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INTERPERSONALNA NEUROBIOLOGIJA SUPERVIZIJE

SazZetak:

Kako bi stru¢njaci pomazucih zanimanja bili $to uspjesniji u svome radu uce se koristiti
razli¢itim alatima. Alate za rad mogu pronaci U interpersonalnoj neurobiologiji. Interpersonalna
neurobiologija kao hipoteza promatra cjelovitost ljudskog bic¢a kroz pojam uma. Um, mozak i
odnosi su medusobno povezani i utjeCu jedno na drugo. Mozak je materijalna osnova uma kojim
teku informacije i energija. Znanje o gradi mozga kroz prikaz modela Sake nadograduje se i
znanjem o funkciji mozga $to nas dovodi do najvaznijeg dijela interpersonane neurobiologije,
a to je pojam integracije. Stanje neuralne integracije predstavlja uravnotezeno stanje osobe,
ojacan prefrontalni korteks, §to dovodi do lakSeg donoSenja odluka, boljeg pamcenja,
koncentracije kao i samoregulacije emocija. Za postizanje stanja integracije vazan je mentalni
uvid koji nam omogucuje prepoznavanje nacina funkcioniranja vlastitih misli i osjecaja, a
usredoto¢enom pozornoS¢u postizemo unutarnju ravnotezu ¢ime mijenjamo strukturu mozga.
Prema tome mozak je plasti¢an organ, podlozan promjenama. Te promjene nastaju i u odnosu
s drugim osobama. Djelovanjem zrcalnih neurona utje¢emo na ponasanje druge osobe i1 dolazi
do emocionalne povezanosti s drugom osobom. Odnosi koji se stvaraju izmedu dvije osobe u
sebi sadrze i osnovne karakteristike pojedinog tipa privrZenosti koji svaka osoba u odnos donosi
sa sobom. Karakteristike pojedinog tipa privrzenosti ve¢ u sebi donose preduvjete za stvaranje
neuralne integracije u mozgu. Od nepouzdanih tipova privrzenosti, moZze se vjezbama
interpersonalne neurobiologije i mentalnog uvida do¢i do pouzdanog tipa privrzenosti i na taj
nacin stvarati adekvatnije odnose s okolinom. Svrha ovog rada je dati prikaz interpersonalne
neurobiologije te ju povezati s razvojno-integrativnom supervizijom s ciljem prepoznavanja
pojedinih procesa koji se odvijaju izmedu supervizora i supervizanta, nac¢ina na koji se odvijaju
1 preporukama iz pozicije interpersonalne neurobiologije za ucinkovitiji daljnji rad u procesu
supervizije. Tako je u posljednjem dijelu rada napravljen opsezan prikaz vjezbi koje supervizori
mogu Koristiti u radu sa supervizantima, a s ciljem stvaranja kompetentnog stru¢njaka i koje

supervizanti isto tako mogu Koristiti u radu sa svojim klijentima.

Kljuéne rijeci: interpersonalna neurobiologija, um, mozak, odnos, integracija, zrcalni neuroni,

tipovi privrzenosti, mentalni uvid, supervizija



INTERPERSONAL NEUROBIOLOGY OF SUPERVISION

Abstract:

In order for specialists in helping professions to be as successful as possible in their work, they
learn to use different tools. They can find tools for work in interpersonal neurobiology.
Interpersonal neurobiology as a hypothesis observes the wholeness of the human being through
the concept of mind. Mind, brain and relationships are interconnected and influence each other.
The brain is the material basis of the mind through which information and energy flow. The
knowledge about the structure of the brain through the presentation of the hand model is
supplemented by knowledge about the function of the brain, which brings us to the most
important part of interpersonal neurobiology, which is the concept of integration. The state of
neural integration represents a balanced state of a person, a strengthened prefrontal cortex,
which leads to easier decision-making, better memory, concentration and self-regulation of
emotions. In order to achieve a state of integration, mental insight is important, which allows
us to recognize the way our own thoughts and feelings function, and with focused attention we
achieve internal balance, which changes the structure of the brain. Therefore, the brain is a
plastic organ, subject to change. These changes also occur in the relationship with other people.
Through the action of mirror neurons, we influence the behavior of another person and create
an emotional connection with another person. The relationships that are created between two
people also contain the basic characteristics of a particular type of attachment that each person
brings to the relationship. The characteristics of a particular type of attachment already bring
the prerequisites for the creation of neural integration in the brain. From unreliable types of
attachment, one can use interpersonal neurobiology and mental insight exercises to reach a
reliable type of attachment and thus create more adequate relationships with the environment.
The purpose of this work is to give an view of interpersonal neurobiology and to connect it with
developmental-integrative supervision with the aim of recognizing individual processes that
take place between supervisor and supervisee, the way in which they take place and
recommendations from the position of interpersonal neurobiology for more effective further
work in the supervision process. Thus, in the last part of the work, an extensive presentation of
exercises that supervisors can use in working with supervisees, with the aim of creating a

competent expert, and which supervisors can also use in working with their clients, was made.

Keywords: interpersonal neurobiology, mind, brain, relationship, integration, mirror neurons,

attachment types, mental insight, supervision
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1. UvOD

Struc¢njaci pomazucih zanimanja (psiholozi, socijalni radnici, socijalni pedagozi) u svome radu
svakodnevno se susre¢u s potrebama sve zahtjevnijih korisnika. Suocavaju se s njihovim
zivotnim pri¢ama i teSkocama. Cilj rada stru¢njaka je pomo¢ osobama u potrebi $to neizostavno
dovodi do uspostave odnosa. Kako bi odnos bio $to kvalitetniji vazno je da se razvije osjecaj
povjerenja i sigurnosti. Odgovor na pitanje kako do¢i do takvog odnosa za koji vjerujemo da bi
pomogao pronalazenju adekvatnog odgovora na probleme korisnika mozemo potraziti u
neuroznanosti, ili preciznije reCeno u poznavanju funkcija pojedinih dijelova mozga, te
povezanosti mozga s drugim dijelovima tijela. Do nekog vremena se smatralo kako se nove
neuronske veze mogu stvarati samo u dje¢joj dobi, ali danas govorimo o neuroplasti¢nosti
mozga odnosno njegovoj prilagodbi na nova iskustva i uvjete i u odrasloj zivotnoj dobi. Dakle
navedenom u prilog ide u¢enje i moguénost promjene i kada su neka ponasanja ve¢ ustaljena i
za njih smatramo da su nepromjenjiva. To uvjerenje potencijalno bi moglo olaksati rad s
osobama u potrebi jer daje nadu kako su promijene moguce. Osim navedenog, poznavanje
struktura mozga, funkcioniranje pojedinih dijelova, kemijske reakcije koje se dogadaju u
mozgu i tijelu, a koje su u medusobnoj ovisnosti s ponasanjem ljudi lakSe bi objasnile
ponasanje osobe te nam omogucile kao pomagac¢ima adekvatnije izbore u radu s ciljem

uspostave odnosa povjerenja i sigurnosti.

U svome radu stru¢njaci pomazucih zanimanja trebaju podrsku i pomo¢. Navedeno mogu dobiti
putem supervizije. Supervizija je proces razvoja stru¢njaka, njegovih kompetencija, ali ujedno
1 mjesto podrSke. Kao i u odnosu stru¢njak-klijent i ovdje govorimo o odnosu gdje stru¢njak
postaje supervizant koji uspostavlja odnos sa supervizorom i obratno, kao i s drugim
supervizantima. | u superviziji je od iznimne vaznosti odnos povjerenja i osjecaj sigurnosti u
supervizora, pa i supervizante tako da i ovdje govorimo o povezanosti mozga i ljudskog

ponasanja.

Za potrebe ovoga rada neurobiologija nam je znacajna kao mjesto prepoznavanja strukture
mozga 1 funkcioniranje pojedinih dijelova mozga, osobito limbickog sustava, s naglaskom na
interpersonalnu neurobiologiju koja nam pruza znanje o tome na koji nacin mozak s razli¢itim

tjelesnim sustavima oblikuje odnos i formira nas kao ljudska bica.



2. NEUROZNANOST, NEUROBIOLOGIJA | INTERPERSONALNA
NEUROBIOLOGIJA

Neuroznanost je interdisciplinarna i jedna od temeljnih medicinskih znanosti. To je znanost o
mozgu koja se bavi proucavanjem morfologije i funkcijama ziv€anog sustava. MoZe nas
informirati o tome kako mozak pokre¢e u nama mentalne procese kao $to su npr. pamcenje i
percepcija. Istrazivanjem osnovnih bioloskih svojstava Zziv€anog sustava, procesa pri
normalnom funkcioniranju mozga, te strukturnih i funkcijski prilagodbi (plasti¢nosti) mozga

nakon oStecenja bavi se znanstvena disciplina neurobiologija (Hrvatska enciklopedija, 2021.).

Znacajna je kao mjesto prepoznavanja strukture mozga i funkcioniranje pojedinih dijelova
mozga, osobito limbickog sustava. Povezuje istrazivanja razvojne funkcijske neuroanatomije s
molekularnim biokemijskim istrazivanjima i dovodi ih u suodnos s neurologijom ponasanja
sisavaca u okviru humane neurobiologije i s neuropsihologijskim istrazivanjima ljudske
spoznaje. Dijelom neurobiologije smatraju se i suvremena istrazivanja u podrucju molekularne
neurobiokemije, neurofarmakologije, neurogenetike i neuroimunologije. Neurobiologija kao
dio suvremenih temeljnih i klinickih neuroznanosti nalazi primjenu u odgoju djece, mladezi, u
neurorehabiliatciji 1 uspostavljanju neuroloskih i psiholoskih funkcija nakon njihova ostecenja
bolescu ili traumom, ali 1 u o€uvanju motorickih 1 mentalnih funkcija starijih ljudi istraZzivanjem
starenja mozga i ¢imbenika koji taj proces ubrzavaju ili usporavaju (Hrvatska enciklopedija,?
Mal-Nj, Leksikografski zavod Miroslav Krleza, Zagreb 2005.).

Dr. Daniel John Siegel, americki pedijatar i1 psihijatar bavio se podru¢jem neuroznanosti i
razvojne psihologije (https://drdansiegel.com). On je prvi uveo pojam interpersonalna
neurobiologija, a koji govori o tome da je mozak neuroplastic¢an, dakle podloZan promjenama
do kraja Zivota, te da se mijenja pod utjecajem odnosa koji se ostvaruju u svojoj okolini (¢ak 1

u starijoj zivotnoj dobi).

To su bili zaceci novog interdisciplinarnog polja interpersonalna neurobiologija, a koja bi
obuhvacala duboke meduljudske odnose i sinapticku povezanost koja se dogada unutar
zivéanog sustava. Interpersonalna neurobiologija nije grana neuroznanosti, ve¢ Siroko polje
koje se oslanja na nalaze iz Sirokog spektra disciplina koje istraZzuju prirodu onoga §to znaci biti

covjek. Tezi stvaranju razumijevanja povezanosti izmedu mozga, uma i naSih medusobnih



odnosa. Daniel J. Siegel zajedno s grupom znanstvenika (njih 40-etak) iz razlic¢itih podrudja:
lingvistike, informatike, genetike, antropologije, matematike, neuroznanosti, sociologije,
razvojne i eksperimentalne psihologije, 1992. godine na UCL-i po prvi puta definira pojam
,um‘ kao relacijski i utjelovljen proces koji upravlja protokom energije i informacija. On u biti
predstavlja na$ unutarnji Zivot, oblikuje naSu interpersonalnu komunikacija koja se razvija u
meduljudskim odnosima u korelaciji s dogadajima u mozgu. Kako bi se razumio um u razvoju
potrebna je integracija mentalnih procesa s neurobiologijom i interpersonalnim odnosima.
Definiranjem uma i mentalnog uvida, koji omogucuje usmjeravanje protoka energije i
informacija prema integraciji, a o ¢emu ¢e biti rije¢ nadalje u ovome radu, oblikovano je jedno

novo znanstveno polje interpersonalna neurobiologija.

3. POJAM SUPERVIZIJE

Kako podruéje interpersonalne neurobiologije podrazumijeva i razumijevanje meduljudskih
odnosa tako se namece 1 mogucénost povezivanja sadrzaja interpersonalne neurobiologije i

supervizije. No za pocetak razmotrimo pojam i podrucje supervizije.

Kada govorimo o pojmu i definiciji supervizije ne mozemo reci da postoji neki jedinstveni
pojam 1 definicija supervizije, no ono $to mozemo re¢i kao jednozna¢no je da supervizija
podrazumijeva proces i da je to jedan od na¢ina pomocu kojih supervizant razvija i poboljsava
svoje vjestine rada s klijentom. Govore¢i o modelima supervizije razlikujemo ih obzirom na
dva kriterija: terapijsko-tretmansku teorijsku koncepciju ili funkcije i ciljeve procesa
supervizije (Ajdukovi¢ i Cajvert, 2004, prema Bernard i Goodyear, 1988.). Prema terapijsko-
tretmanskoj teorijskoj koncepciji govorimo o bihevioristickom modelu, psihodinamskom,
humanistickom 1 sistemskom modelu supervizije (Ajdukovi¢ i Cajvert, 2004., prema MiloSevic¢
Arnold i sur.,1999.) iz njih su se kasnije razvili procesni model, interakcionisticki i dijaloski, a
koji su vezani uz obrazovanje, profesionalni rast i razvoj supervizora (Ajdukovi¢ i Cajvert,
2004., prema Hawkins i Shotet, 1989., Schulman, 1993. i Cajvert, 2001.).

Obzirom na funkcije i ciljeve imamo nekoliko oblika supervizije. To je supervizija u
psihosocijalnom radu koja podrazumijeva organizacijsku superviziju, razvojno-integrativnu,

timsku i u novije vrijeme metodsku superviziju (Ajdukovié, 2020.). Zatim imamo superviziju



u edukaciji i konzultacije. U ovome radu govorit ¢emo o razvojno-integrativnoj superviziji koja

je definirana na slijedeci nacin:
»dupervizija je proces razvoja stru¢njaka kao reflektirajuceg prakticara. To je kreativan
prostor u kojem stru¢njak u zajedniStvu i suradnji sa supervizorom uci iz svojih
iskustava, trazi vlastita rjeSenja problema s kojima se susre¢e u radu, ukljucujuéi
djelotvornije suo¢avanje sa stresom, sagledava situaciju klijenta i njegove resurse, svoje
misli, osjecaje i resurse te odnos s klijentom iz razli¢itih perspektiva. Integrirajuéi te
razli¢ite aspekte profesionalne situacije supervizant stvara pretpostavke da djeluje kao
profesionalno kompetentna osoba. Tako supervizija osigurava kvalitetan rad s

korisnicima psihosocijalnog tretmana.” (Ajdukovic i Cajvert, 2004.:34).

Ve¢ vise puta je bio spomenut i pojam psihosocijalnog rada Sto predstavlja psihicko 1 socijalno
osnazivanje pojedinca, njegove obitelji i okoline, pa supervizija u psihosocijalnom radu

podrazumijeva osnazivanje supervizanta tj. stru¢njaka koji rade s klijentom.

Gledajuci povijesni razvoj supervizije ona se razvijala kroz pet faza (Ajdukovi¢ 2005., prema
Ajdukovi¢ 2018.). Prve ideje o potrebi za supervizijom su se pocele javljati 70-tih godina 20.
stoljeca, a ve¢ deset godina poslije supervizija postaje sastavni dio edukacije iz razlicitih
psihoterapijskih pravaca. Najveéi znafaj na naSim prostorima je dobila za vrijeme
Domovinskog rata kada se pokazala kao vrlo znafajno sredstvu u pruzanju podrske
pomagacima koji su radili sa Zrtvama. Sustavno obrazovanje supervizora zapocelo je 2001. u
sustavu socijalne skrbi, a zatim od 2007. u sustavu obrazovanja, dok je sam poslijediplomski
specijalisti¢ki studij ,,Supervizija u psihosocijalnom radu“ zapoceo 2006. godine, a od 2018.

ulazi u sustav pravosuda edukacijom 15 stru¢njaka za buduce supervizore.

M. Ajdukovi¢ (2018.) navodi da su glavni teorijski pristupi u superviziji:
- koncept supervizije kao oblik profesionalnog razvoja, kojeg su u Nizozemskoj
razvili Louis van Kessel i njegovi prethodnici (Van Kessel, 1999.)
- psihodinamski razvojno-integrativni pristup superviziji kao kreativhom prostoru
stru¢njaka (Cajvert, 2001.; 2011.)
- koncept integrativne supervizije temeljen na radu H.G. Petzolda (1998.).



Sve do sada navedeno, kao i vrsta supervizije koju provodimo nakon poslijediplomskog studija
ide u prilog povezanosti interpersonalne neurobiologije i supervizije kroz koju se mogu provuci

koncepti interpersonalne neurobiologije.

4. TROKUT DOBROBITI | SUPERVIZIJSKI PROCES

Polazec¢i od interpersonalne neurobiologije Daniel Siegel govori o trokutu dobrobiti koji ¢ine
um, mozak i odnosi te se bavi razumijevanjem povezanosti dijelova tog trokuta, kao $to

prikazuje dolje navedeni slikovni prikaz.

