostovanju...je prav, da tudi nase Zivljenje odseva te vrednote©

Ko otrok izgubi stik s svojimi moZgani v prvem nadstropju mu lahko pomagamo do ponovnega
ravnotezja tudi z razgibavanjem njegovega telesa. Tako se amigdala umiri in mozganom v prvem
nadstropju je zopet omogocen nadzor. Poleg tega pa s spremembo telesnega stanja spremenimo
tudi naSe Custveno stanje in se s tem ¢ustveno uravnotezZimo.

4. SESTAVUANIE SPOMINOV ZA RAZVOIJ IN ZDRAVLIENJE

Ko otroke prevzamejo strah, jeza, nemoc in druga mocna custva in se vedejo nerazumljivo, lahko za to
hitro najdemo vzrok. Lahko so la¢ni ali utrujeni. Morda so bili predolgo v avtu. Lahko so Se
majhni...Lahko pa obstajajo tudi globlji vzroki. MoZgani so namre¢ kot asociacijski stroj, ki v trenutku
nekaj predeluje — zamisel, obcutje, vonj, podobo — in to izkusnjo povezejo s podobnimi izkusnjami iz
preteklosti. Te pretekle izkusnje mocno vplivajo na to, kako razumemo tisto, kar vidimo ali ¢utimo.
Taksen vpliv nastane zaradi asociacij v moZganih, kjer se poveZejo razlicni nevroni (ali moZganske
celice). Spomin je bistvu nacin, kako dogodek iz preteklosti vpliva na nas v sedanjosti.

MozZgani delujejo takole: kadar koli doZivljamo izkusnjo, nevrone aktivirajo elektri¢ni signali. Ko se te
mozganske celice aktivirajo, se poveiZejo ali pridruZijo drugim nevronom. Te povezave ustvarijo
asociacije. Vsaka izkusnja dobesedno spremeni fizicno podobo moZganov, ker se nevroni nenehno
povezujejo (in locujejo) glede na nasSe izkusnje. Doloceni nevroni se ob novi izkusnji aktivirajo in
povezejo z drugimi nevroni, ki so se aktivirali prav takrat kot oni. Primer: otroku po koncu baleta damo
bombon. Po vsaki uri baleta ga otrok nato pricakuje, saj so se nevroni, ki oznacujejo konec baleta
aktivirali in povezali z nevroni bombona. In ta aktivirani spomin nato dolo¢i pricakovanja za
prihodnost. MoZgani se nenehno pripravljajo za prihodnost na podlagi tega, kar se je zgodilo prej.

Kadar koli priklicemo v spomin nekaj iz preteklosti, je lahko to le priblizek tega, kar se je vresnici zgodilo.
Tako se spomini popacijo, v€asih mocno, vcasih rahlo...tudi ¢e mislimo, da se vsega natancno
spomnimo;) Priklicani spomini so po definiciji podvrzeni popacenju®©



