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V prispevku avtorica predstavlja najnovejsa odkritja polivagalne
teorije Stephena Porgesa, na podlagi katere se je razvil bolj u¢inkovit in
poglobljen pogled na razvoj otroka, proces uenja in otroko vedenje. Teorija
pojasnjuje, da otrokovo odzivanje najveckrat izhaja iz avtonomnega odzivanja
na zaznano nevarnost in da je aktivacija socialnega krogotoka najbolj u¢inkovit
nacin ustvarjanja varnosti. DraZljaji, ki sprozajo samodejni obrambni odziv pri
otroku, niso zgolj nevarnosti v njegovem fizicnem okolju, temve¢ tudi ¢ustvene
napetosti iz medosebnega okolja, nadalje hrup, pritisk, rezki zvoki in drugi
draZljaji, ki jih je v nasi okolici dosti ve¢, kot se jih zavedamo. Prepoznavanje
razli¢nih virov drazljajev in poznavanje delovanja socialnega krogotoka nam
lahko pomaga ustvariti razmere za bivanje in ucenje, ki bodo dovolj varne,
da bodo ustavile obrambno odzivanje otrok in omogo¢ile njihovo optimalno
sodelovanje v vrstniskem in 3olskem okolju.

Kljuéne besede: avtonomno odzivanje, varna navezanost, socialni krogotok,
razvoj otroka, vzgoja.

1 Prispevek je nastal na podlagi poglavja iz avtori¢ine knjige DruZina, vezi treh generacij.
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A Child’s Sense of Security and Strengthening the Social Circle

In the article the author presents the latest discoveries of the Polyvagal Theory by Stephen
Porges, which has led to a more efficient and in-depth understanding of a child’s development, learning
process and behaviour. The theory explains that a child’s reaction most often stems from an autonomic
response to a perceived danger and that the activation of a social circle is the most effective way of creating
safety. The stimuli that trigger an automatic defensive reaction in a child are not only the dangers in the
child’s physical environment, but also the emotional tension in the interpersonal environment, as well as
noise, pressure, high-pitched sounds and other stimuli that surround us in far greater numbers than we
are aware of. Recognising the different sources of the stimuli and being familiar with the functioning of the
social circle can help us to create conditions for living and studying that are safe enough to prevent the
children’s defensive reactions and enable them to optimally participate in the peer and school environment.

Keywords: autonomic response, safe connectedness, social circle, child development, upbringing.

1 Varnost je temelj zdravega
otroskega razvoja

Z razumevanjem delovanja mozganov in Zivénega
sistema ter njune vpetosti v ¢lovekovo odzivanje, ¢u-
stvovanje in vedenje se vedno bolj kazejo temeljne
nevrobiologke prvine, ki omogocajo celovit razvoj in
funkcionalnost posameznika. Hkrati s tem se spremi-
nja tudi pojmovanje otrokovega razvoja in procesa uce-
nja.

Temelj zdravega razvoja in odrascanja je Custvena in
fizi¢na varnost (Porges 2017). Iskanje varnosti je glav-
ni vzgib samodejnega telesnega odzivanja na zunanji
svet. Ta ideja se je sprva razvila pri raziskovanju nave-
zanosti otroka na mater oz. primarnega skrbnika v pr-
vem letu Zivljenja, kasneje pa se je razsirila tudi na opa-
zovanje procesa ucenja pri starejsih otrocih. Varnost,
ki jo otroku zagotavlja fizi¢na blizina odrasle naklonje-
ne osebe, ni samo pogoj prezivetja, ampak pogoj za
otrokov vsestranski cu-
stveni, socialni in kogni-
tivni razvoj. Pa vendar
tega pogoja za otrokov
zdrav razvoj marsikate-
ra stroka in institucija ne
more vzeti dovolj resno:
»Kljuc¢na vloga 'varnosti'
v nasem zivljenju je tako
intuitivna in pomembna, da je prav presenetljivo, kako
jo nase institucije zanemarjajo.« (Porges 2017, str. 33)

Vcasih ob razpravah o vedenju in razvoju otrok dobi-
mo obcutek, da se kar ne moremo navaditi na to, da bi
v sredi$ée razvoja postavili varnost, to¢neje otrokov ob-
Cutek varnosti. Toda vedno ve¢ spoznanj nevropsiho-
loskega, psiholoskega ter pedagoskega raziskovanja in
opazovanja razvoja otrok potrjuje eno in isto: za otro-

kov zdrav razvoj je varnost absolutno nujni pogoj. Po-
sledice tega dejstva so izjemno daljnosezne in globoke.

Ce je temelj varnost, potem sta miselni in intelektual-
ni razvoj le vrh $tevilnih drugih procesov, ki so v prvi
vrsti Custveni in telesni, tudi doZivljajski in medoseb-
ni. Vsi vemo, da se prestrasen otrok ne more uditi. Vsi
smo Ze izkusili, kako nam obcutek ogrozenosti ali gro-
ze izprazni glavo in kaks$ne tezave lahko povzroca tre-
ma, pa vendar se $e najde kdo, ki bi Zelel otroke »uciti«
z ustrahovanjem.

