Nova komunikacija u obitelji

Dr. Marija BRATANIC

1. UVODNO RAZMISLIANJE

Obitelj je prva, prirodna i spontana $kola djeteta, a rodiiclji prvi, najpri-
rodniji i najdragocjeniji uditelji. Obitclj je $kola u kojoj se na najprirodniji
nacin proucava ljubav kroz iskustvo svakog pojedinog djelcta, razvijaju se
osjeaji, bogati emocionalni Zivol i oplemenjuju odnosi. Obitelj je mikro-
kozmos u kojem dijete sijece prva iskustva, usvaja prve rijedi, pravi prve
korake, razvija umijeée komuniciranja i Zivljenja.

Mikrokozmos nazvan obitelj satkan je od nevidljivih interakcija, koje
svoj vidljivi oblik dobivaju u komunikacijskim vezama. Uzajamno povje-
renje, medusobna naklonost i empatijsko razumijevanje nevidljivi su na-
Sem oku i neCujni naSem uhu. Ali zato boja i modulacija glasa, kretnje
ruke, sjaj oka, smijeSak, toplina dodira je ono §to Cujemo, vidimo i osjeti-
mo.

Nezainteresiranost i ravnoduSnost u obitelji »curit ¢e« uza svu namjcru
da ih prikrijemo brigom pred ofima poznanika i prijatelja. Hladnoca, ne-
gativni emocionalni stavovi, loda raspoloZenja ugasit ée Zar obiteljskog o-
gnjiSta i stvoriti takvu klimu koja ¢e biti vrlo demotivirajuca za bilo kakvu
interpersonalnu komunikaciju.

Komunicirati ne znaci razgovarati samo rijefima. Komunicirati znadi
mnogo vise od toga. Komunicirati znadi razmjenjivati poruke, misli, sud-
jelovati u osjeéajima drugih. Jednostavno, komunicirati znaci Zivjeti. Ko-
municiramo ne samo rijefima ved cijelim biem u punini nasih odnosa.
Sto se osobe bolje poznaju, bolje ée komunicirati. Sto vie i bolje komu-
niciraju imaju veée mogucnosti za bolje i dublje upoznavanje.

Mnogi problemi u obitelji nastaju zbog ncdostatka primjerene i uspje-
$ne komunikacije. V. Ouklander posebno upozoruje na vaznost opaZanja
1 prihvacanja osjefaja. Mnogi problemi u obiteljskoj komunikaciji poja-
vljuju se zbog netocnog zapaZanja osjecaja i neprimjerenog reagiranja na
njih. Znati prepoznalti svoje i tude osjecaje i umjeti adekvatno reagirati na
njih, osnova je ne samo za uspjedniju obiteljsku komunikaciju, veé i za
sretniji i radosniji Zivot u obitclji.!

Komunikacija u obitelji problem je koji smo postavili u srediSte nasih
istraZivanja. NajviSe nas zanima utjecaj kvalitete komunikacije na u¢inko-
vitost odgojnog djclovanja u obitelji. Zadrzat ¢emo se, zasad, na nekim

1 Usp. V. OUKLENDER, Prozor u svet naie dece, Nolit, Beograd 1988, str. 295,
(U srpskom prijevodu ime autora Ouklander prevedeno je kao Ouklender).
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pravilima novog nacina komuniciranja, le poscbnu pozornost usmjeriti na
verbalno i neverbalno izraZzavanje osjcéaja sa svrhom ostvarivanja uspje-
3nije interpersonalne komunikacije u obitclji.

2. PRAVILA NOVOG NACINA KOMUNICIRANJIA

Za razliku od starog nadina komuniciranja u kojem je bilo pravilo: Nikada
ne pokaii §to osjecas, novi nacin komuniciranja postavlja pravilo: Korist{
svoje osjecaje ako Zelis postici bolju povezanost s drugima. To pravilo zah-
tijeva umijece izraZzavanja osjeéaja. To nije tako jednostavno, ali je mo-
gude.

Pravilo starog nacina komuniciranja: Obraéaj pozormost na ono §to go-
vori§, u novom nacinu komuniciranja reorganizira s¢ u pravilo: Budi pa-
Zjiv Sto govoriS, ali neprestano prati neverbalnu komunikaciju sugovornika.

U novom nacinu komuniciranja osobito se isti¢e vaZnost sluSanja, i to
ne samo slufanja u$ima, srcem, nego cijelim biéem. Pravilo novog nadina
komuniciranja: Kada drugi govori, postusaj ga, gledaj ga cijelim bicem. Ne
dopusti da ti misli odlutaju v drugom praveu. Budi s njim sto posio.

Uspjedno komunicirali znaci znati se »spustiti« na razinu druge osobe,
znati s¢ povezati s drugima, utkati sc u drugoga. 1z toga proizlazi pravilo
novog nacina komuniciranja: Sesvim malo empatickog razismijevanja mo-
Ze puno pomodi. Pokuiajmo razumjeti sugovornika, osluhnimo njcgove
rijeci t nadin kako su izgovorene, opazaymo njegov govor tijela. Otkrijmo
njegove osjecaje, Zelje i potrebe.

Komunikactja ¢e biti uspjesnija, svestranija i ugodnija ako sugovornika
pozorno opazamo i ako mu se moZemo pribliZiti na sve tri razine: auditiv-
ne, vizualne i kincstetiéne. Pravilo: Budno prati mimiku lica i govor tijela,
visinu i boju glasa, a tek onda rijedi. Ako pratimo samo verbalnu komuni-
kaciju, moZe dodi do nesporazuma.

Vaznost nadih rijeci izraZava sc u odgovoru sugovornika. To znadi da je
za uspjc$nu komunikaciju vazno nc samo ono $to smo mi mislili kada smo
izgovorili rijeci nego je takoder vaZno kakva im jc znacenja pridodao su-
govornik, odnosno kako ih je interpretirao. Do nesporazuma dolazi kada
se istim rije¢ima daje razliito znalenje, odnosno kada odgovor sugovor-
nika nije u skladu s nadim o&ckivanjima i nadim namjerama. R. H. Greene
(1991) objadnjava da niti dva Covjcka na naso} planeti nemaju jednake
predodibe o istim rije¢ima, niti ih razumiju jednako.? Svaka rije¢ sadrZi
neobi¢nu mrezu slika, glasova i osjeéaja. Pravilo: Osvijestimo sebi da nase
rijeci izazivaju u drugoga drukcije predodzbe, osjecaje | znalenja od nasih.

Iduce pravilo novog nacina komuniciranja je: PoStujmo svaku individuu
i njezin svjetonazor. Istinski posiusajmo Sto Zeli, Sto je zanima, §to je moti-

2 Usp. R.I1. GREENE, Nov nadin komuniciranja, SamozaloZba, Ljubljana 1991, str. 9.
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vira. SloZimo se s njom ili ne, ali je od te tocke vodimo kamo Zelimo. Prem-
da je svako pravilo vaZno za obiteljsku komunikaciju, ovo bih postavila
kao jedno od glavnih pravila u komunikaciji roditelj-dijete.

Kad se upozoravalo na pogreske, u starom nadinu komuniciranja za-
pocinjalo bi se obiéno optuzujucim jzjavama: »Ucinio si... Uvijek si tako
neobziran«. Pravilo novog nadina: Rabi neoptuZujuce izjave i poruke nc-
ka budu osobne naravi i posluZi se zamjenicom »ja«, meni i sl. Npr. »Cini
mi se... «. »Opazila sam...« »Istinski mi je Zao...«.

U starom nafinu komuniciranja za loSe raspoloZenje okrivljujemo dru-
ge. U novom nacinu komunikacije trebamo spoznati da su neuspje$ni mo-
deli komunikacije iz pro§losti ti koji djeluju koceéi. Pravilo: Osvijestite ne-
uspjeSne modele komunikacije iz pro$losti i svladajte ik da djeluju ometa-
juce.