Poznamo pa dve vrsti spomina, implicitnega in eksplicitnega. Implicitni spomin je tisti, ki nam omogoca
nekaj storiti, ne da bi se svojega spominjanja zavedali (npr. menjava plenic). Eksplicitni spomin pa je
nasa sposobnost, da si priklicemo v spomin, kako smo se nekaj naucili. Implicitni spomin kodiramo celo
Zivljenje, v prvih 18 mesecih pa kodiramo samo implicitni spomin, npr. prepozna vonje, blaZenost
dojenja in toplega mleka, zvok svojega doma, obcutja v Zelodcu, ko je lacen...Implicitni spomin kodira
nase zaznave, nasa Custva, nasa telesna obcutja, kasneje tudi vedenje, ucenje plezanja in hoje, voznje
s kolesom ipd...Implicitni spomin povzrocajo nasa pri¢akovanja o delovanju sveta. Ta pri¢akovanja so
zasnovana na naSih preteklih izkusnjah. Npr. ¢e vsako popoldne, ko pridemo domov, objamemo
svojega malcka, bo ponotranjil model, da je nasa vrnitev polna naklonjenosti in povezanosti. Implicitni
spomin je tudi evolucijski proces, ki nas varuje pred nevarnostjo. V trenutkih nevarnosti se tako hitro
in samodejno odzovemo, ne da bi morali aktivno priklicati v spomin svoje prejSnje podobne izkusnje.
Ko se nas otrok na nekaj odzove neobicajno ali nerazumno, moramo premisliti, ali je nek implicitni
spomin ustvaril psihi¢ni model, ki ga moramo pomagati raziskati. Ko otroku pridejo v zavest njegovi
implicitni spomini o neki neprijetni stvari, lazje to stvar obvladajo. Resnicna mo¢ sestavljanja
spominov v preobrazbi iz eksplicitnega v eksplicitno, prinese uvid, razumevanje in celo ozdravitev.
Problem implicitnega spomina, posebej na boleco ali negativno izkusnjo, je, da postane zakopana mina,
¢e ga ne ozavestimo, in nas lahko zelo omejuje, celo ohromi. To je pojasnilo, zakaj se otroci (in odrasli)
pogosto intenzivno odzovejo na neko situacijo, ne da bi se zavedali, zakaj so razburjeni. Ce otroci svojih
bole¢ih spominov ne morejo osmisliti, jih lahko za¢nejo muciti motnje spanja, hromeci strahovi in
druge tezave. Odrasli moramo zato otroke nauciti, kako na zdrave naline sestaviti implicitne in
eksplicitne spomine; tako tudi bolece izkuSnje postanejo vir moci in razumevanja samih sebe. Del v
nasih moZganih se imenuje hipokampus in je zadolZen za sestavljanje implicitnih in eksplicitnih
spominov. To je tudi nas iskalnik za dostopanje do spomina. Sodeluje z ostalimi deli moZganov tako, da
vse podobe, Custva in obcutja implicitnega spomina poveZe. Ti tako lahko postanejo sestavljene
»slike«, ki tvorijo eksplicitno razumevanje nasih preteklih izkusenj. Te implicitne kose sestavljanke
moramo zloZiti v eksplicitno obliko, nato lahko premislimo o njihovem vplivu na nase Zivljenje. To je
delo hipokampusa. Ce otroku po kaksni hujsi izku$nji ne omogocimo, da izrazi svoja obcutja in priklice
v spomin, kaj se je zgodilo, njegovi implicitni spomini ostanejo v nepovezani obliki in si svojih izkusenj
ne more pojasniti. Pripovedovanje zgodb nam je pri tem lahko v veliko pomo¢. Gre za podozivljanje
posebej boleega dogodka, ki se ga otrok vcasih noce spomniti ali podoZiveti. Takrat mu lahko
razloZimo igro daljinskega upravljalnika, s katerim lahko zaustavi, preskoci, prevrti naprej...nek del
zgodbe. To mu omogoca nekaj nadzora nad obujanjem neprijetnega spomina. Ko z njim veckrat
ponovimo to zgodbo, delamo na tem, da bo pocasi povedel vse dele, brez svojega »daljinca«© Drugi
nacin za urjenje spomina pa je postavljanje vprasanj, s tem otroci sproti ozavescajo, kaj se jim dogaja
in predelujejo dogodke. Pri majhnih otrocih lahko npr. re¢emo »Danes sva sla k dedku. Ko sva prisla
tja, kaj se je zgodilo?« vecje otroke lahko tudi sprasujemo, ali pa jih spodbujamo k pisanju dnevnika.
Implicitni spomini namre¢ delujejo na nase vedenje, Custva, zaznave, celo na telesna obcutja. Zelo
pomembno je tudi za starSe, da na enak nacin ozave$¢ajo dogajanja. Na otroke namrec zelo hitro
prenesemo nasa obcutja, tesnobo, grozo, stisko, pomanjkljivosti... Ob starsu, ki je jezen bo otrok tezko
ostal miren in srecen. Poleg tega implicitni spomini lahko sproZijo nase odzive, ki povzrocijo, da
delujemo tako, kot si ne Zelimo. Npr. stara obcutja zanemarjenosti, zapuséenosti ali ponizanosti, ki so
jih povzrocili drugi, nam lahko prepredijo, da bi s svojimi otroki ravnali zrelo, ljubece in spostljivo.