Razumevanje smeri in temeljev ¢lovekovega razvoja
se je po desetletjih pretiranega poudarjanja kognitiv-
nega, miselnega in racionalnega razvoja v zadnjih treh
desetletjih usmerilo v ¢ustva, dozivljanje in razume-
vanje vpliva, ki ga imajo na nas strah, nezavedno za-
znavanje nevarnosti in travmati¢ne izkusnje. Te lah-
ko povsem onemogocijo otrokov dostop do socialnega
Zivljenja, varnih odnosov in ustvarjalnosti. Kognitivni
razvoj in tudi razvoj visjih zavestnih funkcij in delo-
vanja sta odvisna od podlage, ki jo ustvarijo krogotoki
avtonomnega zivéevja v povezavi z mozgani. Ti delu-

Varnost, ki jo otroku zagotavlja fizicna blizina
odrasle naklonjene osebe, ni samo pogoj
prezivetja, ampak pogoj za otrokov vsestranski
custveni, socialni in kognitivni razvoj.

jejo samodejno, torej zunaj zavesti. Ameriski psihiater
Stephen Porges o tej napacni usmeritvi kriticno pravi:
»StarSevstvo in vzgojne strategije se osredotocajo na
vecanje in spodbujanje kognitivnih procesov, zatirajo
pa telesna obcutja in impulze gibanja. Rezultat je kor-
tikocentri¢na orientacija, ki poudarja miselne procese
od zgoraj navzdol in zanemarja obcutja, ki prihajajo iz
telesa navzgor. Nasa kultura na razli¢ne nacine, vkljuc-
no z izobraZevalnimi in verskimi institucijami, ekspli-
citno podreja telesne obcutke visjim miselnim proce-
som.« (Porges 2017, str. 33)
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Tudi v drugih znanostih o ¢loveku se v zadnjem casu
vedno mocneje kaze potreba po globljem, bolj pr-
vinskem razumevanju cloveskega delovanja in dozi-
vljanja, saj klasi¢ne teorije o cloveku, ki so temeljile
predvsem na racionalisticnem in behavioristicnem
raziskovanju, niso prinesla pravih odgovorov. V zad-
njem casu je to vrzel poskusala zapolniti polivagalna
teorija Stephena Porgesa, ki je clovekovo socialno ve-
denje navezala na evolucijo avtonomnega ziv¢nega sis-
tema pri sesalcih in izpostavila vlogo fizioloskih stanj

Zivéno nitje, ki poganja socialni krogotok,
je najucinkovite)Se takrat, kadar se otrok
razvija v varnem okolju in lahko njegovi
mozgani na podlagi dovol) velike koliine
primernih drazljajev (izkusenj) krepijo in
utrjujejo ta krogotok.

pri problemati¢nih vedenjskih izrazih in psihiatri¢nih
motnjah. Pri tem je osvetlila delovanje vagusnega zivc-
nega nitja, ki je poleg tega, da uravnava delovanje no-
tranjih organov in je zato razprostranjeno po vsem te-
lesu, vir cloveskega parasimpateti¢nega odzivanja na
nevarnost. Porges locuje tri razlicne samodejne odzive
na zaznano nevarnost.

1. Prvi in hkrati tudi najbolj ¢loveski odziv je aktiva-
cija socialnega krogotoka, ki se kaze tako, da se v
stiski obrnemo k osebi, ki nas lahko zavaruje in
potolazi, in da takrat na obrazih ljudi prepoznamo
znake varnosti in razumevanja.

2. Drugi odziv je reagiranje po nacelu »boj ali begx,
ki se sprozi v okoli§¢inah, v katerih se pocutimo
neposredno napadeni in se odzovemo z aktivacijo
misicevja.

3. Tretji odziv nastane v okoli$¢inah, ki jih nase telo
zazna kot smrtno nevarne; takrat se aktivira evolu-
cijsko najstarejsi Zivéni krogotok (ki ga lahko vidi-
mo tudi pri plazilcih), ki sprozi mehanizem zamr-
znitve oziroma disociacije (Porges 2017).

Porges pojasnjuje, da z vidika varnosti oz. ogroZenosti,
na katero se odziva vagalno nitje, fizicna odstranitev
groznje Se ne prinese nujno tudi pomiritve zivénega
sistema. »ODbcutek varnosti je odvisen od edinstvenih
kljucev iz okolja in odnosov, ki aktivno zaustavljajo ne-
vronske krogotoke nasega obrambnega delovanja in
podpirajo zdravje, obcutek ljubljenosti in zaupanja.«
(Porges 2017, str. 43)

Da bi se telo pomirilo, potrebuje v prvi vrsti vsaj nekaj
drazljajev iz okolja, ki bodo sprozili obcutek varnosti
in umirili alarmni odziv. Sele takrat se bo aktiviralo
normalno telesno delovanje in z njim socialni krogo-
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tok, ki podpira fleksibilno in ustvarjalno razmisljanje
ter omogoca normalno delovanje spomina.

Zaznavanje drazljajev, ki sporocajo, da smo varni, je
zato bistvenega pomena. Zdi se, kot da bi se moralo
nase telo »nauZiti« varnosti, da lahko namesto reaktiv-
nega odzivanja na okolico, ki je znacilno za delovanje v
trenutkih ogroZenosti, razvije pristno medclovesko od-
zivanje. Kaj je torej pristno clovesko odzivanje na ne-
varnost in obcutek ogrozZenosti? V prvi vrsti to pomeni
iskanje medosebne opo-
re, iskanje ocesnega sti-
ka in klicanje na pomoc,
sprejemanje pomoci in
medosebno  zaupanje.
Zivéno nitje, ki poga-
nja socialni krogotok, je
najucinkovitejse takrat,
kadar se otrok razvija v
varnem okolju in lahko
njegovi mozgani na pod-
lagi dovolj velike kolici-
ne primernih draZljajev
(izkusenj) krepijo in utrjujejo ta krogotok. Tedaj otrok
lahko razvije upravieno zaupanje in povezanost, ki
mu omogocata jasnejSe prepoznavanje dejanske od
zgolj namisljene nevarnosti.