U svim okolnostima jasno pokazite Sto mislite, Zelite i trebate. Nov
nadin sporazumijevanja izmedu roditelja i djece nalaze: Upotrebljavaj ja-
sne, ncoptuZujuée rijedi v razgovoru s djecom i drugima. OpaZaj njihove
osjecaje. Upotrebljavaj rijedi koje izazivaju samoodgovornost. Rijeci pri-
sile nisu odgovarajuée.

Nastoj otkriti §to je izazvalo odredeno emocionalno stanje djeteta.
Ako je dijete ljuto ili razdrazeno, imajte vremena da ga upitate §to osjeca
i §to hoce. Djetetovo ponadanje je posljedica onoga $to osjeca. Pravilo:
Usmjerite pozornost na djetetove osjecaje, a ne na ponaSanje. Pomognite
mu da ih spozna i prihvati.

Kriti¢na razlika izmedu »staroga« i »novoga« nacina komuniciranja je
u stupnju odgovornosti, ali ne samo u odnosu prema onom 3o se radi i
govori, nego u prvom redu u odnosu prema onom 3to se u svakom trenut-
ku osjeéa. Pravilo: U svakom trenutku budi odgovoran za ono 3to osjeéas.

Pravila novog nalina komuniciranja

1. Iskoristi svoje osjeéaje u komunikacifi.

2. Prati verbalnu i neverbalnu komunikaciju.

3. Sluiaj, gledaj, osjecaj drugog. Budi s njim sto posto.

4. Budi empatican. Otkrij osjecaje, Zelje i potrebe drugoga.

5. Komuniciraj na sve tri razine: auditivno, vizualno, kinesteticno.
6. Osvijesti: rijed izaziva razli¢ita znalenja.

7. PoStuj sugovornika i njegov svjetonazor.

8. Koristi se neoptuujuéim rije¢ima i osobnim porukama.

9. Prevladaj neuspjele modele komunikacije iz prosiosti.

10. Jasno izrazi svoju misao, Zelju i potrebu.

11. Usmjeri pozornost na osjecaje a ne na ponasanje.

12. Budi odgovoran za svoje osjecaje, i u tome pormogni svom djetetu.
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U osvjescivanju pravila novog nacina komuniciranja posebno duguje-
mo poznatom ameriCkom komunikologu R. H. Greenu koji na kraju svo-
je knjige »Nov naéin komuniciranja« (1991) primjerom iz konkretne Zi-
votne situacije pokazuje kako je i velikom struénjaku tesko ostvariti us-
pie$nu komunikaciju s vlastitim djetetom.

Pravila novog nacina komuniciranja uopde, a u obitelji oscbito, u prvi
plan postavljaju problem osjecaja, njihova izraZavanja, zapaZanja, razumi-
jevanja i prihvacanja. Upravo je to, po na$em mifljenju, neopravdano za-
postavljeno. U tome vidimo uzroke mnogih nesporazuma, konflikata i
trauma.

3. OSJECAJT - KLJUCNA RIJEC AFEKTIVNOG ZIVOTA

Prirodno je osjecati. Sposobnost osjecanja je takoder dio naSeg bica kao i
sposobnost misljenja i zakljuCivanja, i to onaj dragocijeniji dio. Osjecati
ljubav prema drugoj osobi, teraziti brigu za nju, &ak i ljutnju, sve su to
iskustva koja na$ Zivot Cine ljepsim i bogatijim.

Poznavanje zakonitosti osjeé¢ajnog Zivota kao i cjelokupnog tjelesnog i
psihickog razvoja za bolje razumijevanje djetcta u odredenom razdoblju,
znacajno je za roditelje. U obiteljskom odgoju ljubav moZemo usporediti
sa suncem bez kojega nema Zivota na Zemlji. Ali ljubav, kao ni sunce, nije
dovoljna. Potrcbno je i znanje.

Koliko je vaZzno da roditelji poznaju zakonitosti tjelesnog i psihi¢kog
razvoja za adekvatno odgojno djelovanje, pokazat ¢ nam primjer iz Dne-
vnika D. Vihcra:

3. svibnja

Psiholozi tvrde da se dijete izmedu sedme i osme godine pocinje protiviti
direktnom utjecaju odrasiih.

To se vidi i na Radimin.

U raznim situacijama zna ovako reagirati:

‘Zasto bas to da ulinim?’ ili 'Ja to znam i drukiije’.

Zna reci i ovako:

‘Necéu sve da stuSam’.

Pritom me gleda u ofi, da vidi, §to éu na to.

Nema pritom nikakvih problema, ni najmanjih sukoba. Jednostavno, di-
Jete pokazuje na tom stupnju razvoja da mote na svoj nacin misliti i raditi
To mi je milo, jer u tome i jest bit odgoja<*

3 Za bolje upoznavanje zakonitosti psihickog Zivota upuéujemo roditelje na knjigu V.
ANDRILOVIC, M. CUDINA, Osnove opce i razvajne psihologife, Sveudili§te u Zagre-
bu, Zagreb 1984, osobito poglavije »Filogeneza i ontogeneza psihickog Zivota«, str.
113-177.

4 D. VIHER, Oko sedme godine Zivota (Izvaci iz dnevnika), Biblioteka za roditelje, Za-
greb 1956, str. 56.
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U svom radu »Didakti¢ka sinteza sponajnih | emocionalnih zadataka u
nastavnom procesu«, u poglavlju »Pristup objasnjavanju afcktivnog po-
drudja psihickog Zivota« razradujem filozofsko gledanje i psiholoski pri-
stup tom problemu, te kroz [unkcionalni, fenomenoloski i psihoanaliticki
pristup razlikujem emociju i osjecaj kao dva kvaliteta afektivnog Zivota.
Emocija je neintencionalni, afektivni clement, izvan svjesne kontrole, ne
sudjeluje pri odredivanju vrijednosti, usko vezana s fizioloSkim stanjem
organizma. Javlja se u raznim nijansama od nezadovoljstva prema zado-
valjstvy, zavisno od toga je li ponasanje blokirano ili oslobodeno, te varira
s kvalitetom i intenzitctom senzorne stimulacije.

Osjecaj je sviesni psihicki akt, intencionalan i sudjeluje pri odredivanju
vrijednosti. Treéi oblik afektivnog iskustva je emocionalno uvjetovani
stav Cija je bitna znacajka upravljivi efekt na ponaSanje. Izrazava se u
tendenciji koja usmjerava ponasanje.

Uzroci koji su uvjetovali da podrudje afektivnog Zivota ostane u vecoj
mjeri neistrazeno i nepoznato su:

- Cov]ek se odupire bolfem upoznavanju viastite licnosti § dubljem poni-
ranju u njegovie stvarnu prirodu.

- Postoji prirodna tendencija Covieka prema misticizmu. Afektivai procesi
katkad tako zbunjuju Covjeka, jer se nalaze izvan utjecaja njegova htijenja,
da th smatra misticnim silama kojima on ne moZe upravijati.

- Vrlo nestabilne znacajke emocionalnog iskustva. Kada ovjek Zeli bolje
upoznati i introspektivno spoznati svoj afektivni Zivot, njegove se znacajke
postepeno gube, a Cesto izmicu svjesnoj kontroli i introspekciji (samoopa-
Zanju).