5. ZDRUZEVANJE RAZLICNIH DELOV SEBE

A) NOTRANIJI POGLED

Notranji pogled pomeni razumevanje lastne psihe, saj se tu zacenja zdravje, jasnost in uvid v naso
psiho. Svojo psiho si lahko predstavljamo kot kolo, z osjo v sredis¢u in naperami, ki segajo do obroca.
Obroc predstavlja vse, na kar smo lahko pozorni, ali ¢esa se lahko zavedamo: nase misli in €ustva, sanje
in Zelje, spomine, zaznave zunanjega sveta ter telesna obcutja. Os je notranji prostor, iz katerega se
zavedamo vsega, kar se dogaja okoli nas in v nas. Ta prostor tudi nadzoruje mozigane v prvem
nadstropju. To so nasi izvrSilni moZgani, saj tu sprejemamo nase najboljSe odlocitve. Je tudi del
mozganov, ki nam omogoca, da se povezemo z drugimi in s sabo. Nase zavedanje se dogaja v osi in od
tam se lahko osredotocimo na razlicne tocke obroca. Razlicne misli in obcutja so torej samo razli¢ni
vidiki nas samih. Npr. pred otrokom je nastop. Otrok cuti tesnobo v trebuhu, napetost v ramenih, a to
je le del njega...lahko mu pomagamo da se osredotoci na stvari, ki ga v tem trenutku opogumljajo, npr.
veselje ob petju in mu razlozimo, da se sam odloci, koliko energije bo posvecal robnim tockam, ter da
se lahko vrne v svojo os, kjer lahko ugleda vecjo sliko in se osredotoci na druge robne tocke. Vsi obcutki
in ¢ustva so seveda del nas, vendar ne pomenijo celote nasega bitja. Ce se naucimo, kako izbirati ,
koliko pozornosti bomo namenjali posameznim robnim tockam ter na katerih bomo imeli fokus, nam
bo dosti lazje. Pomembno je, da to razloZimo tudi otroku in mu poudarimo pomen zdruZzevanja razlicnih
delov sebe, edinstvenih vidikov tega, kdo je ter da ne pozabi na druge dele sebe, ki so prav tako dobri.
Otrok postane tudi sposoben izbirati in ni vec¢ ujetnik negativnega skupka obcutij ali misli, ki zase
zahteva vso pozornost. To jim omogoca, da obvladujejo svoje izku$nje in tudi nacine, na katere se bodo
odzvali na svoj svet. Z vajo se naucijo usmerjati svojo pozornost.

Otroka lahko vodimo skozi njegova doZivljanja, na nacin, da jih ozavesti in prepozna, kje je njegova
pozornost. Ali bo na telesnih obcutjih (naulijo se prepoznati kepo v Zelodcu kot znamenje
zaskrbljenosti, Zeljo da bi udarili kot jezo, tezka ramena kot znak uzaljenosti...). Prepoznali bodo ta
stanja in se jih naucili sprostiti (dihanje, spros¢anje ramen..). Prepoznavanje obdcutij, ko je npr. lakota,
utrujenost, razburjenje...lahko otrokom omogoci, da bodo res razumeli in potem tudi vplivali na svoja
pocutja. Otroka nau¢imo prepoznavati tudi podobe, ki vplivajo na to, kako gleda na svet. Ko se zave
podob, ki so v njegovi notranjosti, lahko uporabi svoj notranji pogled, da prevzame nadzor nad njimi in
jim tako zmanjsa moc. Npr, Ce je otroka strah, ne reCemo, nima te bit ¢esa strah, nikogar ni v sobi,
ampak z otrokom strahu, ki ga ima zamenjamo podobo (npr. strah pred mumijo- mumiji obleceta
baletno oblekico in obujeta rolerje...s tem izgubi svojo podobo. Prepoznavanje obcutij in ¢ustev otroku
pomagamo osmisliti z vprasaniji, kako se pocutijo. Pri tem jim pomagamo, da so ¢im bolj natancni, tako
da preidejo s sploSnega opisovanja Custev (»dobro« in »slabo«) na bolj natanéno (»razocaran,
»zaskrbljen«, »ljubosumen«, »razburjen...). Idealno je, da se otroci naucijo razlikovati med paleto
Custev in so pozorni na razlicne moznosti. Otroke naucimo tudi, da prepoznavajo svoje misli in da
razumejo, da ni potrebno vsem verjeti. Lahko se celo uprejo zamislim, ki jim niso v pomo¢ ali niso
resnicne.