ODNOSI - razmijena energije i toka informacija

UM MOZAK
Samoorganizirajuci regulator toka energije utjelovljen mehanizam energije
informacije kao i naSe svjesnosti te subjektivnog osjecaja zivota i toka informacija

Slika 1. Prikaz trokuta ljudskog iskustva i dobrobiti

Prema njemu mozak je materijalna osnova uma, kojim teku informacije i energija. On ga jos
naziva i embodied brain (utjelovljen mozak) jer je povezan ziv¢anim sustavom sa svim ostalim
dijelovima tijela, a $to je vazno za prepoznavanje reakcija kod ljudi. Kako bi lakSe prenio opc¢oj
populaciji neka osnovna znanja o gradi mozga i funkciji pojedinih moZdanih struktura stvorio
je prikaz mozga kroz model Sake. Znanje o tome nam pomaze usmjeriti pozornost na nacine

koji omogucuju bolju povezanost mozga. No isto tako nas upoznaje s dubljim funkcijama



mozga govore¢i o nizim mozdanim strukturama (mozdano deblo, talamus, hipotalamus i
hipofiza), srediSnjem mozdanom sustavu (limbicki sustav) i vi§im mozdanim strukturama
(neokorteks, prefrontalni korteks). Svi ti sustavi su medusobno povezani i omoguéuju protok
informacija 1 energije. Siegel takoder razlikuje lijevu i desnu polutku mozga te govori o
ljevostranom i desnostranom funkcioniranju i uvodi pojam neuralne integracije $to je cilj
interpersonalne neurobiologije, razumijevanje veze unutar trokuta dobrobiti i utvrdivanje
mehanizma koji dovode do neuralne integracije. To dovodi do samoregulacije ponasanja koje
je prema Siegelu temelj mentalnog zdravlja (Siegel, 2012.). Integracija pojedinih dijelova
mozga dovodi do vece stabilnosti osobe, osoba tada nije preplavljena emocijama i reagira
smireno te moze rijesiti postavljene izazove §to je vazno za uspostavu boljih i kvalitetnijih
odnosa. Isto moZemo prenijeti u proces supervizije gdje je uspostava odnosa jedan od temelja
rada u supervizijskom procesu. Znanja koje supervizor moze ste¢i kroz interpersonalnu
neurobiologiju olakSavaju prepoznavanje stanja u kojem se nalazi supervizant te olakSavaju

supervizijski proces.

Drugi dio njegovog trokuta dobrobiti je um. Um ima tri temeljna svojstva: regulacija toka
energije i informacija, unutarnji osjec¢aj znanja da se neSto dogada ovdje i sada (fenomen
svjesnosti) te subjektivni unutarnji zivot (pojam o sebi, mojim vezama s vanjskim svijetom,
svjesnost svijesti same) (Siegel, 2012.). Prvi od tri temeljna svojstva uma, regulacija toka
energije i informacija, u supervizijskom procesu vidljiv je kada supervizant iznosi svoj dozivljaj
neke situacije koja mu je teska i problemati¢na, dijeli informacije kako bi supervizor i
supervizanti dobili jasniji uvid te prenosi svoju energiju dijeljenjem tih informacija. Supervizor
sa znanjima interpersonalne neurobiologije prepoznaje je li kod supervizanta postignuta
neuralna integracija te mu nadalje, a u kontekstu drugih svojstava uma omoguéuje uvid u
situaciju s jedne meta razine, daje mu sliku o tome kako je on ¢uo poteskocu koju navodi
supervizant i tada se supervizant moze ogledati u umu supervizora. To je mindsight (mentalni
uvid). Navedeno je u potpunosti podrzano u definiciji razvojno-integrativne supervizije
Ajdukovié, i Cajvert (2004.) u dijelu gdje se navodi kako supervizor sagledava situaciju klijenta
1 njegove resurse, svoje misli, osjecaje i resurse te odnos s klijentom iz razlicitih perspektiva,

kao 1 kroz prikaz supervizora kao reflektirajuceg prakticara.

Dakle mindsight ili mentalni uvid se dogada na razini supervizant-klijent, kao i supervizor-
supervizant, gdje supervizant temeljem vlastitog iskustva, to iskustvo moze implementirati u

svoj rad koristeci tri temeljne vjestine mindsighta: uvid (sposobnost da osjetimo svoj unutarnji
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zivot), empatija (sposobnost da osjetimo unutarnji zivot drugoga) te integracija (povezivanje

razlic¢itih dijelova u cjelinu) (Siegel, 2017.).

Kada bi u spomenutu definiciju supervizije unijeli i pojam svjesnosti tada bi govorili i o tre¢em
svojstvu uma, a to je u biti svjesnost same svijesti i tu se uvodi pojam mindfull awarenessa,
gdje je osoba svjesna svojih procesa u sebi i kao da ih gleda sa strane. Tada govorimo o dva
prakti¢na elementa interpersonalne neurobiologije, a to je mindfulness (puna svjesnost) i kotac

(13 ~

svijesti. VjeZzbe koje jacaju njegovanje svjesnosti, vaznost trenutka ,,ovdje i sada“, §to se i u
nekim psihoterapijskim pravcima Koristi kao tehnika prihvacanja sebe koja pomaze u
otklanjanju npr. stresa, depresije, tjeskobe, emocionalne neugode (u oima interpersonalne
neurobiologije ovdje je rije¢ o nepostojanju potpune integracije) (Segal, Williams, Teasdale,
2019.). Isto smatram korisnim ucenjem u superviziji bilo kao postojanje ,,zagrade* u

supervizijskom procesu ili u sklopu supervizije u edukaciji.

Treci dio trokuta dobrobiti je odnos. Bez odnosa ljudi ne bi opstali. Za opstanak ljudske vrste
vazna je bila potreba za odnosom, a isto tako 1 za razvoj 1 za napredak ljudske vrste. Sa stajaliSta
interpersonalne neurobiologije komponente odnosa su da on ima svoju svrhu i cilj, da se govori
o onome §to je ,,0vdje i sada“ te da u odnos ulazi emocionalna komponenta. Sve navedeno lako
mozemo prenijeti u supervizijski odnos koji isto tako ukljucuje, prema Bordinovoj definiciji,
dogovor izmedu supervizora i supervizanta o ciljevima, zadacima te postojanje emocionalne
veze (briga, povjerenje) (Muse-Burke, Ladany i Deck, 2000., prema Mati¢, 2011). Na taj na¢in
dolazi do povezanosti osoba, ali svaka osoba je svjesna sebe i svoje individualnosti. Louis
Cozolino, autor znacajan na podrucju interpersonalne neurobiologije govori o oblikovanju
prijenosa informacija kroz odnos, te stvaranju socijalnih sinapsi i razvoju socijalnog mozga
(Cosolino, 2015.). Dakle kada smo u odnosu ti odnosi utje¢u na promjenu uma, time i na mozak
te se stvaraju nove neuronske veze u mozgu. Zbog toga kazemo da je mozak i socijalni organ.
Takoder znamo da je u supervizijskom odnosu povjerenje od velikog znac¢aja. Supervizant mora
imati osjecaj da je viden, podrzan i vrednovan od strane supervizora (Bastai¢, 2007.) i tu se
razvija 1 osjecaj privrzenosti, naglaSen u interpersonalnoj neurobiologiji gdje je kljucni
mehanizam za razvoj privrzenosti afektivna uskladenost, dakle uskladenost stanja uma izmedu

osoba u odnosu (Siegel, 2012.).

Sve gore navedeno govori u prilog tome kako supervizijski proces ima svoju interpersonalnu

neurobiolosku komponentu. Supervizor prati informacije koje supervizant daje, kao i energiju
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koju donosi prilikom toga, gleda $to se dogada u njemu, njegovom umu te daje svoju
perspektivu iz pozicije svoga uma. Ovdje neminovno dolazi do stvaranja odnosa, povezanosti
dvije osobe. Na slijede¢im stranicama, a polazeéi od svega navedenog upoznat ¢emo svaki

pojedini dio trokuta dobrobiti te njihov utjecaj na supervizijski proces.

41. MOZAK

Mozak je najslozeniji organ u nasem tijelu, organ koji jo§ uvijek nije do kraja istrazen i koji
fascinira sa svakim novim istrazivanjem tajnama koje skriva i1 sloZenos¢u svojih funkcija. To
je sloZzen sustav medusobno povezanih dijelova. Dio je zivéanog sustava koji se u osnovi sastoji
od lubanje te viSe od sto milijardi neurona i trilijuna potpornih glija stanica. Svaki neuron
povezan je s drugim neuronom, a sastoji se od tijela, dendrita i aksona. Kada dozivimo neko
iskustvo, na$i se neuroni aktiviraju, dakle kroz zastitnu ovojnicu duz dugog produzetka
neurona, aksona, protjecu ioni koji funkcioniraju kao elektricna struja. Na samom kraju aksona,
elektri¢ni impuls izaziva oslobadanje kemijskih neurotransmitera u malenu sinapti¢ku pukotinu
koja oslobodeni neuron povezuje sa sljede¢im, postsinaptickim neuronom te taj sljede¢i neuron
aktivira ili deaktivira to kemijsko otpustanje. Kada uc¢imo iz iskustva tada se sinapticke veze
jacaju izmedu neurona. Postoji ¢ak i ideja da to utjeCe na na$ prirodeni temperament koji je

oblikovan genima 1 okolinom. U dodiru s okolinom javljaju se nove sinapti¢ke veze.

Neuroni medusobno mogu tako djelovati na deset tisu¢a drugih neurona i na primjer kada nesto
vidimo ista ta mreza neurona ¢e se ponovno aktivirati kod ponovljenog iskustva. Dakle,
iskustvo znaci okidanje neurona. Kada su neuroni zajedno okinuti, geni u njithovoj jezgri,
njithova glavna nadzorna srediSta, aktiviraju se 1 izrazavaju. Genska ekspresija znaci
proizvodnju odredenih bjelancevina. Te bjelandevine zatim omogucuju novo sinapticko
povezivanje ili osnaZivanje starih veza. Iskustvo takoder poti¢e proizvodnju mijelina, ovojnice
aksona koja sadrzava masnoce, §to gotovo ustostrucuje brzinu provodenja impulsa niz neuron.
Kao §to znamo, iskustvo takoder moze potaknuti mati¢ne stanice neurona da stvore posve nove
neurone u mozgu. Ta neurogeneza (stvaranje novih stanica), zajedno s oblikovanjem sinapsi i

rastom mijelina, moze biti pokrenuta bilo kada tijekom zivota kao reakcija na iskustvo.

Iskustvo izaziva ponovljeno okidanje neurona koje moze dovesti do ekspresije gena i

proizvodnje bjelancevina te izazvati promjene u genskoj regulaciji neurona i strukturalnim



vezama u mozgu. Upotrebom mo¢i svjesnog usredotocCivanja u strateSkoj stimulaciji mozdanog
okidanja, mentalni nam uvid omoguc¢ava da svjesno mijenjamo obrasce okidanja koji su nastali
nesvjesno. Kada se usredotofimo na razli¢ite nacine, stvaramo obrasce okidanja neurona koji
dijelovima koji su prije bili odvojeni dopustaju da se ponovno povezu i integriraju. Sinapticke
veze bivaju ojacane, dijelovi mozga medusobno se jace povezuju, a mentalni sklop postaje

Na donjem crtezu vidi se osnovna grada neurona ili Ziv€ane stanice (Www.edutorij.e-skole.hr),

kao 1 prijenos informacija izmedu Ziv€anih stanica ili neurona.

~N pad tijelo zivane stanice

dendriti —

jezgra

mijelinska ovojnica

o zavrsne nozice

Slika 2. Prikaz neurona ili Ziv€ane stanice


http://www.edutorij.e-skole.hr/

Slika 3. Prijenos impulsa izmedu dvije ziv€ane stanice

Povezujuéi navedeno s interpersonalnom neurobiologijom i trokutom dobrobiti, gdje govorimo
o protoku energije i informacija, mozak je taj koji oblikuje tok tih informacija i protoka, um
regulira, a odnosima se navedeno dijeli. Da bi razumjeli povezanost toga sa supervizijom tj.
stvaranjem odnosa u supervizijskom procesu vazno je razumjeti dijelove mozga, te njihovo
znaenje unutar interpersonalne neurobilogije, stvaranja odnosa pa onda i stvaranja odnosa

tijekom supervizijskog procesa.

4.1.1. Grada mozga i model Sake

Znanje 0 gradi mozga nam omogucuje da usmjerimo pozornost na nacin koji ¢e pomoci
odredenim dijelovima mozga da bolje funkcioniraju i da medusobno budu bolje koordinirani.
Interpersonalna neurobiologija razlikuje donje, srediSnje 1 gornje strukture mozga, kao §to i
opisuje mozak na vrlo jednostavan nacin, kroz model $ake, te razlikuje lijevu i desnu polutku

mozga.
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Slijedeci prikaz pokazuje presjek mozga (https://www.quilford.com/excerpts/siegel) §to ¢e biti

objasnjeno u daljnjem sadrzaju.

Anarior Cingulate

Corpus Callosum

Frafrontal Conex Thalamus

Insuls

Hippocampus

Brainstem
CQ!M‘IAR‘l

Slika 4. Presjek lijeve polutke ljudskog mozga

Donje moZdane strukture prema objas$njenju interpersonalne neurobiologije podrazumijevaju
mali mozak (engl. cerebellum) i mozdano deblo (engl. brainstem), sredisnji dio mozga
ukljucuje limbi¢ki sustav (amigdalu, hipokampus; engl. amygdala, hippocampus) i talamus
(engl. thalamus), a gornje strukture mozga ukljucuju podrucja kore mozga (engl. cortex). Dio
korteksa smjeSten sasvim naprijed naziva se prefrontalni korteks (eng. prefrontal cortex), a koji
uskladuje i koordinira funkcije brojnih podruc¢ja tako §to povezuje informacije iz korteksa,
mozdanog debla, limbi¢kog sustava, tijela i interakcije s okolinom. Na crtezu se prikazuje i
prednji cingularni korteks (engl. anterior cingulate) koji je ukljucen u funkcije predvidanja,
paznje, morala, kontrole ponasanja, donosenje odluka. Insula (engl. insula) je dio koji povezuje
tjelesne procese s prefrontalnim podru¢jem zaduzenim za svijest o sebi, a zuljevito tijelo (engl.

corpus callosum) omogucéuje povezanost izmedu lijeve i desne mozdane polutke.

Mozdano deblo, limbicki sustav i korteks Cine ,.trojedni mozak* koji se razvijao tijekom

evolucije.
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Mozdano deblo — ,,reptilski mozak®, prima impulse iz tijela, Salje nazad da bi upravljalo
osnovnim tjelesnim procesima, rad srca i pluca, odreduje energetski razinu tijela upravljanjem

otkucaja srca i disanjem, ali upravlja i nasim stanjima pobudenosti (sitost, glad, pobuda).

U mozdanom deblu kada je potrebno prerasporediti energiju nakupine Ziv¢anih stanica dovode

do reakcije bori se ili bjezi Sto je evolucijski odgovor za prezivljavanje u opasnim situacijama.

Dakle mozdano deblo odlucuje kako ¢emo reagirati na prijetnju, ali kako god reagirali dok je
nase tijelo u stanju pripravnosti ne mozemo biti otvoreni i perciptivni prema drugima pa se dio
procesa mentalnog uvida sastoji od smanjivanja pripravnosti na djelovanje kada to u biti nije

nuzno.

Kada osjecate jaku potrebu za necim, a mozdano deblo je zaduzeno za glad, intimne potrebe,
onda je vrlo vjerojatno povezano s limbickim sustavom i to vas pokrece.

Limbicko podrucje sudjeluje u stvaranju nasih osnovnih nagona i osjecaja, ono procjenjuje nasu
trenutnu situaciju (je li to dobro ili lose). Obi¢no se kre¢emo prema dobrom od loseg, tako
limbicka podrugja stvaraju emociju koja nas pokrece na pokret, dakle obzirom na situaciju u
kojoj jesmo pa prema tome mozemo zakljuciti da limbicko podrucje omogucéuje medusobno

povezivanje.

Ovo podruéje svoju vaznu upravljacku ulogu ostvaruje preko hipotalamusa §to je glavno
endokrinolosko upravljacko srediste. On uz pomo¢ hipofize prima hormone i $alje ih dalje po
Citavom tijelu utje¢u¢i na spolne organe, Stitnjacu i nadbubreznu Zlijezdu (os hipotalamus-

hipofiza-nadbubrezna Zlijezda).

Pod stresom luc¢imo kortizol iz nadbubreZne Zlijezde $to mobilizira cijeli na§ organizam u stanje
pripravnosti, a s§to je u redu kod kratkoro¢nog stresa, ali ne i dugoro¢nog. Dakle ta razina
kortizola je kroni¢no poviSena §to moze biti otrovno za mozak u razvoju i ometati rast i

djelovanje ziv¢éanog tkiva.
Potrebno je naci na¢in za mirovanje limbic¢kog sustava. Limbicko podruc¢je pomaze i u stvaranju

nekoliko vrsta pamc¢enja. Pamcenje Cinjenica 1 posebnih iskustava, te osjecaja koja su pratila ta

iskustva. Amigdala i hipokamus su se najvise u tom smislu promatrali. Amigdala je vezana uz
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strah pa ¢ak i neke nesvjesne osjecaje. Hipokampus spaja udaljene dijelove mozga. Neku pricu

mozemo prepricati jer hipokampus medusobno povezuje misli, osjecaje, ponasanje i dogadaje.