- Poteskoca je i u pronalaZenju prikladnih rijedi, izricaja za svu raznoli-
kost afektivnih procesa. Dok je podrudje spoznajnih, intelekiuainih procesa
(osfeti, percepcija, predodiba, misljenje) pojmovno razgraniceno i termino-
lo§ki ujednaceno, dotle na afektwnom poquu postoje neu}ednacenostz {
razmimoilaZenja, kako u po;movnom tako i terminoloskom odredenju

Termini emocija, osjeéaj mogu se rabiti za diferencirana, specifiéna sta-
nja afektivnog Zivota, kao $to smo ve¢ prije objasnili razliku izmedu ter-
mina emocija i osjecaj. Za sporazumijevanje na sadrzajnoj razini komuni-
kacije glavni je uvjet da terminima, odnosno rijcima dajemo ista znace-
nja. Da bismo se bolje razumjeli na odnosnoj razini, potrebno je da medu
nama, mene koja pifem i vas koji itate, postoji uzajamno povjerenje i
suradnicki odnos.

Vijerujem da medu ovim crnim slovima struji dovoljno povierenja za
na$ zajednicki trud da se medusobno §to bolje razumijemo. Da bismo to

5 Usp. M. BRATANIC, Didakticka sinteza spoznajnih i emocionalnih zadataka u na-
stavnom procesu (Magistarski rad), Zagreb 1975, str. 35,
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ostvarili i na sadrzajnoj razini, slijedi dogovor o terminu kojim ¢emo oz-
naciti kljucni psihicki proces nadeg afcktivnog, emocionalnog, osje¢ajnog
zivota. Upotrebljavam tri termina: afcklivni, emocionalni, osje¢ajni. U
ovom slucaju rabim ih kao sinonime da oznadim onaj aspckt naseg psi-
hi¢kog Zivota koji je intiman, subjcktivan, skriven, kojim odredujemo vri-
jednosti, i koji se razlikuje od spoznajnog, intelektualnog, kognitivnog ko-
jim spoznajemo stvarnost, te motivacijskog, voljnog, konativnog aspekta
nase liénosti koji upravlja nasim ponaSanjem.

Govoreci o pravilima novog nacina komuniciranja, imali smo ovaj pro-
blem na umu, i ve¢ tada smo upotrijebili samo jedan termin. Predlazem da
taj, ve¢ upotrijebljeni termin bude kljucna rijec. To je osjeca;.

Pod terminom osjecaj, da bismo pojednostavnili i osigurali razumije-
vanje, razumijet {emo nesvjesne i svjesne osjccajne procese, a termine
emocija i ¢uvstvo za sada moZemo prihvatiti kao sinonime, dakle, rijeci
koje imaju isto znacenje. Proces osvjedcivanja bit ¢e u Zizi pozornosli. Za
uspjeinu komunikaciju, prijc svega, vaZno jc prcpoznali, osvijestiti i prih-
vatiti svoje osjeaje, kako bismo bili sposobni prepoznati i prihvatiti osje-
¢aje drugih. Bogatstvo i iznijansiranost osjefajnog Zivota i siroma$tvo ter-
mina za njihovo oznacavanje predstavljat ¢e nam problem, dobro poznat
u svagdasnjem Zivotu.

3.1. Osjedaji u komunikacifi

Obitelj je ona zajednica u kojoj se prvotno odgajaju osjecaji, koji nadem
Zivotu daju autentiénost i istinsku vrijednost. Nositelji su posebne energi-
je te su u osnovi naSih motiva koji nas pokrecu na akcije i djelovanje.
Energija, koja se izraZava pomocu miSiénih i tjelesnih funkcija, koli¢inski
moze biti razliCita i lako se kvalitativno mijenja. Osjecaji su neprestano u
gibanju. Neki istrazivaci tvrde da se osjeéaji, svakih sedam sekunda, u va-
lovima pretau kroz tijelo.®

Osjecaii su bitni za nase postojanje. Covjek bez osjeéaja nije Coviek, on
je stroj. Osjecaji mogu bili pozitivni i negativni, ali je najgore stanje rav-
nodusnost, koje znadi odsutnost svakog osjeéaja. Djeca koja se osjecaju
voljena, osjecat Ce sigurnost i na prihvatljiv i adekvatan nacin reagirat ¢e
na zahtjeve sredine i prilagodeno se ponasati.

Neprilagodcno ponalanje djeteta upucuje na npjcgove unutarnje pro-
bleme, koji su najéeiée vezani uz njegov osjcéajni Zivot. Cesto su takva
djeca, za svoje roditelje i za odrasle, ncposludna, Cak i zlofesta, a u biti su
nesretna. Razli¢iti su oblici neprilagodenog ponasanja od agresivnosti, pr-
kosa do lazi. Djeca koja lazu, najéedée su ispunjena strahom, sumnjom,
osjecajem krivnje. Laganje je simptom da ne3to nije u redu. To je nadin

6 R.H. GREENE, Novi nafin komuniciranja, nav. dj. str. 55-56.
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ponasanja, a ne maste, iako se pokatkad mogu i ispreplitati. Djeca laZu
jer se boje suociti sa sobom, boje s¢ suoditi sa stvarnoi¢u kakva jest.

sto su djeca motivirana od roditcja da laZu, a da roditelji toga nisu ni
svjesni. Roditelji koji su prestrogi ili nedosljedni, roditelji kojt imaju zaht-
jeve koje je tesko ispuniti ili pak oni koji ne prihvaéaju dijete takvo kakvo
jest, mogu svojim stavom, postupcima i ponasanjem dovesti dijete do toga
da laZe. Dijete je jednostavno primorano lagati, smatra V. Quklander, da
bi prezivjelo.

Ako roditelji ne prihvacaju osjecaje djeleta, obi¢no ih ni ono ne prih-
vaca. Dijete ne prihvaca ni scbe, ako ga roditelji ne prihvate takvo kakvo
jest. Mora se osloniti na maStu, pa prema tome i na laz. Zato V. Ouklan-
der sugerira roditeljima da pomognu djctetu v doZivljavanju sebe onakvo
kakvo jest, a ne onakvo kakvo bi oni htjeli da je. Da bi to ostvarili, ona im
preporuca:

»SluSajte, prepoznajte i prilivatite osecanje deteta.

Ponasajte se prema njemu sa postovanjem. Prihvatite ga onakvog kukvo
jeste.

Dajte mu, do odredene granice, specificnu pohvalu.

Budite posteni s njim.

Koristite poruke »Ja« radije nego »Ti«. »Ja sam iznerviran bukom koju
pravi§ tom muzikome, umesto »Tako st glasan.«

Kada kritikujete budite sasvim odredeni umesto $to éete reéi »Ti uvek...«
ili »Ti nikad.«

Detetu je potrebna doslednost, potrebna su mu pravila i kontrola, ali isto
tako i odredeni prostor u kome ¢e uciti kako samo da vodi svoj Zivot. Dajte
mu odgovornost, nezavisnost, slobodu da bira...<’

Dopustiti djetetu da bira, da istraZuje, znadi unaprijed prihvatiti mo-
guénost da ponesto bude slomljcno ili uniSteno. Ako roditelj zna da je
istraZivanje prirodna djetetova potreba, tada se nece razbjesniti ako ono
ponesto ufini drukdije nego $to smo Zcljeli. Roditelja, pri tome, mozZe
obuzeti zadovoljstvo §to se njegovo dijete prirodno razvija i $to pokazuje
znakove svoje znatizelje. O tome koji osjecaji obuzmu roditelja tada kada
opazi da je njegovo dijete unistilo neku vrijedniju stvar, ovisit ée razgovor
s djetetom. Ako se roditelj razbjesni, dijete ¢e takvo stanje doZivjeti kao
nerazumijevanje te ¢e i ono postati bijesno. Bijes, ljutnja su normalni lju-
dski osjeéaji. Svako od nas se naljuti. Problem je kako taj osjecaj prihva-
titi, kako ga izraziti.

Posebno je to problem za djecu koja od odraslih dobivaju éesto kontra-
diktorne poruke. S jedne strane doZivljavaju bijes odraslih, bilo izravno
verbalno ili neizravno u vidu ledenog osudivanja, a da odrasli najéeSce ne
prihvacaju da dijete izrazi svoj bijes.