Primer pogovora osredotocanja na razlicne robne tocke:
Stars: Obcutja mojega telesa mi govorijo, da sem lacen. Kaj pa ti? Kaj pravi tvoje telo?
Otrok: Varnostni pas me Zuli v vrat.

Stars: Lepa rec. Ga popravim, ko se ustaviva. Kaj pa podobe? Kaksne podobe se ti podijo po glavi?
Spomnim se prizora iz vase Solske igre, pa tebe s tistim smesnim klobukom.



Otrok: Premisljujem o reklami za tisti novi film, ki smo jo videli. O marsovcih
Stars: Ja, to bo treba videti. Zdaj pa obcutja. Res se veselim, ker jutri prideta dedek in babica.
Otrok: jaz tudi!

Stars: Prav, zdaj pa Se misli. Ravno sem pomislila, da je zmanjkalo mleka. Preden greva domov, se bova
morala ustaviti v trgovini. Kaj pa ti mislis?

Otrok: Pomislil sem, da bi morala sestra doma ve¢ pomagati, ker je starejSa od mene

Stars: Me veseli, da si pol idej. O tem bomo morali Se premisliti.

S pomocjo podobnih pogovorov, pomagamo otrokom delovati bolj celostno. Otrok lahko vidi, da ne
rabi bit Zrtev svojih obéutij,, podob, ¢ustev, in da se lahko ODLOCI, kako bo mislil in ¢util o svojih
izkusnjah. Ko se otroci vracajo v svoje osi, so bolj osredinjeni, tako da se zavedajo mnogih robnih tock,
ki vplivajo na njihova Custva in razpoloZenja.

Se ena vaja, ki otroku lahko pri tem pomaga:

Otrok lezi na tleh, mi pa ga vodimo skozi sobo...vidis to in to...In mu razloZzimo, kako se lahko osredotoca
na vse, kar je v sobi. In na enak nacin se lahko osredoto¢amo na to, kar je v nasi notranjosti. Naj otrok
zapre oci in se osredotoci na svoje misli, Custva in ¢ute. Nekaj sekund smo tiho, otrok naj poslusa, kaj
slisi. Lahko sproti govori, mi pa dodajamo. Nato naj bo otrok pozoren na dihanje, najprej na zrak, ki
vstopi in izstopi skozi njegov nos. Potem zacuti, kako se dvigujejo in spuscéajo prsi in trebuh....lahko si
otrok tudi da na trebuh ladjo in gleda, kako se ta dviga in spu$¢a. Pomembno je, da se nauci opazovati
in na koncu tudi sam sebe umiriti. Odli¢no je, Ce si znajo v stresnih situacijah poiskati prostor v sebi, ki
jih umirja (v mislih lebdijo v bazenu, se zibajo v viseci mrezi...) Te metode vplivajo tudi na rast in razvoj
otroka., saj se z njimi uci obvladovati svoje skrbi, frustracije in celo jezo.