Kora mozga (korteks) se razvila pojavom sisavaca, ponekad ga nazivamo i novi mozak sisavca
ili neokorteks.

Korteks se sastoji od reznjeva: prefrontalni korteks (Ceoni), parijetalni (tjemeni), temporalni
(sljepoocni) i okcipitalni (zatiljni). Straznji korteks stvara nasu percepcCiju izvanjskog svijeta
pomocu pet osjetila, ali prati i lokaciju i kretanje, omogucuje nam uklopiti neke radnje u tjelesnu
mapu. Prednji dio korteksa, odmah iza ¢ela, tu stvaramo predodzbe koncepata kao $to je
vrijeme, osobnost, moral, mape mentalnih uvida. Bo¢ni prefrontalni korteks oblikuje tjelesne
procese, nadzire rad mozdanog debla, omogucéuje nam da zastanemo prije nego djelujemo, da
uvidamo, suosje¢amo, donosimo moralne prosudbe, povezuje nas s drustvenim svijetom drugih
mozgova, on povezuje korteks, limbi¢ko podruéje i mozdano deblo smjesteni unutar lubanje sa
zivéanim sustavom u samom tijelu, pomaze u koordinaciji i uravnotezenju obrazaca koji se

Salju iz svih tih podrucja pa ima izrazito integrativnu funkciju.

Sve ovo navedeno mozemo prikazati pomocu modela Sake. Ako stisnete Saku s palcem
savijenim prema sredi$tu dlana, a prstima stegnutima oko njega i naslonjenima na donji dio
ruke imat ¢emo model mozga. Donji dio ruke predstavlja lednu mozdinu (engl. spinal cord)
unutar kraljeznice. Zglob je baza lubanje (engl. base of skull). Gornji dio $ake predstavlja tri
glavne regije, a to su: mozdano deblo (engl. brainstem), limbicko srediste (engl. limbic regions)
i neokortikalno podrucje (engl. cerebral neocortex), a sto ¢ini ,,trojedni* mozak. Kada su prsti
ispruzeni dva sredi$nja prsta predstavljaju srednji prefrontalni korteks (engl. middle prefrontal
cortex). Oko podruéja noktiju treceg i Cetvrtog prsta nalaze se o¢ne orbite, dok se usi pruzaju
sa svake strane Sake. Okrenuto prema nama je frontalni rezanj, na vrhu su neokortikalna
podrucja vazna za motori¢ku kontrolu i somato senzornu reprezentaciju, sa strane i nadlanice
su straznji dijelovi koji posreduju u percepcijskoj obradi vanjskog svijeta, ali imaju vaznu ulogu
1 u drustvenoj percepciji. Duboko u $aci kraj palca nalazi se limbicka regija, mali mozak se
nalazi na straznjoj strani nase Sake i sluzi za prijenos informacija. Podrucje Sake koje strsi iz
prednje strane je prefrontalni korteks, srednji dio je u podrucju srednja dva podrucja nokta i
povezan je s dubljim limbi¢kim strukturama, tako ta regija ima utjecaja na mnoge procese
integracije (Siegel, 2012.: 20.).
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Integracija mozga ukljucuje povezivanje ta tri podrucja. Budu¢i da su rasporedena uzlazno od
mozdanog debla, preko limbickog sustava do korteksa govoriti ¢emo o ,,0komitoj integraciji.
Isto tako ne zaboravimo spomenuti i lijevu stranu mozga ili lijevu polutku koja voli red, rijeci,
dosljedna je, logicka, voli stvarati popise, a zatim i desnu stranu mozga ili desnu polutku koja
je neverbalna, specijalizirana za osjecaje, slike, umjetnost, intuitivna i emocionalna.
Povezivanje tih dviju polutki naziva se ,,vodoravna integracija“, a $to nas uvodi u temu

integracije mozga to jest njegovih pojedinih dijelova.

Na ovaj nacin lakse razumijemo funkcioniranje mozga kao 1 moguénost utjecaja na pojedine

mozdane regije pa onda i na samo ponasanje.

MODLE PREFRONTAL
CORTEX

CEREBRAL
NEQOCORTEX

LIMBIC REGIONS
HIPPOCAMSUS
AMYGDALA

BRANSTEM
BASE OF SKULL

SPINAL CORD

Slika 5. Prikaz mozga kroz model ljudske sake
(https://www.quilford.com/excerpts/siegel chl.pdf?t=1)
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4.1.2. Funkcija mozga i neuralna integracija

Znanje o razli¢itim funkcijama mozga omogucava ljudima da se dovoljno udalje od opasnih

odnosa da bi mogli razviti suosjecanje i razumijevanje i prema toj drugoj osobi i prema sebi.

Cilj je nauditi neke jednostavne osnove o tome kako mozak funkcionira tako da bi bolje

razumjeli svijet oko sebe i uéinkovitije reagirali u teSkim situacijama, ostvarili s drugima jednu

dublju povezanost, a time ostvarili bolji i kvalitetniji odnos kao i poboljsali mentalno zdravlje.

U interpersonalnoj neurobiologiji najvise pozornosti se usmjerava prema funkcijama

prefrontalnog korteksa, a koje onda sudjeluju i u ostvarivanju boljih odnosa.

Obzirom na navedeno razlikujemo devet funkcija prefrontalnog korteksa.

1.

tjelesna regulacija - sredisnji prefrontalni korteks koordinira dijelove zivéanog sustava
koji upravlja tjelesnim funkcijama kao Sto su otkucaji srca, disanje i probava. Taj
autonomni ziv€ani sustav sastoji se od simpatikusa i1 parasimpatikusa §to mora biti u
ravnotezi.

uskladena komunikacija — kada se uskladimo s drugima svome unutarnjem stanju
dopustamo da se mijenjamo i uskladimo s unutarnjim stanjem drugih ljudi (kod djece
to dovodi do zdravog razvoja i osjecaja sigurnosti)

emocionalna ravnoteza — bez toga smo pretjerano uzbudeni ili previSe depresivni,
srediS$nje prefrontalno podruéje uvijek tezi tome da se $to prije uspostavi ravnoteza
prilagodljivost reakcija — sredi$nji prefrontalni korteks ima sposobnost da izmedu
primanja neke informacije i reakcije na nju ubaci vremenski prostor, tako u biti ima
sposobnost pauziranja prije reagiranja $to je vazan dio emocionalne i socijalne
inteligencije

modulacija straha — sredisnje prefrontalno podrucje povezano je s limbi¢kim sustavom
koji se nalazi ispod njega pa on moze zakociti i prilagoditi aktiviranje amigdale $to budi
osjecaj straha, a tu povezanost mozemo svjesno iskoristiti za savladavanje straha
suosjecanje — sposobnost stvaranja slika umova drugih ljudi pomo¢u mentalnog uvida,
da udemo u tude cipele 1 osjeCamo tude namjere 1 zamisljamo kako ta osoba nesto dozivi
to nam omogucuje medijalni prefrontalni korteks

uvid — on nam omogucéuje stvaranje ja mapa da sami sebe shvatimo, proslost

povezujemo sa sadasnjosti 1 o¢ekivanom buduénosti
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8. moralna savjest - na¢in na koji razmisSljamo o drustveno pozitivnom ponaSanju i nacine
na koji ga poticemo, srediSnje prefrontalno podrucje je izrazito aktivno kada
razmisljamo o op¢em dobru, ako je to oSteCeno mozemo postati nemoralni

9. intuicija — medijalni prefrontalni korteks, to podru¢je prima informacije iz cijeloga
tijela, ukljucujudi i nasu utrobu, dakle srce i crijeva i koristi se tim podacima za stvaranje

pravog osjecaja za ono Sto treba biti ucinjeno.

Mozdano deblo, limbicki sustav i mozdana kora ili korteks ¢ine ,trojedni mozak* koji se
razvijao tijekom evolucije. Integracija mozga ukljucuje povezivanje ta tri podruc¢ja. Siegel je
dugo proucavao s kojom znanstvenom disciplinom bi mogao opisati integraciju i tada se
okoristio jednom matematickom granom koja se usredotoCuje na sloZene sustave a koja je
mogla nuditi znanstvene temelje za objasnjenje dobrobiti integracije. Rije¢ je o teoriji sloZzenosti
koja proucava sustave koji mogu postati kaoti¢ni i koji su otvoreni prema primanju izvanjskih

informacija, i ljudski sustav je takav otvoren koji se moZe ponasati kaoti¢no.

Integracija se moze gledati kao sustav, sustav koji se krece prema staloZenosti, i takav protok
integriranog sustava dobio je akronim SAFE, stabilan, adaptivan, fleksibilan i energiziran. Sve
0VO su svojstva integracije, a peto svojstvo integracije je koherencija sto bi bio nacin na koji
zivotu dajemo smisla, oslobadamo se proslosti. Nakon toga je uslijedio akronim FAKES Kkoji
je ukljucivao obiljezja integracije tj. protoka integracije kao fleksibilan, adaptivan, koherentan,
energiziran i stabilan. Siegel to zamislja kao rijeku. Kada se pribliZzimo obali rijeke nailazimo
na kaos ili krutost, a sredinom tece FAKES, promjenjiv tok integracije 1 uskladenosti. Izmedu
ostalog on je mentalno zdravlje definirao kao sposobnost da ostanemo u ,,rijeci blagostanja“.
Kada mirno plutamo tom rijekom u svome ¢amcu i promatramo svijet oko sebe u skladu smo s
njime, shva¢amo svoje potrebe, druge ljude i Zivot opéenito. Ta rijeka ima dvije obale, jedna je
obala kaosa (engl. chaos), a druga je obala krutosti (engl. rigidity), nije dobro niti jednoj se
pribliziti. Kada se priblizimo obali kaosa to je mjesto gdje nemamo nikakvu kontrolu, smeteni
smo i skloni previranju, dok priblizavanje obali krutosti dovodi do potrebe za pretjeranom
kontrolom svega oko sebe, nema pregovaranja, kompromisa niti prilagodbe. Zivot treba Zivjeti
dok se dogada izmedu krutosti i kaosa (Siegel, 2017.: 94).
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Slika 6. Rijeka blagostanja (https://www.drdansiegel/photos)

Zasto je vazna integracija? Zbog lakseg donosenja odluka, bolje kontrole tijela i emocija, boljeg
razumijevanja vlastite osobnosti, boljeg uspjeh u skoli i ¢vrs¢e veze s drugim. Za postizanje
osobne promjene i blagostanja pokazalo se osam podrucja integracije (Siegel, 2017.):

- Integracija svjesnosti — nac¢in na koji se usredotoujemo, vjeStina uravnotezivanja
pozornosti, temelj drugim podru¢jima integracije, omogucava nam prepoznati
problemati¢na stanja koja nas ne obuzimaju, i vidimo dogadaje i ljude onakvima
kakvi jesu, a ne kakvi bi trebali biti

- Vodoravna integracije — lijeva i desna polutka imaju razdvojene, ali
komplementarne funkcije, desna polutka se razvija ranije, to je podrucje maste,
holistickog, neverbalni jezik, autobiografsko pamcenje, lijeva polutka se razvija
kasnije, a odgovorna je za logiku, govorenje, pisanje. One moraju biti povezane
inace gubimo kreativnost 1 prevladava samo jedna strana, ako lijeva i1 desna strana
mozga nisu povezane dolazi do preplavljenosti emocija i krutosti.

- Okomita integracija — ziv€ani sustav je okomito rasporeden, pocinje u tijelu i uzdize
se preko mozdanog debla i limbickog sustava sve do korteksa, ako nema integracije
tada zanemarujemo Sto nam naSa osjetila 1 tjelesni osjeti govore, tada osje¢amo

ravnodusnost i tupost
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- Integracija pamc¢enja — svoja iskustva obradujemo i kodiramo u slojevima pamcenja.
Implicitno paméenje koje se dogada bez puno naSega truda ili namjere, poslije se
djeli¢i slagalice slazu u eksplicitno paméenje, ¢injeni¢no pamcenje, autobiografsko,
0 onome $to Smo svjesni.

- Narativna integracija — davanje zivotu smisao prianjem pri¢a koje su odraz
povezivanja nase lijeve polutke mozga s desnom npr, kada djetetu pri¢amo price iz
naseg djetinjstva

- Integracija psihickih stanja — dozivljavanje nasih psihickih stanja i prihvacanje

- Interpersonalna integracija — uvidanje na koji nacin prilagodbe iz proSlosti
ogranicavaju nase odnose i dopustaju nam da se s povjerenjem otvorimo jedni prema
drugima

- Vremenska integracija — omogu¢ava nam da zivimo s vise lakoce, govori o strahu

od prolaznosti vremena $to stvara tjeskoba.

Dakle sto bi bila integracija? Kada na primjer razmisljamo o proslosti imamo slozene prikaze
osjeta, percepcije, ideja, simbola, povezivanje tih diferencijalnih dijelova u cjelinu koja je
smislena zove se integracija koja je srce zdravlja. Oblici veze i emocionalna komunikacija

direktno utjeCe na razvoj mozga.

Da bi razumjeli integraciju mi moramo razumjeti dvije komponente integracije, a to su
diferencijacija i povezivanje. Diferencijacija je kada neki dijelovi nekog sustava postaju
specijalizirani i jedinstveni u njihovom rastu, individualizirani u njihovom razvoju. Povezivanje
ukljucuje medusobnu vezu razdvojenih dijelova dijeljenjem energije i informacija (Siegel,
2012.:9). A kao §to smo ve¢ spomenuli ako dode do narusene integracije rezultat toga je kaos,
krutost ili oboje. Dode li do kaosa tada ¢e do¢i i do poremecaj u razvoju uma. Integriran odnos

je zdrav odnos.

Studije neuroplasti¢nosti govore u prilog tome da fokusiranost uma moze mijenjati mozak. Ako
nauc¢imo povezivati diferencijalne dijelove nasih Zivota , tj. naSih ziv¢anih sustava i druStvenih
veza s drugima mozemo interpersonalno i intrapersonalno napredovati prema integraciji i
zdravlju (Siegel, 2012.:10.). Nedostatak integracije moze dovesti do toga da zapnemo u svom
rastu i razvoju. Fokusiranje uma moze promijeniti aktivnost i strukturu mozga, a poznavanjem
anatomije 1 funkcije mozga moze nas osnaziti da transformiramo svoje Zivote i namjerno

pomaknemo svoj razvoj prema zdravlju.
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Glavni aspekti ljudskog iskustva su: svjesnost, pamcenje, privrZzenost, emocije, stanje uma,
reprezentacije, samoregulacija, meduljudska povezanost i integracija. Optimalni i zdravi odnosi
stimuliraju rast integrativnih vlakana, takoder zdravstvena stanja kao Sto su bipolarni

poremecaji, autizam i shizofrenija isto govore o narusenoj neuralnoj integraciji. (Siegel, 2012.).

Cilj nam je da nasim reakcijama pomognemo povezivanje razlicitih dijelova tako da mozak
funkcionira kao cjelina, dakle da ih integriramo. Bas kao i cijelo tijelo, da bi bili zdravi svi nasi
organi moraju biti povezani i funkcionirati, kada se razboli samo jedan organ ve¢ imamo
poteskoca s cjelokupnim zdravljem. Zato i kada radimo psihoterapijski s osobom radimo s
njezinim cijelim tijelom, a ne samo s mozgom, a §to je dio gestalt psihoterapije (Radionov,
2013.).

Zadaca integracije je da koordinira razlicite dijelove mozga, povezuje ih i uravnotezuje. Kako
znamo da nismo integrirani? Tako §to vidimo da nas preplave emocije, da postanemo kaotiéni,

smeteni i ne mozemo kontrolirati ponaSanja. Takvo iskustvo jo§ zovemo dezintegracija.

4.1.3. Povezanost neuralne integracije i supervizije

Prema do sada navedenom neuralna integracija znai povezanost diferencijalnih dijelova
mozga, a §to nas dovodi do uravnotezenosti te plovljenja po ,rijeci blagostanja* ne udarajuci

nit u obale krutosti, kao niti u obale kaosa. Sve navedeno je odraz mentalno zdrave osobe.

U supervizijskom procesu, rade¢i sa supervizantima, na jacanju profesionalnih kompetencija
jac¢amo njihovo mentalno zdravlje Sto ujedno dovodi do toga da je korisno znati postavke

interpersonalne neurobiologije, a prema tome i 0 procesu neuralne integracije.

JaCanje neuralne integracije podrazumijeva kreativnost osobe koja bi poucavala navedeno, a
kako je supervizija kreativan prostor tada bi se usudila re¢i da je isto dobrodoSlo i u obliku

,»zagrade* u supervizijskom procesu.