»Zaznavanje varnosti je pogoj tako za socialno vedenje
kot za dostop do visjih mozganskih struktur, ki clove-
ku omogocajo, da je ustvarjalen.« (Porges 2017, str. 47)

Presenetljivo odkritje Stevilnih nevroznanstvenih $tu-
dij o c¢loveskem odzivanju je, da varnost ni stvar za-
vestnih odlocitev niti volje, ampak posledica enega od
krogotokov avtonomnega Zivéevja, ki je neodvisen od
zavesti in oprt na senzorne in interoceptivne drazljaje
(Siegel 2011). Preprosto receno, dokler nase telo zazna-
va nevarnost, pa naj bo dejanska ali ne, bodo obramb-
ne drze prevladale nad socialno drzo, zato se ljudje ne
moremo zares povezati med seboj, dokler ne ugotovi-
mo, Cesa nas je tako zelo strah, kaj nas ogroza in kako
bomo ta strah razresili. Nase telo pri tem deluje kot de-
tektor varnosti in nevarnosti in s tem dolo¢a nase doje-
manje, dozivljanje in delovanje. Samodejno se odzove
na ljudi okoli sebe, na drobne detajle, kot so izraz obra-
za, ton glasu, geste in drza, in sprozi krogotok nevar-
nosti (boj/beg ali zamrznitev/disociacija) ali krogotok
varnosti (socialni krogotok).

Zato je zelo pomembno, kako kot zreli odrasli ljudje,
starsi, stari star$i, uditelji in partnerji spremljamo in
razumemo svoje telesne odzive. Skoznje lahko bolje
razumemo sebe in druge ter med seboj ustvarjamo
varnejsi prostor zase in za druge. Poznavanje tega me-
hanizma nam omogoca temeljni obrat od zunanje var-
nosti k poslusanju notranjega obc¢utka, ki nam sporo-
¢a, kdaj se Ze pocutimo ogrozene ali v nevarnosti. Ce
telesne znake tega odziva sprejmemo, bomo hitreje za-
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znali, kdaj smo prisli do svoje meje in kje so meje dru-
gih ljudi, hitreje bomo zacutili, da potrebujemo globljo
varnost in da ne zmoremo sami. Ce teh znakov ne za-
znamo, nas obrambni odzivi utrjujejo v lazni samoza-
dostnosti in sovraznosti oziroma v ob¢utku ogrozeno-
sti od drugih ljudi in zunanjega sveta. Z zaznavanjem
teh odzivov pri sebi lahko hitreje prepoznamo, kdaj
hrepenimo po pravi varnosti in kako naj jo iS¢emo.

2 Osrednja vloga socialnega
krogotoka

Clovesko samodejno odzivanje temelji, kot smo vide-
li, na treh lo¢enih krogotokih: dveh obrambnih in so-
cialnem. Evolucijsko najstarejsi obrambni krogotok,
ki nas povezuje s plazilci, je krogotok zamrznitve in
omedlevice. Ta se sproZi takrat, ko clovek dozivlja, da
je v smrtni nevarnosti in da nima nobenega manevr-
skega prostora vec¢. Ta mehanizem je pogost pri novo-
rojenckih, ki se rodijo z dihalnimi stiskami, zlorablje-
nih otrocih in travmiranih ljudeh. Zaradi hude travme,
ki jih je zaprla v brezizhoden polozaj, se je krogotok
zamrznjenja oziroma disociacije mocno okrepil, da je
ohranil njihovo preZivetje, in postal izjemno reakti-
ven. Zato se kasneje v Zi-
vljenju hitro sprozi tudi
v razmerah, ki dejansko
niso nevarne. Pregovor
pravi: »Kogar je kaca pi-
¢ila, se boji zvite vrvi.«
Kdor je dozivel travma-
ti¢no izkusnjo, se bo kasneje tudi v povsem obicajnih,
varnih okolis¢inah burno odzival. Ta krogotok ustavi
delovanje telesa, zmanjsa pretok kisika in zniza sr¢-
ni utrip (tako kot pri plazilcih, ki se naredijo mrtve in
lahko brez kisika zdrzZijo cele ure). Za sesalce je ta me-
hanizem zelo nevaren in lahko povzroc¢a hude telesne
stiske.

In omedlevice.

Evolucijsko mlajsi in bolj razvit je krogotok, ki nas pri-
pravi na boj z nevarnostjo ali na beg pred njo. Akti-
vira simpateti¢no avtonomno zivéevje, ki v nasprotju
s prvim krogotokom pozene kri po Zilah, pospesi sr¢-
ni utrip in sprozi izlo¢anje adrenalina in kortizola, ki
omogocita hitro sprozanje ogromnih koli¢in energije
za hitro in udinkovito akcijo.

Evolucijsko najmlajsi in tudi za cloveka najznacilnejsi
pa je socialni krogotok, ki je tudi najucinkovitejsi in za
¢lovekov obcutek cCustvene varnosti najbolj primeren
nacin odzivanja. Sem §tejemo spontano povezovanje
z drugimi ljudmi, gradnjo zaupanja, ustvarjalnost in
gibkost v soo¢anju z zunanjimi izzivi. Kadar je aktiven
ta krogotok, ljudje dozivljamo, da smo varni drug pred
drugim in v rokah drug drugega. To je nacin, ki nam
omogoca, da gradimo skupnost in da na probleme lah-
ko gledamo kot na izzive. Tedaj skupaj v povezanosti

in zaupanju najdemo ustvarjalen odgovor na razli¢ne
zahtevne okolis¢ine.