B) LOCEVANIJE MED »CUTIM« IN »SEM«

Ce obti¢imo na robnih to¢kah nasega bitja, to pogosto vodi v doZivljanje togosti, zato ne lo&imo med
»Cutim« in »sem«. Tako so lahko otroci, ki so ta trenutek npr. razocarani ali osamljeni, v skusnjavi, da
se odloc¢ajo na podlagi te zac¢asne izkusnje, namesto da bi razumeli, da se tako pocutijo, samo v »tistem
trenutku«. Tako obstaja verjetnost, da svoje zacasno razpoloZenje dojamejo kot svoj stalni del. Stanje
dojemajo kot potezo, kdo so. Zato je pomembno, da jih popravljamo, ko npr. recejo »zalosten sem,
razloZimo, da se »trenutno pocuti Zalostnega«. Otroku razlozimo, da obcutja pridejo in minejo, da so
le zacCasna stanja in ne poteze. Dobra primerjava je z deZjem- ko lije se je neumno pretvarjati da ne. In
po drugi strani je nesmiselno pri¢akovati, da ne bo spet posijalo sonce. Otroku razloZimo ko je npr.
sestra jezna na brata, ker ji je unicil sliko, da je to prehodno obcutje. Ne zanikamo njenih obcutij (saj
bos narisala novo), ampak vprasamo, kako se je pa pocutila sinodi, ko jo je objel. In po tem lahko vidi,
da se obcutja spreminjajo.

C) MOC USMERJENE POZORNOSTI

Ko svojo pozornost usmerjamo na nov nacin, ustvarjamo novo izkusnjo, ki lahko spremeni delovanje
in na koncu tudi strukturo nasih moZganov. MoZgani so namrec nevroplasti¢ni in se spreminjajo glede
na to, kaj dozivljamo in ¢emu namenjamo pozornost. In te nove nevronske povezave, ki se ustvarjajo,
ko smo na kaj pozorni, spremenijo nacine, na katere se odzivamo in ob¢ujemo s svetom. Tako urjenje
postane vescina, pa naj bo dobra ali slaba.



6. DOZIVLAJNJE SEBE IN DRUGIH

Nekateri ljudje imajo v svojem vezju, ki je odgovorno za empatijo in odnose, manj nevronskih povezav.
Kot morajo otroci, ki jim branje ne gre, vaditi ve¢, morajo otroci, ki imajo tezave pri vzpostavljanju
odnosov z drugimi, spodbujati druge povezave. Za starSe je naloga, da pomagamo otrokom, da
postanejo sodelujoci ¢lani in hkrati ne izgubijo svojega jaza, zahtevna naloga. Ko smo povezani z
drugimi in s sabo, nas to osreCuje. Notranji pogled nam pomaga, da visimo svojo notranjost in
notranjost drugih ter tako lahko delamo kompromise, smo v dobrih odnosih in hkrati v upostevanju in
zavedanju samega sebe. Ce pri otroku spodbujamo vpogled in empatijo, se bo razvila tudi sposobnost
notranjega vpogleda.

MoZgani so druzbeni organ, ki je narejen za to, da je v odnosu. Sprejema signale iz druzbenega okolja,
kar vpliva na ¢lovekov notranji svet. Kar se zgodi med moZgani razlicnih ljudi, ima veliko opraviti s tem,
kaj se je zgodilo v vsakih posameznih mozZganih. Jaz in skupnost sta v temelju povezana, saj se vsaki
moZgani nenehno sestavljajo v odnosu z drugimi. Studije o sre¢i in modrosti celo odkrivajo, da je klju¢ni
dejavnik dobrobiti to, da svojo pozornost in strasti namenimo koristi drugih, namesto da se
osredotoc¢imo samo na individualno, lo¢eno skrb. Tako kot so razli¢ni deli moZzganov namenjeni
skupnemu delovanju, tako so vsaki posameznikovi moZgani narejeni za odnos z moZgani vsake osebe,
s katero navezemo stik. Otroku razlozimo, kako je povezan s svojimi soSolci, prijatelji, sorodniki,
starsi...Na ta nacin razvija notranji pogled, ki mu bo omogocil vzpostaviti globlje in bolj izpolnjujoce
odnose.