Razvoj supervizanta kao reflektirajuceg prakti¢ara u sebi bi podrazumijevao da supervizant

prije svega treba biti integriran. Dakle svjestan sebe, svojih vjeStina, sposobnosti, kao 1
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mehanizama rjeSavanja problema, donoSenja odluka, noSenja sa stresnim situacijama te
nacinima uspostave odnosa s klijentom sagledavajuéi resurse klijenta te imajuéi ujedno oko na

svojim mislima, osje¢ajima i ponaSanjima prema klijentu.

Razmatrajuéi podrucja integracije mozemo zakljuéiti da je temelj svemu prvo integracija
svjesnosti koja nam pomaze da se usredotocimo na trenutak ,,ovdje i sada“, da vidimo doista
stvari kakve jesu, a §to nam moze otkriti i ona stanja kaosa ili krutosti koja se mogu pojaviti. O
tome kako se to moze postici biti ¢e govora u daljnjem tekstu, kao 1 na¢inima postizanja drugih
oblika integracije, Sto ¢e biti navedeno kao moguce tehnike rada sa supervizantima, a na temu

jaCanja integracije te postizanja uravnotezenosti i time mentalnog zdravlja osobe.

emocije te si ne dozvoliti emocionalnu preplavljenost, a sto ¢e svakako pridonijeti kvalitetnijoj
komunikaciji izmedu supervizanta i klijenta. Takoder kada je rije¢ o okomitoj integraciji
dolazimo vise u kontakt sa sobom i dozvoljavamo si da emocije dopru do nas te da primijetimo

klijente i njihove potrebe.

U lakSem upoznavanju sebe supervizantima koristi i integracija pamcenja, jer ¢esto puta nam
se dogodi da nismo sigurni od kuda dolazi neka emocija ili reakcija, npr. zasto se u nekoj
situaciji pojavljuje strah. Prepricavanje prica i Zivotnih dogadaja olakSava razumijevanje
situacije kroz povezanost eksplicitnog i implicitnog paméenja, a §to supervizanti mogu koristiti
i kao tehniku rada s klijentima te time obogatiti postojeca znanja i vjestine. To ujedno daje i
zivotu odredeni smisao 1 bogatstvo zivotnim iskustvima. Dubljim upoznavanje sebe kroz
interpersonalnu integraciju, integraciju psihickih stanja i vremensku integraciju, dolazi se do
smanjivanja osjec¢aja tjeskobe, prepoznavanja i prihvacanja svojih psihickih stanja te
prepoznavanja Zzivotnih obrazaca koje koristimo u uspostavljanju odnosa, a koji nas

ogranic¢avaju u ostvarivanju povjerenja jedni u druge.
Obzirom na navedeno izraZeno je vidljiva vaznost neuralne integracije u uspostavljanju svih

odnosa i u upoznavanju sebe i drugih, pa tako i u odnosima supervizor supervizant i supervizant

klijent.
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4.2. UM

Nasa bitna sposobnost je da poznamo svoj um i svoj unutarnji svijet jer tada smo uskladeni sa
svojim unutarnjim iskustvom, a tek tada mozemo stvarati odnose, a da budu dobri, jer ako nismo

uskladeni sami sa sobom, ne mozemo biti ni sa drugim.

Um je utjelovljen i relacijski. Kada kazemo da je utjelovljen pod time mislimo da se upravljanje
energijom i informacijama djelomi¢no dogada i u tijelu, dakle ne samo unutar nase lubanje, ve¢
1 u utrobi, imunom sustavu, a da je relacijski proces to znaci da energija i informacije teku
izmedu ljudi i za vrijeme te razmijene oni ih prate i mijenjaju. Taj protok energije i informacija
dijelimo kroz odnose, a to dijeljenje utjeCe i na regulaciju protoka. Nasi umovi se oblikuju

unutar tih odnosa s drugima, ali i sami sa sobom.

Um je ve¢i od mozga, uziva u odnosima, pun je moguénosti. (Siegel, 2017.:80.) Rije¢ um je
zapravo sama po sebi tvorevina, to je nesto Sto nam je nepoznato, na neki nacin predstavlja nas
unutarnji zivot i cilj nam je ipak nekako definirati rije¢ um kako bi uopce znali definirati §to je

to zdravi um.

Um oblikuje naSa interpersonalna komunikacija koja se razvija u meduljudskim odnosima u
korelaciji s dogadajima u mozgu., a da bi se mogao razumijeti potrebna je integracija mentalnih
procesa s neurobiologijom i interpersonalnim odnosima. Fokusiranje uma moze promijeniti
aktivnost i strukturu mozga, a poznavanjem anatomije i funkcije mozga moze nas osnaziti da

transformiramo svoje Zivote i namjerno pomaknemo svoj razvoj prema zdravlju.

Tri su dimenzije uma (Siegel, 2012.:36.):
1. regulatorna funkcija uma koja upravlja protokom energije i informacija,
2. fenomen svjesnosti, neko unutarnje znanje koje nazivamo svijest,
3. nas subjektivni, unutarnji zivot, koji oblikuje nas osjeéaj sebe i nase veze s drugima u

svijetu.

Um kao regulatorni proces dovodi do rasta zdravog mozga i odnosa, tako mozemo i bolje
odgajati nasu djecu ili ostvarivati terapijske, pa i supervizijske odnose. Mozak utjece na um i

odnose, odnosi utjeCu na um i mozak, um utje¢e na mozak i odnose. Nasi odnosi izravno utjecu
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na naSe unutarnje iskustvo svjesnosti. Svjesnost je nacin obrac¢anja pozornosti, namjerno na

prethodno iskustvo koje se pojavljuje iz trenutka u trenutak a da se ne osuduje.

Um ima i svoja Cetiri temeljna aspekta koje ¢emo kasnije koristiti i u vjeZbanju kotaca svijesti,
a ¢ime se povecava dobrobit Zivota. To su:

- svijest: biti svjestan svega Sto se dogada u sadasnjem trenutku

- subjektivno iskustvo: predstavlja strukturu zZivota koju osjetimo dok Zivimo Zivot

- obrada informacija: odnosi se na nacin na koji od protoka energije — u mozgu, tijelu te u
medusobnim odnosima- stvaramo smisao

- proces samoorganizacije: regulira protok energije i informacija.

4.2.1. Svojstva uma u odnosu na superviziju

Kao $to je navedeno um ima tri osnovna svojstva ili tri osnovne funkcije, a to su regulatorna

funkcija, fenomen svjesnosti i na$ subjektivni unutarnji Zivot.

Supervizijski susret vodi supervizor sa svjesno$¢u o svome unutarnjem svijetu, nacinu kako
donosi odluke, rjeSava probleme, koje komunikacijske i socijalne vjestine posjeduje te kako ih
koristi, sve to ugraduje u svoj nacin rada sa supervizantima. On je taj koji koristi regulatornu
funkciju svoga uma tako S§to koordinira i usmjerava supervizijski proces. Supervizantima
prezentira svoj nacin rada, a obzirom na svjesnost o sebi i na spomenuti unutarnji zivot. No
svakako da cjelokupni proces ne ovisi samo o supervizoru ve¢ i o suradnji sa supervizantima.
Prema dosadasnjem iskustvu rada u supervizijskim grupama najznaajnije S§to bi bilo
supervizantima je podrska od ¢lanova grupe kao i supervizora, a zatim i iskustvo, nova u¢enja
1 znanja. Ta podrska se najvise ocituje u tome koliko se supervizanti osje¢aju ugodno pokazati
i prikazati svoj unutarnji zivot i ponuditi informacije i energiju svoga uma te biti spreman

susresti se s umom drugih supervizanta i supervizora.

Obzirom na rec¢eno lako je za zakljuditi da u supervizijskom procesu i supervizor i supervizant
oblikuju proces i to na nacin ako i supervizant ne moze do¢i do spoznaja svoga uma, supervizor
moze imati ulogu i svojevrsnog edukatora, koriste¢i ,,zagrade u superviziji“ kao nacin
poucavanja kako lakSe spoznati funkcije svoga uma 1 kako do¢i do njih te ih joS viSe sam sebi

objasniti, a i s ciljem jacanja mentalnog zdravlja supervizanta.
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Obzirom na receno tesko je ne promatrati supervizijski proces kroz prizme umova sudionika te

njihovih funkcija.

4.2.2. Mentalni uvid

Mentalni uvid je oblik usredotocene pozornosti koji nam omogucuje prepoznavanje nacina
funkcioniranja vlastitih misli i osje¢aja (Siegel, 2017.:13.). On nam pomaze da vidimo §to je u
nama, to prihvatimo, otpustimo i preoblikujemo. Omogucuje unutarnju ravnotezu, stvara
osjecaj dobrobiti, zatim njime mijenjamo strukturu mozga. Osjecaj dobrobiti Se javlja kada smo

integrirani.

Znanstvena istrazivanja pokazuju da pojedinci s razvijenim vje$tinama mentalnog uvida su
suosjecajniji, pokazuju viSe zanimanja za druge, postizu bolje rezultate u $koli i na poslu.

Mentalni uvid je sedmo osjetilo. Frontalni rezanj cerebralnog korteksa-proces razmisljanja,
planiranja, aktivnosti u tom dijelu poti¢u okidanje neurona u obrascima koji nam omogucuju
stvaranje neuralnih prikaza. Tu nastaju slozeni prikazi koji nam omogucuju stvaranje koncepta
u proslosti, sadasnjosti i buduénosti. Ovo podru¢je nam omogucuje stvaranje tj. zamisljanje
samog uma. Tu nalazimo prikaze naSeg psihickog svijeta. Naime mi pomocu prefrontalnog
korteksa stvaramo neku sliku, ali uz tu sliku se stvaraju misli, osjecaji. Neuroznanost jos uvijek
to istrazuje i kako nastaje taj prikaz psihickog svijeta koji je Siegel nazvao mape mentalnog
uvida. Prema Siegelu (2017.) postoji nekoliko vrsta mapa koje stvara ljudski mozak: ja mapa —
ona nam daje uvid u nas same, ti mapa — uvid u svijet drugih, mi mapa — prikaz nasih odnosa.
Bez mape ne mozemo dozivjeti svoj um ili um drugih, dakle bez ja mape preplavljeni smo
mislima, osjec¢ajima, bez ti mape primjecujemo samo tude ponasanje, ali ne mozemo dokuciti

pozadinu tog ponaSanja.

Prefrontalni korteks, bo¢ni, zaduZen je za na¢in na koji se usredotoCujemo, stvaramo prioritete,
a dok sredisnji dio prefrontalnog korteksa uskladuje veliki broj vjestina, redovito funkcioniranje
organizma, uskladivanje s drugima, uravnoteZenje osjecaja, prilagodljivost reakcija,

ublazavanje strahova, stvaranje suosjecanja, uvida, moralne svijesti i intuicije.
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Srz mentalnog uvida ¢ini mo¢ refleksije (Siegel, 2017.:54), a mo¢ refleksije ¢ine tri sastavna
elementa: otvorenost, promatranje i objektivnost. Otvorenost podrazumijeva da smo receptivni
na sve $to dolazi u nasSu svijest te da se ne drzimo unaprijed stvorenih ideja kako stvari trebaju
funkcionirati. Otpustamo oc¢ekivanja i prihvacamo stvari kakve jesu, umjesto da ih pokusavamo
promijeniti da budu onakve kakve mi Zelimo, omogu¢uje nam da imamo jasne uvide i daje nam
moc¢ da se oslobodimo prosudivanja. Promatranje je sposobnost dozivljavanja sebe dok nam se
nesto dogada, stvari vidimo u Sirem kontekstu i tako se mozemo osloboditi nau¢enog reagiranja

1 automatskog ponasanja, jedino tako mozemo pronaci nacine za mijenjane obrazaca.

Objektivnost nam dopusta da mislimo i osjeCamo, a da pri tome ne budemo preplavljeni
mislima 1 osje¢ajima. Dakle omoguc¢ava umu da bude svjestan njegovih aktivnosti, misli,
osjecaja, sjeanja, vjerovanja i namjere, one nacine ukupnost onoga $to jesmo, to nije nas
identitet ve¢ samo naSa mentalna aktivnost. Objektivnost nam omogucuje da postanemo

pronicljivi.

Dakle bit refleksije, koja ¢ini najvazniji dio mentalnog uvida je da ostanemo otvoreni,
objektivni i pronicljivi u odnosu na ono $to se dogada u nama samima, ali i u drugome. Bez
jedne stvari od toga mentalni uvid postaje nestabilan i nasa sposobnost videnja stanja sebe i

drugoga postaje upitna (Siegel, 2017.:55.).

Kada i napravimo nesto krivo i vidimo da nemamo uvida u sebe i druge te si poslije osvijestimo
da smo ostali bez cjelovitog mentalnog uvida, bitno je da prema sebi budemo ljubazni i

suosjecajni jer si tako pomazemo da se ponovno povezemo sa sobom i oporavimo.

Prilikom ulaska u sukob u biti gubimo mo¢ mentalnog uvida, dakle na§ mozak je izgubio
uskladenost, uravnotezenost ili nije bio integriran, pa nad naSim ponasanjem vlast preuzimaju
niza limbicka podru¢ja i mozdano deblo | vazno je preuzeti nadzor blago$¢éu prema sebi (ne
osudivati se, ne kritizirati se, biti strpljiv sa sobom) pa ¢e tako i do¢i do ponovne integracije,
jer kada se prefrontalni korteks vrati u funkciju tada se vrati i suosje¢anje i moze se ponovno

obnoviti odnos s nekime (Siegel, 2017.).

Nakon $to donesemo odluku da neki odnos pokuSamo popraviti i krenemo u ponovni razgovor
s tom osobom vazno je, iako imamo potrebu i dalje braniti sebe i svoje ponasanje, nista ne reci.

Tada promatramo, sluSamo i osvjestavamo unutarnje porive, ali znati da su to samo porivi da
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to nisam cijela ja dakle da su to samo mentalne aktivnosti. Navedeno ukazuje na objektivnost.
Vazno je biti pun prihvacanja za objasnjenje drugoga, a $to je otvorenost. Tada kada koristimo
promatranje, objektivnost i prihvacanje (otvorenost) prefrontalno podrudje opet dolazi u

funkciju. To su stupovi mentalnog uvida, bez navedenog do mentalnog uvida nec¢e doéi.

Kada razvijamo vjestinu mentalnog uvida nas standard postaje iskrenost i skromnost, a ne neki
lazni ideal savrSenstva i neranjivosti. Svi smo mi ljudi i jasno videnje vlastitog uma pomaze

nam da prihvatimo ljudskost u sebi i drugima.

Kao $to mozemo namjerno aktivirati misice tijela tako da ih istezemo, tako mozemo i namjerno
,istezati“ neuronske krugove na nac¢in da koristimo mo¢ svjesnog usredotocavanja. Mentalni
uvid omogucava nam da svjesno mijenjamo obrasce okidanja neurona koji su nastali nesvjesno.
Prije koriStenja tehnika mentalnog uvida na$§ mozak je dezintegriran, neuronski krugovi su
dezintegrirani. Cilj mentalnog uvida je da dode do ponovne integracije pa kada se usredoto¢imo
na razli¢ite nacine mijenjanja obrazaca mozdanog okidanja, Stvaramo obrasce okidanja neurona
koji su prije bili odvojeni a sada omoguc¢avaju da se ponovno povezu i integriraju (navedeno
radimo uz pomo¢ tehnika disanja, kotaca svijesti, a §to ¢e biti kasnije objasnjeno u tekstu).

Sinapticke veze bivaju ojacane, dijelovi mozga medusobno se ja¢e povezuju, a mentalni sklop

Mentalni uvid nam omogucava da shvatimo da pretjerana identifikacija s drugima ili prevelika
uzrujanost ne znaci prilagodbu ve¢ nam to moze pomoc¢i da svoju pozornost usmjerimo na ono

Sto je bitno.

Govoreéi o usmjeravanju pozornosti govorimo 0 Kotacu svijesti. Kota¢ svijesti je prikazan kao
kota¢ bicikla koji u sredini ima osovinu (srediste, engl. hub) na koju se nadovezuju zbice (engl.
spoke) kotaca prema rubu (engl. rim). Kota¢ svijesti predstavlja vizualnu metaforu za um koji
nastoji prikazati teren naseg mentalnog Zivota (Siegel, 2017.:69). Rub na kotacu svijesti je sve
ono na §to se mozemo usredotociti, misli, osjecaji, tjelesni osjeti, percepcija izvanjskog svijeta.
Rub je ono ¢ega smo svjesni. Rub se moze podijeliti na Cetiri dijela. Prvi dio obuhvaca prvih
pet osjetila (engl. first five senses): sluh (engl. hearing), vid (engl. sight), njuh (engl. smell),
okus (engl. taste) i dodir (engl. touch). Drugi dio ruba ukljucuje unutarnje tjelesne senzacije
(engl. interior of the body). To su signali iz nasih unutarnjih organa kao §to su osjeti u plu¢ima,

srcu, a u znanosti se to naziva interocepcijom i naziva se Sesto ¢ulo ili Sesti osjet (engl. sixth
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sense). Treci dio ruba predstavlja nasSe mentalne aktivnosti (engl. mental activities) kao $to su:
emocije, misli i osjecaji i naziva se sedmo ¢ulo (engl. seven sense). Nasim osmim ¢ulom (engl.
eight sense) nazivamo cCetvrti dio ruba kotaca gdje je na$ osjecaj povezanosti sa stvarima,
drugim ljudima, kuénim ljubimcima, prirodom, svijetom oko sebe, medusobna povezanost
(engl interconnectedness).