7 Usp. OUKLENDER, Prozor u svet naje dece, nav. dj. str. 271.
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V. Ouklander daje prakticne upute roditeljima kako u tim trenucima
postupiti:

»1. Dati deci praktiéne metode za izraZavanfe besa.

2. Pomodi im da se pribliZe svom oseéanju besa koje moida zadriavaju i
ohrabriti ih da taj bes izraze bas w, sa mnom, it mojoj sobi.

3. Omoguéiti deci da postanu verbalno direktna sa svojim besom; da
kaiu ono §to treba onoj osobi kojoj to treba redi.

4. Razgovarati sa njima o besu; sta je bes, $ta ih razbesni, kako to poka-
zuju, §ta rade kada ga osete<®

Iz Dnevnika D. Vihcra izdvojit éemo dva primjera koji pokazuju kako
roditclj moZe reagirati pozilivno, i time izazvati pozitivne osjecaje djeteta
u situaciji kada dijete nesto polomi ili unidti. Zamislite sliCre situacijc u
kojima ste se nasli. Sjetite se kako ste rcagirali.

8. prosinca

»Diepna elektricna lampa nesto je ‘ranjena’. Vidim da ju je Radimir
proucavao.«

22. travnja

»Radimir: Cuj, tatice. Moze li netko biti kainjen za nesto, $to nije uinio
hotimice?

Znao sam §to ga muci. Marija me je upozorila da je polomio sloZivi
metar igrajudi se s njime.

Ja: Nemoj se, Radimire, zbog metra Zalostiti. Slomilo se, pa se slomilo.’

Smirenost, razumijevanje, osje€aj radost, roditelj komunicira s djete-
tom citavim svojim bi¢em, ne samo rijeima. Uzaludno je djetetu obja-
$njavati da nije lijepo ljutiti s¢ i biti bijesan, a na najmanju sitnicu cksplo-
dirati erupcijom ljutnje i bijesa. Dosljednost u ponasanju i reagiranju ro-
ditelja vaZina je za osjecaje djeteta. Ako dijete ne moZe predvidjeti po-
nadanje roditelja, bit ¢e nesigurno. Djetctova sigurnost stvara osjccaj da
ic voljeno, da ga roditelji razumiju, da njegove postupke ocjenjuju neza-
visno od njegove li¢nosti i da su mu uvijek spremni pomoci. U takvom
ozracju i razgovor izmedu roditelja i djcteta imat ¢e sasvim drugu kavali-
tetu, nego u ozradju u kojem dijctle osjeca nesigurnost, prepusteno hiro-
vima i raspoloZenjima roditelja.

Osjeéaji su unutarnje psiholoske reakeije na vanjske i unutarnje isku-
stvo. Premda su osjeéaji unutlarnje reakceije, oni imaju vanjske znakove,
vanjske simptome kojima ih izraZavamo, kao §to su smijeSak, mrgodenje,
suze, boja glasa, rijedi itd.

Ljutnja je u nama i svaki od nas je izraZava na sebi svojstven nacin. To
zavisi od mnogih ¢inilaca: od stupnja duhovnog razvoja, od bogatstva

8§ Isto, str. 206.
9  Usp. VIHER, nav. dj. str. 31.i 54.
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unutarnjeg Zivota, od emocionalne kontrole, od sposobnosti izraZavanja
osjecaja.

Da bi se odrZzala dobra razina komunikacije i zdrava intcrakcija, mora
se ofekivati 1 prihvatiti konflikt, bol, bijes, tuga, ljubomora, mrZnja kao i
pozitivni osjecaji koji dolaze s pravom, snaznom, intimnom razmjenomn.
Pazljiv roditelj uvijek nastoji utvrditi uzroke koji su doveli do odredenog
osjecajnog stanja djeteta. Ljutnja, bijes, razdraZenost je znak da je neto
zapelo, da je energija zarobljena, blokirana. To moZe biti posljedica unu-
tarnjeg otpora ili vanjskog suzbijanja Sto stvara poteSkoce. Osjecajna ene-
Igija neprestano se mora pretakati. Zato budite kreativni i kada opazite
neugodne osjecaje kod svojeg djeteta, pomognite mu da ih se oslobodi.
Cesto je te¥ko prepoznati i izraziti osjecaje zbog difuznosti, neodredeno-
sti, nesvjesnosti ili pak manjka rijeéi. Cesto je to te$ko zbog rizika da ¢c-
mo biti odbijeni ili ismijani. Sto su osjeéaji intimniji, to je rizik veéi. Rodi-
telji moraju prihvatiti taj rizik i pomo¢i djetetu da u krugu obitelji usvoji
umijece interpersonalne komunikacije u kome je izraZzavanje osjecaja ne-
zaobilazan dio. Roditelji i sami moraju ovladati tim umijecem ako Zele biti
dobri uditelji svojoj djeci.

Osjecaji su ono §to ucvricuje odnose, Sto ih produbljuje i ¢ini ih viSe
osobnim. To¢no i konstruktivno izraZavanje osjecaja vrlo je delikatan a-
spekt uspostavljanja i odrZzavanja odnosa s drugim ljudima, pa tako i medu
¢lanovima obitelji. Modeli komuniciranja koji se usvajaju u obitelji preno-
se se 1 u druge sredine. Obiteljska komunikacija je osnova svih drugih
komunikacija. Zato je pitanje: Kako razviti umijece izraZavanja osjecaja i
kako se senzibilizirati za osjeéaje drugih, znaéajno pitanje obiteljske ko-
munikacije.

Moramo znati da ne moZemo izraziti osjecaje, ako ih nismo svjesni.
Dok ih ne osvijestimo, mi smo u njihovoj vlasti. Ako ih odbijamo priznati
i prihvatiti, ne moZemo ih ni verbalizirati. Postoje nesvjesni mehanizmi
nade psihe koji tendiraju da negativne i neprihvatljive osjefaje u nama
samima pripisuju drugima, projiciraju u druge i u skladu s tim oéekivanji-
ma motiviraju nafa pona$anja. Biti svjestan svojih osjecaja zna¢i biti svje-
stan svog reagiranja na ono $to se oko nas zbiva, znaci mo¢i razluditi svoje
osjecaje i motive svog ponasanja od tudih osjecaja i motiva, znati prihva-
titi sebe kakvi jesmo i dopustiti to i drugima.

Osjecaji su reakcije na informacije koje primamo iz vanjskog svijeta, ali
kvaliteta tih reakcija prvotno je izazvana nadim doZivljajem i interpretaci-
jom primljene informacije, te naSim namjerama. Postoji pet aspekata slo-
Zenog procesa koji se odvija interno u nama od primljene infomacije koja
izaziva osjecaj do nae reakcije:

1. Subjektivno opaianje - dobijamo informaciju o onome 3to se dogada
kroz pet osjetila.
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2. Interpretacija informacija - odredujemo znalenje subjektivnom opa-
Zanju.

3. Javljanje osjecaja - interpretacija a ne opaZaj odreduje osjecaj.

4. Namjera kako izraziti osjecaj.

5. IzraZavanje osjeCaja verbalno i neverbalno. 10

U stvarnom Zivotu, u odnosu s drugim ljudima, ti aspckti odvijaju se u
tako kratkom vremenskom razmaku, moZemo reéi istovremeno, da stje-
femo dojam da je nemogude na taj proces djelovati. Medutim, ipak se
moZe. Ponovimo aspcktc: opazanje, interpretiranje, dozivljavanje, namje-
ravanje, izraZavanje osjecaja.

Osvijestiti 1 oviadati tim aspcktima doZivljavanja 1 izraZavanja osjecaja,
pretpostavka je uspje$ne i adckvatne interpersonalne komunikacije opée-
nito, pa tako i obitclji.