Ljudje imamo v mozganih tudi zrcalne nevrone, ki se odzovejo na namerno dejanje, pri katerem obstaja
dolocena predvidljivost ali namen, ki ga je mogoce zaznati. Ce npr. oseba nehote zamahne z roko, se
zrcalni nevrone ne bodo odzvali. Ce pa lahko reakcijo predvidimo iz izku$enj (npr. ko nekdo dvigne
kozarec), bodo moZgani v prvem nadstropju poskrbeli za to, da bomo tudi mi pili. Ne zrcalimo pa samo
vedenjskih namenov drugih, ampak tudi svoja Custvena stanja. Znanstveniki to imenujejo »Custvena
okuzba«. Notranja stanja drugih — radost, igrivost, Zalost, strah...- neposredno vplivajo na nase
razpoloZenje. V svoj notranji svet vpijamo druge ljudi! To pomeni tudi, da vsaka razprava, prepir, Sala
ali objem, ki ga s so¢lovekom izmenjamo, spremeni nase mozgane in mozgane drugih. Ker nih¢e od nas
ne deluje lo¢eno do drugih, je nase celotno psihi¢no Zivljenje posledica nasega notranjega nevralnega
sveta in zunanjih znakov, ki jih prejemamo od drugih.

Ustvarjanje pozitivnih psihi¢nih modelov temelji na intimnih trenutkih v prvem delu Zivljenja otroka.
Na ta nacin otrok blaZi notranje stiske in si postavlja temelje varne navezanosti. Ce pa takine podpore
ne dobijo, se morajo mozgani prilagoditi in narediti tisto, kar najbolj zmorejo. Otroci se tako lahko v
prizadevaniju, da si omilijo stisko, naucijo biti »sami zase«. Ce otrok ne dobi bliZine in povezanosti, ki jo
rabi, se lahko prilagodi tako, da se popolnoma utisa. Tako druZzbeni moZgani popolnoma utisajo
notranjo biolosko potrebo po povezanosti, samo da bi otrok zdrzal in preZivel. Od tega, kako so
otrokovi moZgani povezani, je odvisna njegova sposobnost notranjega pogleda in njegovega nacina
navezovanja na druge — to pa se razvije ob dosledni, varni ljubezni in uglasenosti s svojimi starsi. Vse
izkusnje otroka dolocajo tudi to, kako bo otrok obcutil »nas«. Ko so odnosi hladni, ljudje pa odsotni,
kriti¢ni ali tekmovalni, to vpliva na otrokova pri¢akovanja glede odnosov. In seveda tudi v pozitivni
smeri. Ce Zelimo, da bodo otroci v odnosu sodelovali kot »zdravi« posamezniki, moramo v njih ustvariti
odprto, dojemljivo razpoloZenje in ne zaprtega in reaktivnega. Vaja, ko 7krat zapored re¢emo odlocen,
rahlo grob »ne« in nato sedemkrat nezen »da, kaZe na to, kako se odziva na$ Ziv¢ni sistem na obcutja
»ne« in »da«. Reaktivni ZivCni sistem je, ko se odziva z bojem, begom in odrevenelostjo, v stanju , v
katerem se je skoraj nemogoce povezati z drugo osebo odprto in prijazno (primer amigdale, ki se



odzove brez premisleka vedno, ko se cuti ogrozena). Ko smo osredotoceni na samoobrambo, ostanemo
v reaktivnem poloZaju. Stanje reaktivnosti pride iz moZganov v pritli¢ju, zato se pocutimo ohromeli,
razburjeni...Stanje dojemljivosti pa nam omogoca, da delujemo druzbeno. To se zgodi, ko se mozgani
med seboj integrirajo ter nam tako omogocijo, da se pocutimo varne in sprejete. Ko stopamo v odnose
z otroki, je koristno, da najprej ugotovimo, v kakSnem stanju so- reaktivnem ali dojemljivem. To od nas
zahteva, da imamo sami razvit notranji pogled®© Pogledati moramo, ali je otrok pod vplivom svojih
¢ustev (in ali smo sami pod vplivom Eustev) in se primerno odzvati. Ce npr. triletnica kri¢i, da noée iz
parka, med tem ko jo nesemo v avto, to ni primeren ¢as za pogovor o ¢ustvih © Pritliéno stanje
reaktivnosti ne ve, kaj bi s Stevilnimi besedami iz prvega nadstropja. V trenutkih reaktivnosti bodo
bolj zalegli neverbalni izrazi (npr. objem, socutni izraz na obrazu...)