Svjesnost je smjestena u sredini tog kotaca, to je kao na$ prefrontalni korteks. Srediste kotaca
je iskustvo svjesnosti, znanja. Zbice su na¢in na koji usmjeravamo svoju pozornost na odredeni
dio izvanjskog kotaca. Kota¢ svijesti je alat koji se koristi u mentalnom uvidu te u radu na
jacanju mentalnog zdravlja. To isto se moze pouciti supervizante, kao i oni svoje klijente te ¢e

biti rije¢i o tome u nastavku rada.

First
Sixth Five
Sense Senses

Seventh iy, Eighth
Sense

© 2007, 2014 Mind Your Brain, Inc.

Slika 7. Kotac svjesnosti (https://drdansiegel.com/wheel-of-awareness/)

4.2.3. Puna svjesnost

Usredotocena svjesnost (Mindfulness) je oblik mentalne aktivnosti kojim uvjezbavamo um da
postane svjestan samog procesa svjesnosti te da obrati pozornost na vlastite namjere. To je
uskladivanje sa samim sobom. Svjesna usredotoCenost potice rast nakupina neurona koje

nazivamo rezonantni krugovi, a koji ukljucuju prefrontalna podrucja. Neka su istrazivanja
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pokazala da osobe koje jacaju usredotoCenu svjesnost imaju ta prefrontalna podrucja
zadebljanija. To stabilizira um 1 potice mentalnu stabilnost, §to omogucava da budemo

uskladeniji sa svijetom oko sebe (Siegel, 2017.: 110).

Praksa pune svjesnosti ima svoju proslost, pa tako se po prvi puta spominje prilikom lijecenja
depresije. John Teasdale, britanski psiholog, koji je proucavao kogniciju iza depresije, i bavio
se miSlju moze li osoba promijeniti svoj odnos prema negativnim mislima i osjecajima, a da ne
radi na promijeni sadrzaja. Godinama je promisljao koliko u tome moze pomo¢i meditacija.
Sudjelovao je na predavanjima budisti¢kog redovnika Ajahna Sumedhoa (Segal, Tesdale i
Williams, 2019.:37.) i jako ga je iznenadilo njegove stajaliSte da nije naSe iskustvo to koje nas
¢ini nesretnim ve¢ na$ odnos prema tom iskustvu. Tu je upoznao meditaciju pune svjesnosti
koja podrazumijeva odnos prema mislima kao mentalnim dogadajima koji dodu i produ, a
zadrZavaju se onoliko koliko se mi za njih ,,zalijepimo* (ruminiraju¢e misli). U istraZivanju
mu se pridruzila i Marsha Linehan koja je testirala i proucavala koncept dijalekticke
bihevioralne terapije u lijeCenju grani¢nog poremecaja licnosti iuvela je kao zastitu od najjacih

misli i osjecaja postupak treninga ,,puna svjesnost* odnosno mindfulness-a.

Neizostavno je spomenuti Jona Kabat Zinna, lije¢nika koji je osnovao kliniku za bol i pomagao
meditacijom pune svjesnosti osobama s kroni¢nom boli. Polaze¢i od njegovog osmotjednog
trening pune svjesnosti, nastao je Mindfulness Based Cognitive Trainig (MBCT) , koji se je

koristi u tretmanu osoba s depresivnim poremecajem.

U sve spomenuto ukljudio se tijekom vremena i Dan Siegel koji je tehnike pune svjesnosti,
tehnike disanja, odnos prema disanju kao sidru u uznemiruju¢im stanjima, te uéenje o meta
poziciji u situacijama kada imamo uznemirujué¢e misli i teske osjecaje. Ta meta pozicija
omogucava da mentalne dogadaje koji su ,,ovdje i sada“ bez prosudivanja gledamo otvoreno i
sa zanimanjem postujuci ih kao dio naseg iskustva.

Spomenute tehnike imaju znacaj u supervizijskom radu, kao tehnike kojima se supervizant
moze ,,uzemljiti*, razbistriti svoje misli 1 osjecaje koje ima prema klijentu, te napraviti puno
bolji izbor intervencija prema klijentu. Koriste¢i ove tehnike kao ,,zagradu® u superviziji,
supervizanti mogu nauciti i kratke 1 u¢inkovite nacine kako s teSkim emocijama kao poucavanje

u radu sa svojim klijentima.

27



4.3. ODNOSI

Sve do sada navedeno upucuje na to da supervizijski proces podrazumijeva odnose i uspostavu
odnosa. Kada govorimo o supervizijskom odnosu, on bi mogao imati dvije dimenzije. Prva
dimenzija je supervizijski odnos kao poslovni odnos, kada govorimo o na¢inima reguliranja tog
odnosa npr. kroz ugovaranje supervizije, utvrdivanja odgovornosti supervizora, supervizanta i

supervizanta u onom djelu koji nalikuje terapiji u rjesavanju supervizijskog pitanja.

Supervizijski proces je prostor u kojemu supervizanti dozivljavaju puno podrske jedni od
drugih. Zadatak supervizora je da osobito na pocetku uspostave odnosa radi na pruzanju
podrske izmedu supervizanata. Naravno da se na pocetku supervizijskog procesa govori i 0
suprotnim odnosima, a to je natjecanje medu supervizantima Koji nastoje pokazati svoje
kompetencije i Zele biti priznati. No ono §to je supervizantima znacajnije to je podrska unutar
supervizijske grupe, ne samo od supervizora ve¢ i medusobna. Supervizor u supervizijskom
procesu mora biti svjestan vrlo tankih granica izmedu edukacije, supervizije i psihoterapije i ne
izgubiti se u tome. Kako ne bi naruSio odnose sa supervizantima moze cijeloj toj situaciji
doskogiti sa ,,zagradom u superviziji*. Koristec¢i ,,zagradu u superviziji kojom ¢e odrzati kratku
edukaciju o nekom nesvjesnom procesu u superviziji, npr. kontratransferu, a ¢cime ¢e razjasniti
procese koji se dogadaju izmedu supervizora I supervizanata i supervizanata medusobno te
umanjiti moguénost medusobnog nerazumijevanja. Takoder je vrlo vazno u supervizijskim
odnosima da se supervizor prilagodi i supervizantima kao i profesionalnoj fazi razvoja u kojoj
jesu. U suprotnom odnos izmedu supervizora i supervizanta moze biti narusen, pa supervizant

moze 1 napustiti grupu.

Znacaj odnosa u supervizijskom procesu naglasava se i u Europskom kompetencijskom okviru
u podrucju supervizije 1 coachinga (Ajdukovi¢, 2018.). Pojam supervizije u sklopu Europskog
kompetencijskoga okvira podrazumijeva formate savjetovanja koji sluze profesionalnom
razvoju pojedinca, timova 1 organizacije. Za profesionalno bavljenje supervizijom nuZna su
slijedeca sustinska obiljezja (Ajdukovié, 2018.: 22-23):
- Toleriranje neodredenosti, koje podrazumijeva da se mogu proturjecni pristupi izraziti
I raspraviti

- Usmjeravanje na promjene kod supervizanta
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- Razmjena verbalnih ili/i neverbalnih znakova

- Utjecaj Sirih druStvenih interakcija

- Pracenje metodiCkog okvira supervizije i ugovaranje

- Spoznavanje vlastitih predrasuda $to pomaze u pruzanju podrske supervizantu

- Koristenje empatije

- Pracenje etickih nacela

- Povezivanje iskustva

- Usmijerenost na ciljeve i potrebe

- Integracija teorije i prakse

- Stvaranje interaktivnog procesa u kojemu supervizor i supervizant oblikuju svoj radni
odnos

- Supervizija je proces u¢enja (iskustveno uéenje, individualno, imtegrirano, refleksivno)

- Potrebno je voditi paznju i oko paralelnih procesa koji se pojavljuju tijekom supervizije,
cesto nesvjesno

- Refleksivnost u smislu opazanja i reflektiranja svojih iskustava , kao i usredotocenost

supervizora na njegove kompetencije, ali i sposobnost grupe da slijedi vlastite ciljeve.

Metode rada u supervizijskom procesu su kroz dijalog, metakomunikaciju, reflektiranje,
fokusiranje na problem, evaluiranje ucinka, proSirivanje teorijskog znanja, koriStenje emaptije,
metarefleksija, koriStenje hipoteze i grupnog procesa, a sve to s ciljem bolje u¢inkovitost,
ucenja, novih uvida, profesionalnog razvoja, smanjivanje stresa i samoosvijestenosti, izmedu
ostalog (Ajdkuovi¢,2018.:39-47).

Supervizor i supervizant se upuStaju u prostor koji zajednicki kreiraju s ciljem razvoja
kompetentnog stru¢njaka. U tom prostoru dolazi do protoka energije i informacija, ako gledamo
kroz pojmove interpersonalne neurobiologije i to kroz slusanje, istraZivanje, uvide, refleksiju.
U tom trenutku se razvija primarni afektivni odnos i osnova je na kojoj se gradi suradni
supervizijski odnos, a podrazumijeva osjecaj privrzenosti i iscekivanja supervizijskih susreta s

uzbudenjem (Mati¢,2011.:217-244).

Za razvoj i odrzavanje djelotvornog supervizijskog odnosa potrebni su odredeni uvjeti koji se
u literaturi spominju kao olaksavajuci i poticajni (Page i Wosket 1998., Muse-Burke, Ladany i
Deck, 2000., prema Mati¢, 2011..217-244). Olaksavajuc¢i uvjeti su oni Koji u odnosu

osiguravaju uzajamno postovanje i povjerenje, a to su: empatija, uvazavanje i konkretnost.
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Osim $to empatija, uvazavanje i konkretnost u supervizijskom odnosu osiguravaju uzajamno
postovanje i povjerenje, takoder omogucéavaju inkorporiranje autenti¢nosti, konfrontiranja i
neposrednosti u superviziju. Ovi poticajni uvjeti omogucavaju usmjeravanje supervizanta na
dublje razumijevanje profesionalnih odnosa i procesa te ponaSanje u skladu s tim
(Mati¢,2011.:221).

4.3.1. Uspostava odnosa

Na koji nacin uspostavljamo odnose? Ocito dolazi do utjecaja mozga jedne osobe na mozak
druge osobe i u tome vrlo znacajni ulogu imaju nakupine posebnih stanica u mozgu koje se
zovu zrcalni neuroni. Giacomo Rizzolati, neuroznanstvenik, je zajedno sa skupinom suradnika
znanstvenika (Vittorio Gallese, Leonardo Fogassi i Luciano Fadiga) napravio pokus s makaki
majmunima tako da su im kirurski ugradili elektrode na mozak te promatrali kako se ukljucuje
centar u mozgu zaduzen za pokretanje ruku. Isti centar u mozgu se uklju¢io kod majmuna iako

je samo gledao drugog majmuna kako uzima neki predmet.

(A) Monkey at rest (B) Grasping execution (C) Observation of grasping movements

A mirror neuron is in a resting state A mirror neuron fires A mirror neuron fires
(No electrical signals) /\ /\ /\ /\ /\ /\

Slika.8. Zrcalni neuroni u akciji

(https://sitn.hms.harvard.edu/flash/2016/mirror-neurons-quarter-century-new-light-new-cra)
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Zrcalni neuron ispaljuje elektri¢ni puls (engl. a mirror neuron fires) ili akcijski potencijal kada
majmun promatra (engl. observation) ili izvodi odredenu radnju (engl. grasping execution). U
ovom slucaju, zrcalni neuron reagira na radnje hvatanja. Kada majmun miruje (engl. monkey at
rest) i zrcalni neuroni su u stanju mirovanja (engl. a mirror neuron is in a resting state), nema

elektri¢nog pulsa (engl. no electrical signals).

Postojanje zrcalnih neurona povezanih s komunikacijskim kretnjama navelo je ujedno
znanstvenike 1 na zakljucak da zrcalni neuroni imaju znacajnu ulogu i za komunikaciju izmedu
osoba pa je tako nadalje Fogassi proveo istrazivanje o tome pomazu li zrcalni neuroni i u
shvacanju i razumijevanju tudih namjera. Utvrdio je da zrcalni neuroni imaju ulogu u zrcaljenju
ponasanja neke druge osobe, dakle omogucavaju oponasanje, $to je prvi korak prema empatiji.
(Locoboni, 2012.)

Osim pokreta, zrcaliti se moze i namjera, Marco Locoboni, talijanski neuroznanstvenik, izveo
je sa suradnicima pokus kojim je to dokazao (Locoboni, 2012.: 68). Naime snimali su mozak
ispitanika koji gleda niz videospotova i svakom video spotu su dali ime. Prvi video spot su
nazvali Akcija — vidi se ruka koja dohvaca $alicu izvan bilo kakvog konteksta. Drugi video spot
zove se Kontekst — ima dva prizora, jedan prizor je uredno poslozeni ¢ajnik, kolaci¢, vr¢ na
stolu i sve je upucivalo na to da se netko sprema popiti Salicu Caja, a drugi prizor je neuredan
prikaz stola, mrvice od kolaca, prljavi ubrus, kao da je netko popio ¢aj i nema druge radnje.
Treci video spot zove se Nakana — gdje je doslo do spajanja dijelova. Bila je vidljiva ruka koja
dohvaca $alicu koja je bila uklopljena u uredni ili neuredni prizor. Rezultati su upucivali na to

da zrcalni neuroni kodiraju i namjeru.

Takoder se mogu povezati i zrcalni neuroni i govor. U istrazivanjima je bilo vidljivo da se
tijekom oponasanja i promatranja neke radnje aktivira i Brocino podruéje vazno za razvoj

govora.

O vaznoj ulozi zrcalnih neurona u razumijevanju i u prozivljavanju znacajan doprinos su dali
Vittorio Gallese i Marco Locoboni istrazuju¢i kako mozemo razumjeti tude osjecaje i prozivjeti
ih. Marco Locoboni navodi kako zrcalni neuroni dovode do automatske simulacije izraza lica
kod drugih osoba. Istovremeno zrcalni neuroni Salju signale u centre smjeStene u limbickom
sustavu mozga i ta aktivnost Ziv€anih stanica u limbickom sustavu §to je izazivaju signali iz

zrcalnih neurona omogucuje nam da iskusimo osjecaje povezane s promatranim izrazima lica
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drugih osoba. Kako bi jedan dio mozga mogao komunicirati s drugim, potrebna je dosta izravna
veza zrcalnih neurona i limbi¢kog podrucja i to podrucje je insula. Dakle zrcalni neuroni
omogucéuju unutarnje oponasanje, odnosno simulaciju, promatranih izraza na licima ljudi te
kroz inzulu Salju signal do limbic¢kog sustava koji nam onda omogucuje da prozivimo osjecaje

drugih ljudi.

Zrcalni neuron == |nzula === [ imbicki sustav

Simuliranje izraza lica Dozivljaj osjecaja

Slika 9. Prikaz dozivljavanja osjecaja (Locoboni,2017.:103)

Obzirom na sve navedeno kao i ¢injenicu da su ljudski mozgovi medusobno povezuju mozemo
re¢i da je ljudski mozak socijalni organ koji preuzima informacije neuronske signale iz
mozgova ljudi oko sebe.

Siegel kod uspostavljanja odnosa (2012) govori o tri medusobno povezana pojma, a to su:

»pracenje®, ,,uskladivanje* 1 ,,rezonanaca‘.

Kada pratimo signale druge osobe, usmjeravamo nasu paznju na komunikaciju s tom osobom,
ostajemo s tom osobom u trenutku i to nam omogucuje da se uskladimo s tom osobom.
Uskladivanje je dio afektivnog uskladivanja, o kojemu e biti rije¢ dalje u tekstu. To je stanje
u kojem dolazi do promjene kod jedne osobe kako bi se vise priblizila drugoj. Rezonanca je
viSe od uskladivanja. To je ujedno i nacin na koji interakcija s drugom osobom ne utjece samo

na jedan aspekt osobe, npr. emocije, ve¢ i na druga aspekte osobe, npr. misli i ponaSanje.
Ponekad optimalan odnos s drugom osobom i sa samim sobom moze izostati i to se onda naziva

ruptura. One su Cesto puta u odnosima neizbjezne i1 ono §to je potrebno je uciniti promjenu, a

Sto predstavlja priznavanje da uopce ruptura postoji, a zatim aktivno nastajanje da dode do
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ponovnog optimalnog i uskladenog odnosa. Promjena svakako zapocinje od procesa integracije

sa samim sobom, a potom i uspostavom odnosa s drugom osobom.

Koji su modeli socio-emocionalnih veza koje uspostavljamo s drugim osobama opisano je kroz

razlicite tipove privrZenosti i pridavanju vaznosti procesu afektivnog uskladivanja.