4. OPAZAJ DOGAPAIA - UVIET ZA SUBIEKTIVNI DOZIVLIAT

Iz vanjskog svijeta informacijc dobijamo kroz pet osjetila (vid, sluh, dodir,
okus, miris), s tim da imamo cjclovit psihicki doZivljaj a ne jednostavni
zbir osjetnih podataka. Informacijc o vanjskom svijetu i o onome 3to sc
dogada oko nas, dobijamo kroz pet osjetila: gledamo, slufamo, dodiruje-
mo, miriScmo, kuSamo. Ti osjcti daju nam samo informaciju, koja je done-
kle »opis« onoga §to se dogada. Ona je neutralna. Znadenje informaciji
dajemo mi, interpretirajuci je. V. Andrilovi¢ definira percepceiju kao inter-
pretaciju osjetnih podataka, dok su neki autori pod tim istim po}mom ra-
zumijevali sloZeni i cjeloviti psihicki doZivljaj osjetnih podataka.”!

4.1. Interpretacija opazenog

Kad zapazimo, posto dobijamo informacije o onome §to se dogada oko
nas, mi im pesvjesno dajemo odredena znaenja. Intepretirajudi osjetne
podatke javlja se u nama sloZeni mentalni proces. Mi primamo informaci-
je o dogadajima oko nas, o ponasanjima drugih ljudi koji nas okruzuju, ali
kako ¢emo ih interpretirati, zavisi 0 nama samima. Interpretacije nisu u
drugim osobama, u njihovim ponasanjima, u dogadajima oko nas, inter-
pretacije su u nama samima. Mi smo za njih odgovorni.

Razli¢iti ljudi istu senzornu, istu perceptiviu informaciju razlicito tu-
mace, razlifito interpretiraju, ovisno o trenuta¢nom raspoloZenju, znanju,
iskustvu, stavu, ofekivanjima itd.

10 D.W. JOHNSON, Reaching owt. Interpersonal Effectivness and Self - Actualization,
Prentice-Hall, Englewood Cliffs, New Jersey 1986, str. 113.

11 Usp. ANDRILOVIC, CUDINA, nav. dj. str. 10.
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Informacije su neutralne, mi im dajemo znacenja. Jedan te isti podraZaj
za roditelja i dijete nece znaciti isto. Interpretacija je kljucna tocka naieg
emocionalnog zivota. Ona odreduje kvalitetu osjecaja.

Primjer iz Dnevnika D. Vihera to ilustrira.'? Informacija: »Dzepna
elektricna lampa neSto je ‘ranjena’. OpaZaj Radimirovog oca: »ranjena
lampa«. Drugi roditelj bi vjerojatno zapazio da je lampa uniftena. Rezul-
tat opaZanja je samo informacija koja je neutralna. Koji ¢e osjecaj biti
probuden zavisi od interpretacije onoga §to smo zapazili.

Interpretacija Radimirovog oca: »Radimir je opet nesto eksperimenti-
rao«. Ovako napisano jo§ nam ne moze dati pouzdanu informaciju kako
s¢ olac pritom osjecaa. To se mozZe izredi tako da nam paralingvisticki
elementi komuniciraju cinizam, da izraz lica i pogled neverbalno izraZava-
ju bijes. U stvarnoj Zivotnoj situaciji, kao 5to éemo poslije vidjeti, mnogo
su nam vaZniji paralingvisticki i neverbalni znaci, nego rijeéi.

Poznavala sam Radimirovog oca i zasigurno mogu iz ovih rijeci de$ilri-
rati njegovu radost. Otac se raduje $to je sin znatiZeljan i $to voli eksperi-
mentirati, makar je pritom lampa nesto »ranjena«. Vrijednost djetetove
znatiZelje je mnogo veca od vrijednosti jedne obi¢ne dZepne lampe.

Zamislite tu stvarnu Zivotnu situaciju. Procijenite sami razliku u komu-
nikativnom ponasanju roditelja koji u sebi osjeca bijes, ljutnju, i onog ro-
ditelja koji u toj istoj situaciji osjeca radost. Zamislite sebe kao roditelja u
sli¢noj situaciji. Vjerojatno ste doZivjeli sli¢ne situacije. Kako ste reagira-
li? Xoji se osjecaj pojavio u vama? Jeste li svjesni o Cemu je ovisio vas
osjecaj i vasa reakcija? Jeste li sada to osvijestili? Jeste li osvijestili da vad
osjecaj zavisi 0 vasoj interpretaciji, koja se odvija vrlo spontano i Cesto
nesvjesno?

Zamislite situaciju u obitelji u kojoj ste povisili glas. Senzorna informa-
cija je ista za sve Clanove vaSe obitelji, ali ée se njihove interpretacije
razlikovati. Netko od ¢lanova tu informaciju moZe interpretirati vasom
ljutnjom, a neki vaom nervozom kao posljedicom umora. Zavisno od in-
terpretacije javit ¢e se osjecaji. U prvom slucaju interpretacija moze izaz-
vati osjecaj krivnje za nastalu ljutnju i povlacenje, u drugom osjecaj tuge
i Zelju za pomodi. Prva situacija vjerojatno ée djelovati demotivirajuce na
komunikaciju, dok ¢e druga, pretpostavljamo, istu stimulirati.

Kako ¢emo interpetirati primljenu informaciju ovisi o: 1. samoj infor-
maciji, 2. dijagnosticiranom uzroku aktivnosti i ponafanja druge osobe, 3.
pretpostavkama §to je dobro, a §to je lofe.

Prosudivanje uzroka aktivnosti utjecat ¢e na interpretaciju znadenja.
Nije svejedno prepoznaje li roditelj u djetetovoj aktivnosti unitavanje

12 Usp. D. VIHER, nav. dj. str. 31.
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dZepne lampe prirodnim motivom djeteta za istraZivanjem ili pak to tu-
maci djecjom destruktivnoscu i njegovom Zeljom da sve oko sebe unisti.

Stoga je dijagnosticiranje vzroka koji su izazvali odredenu akciju i do-
veli do ponasanja znaCajno ne samo za adckvatnu i toénu interpretaciju,
ve€ i za razumijevanje cjelokupnog djetetovog ponalanja. Nije svejedno
je li netko nesto uéinio namjerno ili nenamjerno, hotimice ili sludajno.
Radimirovo pitanje ocu: »MozZe li nctko biti kaZznjen za neito 3to nijc
uCinio hotimice?«, pokazuje budenje svijesti djeteta o relevantnosti uzro-
ka u€injenih djela.

Interpretacije tako brzo slijede informaciju i subjektivni opaZzaj da naj-
Ce3ce nismo kadri misliti o njima. Nasc perspektive, pretpostavke, emo-
cionalni stavovi takoder utje€u na naSe interpretiranje. Za interpretaciju
tudeg ponasanja nije svejedno imamo li stav da su ljudi dobronamjerni ili
je nas stav da su zlonamjerni, osje¢amo li opéi stav simpatije i ljubavi pre-
ma njima ili pak antipatije pa ¢ak i mrZnje. Emocionalni stavovi utjecu na
prosudivanje tudeg ponasanja i motiviraju nase osobno, a primjer koji u
lome daje roditelj svom djetetu govort jace od svake izgovorene rijeéi.

4.2. Osjecaj - rezultat interpretacije

Prvo primamo osjete, koji nas informiraju. Zatim vr$imo interpetaciju o-
paZenog odnosno percipiramo i kao razultat toga u nama se bude osjeéaji.
Vrlo je vaZno da osvijestimo da su nadi osjeéaji uvjetovani nasim interpre-
tacijama. Prema tome, kontrolirajuci interpretaciju moZemo kontrolirati
svoje osjeéaje. Mijenjajudi interpretaciju, moZemo mijenjati osjecaje. To
je lako redi, ali to jo$ ne znadi da je to lako i u€initi. Vecina interpretacija
vrii se automatski, te nam se €ini nemoguéim da na njih utjeéemo. Posto-
je moguénosti za promjenu, ali pod uvjetom da se mi sami promijenimo.
»Dobro misliti, lijepo osjecati, konstruktivno djelovati«. Ostvarenje tog
nacela zahtijeva rad na scbi.