Zivci in strukture, ki dolo¢ajo socialni sistem in uravna-
vajo izraze obraza, poslusanje, okusanje in vokalizacijo,
se povezejo z nevronskimi potmi avtonomnega Zivcéev-
ja, ki pomiri srce in ugasne obrambe. Samodejni soci-
alni krogotok povezuje mozgansko deblo, obrazne mi-
Sice, glasilke in srce. Ce razumemo svojo ranljivost na
nevarnost, bomo zaceli bolj spostovati pomembnost so-
cialnega vedenja in socialnega krogotoka pri blokiranju
obrambnih odzivov in krepitvi mocnih socialnih vezi
(Porges 2017). Sistem povezave med telesnimi stanji
in izrazi obraza ter tonom govorjenja omogoca social-
no sporazumevanje, ki zahteva vzajemno uravnavanje
in sprotno popravljanje »nevarnih« izmenjav. Predsta-
vljajmo si mamo, ki s svojim prijaznim pogledom in
prijetnim glasom potolazi Zalostnega otroka, potem
naklonjenega dedka, ki pomiri jeznega najstnika, ali
moza in Zeno, ki drug drugemu skozi naklonjen pogo-
vor in zaupno drZo pomagata prebroditi stisko.

Porges pravi: »Polivagalna teorija vodi k razumevanju,
da sta povezanost in vzajemna regulacija nas biologki
imperativ.« (2017, str. 51) Podobno kot teorija naveza-
nosti tudi polivagalna teorija poudarja, da je varnost

Evolucijsko najstarejSi obrambni krogotok, ki
nas povezuje s plazilci, je krogotok zamrznitve

najprej bioloska kategorija: obcutek varnosti je odvi-
sen od avtonomnega (nezavednega) Zivénega sistema.
Toda Ceprav je bioloska kategorija, se tesno in zvezno
povezuje z medcloveskim socialnim svetom. Sele po-
miritev fizioloskega stanja nevarnosti daje podlago za
ustvarjanje varnih in zaupnih odnosov, ki sami po sebi
raz$irijo naSe zmoznosti za vzajemno uravnavanje ve-
denja in fizioloskega vznemirjenja. Ta krog regulacije
je znacilnost varnih odnosov, ki krepijo tako dusevno
kot fizi¢no zdravje. V tem kontekstu nasa telesna ob-
Cutja delujejo kot drazljaj, ki obarva na$ odziv na dru-
ge ljudi. Ko smo ogroZeni, smo uglaseni na obrambe
in ne dajemo varnosti niti ne zaznavamo znakov, ki bi
nam sporocili, da je varno. Kadar pa nase doZivljanje
vodi socialni krogotok, izrazamo varnost in hkrati uga-
$amo svoje obrambe in obrambe drugih ljudi. Zato je
tako pomembno ohranjati in gojiti fiziologka stanja, ki
krepijo pozitivne znacilnosti cloveske izkusnje.

3 Socialni krogotok in vioga
odraslih

Krogotoki nasega samodejnega odzivanja so organi-
zirani hierarhi¢no, kar pomeni, da se najprej aktivira
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najmlajsi, torej najzrelejsi, potem pa, Ce telo se vedno
zaznava nevarnost, postopoma pada na niZje rav-
ni obrambnega delovanja. Ta proces se odvije neod-
visno od nage zavestne volje. Zato dostikrat ne vemo,
kaj je sprozilo naso obrambo, opazimo lahko le tele-
sne znake, ki kaZejo na to, da se je varnost podrla. Da-
nes znanstveniki vedno znova odkrivajo, da nas social-
ni krogotok, Ce je utrjen in aktiven, najbolj varuje pred
obrambno odzivnostjo. Zato je tako pomembno spoz-
nanje, da je prav socuten, varen stik med odraslim in
otrokom tisti, ki vzpostavi in najmocneje krepi social-
ni krogotok.

Ena od znacdilnosti razvoja otroskih mozganov je iz-
jemna obcutljivost na zunanje drazljaje. MnoZice raz-
li¢nih izrazov na obrazih, zvokov, barv, svetloba, von-
ji, hrup in mnoZica ljudi so izjemno utrudljive za ob-
Cutljive mozgane. Pretirana vzdraZzenost mozganov z
draZzljaji, ki sprozajo obrambne mehanizme, ter pove-

Iz tega sledi, da je najvec€ja umetnost vzgoje
prav sposobnost krepiti otrokov socialni
krogotok, umiriti otroka oziroma omogociti
njegovim z drazljaji preobremenjenim
mozganom, da se sprostijo

¢ana kolic¢ina stresa sta poglavitna vzroka raznolikih
vedenjskih »izpadov« oziroma izbruhov pri otroku in
teZav z uravnavanjem custev pri odraslih ljudeh (Sie-
gel 2013).

Iz tega sledi, da je najvecja umetnost vzgoje prav spo-
sobnost krepiti otrokov socialni krogotok, umiriti otro-
ka oziroma omogociti njegovim z drazljaji preobre-
menjenim mozganom, da se sprostijo, da zmanjsajo
napetost in predvsem da preprecijo dotok novih draz-
ljajev, ki povzrocajo stres oziroma sprozajo obrambno
delovanje. To pa pomeni, da otrok potrebuje veliko zu-
nanjega uravnavanja. To uravnavanje pomeni jasno in
predvidljivo strukturo in ritem, fizicno prisotnost od-
raslega, ki ga ni strah in je otroku oziroma mladostni-
ku naklonjen.