4.3.2. Privrzenost i afektivna uskladenost

John Bowbly je jo§ 1969. godine prvi naglasio vaznost emocionalne povezanosti izmedu
novorodenceta i njegovog primarnog skrbnika, te definirao privrZzenost kao jaku afektivnu vezu
izmedu tih osoba. PrivrZenost je urodeni sustav u mozgu koji utjeCe na motivacijske,
emocionalne i memorijske procese i organizira ih, a koji su nastali pod utjecajem znacajnog
primarnog skrbnika (Siegel, 2012.:91). Ako navedeno promatramo na razini uma tada
privrzenost predstavlja oblikovanje meduljudskog odnosa koji pomaze nezrelom mozgu da
koristi funkcije zrelog mozga roditelja kako bi oblikovao svoje vlastite procese. Dakle roditel]
je taj koji svojim ugodnim emocionalnim reakcijama reagira na podrazaj djeteta i time mu
stvara osjecaj stabilnosti 1 sigurnosti Sto dijete pohranjuje u svoje implicitno pamcenje te
navedeno iskustvo postaje mentalni model koji osoba dalje koristi tijekom Zivota.

Ovakve socio-emocionalne veze su znacajne su za razvoj neuralnih mreza u mozgu Kkoji se

razvija i vidljive su i u nasem svakodnevnom Zzivotu.

Iz obrazaca sigurne privrzenosti, u kojoj primarni znacajni skrbnik, a to je najces¢e majka, ima
adekvatne emocionalne odgovore na zahtjeve svoga djeteta razvija se sigurni oblik privrzenosti
1 veca je vjerojatnost da ¢emo bazi¢no govoriti 0 mentalnoj zdravoj osobi, za razliku od osobe

koje je bila izloZena nesigurnom obrascu privrzenosti.

Siguran oblik privrzenosti je povezan s finom ,,podesenosti §to u biti predstavlja emocionalne
komunikacije izmedu dvije osobe gdje mozak jedne moze utjecati na mozak druge osobe. Tako
na primjer u supervizijskom procesu kada imamo supervizanta koji s velikom potesko¢om
iznosi svoj problem i ako se supervizor uskladi s njime na verbalnoj i neverbalnoj razini, te tako
vodi i grupu u tom smjeru, supervizant ¢e osjecati da ga se osjeti, vidi, razumije i podrzava. U
tome trenutku dolazi do uskladenosti unutarnjih stanja osoba i tako lak§e moZzemo i biti od

pomoc¢i u pronalasku rjeSenja za tu osobu. Na taj nacin nastaje oblik kontigentne komunikacije
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gdje mozak jedne osobe utjee na mozak druge osobe i jedan drugog mogu koregulirati, $to se

ujedno smatra i temeljem za razvoj samoregulacije kod osoba.

Bowlbyevom istrazivanju privrzenosti prikljucila se i Mary Ainsworth, ameri¢ko-kanadska
psihologinja, koja je 1965. godine napravila istrazivanje ,,Cudna situacija“ kroz situaciju gdje
je izlozila dijete osam razli¢itih sekvenci, gledajuci razinu stresa kod djeteta kada ostaje u
prostoru samo, sa stranom osobom i s osobom od povjerenja. Iz tih istrazivanja razvijaju se

razliciti tipovi privrZzenosti.

Razlikujemo cetiri tipa privrzenosti:
- Sigurna privrzenost
- Izbjegavajuca privrzenost
- Ambivalentna privrzenost
- Dezorganizirana privrzenost
Kako je istrazivanje o tipovima privrzenosti bilo radeno na djeci tako ¢emo i ovdje spominjati

djecu i pokusati to preslikati u svijet odraslih.

Kada govorimo o sigurno privrzenoj djeci tada govorimo o roditeljima koji su bili emocionalno
dostupni, perceptivni i odgovarali na djetetove potrebe. Takvi roditelji razumiju unutarnji svijet
svoga djeteta, a djeca imaju osjecaj da ih se osjeti. To je dijete koje voli istrazivati, igrati se,
koje uspostavlja bolje vr$njacke odnose i kod kojega prevladavaju ugodne emocije, pa u

odrasloj dobi govorimo o osobi koja uspostavlja bolje meduljudske odnose.

Izbjegavajuéi tip privrZzenosti razvijaju ona djeca ¢iji su roditelji emocionalno nedostupni,
odbacujuci, kazemo hladni, roditelji koji lijepo govore o svojoj djeci, ali odbacuju djetetovu
potrebu za privrzenos¢u. Takva djeca su naucena da ako 1 pokazu svoje osjecaje da na njih nece
dobiti adekvatan odgovor, a u odrasloj dobi nemaju puno povjerenja u ljude i izbjegavaju

intimnost.

Ambivalentnu privrzenost razvijaju ona djeca ¢iji roditelji povremeno odgovaraju na potrebe
djeteta a povremeno ne, djeca ih dozivljavaju kao nepouzdane. Kao odrasle osobe ¢esto puta su
ovisni o drugima i njihovo samopouzdanje i samopostovanje isto ovisi 0 odobravanju drugih i

podrsci drugih.
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Dezorganizirani tip privrzenosti nastaje mjeSavinom svih prethodno navedenih obrazaca. Ovdje
je rije¢ o roditeljima koji su i sami preplaSeni i tu uplaSenost pokazuju prema svome djetetu u
prvoj godini zivota. Ta djeca nemaju neku stalnost, niti uzor i ¢esto puta kao odrasli imaju

pojacanu potrebu za kontrolom.

Siegel (2017.) navodi jo$ i reaktivnu vezu ili tip privrZzenosti gdje u biti govori 0 potpunoj
odsutnosti privrzenosti gdje nema pouzdane figure s kojom se osoba povezuje ili poistovjecuje.
U takvim sluc¢ajevima imamo problema sa svojim osjecajima, odnosima i bez ikakvog kriterija

uspostavljamo odnose.

Znacajna je i vlastita svijest o tome kojem tipu privrzenosti sami pripadamo kada ulazimo u

supervizijski proces kao supervizori te kakve odnose iz te pozicije mozemo ostvarivati.

Tipovi privrzenosti nastaju u ranoj dobi i oni oblikuju nasa ponasanja i na nesvjesnoj razini, no
ako to dovedemo u svijest mozemo nauciti i druge oblike ponasanja te uspostavljati i drugacije
odnose Sto nas moze dovesti i do toga da iz nesigurnog tipa privrzenosti nau¢imo obrasce
ponasanja sigurnog tipa privrzenosti (Siegel, 2017.) Na koji nacin se isto moZe uciniti, a
gledajuci iz pozicije interpersonalne neurobiologije, dakle isto podrazumijeva da je potrebno
raditi na integraciji naSeg mozga. Te navedeno zovemo ,,steCena sigurnost ili naucena jedino

Sto je tada vaZno je imati svijest o prija$njim iskustvima koja su nas oblikovala i kako.

4.3.3. Odnosi unutar interpersonalne neurobiologije i supervizije

Tipove privrZenosti nazivamo jos 1 ,,modeli veza®, dakle to je na¢in na koji se na§ mozak sjeca
povezujué¢im iskustvima (Siegel, 2017.,135.). Kao $to je ve¢ do sada navedeno ti modeli utjecu
na to kako se povezujemo s drugima, kako se ponaSamo, razmisljamo i osjecamo. Oni se
aktiviraju automatski, nesvjesno u situacijama koje su nam okida¢ za naSe ponasanje kakvo je
bilo u proslosti. Prethodno navedeni tipovi privrzenosti predstavljaju pouzdane i nepouzdane
modele. Pouzdani modeli kao $to je sigurna privrZzenost omogucuje nam fleksibilnost, lakse
uspostavljanje odnosa i bolje poznavanje sebe, dok nepouzdani tipovi privrZenosti su vise

vezani uz rigidnost, kaos, teze uspostavljanje odnosa i dezintegriranost.

35



Mary Main, koja je bila studentica i radila s Mary Ainsworth napravila je upitnik sa Adult
Attachment Intervju (AAI) (Siegel, 2017.:110) pomoc¢u kojega mozemo procijeniti kakav oblik

privrzenosti ili veza smo ostvarivali ili/i ostvarujemo sada.

Da bi postigli integraciju potrebno je krenuti od razumijevanja sebe pa nam tako i ovaj upitnik
moze pomo¢i u tome. Saznanje o istome nas navodi ne samo na razumijevanje sebe ve¢ i nacina
na koji komuniciramo, uspostavljamo odnose, ali isto tako i kako drugi komuniciraju i

uspostavljaju odnose.

Kod sigurnog tipa veza ili privrZzenosti govorimo o integriranom mozgu, integriranoj
komunikaciji, pa shodno tome i o povezanosti lijeve i desne strane mozga, no sto se dogada
kada govorimo o nepouzdanim vezama, tipovima privrzenosti. Mozemo li tada zakljuciti da je

rijec o neintegriranom mozgu?

Prema Siegelu (2017.) kada uo¢imo ponaSanja osoba koja dolaze iz nepouzdanih modela veza,
kao Sto je problem s regulacijom emocija, uspostavljanjem dobrih odnosa, jasnim
razmi$ljanjem u situacijama stresa, po svemu sudeci je rije€ o nerazvijenosti u desnoj hemisferi
mozga. Naime izbjegavajuca privrzenost ili model veze takve osobe se ocituje u tome da se ne
sjecaju puno svoga djetinjstva. Naime autobiografsko razmisljanje je nacin na koji pokusavano
razumjeti sebe i svoja iskustava i desha strana mozga je odgovorna za pohranjivanje
autobiografskog sje¢anja pa se osoba ne sjeca niti svojih iskustava niti svojih potreba. Isto tako
desna stana mozga je odgovorna i za naSe osjecaje, pa tako i one koje se odnose na intuiciju ili
koje osjetimo u svome tijelu. Takve osobe Cesto puta isto ne mogu osjetiti. Kod ovih osoba
dominantnija je lijeva strana mozga, koja je realna i racionalna, koja nas hrabro gura u iskustva
i svijet. Lijeva strana mozga viSe je okrenuta prema van, a desna prema unutra. Osobe gdje je
pravila ili/i norme, o¢ekivanja drugih. Osnovno kod izbjegavajuéeg tipa je povezati se sa
stranom mozga koja je viSe odgovorna za fokusiranje na na$ unutarnji svijet, dakle desnom

stranom mozga. Kako to napraviti biti ¢e govora u slijede¢im podnaslovima.
Kod ambivalentnih veza govorimo o povecanoj potrebi osobe za povezivanjem. Desna strana

mozga je viSe aktivirana jer nestabilne emocije osobe s kojom uspostavljamo privrzenost ujedno

preplavljuju i unutarnji svijet druge osobe i kazemo da smo preplavljeni emocijama. Kod
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ambivalentnih veza potrebno je aktivirati lijevu stranu mozga, jer tim osobama cesto 0dnosi

predstavljaju pritisak ili dodatni stres.

Kod neorganiziranih veza ¢esto puta je rije¢ o povijesti trauma ili gubitaka. Te osobe Cesto se
disociraju, fragmentirane su $to dovodi do nemoguc¢nosti prijelaza implicitnog pamcenja u
eksplicitno pamcenje. Neproradene traume ili gubitci (Siegel, 2017.,176) se mogu promatrati
na nac¢in da mozak prvo iskustva pohranjuje u implicitnom obliku, a §to je temelj nasih sjecanja.
Na to se nadovezuju naSe emocije, tjelesni osjeti, ponasanje i sve se to aktivira kada osoba dode
u sliénu situaciju. U svakodnevnim okolnostima hipokampus integrira temeljene blokove
implicitnog sjecanja u dva oblika, pohranjene eksplicitne Cinjenice i autobiografsko sjecanje.
Eksplicitne ¢injenice nalaze se u lijevoj strani mozga, a autobiografsko pamcenje u desnoj i kod
integriranog mozga znamo da se nesto dogodilo 1 znamo kada, no kod neproradene traume
implicitno pamcenje se ne oblikuje u eksplicitno. Kod neorganiziranog modela osobe su
dezorijentirane jer u isto vrijeme od osobe koja nam je bliska zelimo i pobjeéi, a Zelimo se s

njom i povezati.

Svo ovo znanje 0 modelima odnosa temelj su isto tako za uspostavu komunikacije i odnosa sa
svijetom oko sebe. Supervizor, kao i osobe koje rade s drugim osoba bilo supervizijski,
savjetovaliSno ili terapijski , trebaju imati znanja o svemu navedenom kako bi lakSe razumjeli
osobe s kojima rade, kakve odnose uspostavljaju te kojim putem mogu s istim osobama
uspostaviti bolju komunikaciju. Iako je navedeno mozda temelj za psihoterapijski rad moze se
koristiti i kao ,,zagrada“ u superviziji kako bi supervizanti stekli dodatna znanja vazna za rad s
klijentima i prepoznavanje njihovih emocionalnih stanja, ali isto tako i da supervizanti vide koji
tip privrzenosti imaju te kako oni sami uspostavljaju svoje veze, pa tako i veze s korisnicima

njihovih usluga.

5. PROCES SUPERVIZIJE | INTEREPERSONALNA
NEUROBIOLOGIJA

Kada govorimo o fazama grupne supervizije tada naj¢escée koristimo Tuckmanovu klasifikaciju
prema kojoj se grupa razvija kroz pet faza: poc€etna faza, faza sukoba, faza uskladivanja rada,

faza ucinkovitog djelovanja i zavr$na faza (Ajdukovi¢ i Cajvert, 2004.).

37



U pocetnoj fazi rada u supervizijskog grupi stvara se baza rada. Postavljaju se pravila rada,
odreduje se cilj, nacin rada, podjela odgovornosti u radu, tehnicki elementi (trajanje susreta,
vrijeme 1 dan susreta...) i po¢inje se stvarati prostor u kojem ¢e se supervizanti medusobno
upoznati i komunicirati jedni s drugima i sa supervizorom. Razgovara se o o¢ekivanjima unutar
grupe 1 zapocinje stvaranje kohezije kroz zajednicke aktivnosti, medusobno predstavljanje i
profesionalno predstavljanje. U pocetku se moze javiti osjecaj anksioznosti kod supervizanata
koji se pitaju koliko mogu imati povjerenja u grupu, koliko mogu toga iznijeti, hoce li ih se
promatrati kao nekompetentne i to svakako utjeCe na stvaranje grupne kohezije. U ovoj fazi
formiranja grupe zadaca supervizora je osigurati jasnu strukturu, potaknuti medusobno
upoznavanje supervizanata, modelirati nac¢in ponasanja u grupi kao i predstaviti svoj nac¢in rada
(Ajdukovi¢, 2004.:180.). Gledajuéi iz pogleda interpersonalne neurobiologije vratimo se
nakratko definiciji ,,um-a“ koji predstavlja srz naSeg iskustva Zivljenja, osjecaja, intuicija, do
razmisljanja, pamcenja, pozornosti, svijesti, namjere i pokretanja ponasanja (Siegel, 2019.:52-
53.). Supervizija je prostor susreta ,,umova‘ supervizora i supervizanata i supervizanata
medusobno ¢iji je zajednicki element energija i protok informacija, a Sto se dogada u
supervizijskom procesu ve¢ od samog pocetka. Podsjetimo se da um nije ograni¢en samo unutar
tijela ve¢ 1 izvan tijela. Um unutar tijela predstavlja mozak koji se smatra utjelovljenim
mehanizmom energije i protoka informacija, naziva se jos ,,utjelovljen mozak*, dok um izvan
tijela predstavlja odnose. Obzirom na navedeno imamo svijest o tome da se u supervizijskom
radu dogadaju procesi unutar samog supervizanta, kao 1 izvan njega kada zapocinje stvaranje
odnosa s drugim supervizantima i supervizorom. Cilj supervizije je razviti kompetentnog
strucnjaka, a da bi dosSlo do toga supervizant uz pomoc¢ supervizora i njegovih intervencija vrsi
uvid u svoje misli, osjecaje i ponasanje, usmjeravanjem pozornosti na sebe i svoja unutarnja
stanja kao 1 na druge supervizante, sagledava sli¢nosti i u¢i se prihvacanju razlicitosti, a Sto
dovodi do stvaranja grupne kohezije.

Supervizor koji ima znanje o dobrobiti integracije mozga i kako izgleda osoba koja je
dezintegrirana lakse bi uvidio koji supervizanti svojim ponasanjem pokazuju da su trenutno
bliZe ,,obali kaosa ili obali krutosti* te usmjerio intervencije prema tim supervizantima, a ¢ime
bi pridonio jacanju grupne kohezije. Isto tako poznavanje stilova privrzenosti (nepouzdani
stilovi privrZenosti) pomoglo bi u tome kojim supervizantima bi trebalo ponavljati vaznost
pravila rada i postavljanja jasnih granica, a sve s ciljem jaanja grupne kohezije i supervizijskog

procesa.
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Faza sukobljavanja nekada moze pro¢i jednostavno, a nekada dosta tesko. U ovoj fazi Cesto
puta se pojavljuje otpor prema supervizoru, nacinima rada i ciljevima. Poznavajuéi tipove
privrzenosti za ocekivati je da ¢e se pojaviti otpor. Tada je najbolje da supervizant ponovno
preispita razlog za ukljuéivanje u supervizijski proces, te da ga se suofi s njegovim
odgovornostima u superviziji i da se usmjerimo na supervizijski rad. Ovo bi bio dobar trenutak
iskoristiti znanje o integraciji i na¢inima integracije te ih primijeniti, kako bude opisano u tekstu
koji slijedi, kako bi se povezali sa supervizantom i uspostavili bolji odnos, s ciljem kohezivnosti
grupe. Vazno je imati i svijest o tome da supervizanti razvijaju otpor i zbog percipiranih prijetnji
kao S$to su strah od procjenjivanja, izlaganja, otkrivanja, losih iskustava u superviziji i mogucih
posljedica (Ajdukovi¢, 2004.). Veé je u ovoj fazi vidljiva neintegriranost supervizanata te
razliciti tipovi privrzenosti supervizanata. Ono $to se moze je upoznati ih ve¢ tada s dobrobitima

svjesnog disanja, te ¢injenicom da su misli i osjecaji prolazni mentalni dogadaji.