VaZno je imati na umu da rcakceija druge osobe nije izazvala nase osje-
¢aje, ona je izazvala samo podrazaj nasih osjetila, §to smo primili kao in-
formaciju, registrirali je, a zatim interpretirali. Nasa interpretacija, a ne
ponadanje druge osobe izazvala je u nama emocionalno stanje. Na$a in-
terpretacija odredila je znacenje onoga $to smo primili kao informaciju,
bilo da je to rije¢ druge osobe, gesta ili cjelokupno njezino ponafanje.

Nije svejedno jesmo li mi pri tom tumacenju dobronamjerni ili zlonam-
jerni, jesmo li spremniji na pozitivne nego na negativne osjeéajne stavove
koji usmjeravaju nade akcije. Odgovornost za osjeéaje pripada svakoj obi-
telji. Prisjetimo se da je kritiCna razlika izmedu »starog« i »novog« nacina
komuniciranja upravo u stupnju odgovornosti. I to ne samo za izvrieni
zadatak i obvezu, nego u prvom redu za svoje emocioalno stanje, odgo-
vornost za svoje osjecaje.
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Osjecaj je poticaj na akciju. On priprema tijelo za djelovanje. Npr. ako
osjecate ljutnju, vasi se miici napinju, adrenalin raste, srce pocinje jace
kucati. Sve to priprema tijelo za bijeg ili borbu. Cuvstva aktiviraju fizio-
loski sustav unutar tijela i pripremaju ga za akciju. Nije svejedno jesmo li
ovladali nasim tijelom i naim intcrpretacijama, upravijamo li njima svje-
sno, ili smo njihavi robovi koji upravljaju nama.

Energija koja se javlja uz na§a emocionalna stanja moZe biti usmjcrena
konstruktivno i destruktivno. Sto smo sviesniji svojih osjeéaja, §to ih vise
prihva¢amo kao svoje, i §to ih adekvatnije iskazujemo drugima, to vise
cemo imati energije za pozitivan rad i radosno Zivljenje.

Potiskivanje ili pak skrivanje osjecuaja, njihovo neizravno izraZavanje
oduzima nam energiju, uzrokuje nesuglasice i konflikte, te onemogucuje
uspje$nu komunikaciju. Neki pokuSavaju izbjedi ili ignorirati svoje osje-
caje. Neki pak vjeruju da ono Cega nisu svjesni i ne postoji. Potiskivanje
emocija moze dovesti osobu do samootudenja, uciniti je konfuznom u po-
gledu motiva i uzroka njenog ponasanja.

Osjecaie ne moZemo kontrolirati zadrZavajuci ih u sebi. Ne moZemo ih
kontrolirati pretvarajuéi se da oni ne postoje. OsvjeStavajuéi i prihvaca-
judi ih kao svoje moZemo ih adckvatno kontrolirati i izrazavati, kako ver-
balno tako i neverbalno.

Dopustiti da se osjecaji dogode, znadi ovladati njima, uciniti ih svjesni-
ma, preuzeti odgovornost za njih. Osjecaji obogacuju i oplemenjuju na$
Zivot i nase medusobne odnose. Sve ée u Zivotu postati bolje ako dopusti-
mo svojim osjeéajima da uzmu svoj prirodni tok. Ako ste sretni, osjecajte
sredu, izrazite je. Ako ste tuZni, osjeéajle tugu, pokaZite je. Vaino je do-
pustiti osjeajima da postoje i da budu adckvatno izraZzem.

Ako su cmocionalna stanja ncsvjesna, tada su osjecaji difuzni, ncodre-
deni, nediferencirani. U takvom stanju ne moZemo preuzeti odgovornost
za njih, ne moZemo ih adekvatno i tofno izraziti. U nesvjesnom stanju
osjecaji gospodare nama. OsvijeSteni osjecaj ne ovisi u tolikoj mjeri o fi-
zioloskim reakcijama, jer ih stavlja pod svjesnu kontrolu i upravlja njima.
Osjecaji nam govore 0 nama samima i o situaciji u kojoj se nalazimo.

Vrlo je vazno za nas cjelokupni Zivot da prvo kod sebe kao roditelja, a
zatim i kod djece, ostvarimo proces osvjeStivanja emocionalnih stanja, te
da djelujemo na obogacivanje osjeéaja i oplemenjivanje odnosa. Kontro-
lirati osjecaje ne znaci potiskivati ih i onemoguéavati da dodu na vidjelo.
Naprotiv, to znaéi osvjeStavati ih, prihvaajujuéi ih kao svoje, dajuci im
pravac djelovanja i razvijajuci umijeée verbalnog i neverbalnog komunici-
ranja.

Ljudi koji su depresivni, anksiozni ili nesretni moci ¢e mijenjati svoja
emocionalna stanja mijenjajudi interpretacije koje su th izazvale. Zato po-
zitivno mislite, da biste pozitivno osjecali, lijepo mislite da biste probudili
lijepe osjecaje!
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»Cijclo vade tijclo, od vrika jednog krila do drugog - Jonathan im je
govorio - nije niSta drugo doli vasa misao, u formi koja s¢ moZe vidjeti. Ne
ovladate li svojom misli, ne moZcte vladati ni svojim tijclome’

Osjecaji su pokretadi naSe akcije, naSeg ponadanja. Medutim, nadc ak-
tivnosti, naSa ponasanja bit ¢c sasvim druk¢ija zavisno od toga upravljaju
li njima osvijesteni osjecaji koji su fiziolofke procese stavili pod svoju ko-
ntrolu te time omogudili jasnoéu naih misli, nasih intencija, nasih namje-
ra.

Kada se pojavi vifak adrenalina, kada krv »uzavre« misli nam sc »po-
mulc«. Osjecaji jesu pokretaci aktivnosti 1 ponasanja, ali oni ne odreduju
ni njihov smisao ni pravac. Smisao i pravac ovise o namjcrama, kojc zavi-
sno od toga da li su vezane uz nesvjestan ili svjestan osjecaj, takoder mo-
gu biti nesvjesne i svjesnc.

5. NAMJERE

Namjcre su vodidi nadih akcija i ponasanja. Onc osjeéajima daju pravac
djelovanja. Znacajne su zato $to imaju mo¢ nad nasim akcijama i postup-
cima. Onc organiziraju nac aktivnosti kojima izraZavamo osjecaje. One
naznacavaju ono $to Zclimo udiniti da izrazimo ono $to osjcamo.

Odluku o tome kako izrazili osjeéaje, slijedi aktivnost i stvarno izra-
zavanje. To mogu biti rijedi i neverbalne aktivnosti.

Kako komunicirati ono $to namjeravamo? Problemi nastaju ne zato $to
imamo osjecaje, ve€ zato $to nismo uspjesni u iskazivanju i komuniciranju
svojih osjecaja na nacin da oni jasno i nedvosmisleno izraZavaju naSe na-
mjere u pogledu nasih osjecaja i udvrdcuju nase odnose.

Prepoznati emocionalna stanja, osvijestiti i prihvatiti osjeéaje, kon-
struktivno ih izraziti, sve su to umijeca koja se ude. Obitelj je za to najpri-
kladnija $kola.

5.1. Verbalno izraZavanje osjedaja

Dva su nadina na koja moZemo izraziti svoje osjecaje: verbalno i never-
balno. Jasnofa komunikacije primarno je vezana uz kongruentnost, a to
znaéi da se verbalni i neverbalni iskazi slazu, medusobno podupiru, da
nisu kontradiktorni. Mnoge komunikativne potcskoce doZivljenc v odno-
sima dolaze od davanja ncuskladnih i kontradiktornih verbalnih i never-
balnih poruka.