Naloga odraslega je, da zmanjsa hrup in omili pritisk;
presoditi mora, koliko zmore posamezni otrok in kako
mu pomagati, da ostaja v mejah varnega in socialne-
ga vedenja. Temeljno oporo otroku, da se umiri in da
se v njem ustvari ravnovesje delovanja avtonomnega
ZivCevja, daje prav sposobnost odraslega, da ob otro-
kovem »izpadu« ne pade v otroski oziroma obrambni
odziv, temve¢ ohrani odraslo vedenje. To pomeni, da
dejavno poseze v dogajanje in otroka preprosto fizicno
zavaruje. V trenutkih preplavljenosti s stresom se vsak
otrok vede tako, kot da je sam na svetu in kot da zanj
ne veljajo socialna pravila. Ker njegovo telo ne zmo-
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re predelati toliksne koli¢ine neprimernih drazljajev,
se odzove obrambno. Zato je pomembno, da odrasli
otroku ustvari prostor, v katerem drazljajev ni prevec
in da so ti predvsem usmerjeni v krepitev socialnega
krogotoka.

4 Dobro delovanje socialnega
krogotoka in integracija
izkustva

Ceprav je socialni krogotok najpomembnejsi z vidika
integracije izkustva, to seveda ne pomeni, da bi bile
starejSe oblike avtonomnega delovanja slabse ali ne-
primerne. Porges poudarja, da ima vsaka oblika avto-
nomnega delovanja svojo nepogresljivo funkcijo in je
takrat, ko se aktivira, edini nacin, kako zagotoviti pre-
Zivetje in prilagoditev trenutnim razmeram. Seveda pa
nastopi problem takrat, ko se socialni krogotok ni dovolj
utrdil in povezal z dru-
gima dvema. To je npr.
takrat, ko zamrznitev
postane prevladujoci od-
govor na vsakr$ne draz-
ljaje ali ko se obrambni
odziv sprozi tudi takrat,
ko ni dejanske nevarno-
sti. Kadar je socialni kro-
gotok utrjen in dobro
delujo¢, se spontano po-
veze z drugima dvema krogotokoma. Kadar se poveze
s krogotokom za boj in beg, torej aktivacijo, se to na
ravni vedenja vidi kot igra, socialna igra, kadar pa se
povezZe z imobilizacijo, torej umiritvijo, se na ravni ve-
denja to vidi kot intima, popolna predanost v varnih ro-
kah druge osebe (Porges 2017).

Obrambno delovanje pri ¢loveku v temelju pomeni to,
da nase telo stalno zaznava nevarnost in se nanjo sa-
modejno odziva ter da nam varni odnosi pomagajo,
da lahko pocasi za¢nemo zaznavati tudi nekaj varno-
sti. Varne odnose zaznamujejo ocesni kontakt, melo-
dicen, pojo¢, Custveno razgiban, t. i. prozodicen glas
ter pretanjen obcutek za regulacijo bliZine in oddalje-
nosti. Dobro dokazano je, da varno navezani otroci laz-
je uravnavajo svoja Custvena stanja in izraze (Pallini
2018).

Varno navezanost lahko opazimo Ze pri dvoletnih otro-
cih. Ker je njihov socialni krogotok utrjen in dobro raz-
vit, v stiski ne izgubljajo ¢asa in jo takoj izrazijo, stece-
jo k starSem, jih poklicejo, hkrati pa se tudi zelo hitro
odzivajo na starse. Takega otroka lahko star$i usmer-
jajo Ze samo s pogledom in nasmehom, strogim iz-
razom ali naklonjenim prigovarjanjem. Hitreje ko se
otrok obrne k starS§em po pomoc, hitreje se tudi poto-
lazi, pomiri ali opogumi. Klasi¢ni primeri varno na-
vezanih otrok so otroci, ki se na igris¢u veselo igrajo,
raziskujejo, plezajo in lezejo po vseh mogocih igralih
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in so pri tem okretni, tudi ¢e so njihovi gibi Se poca-
sni in okorni; previdni, tudi ¢e od casa do ¢asa padejo
in se vcasih potol¢ejo, in zivahni, tudi ce samo sedijo
v peskovniku in se igrajo z avtomobilcki. Njihov obraz
je kot filmsko platno, na katerem se zrcalijo najrazli¢-
nejse podobe in izrazi. Znajo izraziti tako jezo, zalost,
negodovanje in strah kot veselje, sreco, ljubezen in
navdusenje. Vendar so ti izrazi vedno usmerjeni k ne-
komu, k star§em, drugim otrokom, v¢asih tudi zivalim
in igracam. Varno navezan otrok je tisti, ki sme izra-
Zati Custva, taka, kot jih zacuti, in ki se v stiski zatece k
svoji mami, protestira, ko ta odide, vendar se pomiri,
ko mama spet pride nazaj in ga potolazi. To je otrok, ki
je v svojem raziskovanju in izraZanju sproscen in pri
katerem lahko ne glede na to, ali je bolj ali manj ob-
Cutljiv, bolj ali manj odziven, bolj ali manj zahteven,
zacutimo, da se na tem svetu pocuti doma taksen, kakr-
Sen je.