Faza uskladivanja odnosno normiranja je faza u kojoj trebamo jos jednom utvrditi pravila rada,
prokomentirati granice, napustiti ono $to nam za daljnji rad ne treba. Vazno je i dalje raditi na
povjerljivosti, postavljanju jasnijih granica i otvorenom konfrontiranju. Gledajuci kroz prizmu
interpersonalne neurobiologije supervizanti postaju viSe povezani i imaju empatije jedan za
drugoga zahvaljujuéi aktivaciji zrcalnih neurona, kao i uvazavanju razliitosti. Obzirom na

navedeno moze ih se u toj fazi upoznati s tehnikama mentalnog uvida, time-in i kotaca svijesti.

Ucinkovito djelovanje je faza u kojoj je radna energija na vrhuncu, supervizanti su Zeljni novih
znanja, imaju povjerenja jedni u druge, znaju S§to mogu ocekivati jedni od drugih. U vecini

sluajeva su integrirani 1 spremni za nova znanja pa ih se sada moZze uciti 1 kotacu svijesti.

ZavrSavanje rada grupe moze biti stresno. Treba posvetiti dovoljno vremena da se supervizanti
medusobno oproste 1 tu uce kako se oprostiti 1 od svojih klijenta 1 za to da si trebaju dati vremena
u radu s njima. Moze opet do¢i do dezintegriranosti, preplavljivanja emocija, kao i nekih manjih
otpora rastanku, no saznanje o mislima i osje¢ajima kao mentalnim dogadajima, kao i
preusmjeravanje pozornosti na kotacu svijesti svakako moze olakSati rastanak i zavrSetak

supervizijske grupe.

Obzirom na sve spomenuta interpersonalan neurobilogija prozima svaki segment

supervizijskog procesa i ve¢ sama svijest o tome moze donijeti pozitivne efekte u radu.
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6.

PREPORUKE ZA UCINKOVITIJI RAD U PROCESU SUPERVIZIJE
KROZ PRIZMU INTERPERSONALNE NEUROBIOLOGIJE

Znacajno bi bilo supervizore u edukaciji pouciti osnovama interpersonalne neurobiologije.

Pocevsi od toga Sto je um, koja su Cetiri aspekta uma, a kako bi ih se poucilo kotacu svijesti i

njegovoj upotrebi, $to je mentalni uvid, na kojim osnovama pociva, vaznost integracije i koje

su dobrobiti usredotoCene svjesnosti.

Kada kao supervizor vodim grupe najces¢e se susrecem sa situacijom gdje je vidljivo da

supervizant nije integriran. Preplavljen je emocijama zbog situacije u kojoj se nalazi s

klijentom, pojavljuje se inat, ljutnja, odustajanje, teSko se nose sa stresom, vidljivo je da se

prema ,.rijeci blagostanja“ priblizavaju obali kaosa ili krutosti i da se ne nalaze na sredini te

rijeke.

Obzirom na vrste integracije mozemo iskoristiti slijede¢e (Siegel, 2015.):

1.

Integriranje lijeve i desne strane mozga

Povezati i preusmjeriti: Kada je supervizant uznemiren trebamo znati da je u tom
trenutku dominantna njegova desna strana mozga i ako mu se rije¢ima obra¢amo Samo
u smislu tjeSenja ili davanja rjeSenja, ne¢e do¢i do promjene ponaSanja niti ¢e nas
supervizant Cuti jer lijeva strana mozga nije skroz uklju¢ena. Potrebno je za pocetak
samo slusati, reflektirati osjecaje supervizanta, ne obracati se nadmoc¢no. Nakon §to smo
se emocionalno povezali sa supervizantom, tek tada mozemo preusmjeriti fokus na
razmiSljanje.

Imenovati i obuzdati: Nakon S$to ste se povezali sa supervizantom na emocionalnoj
razini jasno izrazite §to vidite npr. vidim da si uzrujana i mogu zamisliti i da bi mene
to uzrujalo....a potom potaknete supervizanta da prepri¢a dogadaj, postavljajte pitanja,
sluSajte i omogucujete da isprica pri€u svojim tempom, osobito da se zadrzi na onome
Sto mu je bilo najteze. Na taj nacin pocinje koristiti svoju lijevu stranu mozga, iskustvo
dobiva svoj smisao i na taj nacin uspostavlja kontrolu nad svojim iskustvom
Integriranje donje i gornje strane mozga

Angazirati, ne razljutiti: Nakon povezivanja i prepriCavanja potrebno je potaknuti
supervizanta da sam pokusa vidjeti rjeSenje problema. Time se aktivira gornji dio
mozga, ukljuuje se prefrontalni korteks koji omoguéuje promisljanje, donoSenje
odluka.
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pitanja ostatak supervizijske grupe ili ako vodi individualnu superviziju u kojoj
postavlja hipotetske situacije kao moguce trazenje rjeSenja situacije ili koristi kreativne
tehnike, tada supervizant ima uvid sam u sebe i svoje postupke, moguca rjeSenja
situacije, kao $to i razmiSlja o drugoj strani (korisnik/klinet) i pokusa je razumijeti.
Pokrenuti ili izgubiti: U povezivanju lijeve i desne strane mozga pomaze jo$ jedna
strategija integracije. Kada smo jako pod stresom i u potpunosti nas preplave emocije,
tada je dobro fizicki se pokrenuti jer kretanje tijela mijenja raspolozenje na bolje i otvara
mogucnost za rjeSavanje situacije.

Integriranje paméenja

Podrazumijeva vaznost znanja o implicitnom i eksplicitnom pamcenju. Eksplicitno
pamcenje je svjesno razmisljanje o proslom iskustvu, a kada nesto radimo bez svijesti
to je onda implicitno pamcenje. Tako npr. neke nase automatske radnje su dio
implicitnog pamc¢enja. Kada imamo neke strahove, kao npr. strah od vode, a nema
logi¢nog objasnjenja za isto tada je to dio implicitnog pamcenja i potrebno je
razgovorom i saznavanjem ¢injenica iz proslosti do¢i do eksplicitnog pamcenja, pa i
prepricavanjem osobito bolnih iskustava. Na taj nacin se povezuje implicitno i
eksplicitno pamcenje §to nam omogucava lakSe razumijevanje proslosti koja utjece na
naSu sadaSnjost 1 neka naSa sadasnja ponasanja.

Svijest i znanje o tome svakako ¢e pomoci i u radu s klijentima i ojacati kompetencije
supervizora.

Integriranje brojnih dijelova vlastitog bica

Ovaj dio podrazumijeva koriStenje kotaca svijesti, mentalnog uvida i provodenje vjezbi
pune svjesnosti.

Koristenjem navedenih tehnika prije svega smirujemo um, $to nas dovodi do povecanja
integracije, a time jacanju procesa donoSenja odluka, pamcenja. Usmjeravanjem
pozornosti na disanje, misli, osje¢aje u¢imo da su sva stanja samo privremena stanja, a
ne trajne karakteristike. Prije nego krene poucavanje o tome da su misli i osjecaji samo
trenutna stanja vazno je ne zaboraviti vaznost reflektiranja. Kada osoba to nauci tada
ima veéi osjec¢aj kontrole nad svojim unutarnjim stanjima Sto pridonosi jacanju

prefrontalnog korteksa i ima dobrobit po mentalno zdravlje.
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5. Integriranje sebe i integriranje sebe s drugima
- Ide kroz uspostavu odnosa. Za kvalitetniju uspostavu odnosa vazno je imati saznanja o
stilovima privrzenosti. Poznavanje stilova privrzenosti daje nam uvid kakvo ponasanje

mozemo ocekivati kod supervizanta te koje bi bile moguce intervencije za isto.

6.1. Preporuke za ucinkovitiji rad u procesu supervizije obzirom na tipove

privrZenosti

Kada ve¢ govorim o odnosima u ovom dijelu ¢emo obratiti pozornost na vaznost poznavanja

tipova privrzenosti te §to mozemo s istim saznanjima u supervizijskom procesu.

Kod osoba koje imaju siguran model uspostavljanja veza mozemo reci da one imaju pozitivan
model o sebi i pozitivan model o drugima. One su integrirane. Takve osobe su otvorene prema
sebi i prema drugima. Spremne su za istrazivanje sebe, otvorene za primanje povratnih
informacija o sebi i spremne na promjenu. One traze pomo¢ kada im je potrebna i uspostavljaju
dobre meduljudske odnose. Kada prepoznamo takve supervizante vazno je poticati ih da i dalje
napreduju i razvijaju se, te zadrzati i dalje raditi na osjecaju povjerenja i podrske u grupi, kako

bi supervizant dalje razvijao svoje kompetencije.

Kod supervizanata koji uspostavljaju izbjegavajuc¢i model veza mozemo reci da imaju pozitivan
model o sebi, a negativan o drugima. Oni imaju uporiSte u lijevoj strani mozga i minimalnu
potrebu za povezivanjem. Kod ovakvih supervizanata mozemo ocekivati nepovjerenje u
supervizora i njegov rad, pa i u supervizijski proces. Cesto puta to budu nedobrovoljni
supervizanti. Kod njih mozemo ocekivati i prkos i1 otpor, izazivanje supervizora, propitivanje
znanja istoga, naruSavanje grupne dinamike. Ono §to mozemo napraviti je uvijek vracati se
onome S§to je temelj supervizijskog procesa, dakle pravila, zadaci, ciljevi, fokus, nacin rada i
time kod takvog supervizanata utvrdivati osjecaj sigurnosti u supervizijskom procesu te polako
graditi suradnicki odnos. U samom rjesavanju supervizijskog pitanja provjeravati do koje razine

je spreman na savjetodavne smjernice, kao i na konfrontaciju i u tome biti §to oprezniji.

Supervizanti koji pokazuju anksiozan tip uspostavljanja veza (zaokupljen, ambivalentan) imaju
negativan model o sebi i pozitivan o drugima. Njima je uporiste u desnoj strani mozga. U

superviziji osjecaju neugodu, anksioznost, nastoje maknuti fokus sa sebe, a $to se tice klijenata
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nastoje biti pomagaCi 1 Sto prije odagnati probleme klijenta. Ti supervizanti se tesko
usmjeravaju na sebe, nastoje odmaknuti fokus sa sebe, a opet kada dobiju neko konstruktivno
rjeSenje gledaju na to kao da ih se pokusava rijesiti. Dosta neugode vezu uz supervizijski proces.
Za takve supervizante je vazno da se osjecaju sigurno, da postoji jasna struktura rada koja se
postuje, jasne granice, da dobiju kognitivne povratne informacije, a opet da uvide i svoju mo¢,

da se usmjere na ono $to oni mogu postici.

Supervizanti koji imaju dezorganiziran tip privrzenosti imaju negativan model 1 o sebi 1 o
drugima. Dosta su ovisni, nametljivi, nastoje pridobiti paznju, kada ju ne dobiju tada postaju
ljuti ili su pasivno agresivni. Traze povratne informacije, a onda ih dozivljavaju kao kritiku, s
jedne strane Zele autonomiju, a s druge strane traze pojac¢ano paznju. Kod takvih osoba isto su
vazni jasni okviri rada, a opet podrzavaju¢i odnos, postavljanje jasnih granica, konfrontiranje
kada iste granice budu prijedene i konfrontacija pasivno agresivnog ponasanja, pa i poucavanje

0 nosenju s emocijama i stresom, te na¢inima integracije.

K. Read (2017.) u svom radu objedinjuje istraZzivanja na temu teorije privrzenosti i
supervizijskog odnosa te govori o zna¢aju supervizantovog tipa privrzenosti i njegovog utjecaja
na radni savez u superviziji. Navodi da je radni savez kod supervizanata koji imaju nesiguran
tip privrzenosti slabiji i supervizori smatraju da su duzni ukazati supervizantima na isto, buduéi
smatraju da svojim ponasanjem niti s klijentima ne mogu stvoriti dobar radni savez. Time
supervizori zele zastititi i krajnje korisnike. Na navedeno moze utjecati i duljina provedbe
supervizije pa sto je duze trajao supervizijski proces radni savez je sve bolji, a Sto se pripisuje

pojacanoj anksioznosti kod nesigurnih tipova privrzenosti u pocetnim susretima.

Kao $to je vazno prepoznavanje tipova privrzenosti kod supervizanata vazno je i da supervizori
budu svjesni svog tipa privrzenosti i na¢ina uspostavljanja veza te §to im moze biti prepreka u
uspostavljanju  kvalitetnog supervizijskog odnosa. Prema dostupnim istrazivanjima
objedinjenima u radu K. Read (2017.) vidljivo je i da kod supervizora koji pokazuju nesigurne
tipove privrzenosti supervizijski proces bude manje profesionalan na nacin da su takvi
supervizori skloni ocjenjivati supervizante kao osobe niskog profesionalnog razvoja, Sto se
objasnjava time da tako S$tite svoje nisko samoposStovanje, a $to je loSe za supervizijski proces

jer supervizanti takve evaluacije procjenjuju kao netocno.
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Obzirom da smatram vaznim i saznanja supervizora o vlastitom tipu privrzenosti, a s ciljem

profesionalnijeg vodenja supervizije i boljeg ostvarenja supervizijskog procesa navela bi kratke

vjezbe koje mogu dovesti do bolje integracije mozga kod osoba s nepouzdanim modelima

privrzenosti (Siegel, 2017.).

Kod osoba koje uspostavljaju izbjegavajuce veze mozemo slijedece:

vjezbanje svjesnosti unutarnjih tjelesnih stanja, Sto je na ,,kotacu svijesti“ Sesto Culo,
dakle usmyjeriti paznju na unutarnje tjelesne osjete, dio po dio tijela (objasSnjeno dalje u
tekstu)

usmjeriti svoju pozornost na neverbalne znakove tako $to ¢emo na primjer gledati oko
sebe prolaznike i njihova lica i geste, ili stiSati zvuk na televizoru dok gledamo neki
film, a ¢ime Ce se lijeva strana mozga odmoriti, i viSe ukljuciti desna strana mozga
vjezbati upotrebu neverbalnih znakova tako da se na primjer gledamo u ogledalo i
pokazujemo licem srecu, tugu, zacudenost i tome slicne, a ¢ime opet aktiviramo desnu
stranu mozga, a $to omogucuje bolju povezanost lijeve i desne polutke mozga
Mmozemo zapisivati detalje svega §to smo radili u jednom danu, time jacamo
autobiografsko sjecanje za koje je takoder zaduzena desna strana mozga, na taj na¢in se
prisje¢amo pojedinosti, pa tako i okusa, osjeta, pokreta

vjezbanje s prijateljem u odasiljanju i primanju neverbalnih znakova emocija, vjezbati
pokazivanje emocije srece, ljutnje, tuge, gadenja, krivnje, srama, iznenadenja,
uzbudenja i straha

pokuSajmo izgovarati istu recenicu na razli¢ite nacine, razliitog tona, naglasavajuci
razlicite njezine dijelove, na primjer...Ti si uvijek u pravu....ili Ocekujem da dodes na
vrijeme

pogledati u sebi s kojom osobom bi se mogli viSe povezati i ostvariti vecu bliskost te i¢i

u tome smjeru, polako i bez pritiska.

Kod osoba koje uspostavljaju ambivalentene veze mozemo slijedece:

Opisati $to osjeCamo 1 imenovati svoja emocionalna stanja

pisanje dnevnika, prepricavanje vlastitog Zivota

vjezbati ,,kota¢ svijesti“ da jaCamo njegovo srediSte, na na¢in da mozemo razvrstati
misli, osjecaje, ponasanje, osjete te tako pravilno koristiti u komunikaciji s drugom

osobom
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imati svijest o tome da osjecaji nisu ¢injenice, vise vjezbati imenovanje emotivnih stanja
na nacin ,,Osje¢am se tuzno®, radije nego ,,Tuzan sam*

osvijestiti si da smo odgojeni od nepredvidivih odraslih i da se onda i u odrasloj dobi
Cesto osje¢amo nezasticeno i nesigurno

promatrajmo, prisje¢amo se i prepricavamo nasa prosla iskustva kao 1 ono §to prolazimo
u 0odnosimo i time stvaramo emocionalni prostor u kojem se mozemo umiriti i vidjeti

Sto se dogada u odnosima s drugim osobama.