Kada smo nesvjesni osjecaja ili ih ne prihvacamo, ili pak nismo vje$ti u
njihovom izraZavanju, tada ih komuniciramo preteZno na neizravan, man-
je uspjeSan nadin. MoZemo spomenuti ncke od njih:

13 R. BACH, Galeb Jonathan Livingston, Znanje, Zagreb 1977, str. 70,
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Etiketiranje

»Ti si grub, neprijateljski raspoloZen, samoZive umjesto »Kada me preki-
nes ljutim se«.

Zapovijed

»Zavezil« umjesto »Dosadno mi je to o cemu mi sada pricamo« /ili Budi
ljubazan, nemoj mi o tome sada pricati. Nisam raspoloZens.

Pitanje

»lesi Ii ti uvijek tako lud?« » Ponasas se cudno i osje¢am se zabrinuto«.

Optuzbe

»Ne brine$ se 0 meni« umjesto »Kada mi ne posvelujes painju, osjeéam
se zgubljenome.

Sarkazam

»Drago mi je da ste poranili« umjesto »Zakasnili ste. To utjece na nas
rad i to me je oneraspoloilo«.

Odobrenje

»Vi ste divni« umjesto »Volim vas.<'*

Indirektni nacini izrazavanja osjccaja vrlo su uobiCajent. Mcdutim, nc
daju jasnu poruku onome tko ih prima tc se zbog toga ne smatraju uspjc-
$nim nadinima komuniciranja osjecaja.

Tocno izraziti svoju misao i idcju ¢ini nam sc sasvim prirodnim. A zar
ima iSta prirodnije od tofnog i jasnog izraZavanja osjeCaja? NajleSce ih
izrazavamo neverbalno i obi¢no th ne imenujemo i ne opisujemo. Da bi-
smo ih verbalizirali, $to tocnije opisali i izrazili moZemo koristiti ove na-
¢ine:

- Identificirati i imenovati osjeéaj: Osjeéam ljutnju. Osjeéam se napu-
Sten. Volim te.

- Ukoliko ¢uvstveno stanje odnosno osjeéaj ne moZemo imenovati, tada
demo se posluZiti opisom.

- MoZemo izraziti vrstu aktivnosti na koje nas osjecaj potice. »Najradije
bih te zdrobila«.

- MoZemo upotrijebiti figurativan govor kao opis osjecaja: »Osjecam sc
kao riba na suhom«.

Opisujuéi osjeéaje mi ih identificiramo, odnosno prvo ih moramo iden-
tificirati da bismo ih opisali. Cesto opisujuéi ih mi ih ujedno i identificira-
mo i pritom osvjeStavamo. Opis osjecaja mora ukljuditi:

Osobno stanje izraZzeno sa Ja, ment (u prvom licu).

Naziv za osjecaj, poredbu, motiv za akceiju ili figurativni govor.

Direktan uvid imamo jedino u naSa emocionalna stanja, nade osjecaje.
Osjecaje drugoga dijagnosticiramo na osnovi vanjskih znakova, simptoma
ponasanja, njegovih izjava. unutarnje stanje druge osobe nije nam nepo-

14 Usp. JOHNSON, nav. dj. str. 121.
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sredno, veé posredno dostupno. Toéno i jasno moZemo izraziti samo svo-
je osjecaje, osjedaje drugog moZemo samo pretpostaviti, nagadati, otkri-
vati.

Za uspjcinu komunikaciju bitna je naSa sposobnost da svoje osjecajc
opiiemo rijecima, da ih verbalno izrazimo. Opisujudi th postajemo svjesni
$to stvarno osjecamo. Osjecaji su vrlo Cesto 1 nama samima nejasni i dvo-
smisleni. Objasn]cnjc drugoj osobi pOstanva naSc osjecaje ne samo njo_].
nego i nama samima. Opisivanje O%_](,Ldja vodi dijalogu koji pospjesuje
odnose s drugima. Za dijete je vaZzno da mu se takvo iskustvo pruZa u
obiteljskoj komunikaciji.

Kada nam dijete opiSe svoje osjecaje, nema razloga da ih ne prihvati-
mo. Iskrenost u izraZzavanju je bitna, a ona se stjece iskustvom. Medutim,
kada ih izrazavamo indircktno, moZe doéi do zabune i neadekvatne inter-
pretacije, ukoliko nam ne pojasni kako se zapravo osjeca.

Osnovno je pravilo da prije ncgo $to odgovorite na osjecaje osobe s
kojom komunicirate, trebate provijeriti razumijcte li dobro §to ona stvar-
no osjeca. Najbolji nacin za to je provjera nasih zapazanja. To mozZe teci
ovim slijedom:

- Opiiite $to zapazate i mislite da druga osoba osjeéa.

- Pitate je i vaSe zapaZanfe i misljenje tocno.

- Uzdrzavate se od zraZavanja odobravanja ti neodobravanja.

Provjera toga $to zapaZate i mislite da se druga osoba osjece je poruka
drugoj osobi da ste za nju zainteresirani, te da je Zelite razumjeti. To je
donekle poziv drugoj osobi da izravnije opiSe svoje osjecaje. Provjera uje-
dno pomaze da izbjegnemo akcije zbog kojih bismo mogli pozaliti, a koje
su zasnovane na na$im ncadekvatnim procjenama osjeéaja druge osobe.

Provjera nasih dojmova kako se druga osoba osjeéa je jednako vaZzna
kao i izraZavanje nasih vlastitih osjecaja. Nasi su dojmovi ¢esto pristrani i
pod utjecajem vlastitih strahova, oekivanja 1 trenutacnih osjeéaja. Npr.
ako se bojimo ljutnje i ofekujemo da drugi budu ljuti, moZemo misliti da
su ljuti i onda kada to stvarno nisu. Ako osje¢amo krivnju, mozemo oceki-
vati da ¢e nas drugi ljudi odbaciti i neadekvatno percipiramo njihove re-
akcije I u skladu s tim reagiramo. Zbog toga je vaZno da provjerimo nade
dojmove prije nego §to poduzmemo nase aktivnosti.

5.2. Neverbaino izraZavanje osjecaja

Kada govorimo, mi smo uvjereni da nase rijedi potpuno prenose nase po-
ruke. %esto nismo svjesni svojih pokreta, mimike lica, boje glasa, dodira i
sl. i znacenja tih znakova za primanie i prihvadanje naSe verbalne poruke.
Moramo osvijestiti da komuniciramo nafinom kako stojimo, sjedimo, na-
mje$tamo ruke, udaljavamo se ili priblizavamo itd. Neverbalno pona3anje
moZe biti svjesno i nesvjesno, moze biti u skladu s nadim verbalnim po-
naSanjem, moZe pojacavati, ali t protusloviti nasim verbalnim porukama.
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Poruke koje komuniciramo bit ¢e jasne i nedvosmislene ako je posti-
gnuta kongruentnost verbalnog i neverbatnog aspekta poruke.

Potrebno je osvijestiti nac¢ine komuniciranja osje€aja i razviti umijece
ne samo verbalnog nego i neverbalnog komuniciranja. »Djela govore gla-
snije nego rijeci«. Upravo zato §to je neverbalna poruka manje svjesna,
moZemo joj vise vjerovati nego verbalnoj. U normalnoj komunikaciji iz-
medu dvije osobe verbalne komponente nose manje nego 35% socijalnog
znacenja, dok vise od 65% nose neverbalne poruke.

Precizniji podatak za komunikaciju socijalnog znacenja: 7% rijedi, 38%
paralingvisticki elementi, 55% tjclesni znaci.”