Precej drugacno vedenje pa se razvije v primerih, ko
socialni krogotok ne pride do izraza, ko je premalo utr-
jen ali ko je telo preplavljeno z alarmnim odzivom. Sa-
mozadostnost in ¢ustvena zamrznjenost, ki ji v termi-
nologiji polivagalne teorije lahko re¢emo »plazilska«
obrambna drza, zaznamuje travmatizirane ljudi. Ti
nezavedno doZivljajo, da so stalno v smrtni nevarnosti.
Ta drza se lahko odpre samo skozi osebni stik v odnosu
varnosti, z besedo, ki ima v sebi simboli¢no, prozodi¢-
no mod¢, in ob osebnem
stiku. Takrat je telo Sele
lahko bolj prezeto s tem,
kar je mnajbolj cloves-
kega, torej s socialnim
delovanjem, in odreseno
obrambne odzivnosti.

res nevarno in kaj ne. Prav tako se ne bodo povezovali
z drugimi in bodo teZje razvili zaupanje in pripadnost.
Lahko bi celo rekli, da so tezke stresne okolisc¢ine prilo-
Znost, da se u¢imo zaupanja in bolj pretanjenega pogle-
da nase ter na svet okoli sebe. Konkretne resni¢nosti,
kadar so lahko Zivete v zaupanju, da ni vse vedno tako,
kot se zdi na prvi pogled, ampak da nas vsaka okolis¢i-
na skusa pripeljati k vedji ljubezni in varnosti, tako po-
stanejo pot k vedno vedji varnosti.

»Najpomembnejse za nas zivcni sistem je, da smo var-
ni. Ko smo varni, se dogajajo cudezne stvari. Zgodijo se
na razli¢nih ravneh, ne samo v socialnih odnosih, am-
pak tudi v dostopu do dolocenih predelov mozganov,
dolocenih podrocij doZivljanja zadovoljstva, v ob¢utku
razcveta, kreativnosti in pozitivne naravnanosti.« (Por-
ges 2017, str. 141)

Varnost je fizioloski pogoj za razvoj varne navezanosti,
ta pa je podlaga za poln vstop v odnose in temelj dusev-
nega zdravja ter sposobnosti za soocanje z izzivi, ki jih
prinasa Zivljenje.

»Ce poslusas ali si blizu osebe, ki je predana, se smeh-
lja, uporablja prozodicen (melodicen, pojoc, ¢ustveno
razgiban) glas, se lahko zelo prijetno pocutis in si Zeli$
biti blizu te osebe. Opazis, da vsi ostali zvoki iz ozadja
izginejo, tvoje telo se umiri; temu reCemo nevrocepcija

Samozadostnost in ¢ustvena zamrznjenost,
ki i v terminologiji polivagalne teorije lahko
reCemo »plazilska« obrambna drza, zaznamuje

travmatizirane ljudi.

Ce telo ves ¢as srka samo

strah in izoliranost, bo socialni krogotok premalo raz-
vit. »Ce ne moremo uravnavati nasih fiziologkih stanj,
kar je naloga mozganskega debla, v katerem se nahaja
zivCevje, ki kontrolira vse tri krogotoke, imamo velike
teZave z dostopanjem do visjih kognitivnih funkcij in z
njihovim procesiranjem.« (Porges 2017, str. 135)

Kadar je socialni krogotok v polnosti aktiven, omogo-
ca precej drugacno razumevanje in odzivanje na tezje
preizkusnje ter hkrati tudi razvoj miselnega sistema za
razumevanje. Tako teorija navezanosti kot polivagalna
teorija dokazujeta, da sodobni problem stresa ni v sa-
mih preizkusnjah in tezkih okoliscinah, ki jih dozivlja
posameznik. Prav nasprotno, tezke izku$nje in stresne
okolisc¢ine sprozijo mehanizme navezanosti in iskanja
varnosti, zato je tako pomembno, da ti mehanizmi de-
lujejo in so dostopni, saj tako omogocajo najprej hi-
trejSe zaznavanje nevarnosti ter hkrati tudi boljse so-
ocanje z njimi. Omogocajo ucenje iz takih okolis¢in ter
trdnejse medsebojno povezovanje. Ne varno navezani
in obrambno ranljivi ljudje se bodo zelo tezko udili iz
svojih izkusenj ter ne bodo zmogli presoditi, kaj je za-

(nezavedno zaznavanje) varnosti, ki jo je v tvojem tele-
su aktiviral socialni krogotok te osebe.« (Porges 2017,

str. 147)

Nevrocepcija je proces, v katerem Zivéni sistem ocen-
juje tveganje ali nevarnost, ne da bi za to potrebo-
val zavestno pozornost. Gre za samodejni proces,
ki vkljucuje predele mozganov, ki ocenjujejo, kaj je
varno, kaj nevarno in kaj zivljenjsko ogrozajoce. Ko
v nevrocepciji zivéni sistem oceni stanje, se avtono-
mni zivcni sistem takoj aktivira v tisto stanje, ki v ti-
stem trenutku najbolje zagotavlja nase preZivetje. Na-
vadno ne vemo, kaj je sprozilo nevrocepcijo, zaznamo
pa spremembo telesnega stanja. Vcasih to stanje za-
znamo kot vznemirjenje pri srcu ali v Zelodcu, drugic¢
spet kot slutnjo, da je nekaj nevarno. Hkrati pa lahko
isti proces nevrocepcije aktivira stanje, ki podpira za-
upanje, socialno vkljucevanje in gradnjo trdnih med-
osebnih vezi. Seveda nevrocepcija ni vedno povsem
natanc¢na, saj nam lahko zaradi preteklih negativnih
izkusenj, sporoca nevarnost tudi takrat, ko je dejansko
ni (Porges 2004).

VODILNA TEMA
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V odnosih nam zelo pomaga, e se zavedamo lastnih
obcutij in telesnih stanj, saj preko teh dobimo dostop
do nasih temeljnih potreb in do temeljnih potreb dru-
gih. Hkrati pa se naucimo tudi prepoznavati, kaj je var-
no in kaj ne, kje se lahko priblizamo ter kje se je bolje
oddaljiti in zavarovati.