»Bolj ko otrok uZiva v krogu druZine, bolj ceni odnose in si Zeli pozitivnih izkusenj z odnosi v prihodnosti.
Z vsako zabavno in prijetno izkusnjo, ki jo otrok dobi v druZinskem krogu, dobi pozitivno potrditev o
tem, kaj pomeni biti v ljube¢em odnosu s so¢lovekom.«

Zato je za otroke pomembno, da otroku ponudimo dejavnosti, pri katerih se ustvarjajo pozitivna ¢ustva
in spomini. Tako bodo nastale mocne vezi.

V nadaljevanju sledi Se opis metod, kako nauciti otroka, da bodo v prepiranju imeli v mislih »mi« in ne
»jaz«

a) Pomagajmo otrokom prepoznati drugacna stalisca

Otroku stavki, kot so »No, pa kaj si storil bratcu? Prepri¢ana sem, da ti tega ni rekel kar tako!« ne
koristijo. Prej povzrocijo jezo in bes. Ce smo mirni in se zavedamo, kaj Zelimo otroka nauciti, najprej
pokazemo otroku, da se zavedamo njegovih obcutij. To omili obrambno drZo otroka in ga spodbudilo,
da bo zacel razmisljati o tem, kaj ¢uti brat. To spodbujamo tudi s tem, da otroka sprasujemo o tem, kaj
misli, da ¢uti njegov brat.

b) Poucimo otroka o nebesedni komunikaciji in uglasenosti z drugimi

Nebesedni namigi véasih sporocajo celo vec kot besede, zato moramo otroku pomagati, da uporabijo
svojo desno hemisfero in pravijo, kaj pravijo drugi, tudi ¢e ne odprejo ust. Npr. ko opazimo, da je sinov
prijatelj po tekmi razo€aran zaradi izgube, ko to kaZe z drzo in izrazom na obrazu, a vseeno rece, da je
ok, to razloZimo sinu. S tem mu pomagamo razvijati notranji pogled.

c) Naucimo otroke, da bodo tezave odpravili takoj po konfliktu

V prvi fazi otroke naucimo opravicevanja, morajo pa tudi poznati, da je to Sele prvi korak in da morajo
vcasih tudi kaj popraviti, ¢e lahko (npr. popravilo ali nakup polomljene igrace, pomoc pri obnovi nekega
projekta, risanje slike za drugo osebo, prijazno dejanje, pisanje opravicila. Bistvo je, da otroku
pomagamo izraziti ljubezen in kesanje, ki kaZe na to, da se otrok zaveda obcutij drugih in iS¢e pot, da
bo popravil odnos. Pri disciplini gre v resnici za ucenje in ne kaznovanje, in iz tega moramo izhajati!

Pri vzgoji in gradnji odnosov ne gre za to, kako so nas vzgojili nasi starsi ali koliko knjig o starsevstvu
smo prebrali.. Na nas odnos z nasim otrokom, s tem pa na to, kako uspesni so, najbolj vpliva to, kako
dobro smo osmislili svoje izkusnje z lastnimi starsi in kako dojemljivi smo do nasih otrok. Zivljenjska
pripoved, ki je nismo raziskali in osmislili, nas lahko omejuje v sedanjosti , lahko nas tudi pripravi do



reaktivnega starSevstva, tako da na otroka prenasamo enako boleco dedis¢ino, kot smo je bili delezni
mi. Ce osmislimo nade izkunje ter razumemo rane, pretrgamo krog dedovanja takine bolecine. V
nasprotnem primeru, saj sicer z zrcalnimi nevroni in implicitnim spominom svoje Custveno Zivljenje
prenasamo naprej na otroke. Za konec: zgodnja izkusnja $e ni usoda®©