Komuniciramo nacinom kako s¢ obladimo, fizickim izgledom, izrazom
lica, kontaktom odima, tjelcsnim pokretima, prostornom udaljeno$cu, do-
dirom, mirisom, isto kao i rije¢ima.

Po pravilu uspjesno komunicirati s drugima znadi biti isto tako zacku-
plien neverbalnom porukom koju 3aljemo kao i verbalnom. Na isti nadin
kod primanja poruke obratiti pozornost na njen neverbalni i verbalni a-
spekt. Neverbalne poruke jasnije i snaZnije komuniciraju naklonost i ne-
naklonost, prihvacanje i odbijanje, interes i dosadu. Po pravilu, osjecaji se
komuniciraju vife neverbalnim porukama nego rijec¢ima. Izraz lica i boja
glasa su posebno znacajni u komuniciranju osjecaja. SmijeSak npr. komu-
nicira prijateljstvo, prihvaCanje, suradnju. Pokazalo se da ima viSe konta-
kata s o¢ima izmedu osoba koje se vole nego izmedu onih koje se ne vole.
Emocionalno znaenje takoder prilicno se toéno komunicira bojom i mo-
dulacijom glasa. Tako u nedostatku preciznijih verbalnih izraza za nijansi-
ranje osjecaja, neverbalni nam priskau u pomog.

Tesko je sigurno znati $to druga osoba stvarno osjeca, pogotovo kada
se radi o osobi koja potiskuje osjeéaje, bjezi od njthova osvjeStavanja, u
svom asjecajnom Zivotu vrlo je konfuzna i neodredena. Ljudi, poznato je,
¢esto kaZu jedno a rade drugo. Problem postaje veéi kada odbijaju to
osvijestiti.

Osoba vam moze redi da vas voli, ali na ncki nadin ne osjeéate iskre-
nost u toj re€enici. Nedostaje vam kongruentnost verbalne i neverbalne
poruke.

Osjeéaji druge osobe Cesto se pogredno razumiju i pogresno interpreti-
raju zbog dva razloga:

L. dvosmislenost neverbalne poruke,

2. Ceste kontradikcije i neuskladenosti izmedu verbalne i neverbalne po-
ruke. '

Moramo znati da se jedan te isti osjeaj moZe izraziti neverbalno na
nckoliko, i to razliditih, nadina. Isto tako jedan neverbalni znak moZe i-
mati uzrok u vise razliCitih osjecaja. Tako osjecaj tuge moze imati razlicite

15 Usp. GREENE, nav. dj. str. 8.
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vanjske simptome. Jedan od njih su suze, koje mogu i izostati. Vanjski
simptom suze moZe imati za uzrok razliite, ¢ak i suprotne, osjecaje npr.
tuga i radost.

Kada primamo neuskladene poruke kroz dva kanala: verbalni i never-
balni, tendiramo tome da vjcrujemo ncverbalnoj poruci koja je vjerodo-
stojnija.

Dobar kontakt ofima komunicira otvorenost za komunikaciju. Medu-
tim, druga osoba ovisno o njenom iskustvu moZe to drukdije interpretira-
ti. Ljudi izbjegavaju kontakt ofima, najéesce, kada Zele sakriti svoje osje-
¢aje, kada su napeti, kada su u interakciji s osobom koju ne vole, ili kada
ocekuju prekid socijalnog odnosa.

Neverbalna komunikacija ima veéu snagu u komuniciranju osjcéaja ne-
go verbalne poruke. Medutim, neverbalne poruke su vie dvosmislene i
teZe th je toCno interpretirati i odrediti njihovo pravo znacenje, onako
kako im druga osoba pridaje. Pogotovo kada se radi o osobi kojoj mora-
mo pomo¢i u osvjestavanju, priznavanju i izraZavanju osjccaja. Primjer iz
Dnevnika ukazat ¢e nam na pomo¢ neverbalnih znakova u razumijevanju
djetcta:

20. sije¢nja

Kada sam ujutro podigao jastuk na Radimirovu krevetu, nalao sam pod
njim loptu i@ knjigu. Loptu je uvijek volio, a sada se lopti pridruZila i knjiga.
Uz igru javija se ucenje.

Kada sam ga upitao, §to to znadi, bilo mu je neugodno i nasmijao se kao
covjek u neprilici.

Shvatio sam ga. Kao da mi je pred o¢ima Zelio kazati:

»Pusti, tata, to je moj Zivot.«

Razumio sam ga i vile nismo o tome progovorili ni rijedi.«

Djecak je trebao dozivieti kongruentnost u verbalnoj i neverbalnoj po-
ruci da bi doZivio istinski osjcéaj razumijcvanja. Ne postoji nadin da se
naglasi vaZznost kongruentnosti verbalne i neverbalne poruke za komuni-
kaciju osjecaja. Ako Zelite izraziti toplinu, vase tijedi, izraz lica, ton i boja
glasa, drzanje i ostalo moraju komunicirati toplinu. Kontradiktorne poru-
ke mogu kod druge osobe stvoriti aksioznost, neugodan osjecéaj kojemu
ne poznaju uzroka. Nekongruentnost u komunikaciji smanjuje moguc-
nost za doZivljaj povjerenja tog kamena temeljca svakog meduljudskog
odnosa. Da bi druga osoba povjerovala -u iskreno i stvarno izraZavanjc
nadih osjecaja, moramo $to potpunije i osvjeltenije uskladiti verbalne i
neverbalne poruke i tako ostvariti kongruentnost u nafoj komunikaciji.
Preduvjet za to je uskladenost i harmoni¢nost nase liCnosti.

16
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ZAKLIUCNA MISAO

Interpersonalna komunikacija u obitelji klju¢ je uspjesnog odgoja. Rodi-
telji se moraju za nju osposobiti ako Zcle biti uspjedni odgajatelji i dobri
ucitelji svojoj djeci.

Roditelji trebaju nauditi kako djcci davati jasne i precizne poruke, ka-
ko ostvariti kongruentnost izmedu verbalnog i neverbalnog aspckta, tre-
baju prihvatiti i podtivati dijete kao jedinstvenu, punopravnu i vrijednu
individuu. To ée pokrenuti djetetov doZivljaj osjecaja vlastite vrijednosti,
a utjecat ¢e i na uspostavljanje kontakta s roditeljima i odraslima. Kada
raditelj prihvati djetetove osjecaje, tada ¢e th doZivjeti kao svoje.

Poruka roditeljima: Pokusajte razumjeti svoje dijete, osluhnite njegove
rijedi, naCin kako su izgovorene, opazajte govor njegova tijela, sluSajte ga
cijelim svojim biéem. Otkrijte njcgove osjecaje, potrebe i Zelje. Pomogni-
le djetetu da upozna, prihvati i izrazi svoje osjeCaje na konstruktivan 1
kreativan nadin. Dajte mu 3ansu da bude uspjedno u komuniciranju. Za
uzvrat bit éete nagradeni ljepotom i bogatstvom zajednickog Zivljenja.
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Dr Marija BRATANIC

The new family communication

Summary

The family is the first, natural and »spontaneous« school for children, pa-
rents being the most important and valuable teachers. Education is based
on communication within the family. This base is the result of love between
all members of the family.

Communication means conversation, but this also includes the whole be-
haviour of parents and children. It is an activity they have in common.
Comparing new and old approaches to communication, we can see that the
new way reflects reactions (o experiences.

Feelings are innner psychological reactions to experiences. They reflect the
most intimate state of a person. They reaffirm and deepen relationship, ren-
dering them more personal.

To be aware of our feelings, we have to be aware of how we are reacting
with other people, how we sense, interpret, feel, intend, and express - all at
the same time. These are five aspects.

The fact of understanding the five aspects of the experience and the expres-
sion of feeling enables us to successfully communicate our feeling. It is ex-
tremely important for parents to be very careful and effective in communi-
cating with their children.
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