»Utelesene, telesne izkus$nje so za cloveka kljucne, saj
je interakcija z drugimi kljucna za clovekovo preZivet-
je. Vse zivljenje smo ljudje odvisni drug od drugega.
Ce za¢nemo pri rojstvu, novorojencki potrebujejo doje-
nje in nego. Ko odrascamo, se interakcija od hrane in
varnosti premakne k lajSanju fizioloskih stanj (stresa,
stiske, vznemirjenja), kar dozivljamo kot uravnavanje
Custev in vedenja s socialnimi interakcijami s prijatelji
in ljubljenimi osebami. Temeljno je, da ¢lovek potrebu-
je interakcijo z drugimi, da razvije svoj potencial. Soci-
alne interakcije pa so stalno oddajanje in sprejemanje
signalov varnosti ali nevarnosti, ki samodejno krojijo
temeljne odzive nasega telesa.« (Porges 2017, str. 230)

5 Kak$no naj bo otrokovo okolje

Ker je krepitev otrokovega socialnega krogotoka kljuc-
na naloga razvoja in ker je ta naloga odvisna od varnih
medosebnih izkus$enj navezovanja, je nujno, da name-
nimo pozornost okolju, v katerem se giblje odrascajoci

Ure sedenja pred zaslonom - igranje video
igric, gledanje televizije, pisanje sporocil -
bodo povezale mozgane na doloc¢en nacin.
Izobrazevalne dejavnosti, Sport in glasba bodo
povezali mozgane na drugacen nacin.

otrok in ki sproza v njem stalne alarmne odzive. Naj-
veckrat gre za okolje, ki je polno hrupa, vsiljivih krice-
¢ih draZljajev, kot so utripajoci napisi, glasni in hitri
reklamni slogani, promet ter drugi motilci pozornosti,
ki onemogocijo zaznavanje varnosti in ujamejo telo v
stalno alarmantno odzivanje. Porges opozarja, da je
okolje, ki ga imamo danes skoraj za normalno in zdra-
vo, z vidika krepitve socialnega krogotoka skodljivo.

»Ko na primer spodbujamo otroke, da se ucijo pred
rac¢unalniskim zaslonom in so pozorni nanj, dejan-
sko krepimo njihovo pretirano zaskrbljenost, ki je del-
no preoblikovana v podaljSano usmerjeno pozornost.
Vendar to ni stanje, ki podpira zdravje, rast in obnav-
ljanje, kakor tudi ne socialnega vedenja, ki je pogoj za
uspesne socialne interakcije.« (Porges 2017, str. 236)

Se ve¢, vsaka socialno pasivna dejavnost bo oblikova-
la in integrirala mozZgane na svoj nacin ter oblikovala
notranjost in pozornost otroka oziroma mladostnika.

Otrokov obcutek varnosti in krepitev socialnega krogotoka

»Ure sedenja pred zaslonom - igranje video igric, gle-
danje televizije, pisanje sporodil - bodo povezale moz-
gane na dolocen nacin. IzobraZevalne dejavnosti, $port
in glasba bodo povezali moZgane na drugacen nacin.
Prezivljanje ¢asa z druzino in prijatelji, u¢enje o odno-
sih, $e posebno v osebnem stiku dveh oseb, bo poveza-
lo mozgane spet na drugacen nacin. Vse, kar se nam
zgodi, vpliva na to, kako se bodo razvijali nasi mozga-
ni.« (Siegel 2011, str. 8)

Nevroznanstvenik Daniel Siegel je velik del svojega
raziskovanja posvetil razvoju otrogkih in najstniskih
mozganov. Ko govori o zdravem odrascanju, poudar-
ja nepogresljivo in nezamenljivo vlogo varne naveza-
nosti. Varna navezanost pomeni vse tisto, kar starsi
ukrenejo za to, da bi zagotovili otrokom varno zave-
tje in hkrati spodbudili njihovo ustvarjalno raziskova-
nje, kajti Sele obcutek varnosti daje otroku dovoljenje
za raziskovanje in poskusanje. Varno zavetje pomeni
medosebno okolje, v katerem otrok obcuti, da ga starsi
vidijo, ga znajo potolaziti, so ga pripravljeni zavarova-
ti in zacutiti.

Navezanost zajema hkrati varnost v domacem okolju
in tudi varnost v svetu. Ob tem se lahko vprasamo,
zakaj bi otroka vzgajali v okolju oz. na nacin, ki daje
na prvo mesto sledenje pravilom in pogojevanje. Pri
tem pozabljamo, da se otrokov socialni krogotok ves
cas spontano povezuje
z naso bolj ali manj za-
vestno drzo do njega in
se odziva nanjo. Otroko-
vi odzivi v marsi¢em zr-
calijo stanja, reakcije in
sposobnost integriranja
teh reakcij pri odraslih.
Na naso drzo, ¢e ta iz-
haja iz strahu ali pasiv-
nosti, bodo odgovorili z
jezo ali zavracanjem. Na drugi strani pa bodo na nasa
pravila, Ce ta izhajajo iz oblutka povezanosti in var-
nosti, reagirali s sodelovanjem in zanimanjem. S tem
nam jasno sporocajo, kaksno medosebno okolje je v
zgodnjih letih odrasc¢anja sooblikovalo njihovo social-
no odzivanje.

Preveckrat pozabljamo, da je motece obrambno vede-
nje pri otroku vedno posledica tega, da otrokovo telo
zaznava, da okolje zanj ni varno. Vir nevarnosti lah-
ko prihaja od znotraj (utrujenost, bolezen) ali od zunaj
(otrok, ki je preveckrat pod pritiskom, se bo zelo tez-
ko kjer koli pocutil zares varno in bo zelo odziven na
drobne znake nenaklonjenosti, na ostre, nizke zvoke
ipd.). Zakaj bi takemu otroku Zugali s kaznijo, e pa se
Cisto preprosto lahko vprasamo, kaj otrok dozivlja, ¢esa
se boji, zakaj se izogiba dolo¢enim izzivom. Ce bomo
to prepoznali, mu lahko pomagamo, da pomiri svoje
alarmno in obrambno ravnanje. Potem bo seveda lah-
ko sledil navodilom in premagoval svoje strahove.
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Najslabsa moznost je, ce se vzgojitelji ali starsi ne za-
vedajo svojega spontanega odzivanja na otrokovo mo-
teCe vedenje in poskusajo svoja vznemirjena stanja
pomiriti s ¢ezmerno aktivacijo kognitivnih obramb.
Takrat otroku ne pripisejo samo tega, da je vzrok teh
stanj, ampak tudi, da bi lahko reagiral drugace, da je to
storil namerno in da je ravnal krivi¢no.

»Na Zalost vzgojitelji in starsi otrokovemu nesodelo-
valnemu vedenju pogosto pripisujejo namenskost. To
ustvarja probleme. Podobne so tudi reakcije uciteljev
v Soli, ki postanejo agresivni in jezni, kadar jih ucenci
ne poslusajo ali gledajo
stran. Starsi in vzgojitelji
S pripisovanjem name-
na pogosto opravicujejo
svojo jezo in zlorabljajoc
odnos do najbolj preiz-
kusanih otrok. /... Zivi-
mo v svetu, ki skusa pri-
pisati zavesten namen
vsakemu vedenju in ga oznaciti kot dobrega ali slabe-
ga, /.../, ne vidi pa prilagoditvene funkcije tega vede-
nja, dejstva, da s tem vedenjem oseba regulira svoje
fiziologko stanje. /.../ Poudariti hocem, da vecina vede-
nja, ki mu pravimo socialne spretnosti, ni naucenega.
Vecina tega vedenja izvira in prihaja iz nasega biolo-
skega stanja, ne iz 'spretnosti' in socialnega ucenja.«
(Porges 2017, str. 231-233)

6 In kakSna naj bo vzgoja

OD otrocih se zato vsak odrasli lahko vprasa, ali zares
zna spostovati notranjost in svet otroka, ki je tako dru-
gacen od njegovega. Temeljna odlocitev, ki jo mora-
mo sprejeti odrasli, ko skrbimo za otroke, je, da smo
pripravljeni svoje interese in potrebe zadrzati in se za-
nimati za interese in potrebe otrok. Pri otrocih je to
zelo preprosto, ker nas s svojim vztrajanjem in social-
no spretnostjo kar sami poklicejo in sami pomagajo,
da razumemo, kaj si Zelijo in kaj potrebujejo. Kadar pa
gre za globlje ranjenosti odraslih ali posebnosti otrok,
pa je ta odloditev bolj radikalna, saj se otrok, ki ne dozi-

Viri

vi, da se odrasli odzove na drobne iskrice njegove inici-
ative, lahko zapre v svoj svet osame.

Umetnost vzgajanja je v sposobnosti prepoznava-
nja drobnih vzgibov, s pomocjo katerih lahko otroka
usmerjas, vodi§ in mu pomagas, da svojo spodbudo
usmerja v tisto, kar je zanj zdravo in koristno ter kar
poganja razvoj njegove zrelosti in samostojnosti. Nih-
¢e ne more vnaprej vedeti, kaj se bo zgodilo z otrokom,
ko bo odrasel. Starsi se pogosto v skrbeh sprasujejo, ali
bo njihov otrok samostojen, ali bo nasel ustrezno za-
poslitev, ali bo ljubljen. Vsak od njih lahko tekom nje-

Temel)na odlocitev, ki jJo moramo sprejeti
odrasli, ko skrbimo za otroke, je, da smo
pripravijeni svoje interese in potrebe zadrzati in
se zanimati za interese in potrebe otrok.

govega odrascanja doprinese svoj delez k temu, da bo
ta otrok sebe in svoje okolje lahko spoznal, se povezal
z njim in zacutil, da je del neke vedje, lepe in skrivnost-
ne celote. Vedno bo lahko poiskal ljudi, ki mu bodo po-
magali, trenutke, ki ga bodo razveseljevali, in barve, ki
ga bodo tolazile in ohranjale upanje zanj.

Vsekakor vzgoja, sploh vzgoja, ki naj bi pomagala k not-
ranji gotovosti, ni v tem, da svoje strahove prelagamo
naprej in Zelimo, da bi otroci pomirili nas. Vzgoja je,
da otrokom pokazemo, kam mi odlagamo svoj strah, v
koga zaupamo in kje ¢rpamo varnost, da jih lahko spre-
mljamo na poti njihovega dozorevanja. Cilj vzgoje in
poucevanja, torej pomoci otrokom pri njihovem odras-
¢anju v svojem bistvu ni naporna naloga, v kateri naj bi
se odrasli izmudil in izérpal, ampak priloznost, ob ka-
teri odrasli $ele pride zares v stik s seboj, raste, pridobi
novo energijo in dogradi svoj socialni krogotok oz. svo-
jo psihi¢no strukturo. Se ve¢, ne samo starsi, tudi udi-
telji, ki so imeli dober odnos z ucenci, pri svojem delu
niso izgorevali, ampak so napredovali, razvijali vedno
boljse metode dela in vedno lazje obvladovali razred.
(Milatz, A., Luftenegger, M. in Schober, B. 2015)
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