Kod osoba koje uspostavljaju dezorganizirane veze mozemo slijedece:

vodenje dnevnika i opisivanje onih razdoblja kada osje¢amo da je nas unutarnji svijet
fragmentiran, da imamo neproradenih teskih iskustava od kojih smo se disocirali i
prisjecanje onoga §to nam je pomoglo da se vratimo u integrirano stanje, da se ne
raspadnemo, kao 1 uvidanje okidaca koji su bili prije disocijacije

pretraziti um otkrivajuci slike, osjete, misli, osje¢aje vezane uz neke situacije koje su
nam bile teske i traumati¢ne, mozemo se prilikom toga fokusirati i na dah, §to ¢u opisati
kod koristenja kotaca svijesti

nadovezuju¢i se na prethodno pomazemo naSem umu da se kreCe prema integraciji.
Ovdje se koristi i akronim RAIN, koji su osmislili Tara Brach i Jack Kornfield (ucitelji
mindfulnessa) (Siegel, 2017.), a koji znaci prepoznati da imamo neku nerazrijesenu i
teSku situaciju (eng.recognize), prihvacamo da se pojavila i da nije razrijeSena
(eng.accept), da ju zelimo istraziti (eng.investigate) i da se ne zelimo s njom
identificirati, dakle da ne dopustimo da isto odredi nas kao osobu (eng.non-
identification)

u slucaju preplavljivanja emocijama dok istraZzujemo prosla iskustva mozemo se
fokusirati na dah ili umiriti na naéin da jednu ruku stavimo na prsa, a drugu ruku na
trbuh, ili takoder moZemo se tapSati po ramenima na nacin da lijevom rukom tapSamo
desno rame i obrnuto

ako vidimo da implicitna sje¢anja i dalje ometaju normalno funkcioniranje moze se

pocet voditi dnevnik, razgovarati s bliskim prijateljem, potraziti stru¢nu pomoc¢.

Sve do sada navedeno mogu koristiti supervizori i za sebe i za rad sa supervizantima, kao i

supervizanti u radu sa svojim klijentima. Navedena znanja i provodenje spomenutih vjezbi

dovest ¢e do jacanja integracije mozga, a kao §to je ve¢ spomenuto, kada su osobe integrirane
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tada su 1 jaceg mentalnog zdravlja koje nam omogucuje da kao stru¢njaci u svome radu budemo

profesionalniji, a time i kompetentniji.

Do sada smo opisivali kako posti¢i integraciju i kako uspostavljati odnose obzirom na tipove
privrzenosti i vise puta spominjane tehnike mentalnog uvida i kotaca svijesti.

Za kompetentnog strucnjaka je vazno biti integriran jer je dokazano da se na taj nacin potice
povecanje neuronskih veza u prefrontalnom korteksu, a za koji smo ve¢ vise puta do sada rekli
da omogucuje pamcenje, donoSenje odluka, omogucuje samoregulaciju, sve od navedenog

vazno za bolju uspostavu odnosa.

Vec¢ u pocetnoj fazi zapocinjanja supervizijske grupe mozemo kroz ,,zagradu® u superviziji
upoznati supervizante s interpersonalnom neurobiologijom i njenim osnovama, kao i dobrobiti
provodenja vjezbi koje su njezin sastavni dio. U slijede¢im dijelovima teksta prikazati ¢emo
time-in postupak, mentalni uvid, svjesnu pozornost i koriStenje kotaca svijesti (Siegel,

2017.:108-131).

,» I1me-in‘“ je termin koji upotrebljavamo za koli¢inu vremena koju provodimo sami sa sobom,
razmisljajuéi o sebi i svojim unutarnjim procesima. Na svakom supervizijskom susretu moze
se svjesno uzeti vrijeme za time-in. Ono bi bilo uc¢inkovito i ljekovito. Vecinu svog vremena u
Zivotu smo usmjereni na vanjske podraZaje na ono $to se dogada izvan nas, ako ne odvajamo
vremena za biti sa sobom i svojim unutarnjim svijetom te neuronske veze ¢e nestati, njihov broj
¢e se smanjiti 1 onemoguciti integraciju. Nacin na koji se moZemo usmjeriti na nase unutarnje
stanje je razvoj svjesne pozornosti koja nam pomaze da budemo prisutni u trenutku, da
prihvatimo Zivot kakav jest, a ne da se fokusiramo na ono kakav bi mi Zeljeli da bude. Neka
istrazivanja su pokazala da $to se viSe usmjeravamo na naSe unutarnje stanje i Sto smo vise
prisutni u zivotu to se povecava koli¢ina enzima telomeraze, a koji je odgovoran za odrZavanje
i popravljanje zavrsetaka kromosoma. Kako starimo i kada smo pod stresom telomeri postaju
sve kraci, a ako imamo u tijelu sve viSe telomeraze onda telomeri ostaju sve duZzi ¢ime si
produZzujemo Zivot, a jata nam i imunoloski sustav. Izmedu ostalog svjesna pozornost nam
omogucuje 1 biti svjestan svojih emocija, §to nam omogucuje bolju samoregulaciju, a time 1

povecanje empatije.

Nacin na koji usmjeravamo nasu paznju utjece na protok energije i informacija u Ziv€anom

sustavu. Mjesto na koje usmjeravamo paznju aktivira neurone koji kada se aktiviraju jacaju i

46



veze medu njima. Usmjeravanjem pozornosti na to¢no specificne neuronske krugove njih i

ucvrséujemo ¢ime stvaramo integraciju.

Ujedno ucenje svjesne prisutnosti nam pomaze i u jacanju otpornosti koja onda pomaze u

lakSem noSenju sa stresnim situacijama i Zivotnim izazovima.

Prva takva vjezba je svjesno disanje.

Vjezba se moze izvoditi u sjede¢em ili leze¢em polozaju, na stolici ili na podu. Najbolje ju je
izvoditi tijekom dana jer u veCernjim satima se moze utonuti u san. Zauzima se uspravan, ali
opusten polozaj, s nogama na tlu. Za pocetak vjezba se usmjeravanje pozornosti na nacin da se
prvo zagledamo u udaljeniji dio prostorije, a zatim pozornost prebacujemo na blizi dio
prostorije. Potom, kada uvidimo kako mozemo prebacivati tj. usmjeravati pozornost tada
usmjerimo pozornost na dah. Na mjesto gdje ga osjeCamo da ulazi i izlazi, kroz nase nosnice,
pa kako putuje kroz dusnik, pluca, prema trbuhu. Da si olakSamo i da ga jace osjetimo mozemo
staviti ruku na trbuh i tada moZemo pratiti dah kada osjetimo kako se nasa ruka na trbuhu spusta
1 podize. Svakako ¢e se dogoditi to da se nasa pozornost odmakne od daha i da se pojave neke
misli. Misli zamijetimo 1 imenujemo ih, na primjer...ovo je prisjecanje....i opet usmjerimo
pozornost na nas dah...Isto tako pozornost s daha moze skrenuti i na neke osjecaje i tada ih
imenujemo ...Ovo je osjecaj tuge....I nase misli 1 nasi osjecaje dolaze i prolaze, to su samo
mentalni dogadaji, koji traju vrlo kratko...I tada opet svoju pozornost usmjerimo na dah. Kada
smo spremni (preporuca se da vjezba traje 20 minuta ili nekoliko puta dnevno kracée) prateci
svoj dah kako napusta nase tijelo, otvorimo svoje o¢i, ako su bile zatvorene 1 usmjerimo svoju

paznju na prostoriju u kojoj se nalazimo.

Usmjeravanje pozornosti ima Cetiri elementa: znatizelja prema onome §to se dogada, otvorenost
za ono Sto se dogada, prihvacanje sadasnjeg trenutka bez osudivanja i ljubavi prema tom

iskustvu i prema samome sebi (Siegel,2017:116.).

Prema D. Siegelu (2017.) mentalni uvid mozemo zamisliti kao kameru na tronoScu. Prva noga
tronoSca je otvorenost. Otvoreni smo prema svemu $to nam dolazi u trenutku, §to se pojavljuje,
pusStamo da se dogada Sto god se treba dogoditi. Duboko smo prisutni u trenutku i pustamo u
naSu svijest nove 1 trenutne dogadaje koje utjeCu na nasSu pozornost.

Druga noga tronoSca je objektivnost. Prihvacamo objekt potpuno svjesno u nasu svijest da nam

1 preusmjeri pozornost, uo¢avamo ga i postajemo ga svjesni 1 svjesni smo toga.
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Trec¢a noga tronoSca je promatranje, dakle obra¢anje pozornosti na na$ unutarnji svijet i ono $to

se u njemu dogada.

Svjesna pozornost ukljucuje najmanje dva aspekta svijesti: percipiranje i promatranje. Razlika
mozda nije ocita, ali je vrlo vazna. Percipiranje predstavlja jedan neuronski krug, a to je
usmjerenost na vanjske dogadaje, a promatranje na drugi neuronski krug, a to su dozivljaji
unutar nas. Tako dok smo usmjereni na dah mozemo percipirati i dogadaje izvana, a opet

promatramo $to se dogada s nama iznutra. Aktiviraju se istovremeno oba neuronska kruga.

Slijedi upoznavanje s vjezbom kotaCa svijesti. Prije nego se supervizante upozna s ovom
vjezbom, kao vjezbom za jacanje integracije, mora se nekoliko puta prvo raditi vjezba svjesnog

disanja, a nakon toga uvesti kota¢ svijesti buduéi je kompliciraniji od svjesnosti disanja.

Prije provedbe vjezbe potrebno bi bilo objasniti kota¢ svijesti kroz ,,zagradu® u superviziji.
Srediste kotaca svijesti predstavlja svijest o svijesti. Svijest se sastoji od dvije komponente:
svjesno percipiranih elemenata i naSoj svijesti o tome. Rub predstavlja svjesna iskustva
(osjecaje, misli, povezanost s drugima), a Zbice predstavljaju proces usmjeravanja svijesti.
Dakle integracija je prvo diferenciranje, a zatim povezivanje §to umanjuje anksioznost, i stvara
otvorenost prema sadasnjem trenutku. Rub kotaca sastoji se od Cetiri dijela. Prvi dio je pet
nasih osjetila, drugi dio su osjeti u tijelu, koje smo ve¢ spominjali, dakle osjeti naSih unutarnjih
organa, S§to je Sesto osjetilo, sedmo osjetilo i tre¢i dio je su nasi mentalni aspekti kao Sto su
osjecaji, miSljenje, sjecanja..., a Cetvrti dio su naSe osmo osjetilo, a to su osjeti vezani uz
uspostavu odnosa. Na koji nacin se nasa svijest povezuje s razli¢itim dijelovima ruba kotaca,
usmjeravanjem pozornosti na onaj dio koji mi zelimo, tako da kroz svaki pojedini supervizijski
susret moZe se vjezbati usmjeravanje pozornosti na pojedini dio ruba kotaca, ¢ime se jaca

integracija i neuronske veze prefrontalnog korteksa.

Slijedi opis vjezbe kotaca svijesti (Siegel, 2017.:127.):
»Za pocetak zauzmite sjede¢i polozaj koji ¢e odrazavati budnost i svjesnost. Mozete
zaklopiti oci ili se usmjeriti na neku tocku na podu. Stopalima dodirujte tlo, a ruke neka
vam budu opustene u krilu. Usmjerite pozornost na dah. Na mjesto gdje zrak ulazi u vaSe
tijelo 1 izlazi, tamo gdje ga najjace osjecate, a potom pratite putanju daha kroz grlo, pluca
pa sve do trbuha. Disite normalno. Kada vam dah omogu¢i usmjeravanje duboke pozornosti

to je mjesto srediSta kotaca. Vizualizirajte si kota¢ sa srediStem u sredini i Zbicama koje

48



predstavljaju pozornost i s rubom i sada ¢emo polako pretrazivati dijelove ruba. Zamislite
da Saljete zbicu pozornosti prema prvom segmentu ruba. Obratite pozornost na ono §to
¢ujete, na zvukove u prostoriji, zatim malo pomaknite pozornost prema onome Sto vidite,
lagano mozete otvoriti o€i, osjetiti svjetlost na vjedama, potom pomaknite prema mirisima,
zatim dopustim okusu u ustima da ga osjetimo, te opip naSe odjece, mjesta gdje dodirujemo
stolac, kako nam odjeca dodiruje kozu. S dubokim udahom otpustimo prvi segment kotaca
I prebacimo se na drugi segment.

Po¢nimo s usmjeravanjem pozornosti na nase lice, na naSe kosti lica, na kozu licu, koje
osjete imamo na kozi glave, na potiljku u zadnjem dijelu glave, potom se spustimo nize
prema vratu i grlu, misi¢ima koji se tamo nalaze, zatim ramenima i obratimo pozornost na
osjete u ramenima, potom na ruke, jednu pa drugu sve do ruénog zgloba i prstiju...zatim
usmjerimo pozornost na gornji dio leda, prsa...zatim donji dio leda i trbuha....potom na
bokove, jednu nogu, pa drugu nogu sve do stopala i noznih prstiju, zatim na zdjelicu, te
unutarnje organe, utroba, trbuh, unutarnji dio grla i dozvolimo svijesti da ispuni cijelo nase
tijelo, od glave do pete. Sa slijede¢im dubokim udahom prebacimo nasu pozornost na treéi
dio ruba kotaca, a to su nasi mentalni procesi. Nastojimo biti otvoreni da sve $to je iz naSeg
mentalnog Zivota dode u ovom trenutku. Pogledajte nacin na koji nesto dolazi u na§ um?
Kakva je aktivnost u nasoj svijesti? Kako napusta svijest? Zamijeni li se odmah drugom
aktivno$¢u? Sa slijede¢im dubokim udahom i izdahom napuStamo tre¢i segment 1 Zbicu
nase pozornosti pomi¢emo na Cetvrti segment. Taj dio predstavlja nas osjet povezanosti s
drugima i svijetom oko sebe. Ako u prostoriji ima vise ljudi osjetite povezanost s njim, a
potom taj osje¢aj pomaknite prema prijateljima, Skolskim kolegama, ljudima u gradu, pa
svojoj obitelji i za kraj usmjerimo ljubav i njeznost prema cijelom svijetom. S nekim od

slijedecih izdaha vratite svoju pozornost na prostoriju u kojoj se nalazite, otvorite o¢i.*
Sve do sada navedene vjezbe mogu se ukljuciti u svaki supervizijski susret te se vjeZbe mogu

koristiti za rad sa supervizantima u jacanju njihove integracije, $to ¢e neposredno utjecati i na

stvaranje kompetentnijeg stru¢njaka.
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6. ZAKLJUCAK

lako interpersonalna neurobiologija nije grana neuroznanosti, ve¢ je vise hipoteza koja se
koristi znanos§¢u da bi dokazala svoje postavke ona predstavlja siroko polje koje se oslanja na
nalaze iz $irokog spektra disciplina koje istrazuju prirodu ¢ovjeka. Tezi stvaranju razumijevanja
povezanosti izmedu mozga, uma i naSih medusobnih odnosa. Polazeci ve¢ od ovih postavki, a
ne ulaze¢i u samu srz interpersonalne neurobiologije smatram da zasluzuje vazno mjesto u

edukaciji osoba pomazucéih struka.

Dosadasnje iskustvo i steCena znanja pokazala su mi vaznost holistickog pristupa u radu s
klijentima. U takav nacin rada savrSeno se uklapa stvorena rije¢ ,,um* koja predstavlja
cjelokupnost onoga §to ¢ovjek jest. Uzimajuci u obzir njegova unutarnja stanja, kao i vanjske

dogadaje odnosno nacine uspostavljanja odnosa.

Istrazujuci podrucje interpersonalne neurobiologije mozda nisam opisala kemijske procese Koji
se dogadaju u mozgu, a koji utjeu na stvaranje odnosa, no opisala sam jedan novi i drugaciji
svijet za koji bi se usudila re¢i da ima svoje elemente u razli¢itim granama neuroznanosti, ali i

drugim znanstvenim disciplinama.

Poznavanje osnovnih znanja o dijelovima 1 funkcioniranju mozga, uz model Sake, mozZe se
razjasniti ljudsko ponaSanje §to ve¢ moze biti dovoljno za adekvatniji odgovor stru¢njaka na

ponasanje klijenta.

Polaze¢i od vlastitog iskustva u vjezbanju mentalnog uvida mogu rec¢i da to donosi osobne
promjene. Integracija je svakako nesto §to doprinosi boljem mentalnom zdravlju osobe, a $to
podrazumijeva i lakSe noSenje sa stresom, rjeSavanje problema, vecu paznju i koncentraciju,

kao i samoregulaciju emocija.

lako nisu sve osobe pomazucih struka zainteresirane za provodenje vjezbi mentalnog uvida
smatram korisnim ih upoznati s osnovnim pojmovima interpersonalne neurobiologije, umom,
protokom informacija i energije, ru¢nim modelom mozga, vaznosti zrcalnih neurona, tipova

privrzenosti 1 znacaju mentalnog uvida s pripadaju¢im vjezbama. Neki ¢e se u tome prepoznati
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1 primjenjivati u svojoj praksi, dok ¢e drugi uzeti samo dijelove i iskoristiti za dobrobit sebe i

svojih klijenta.

Za one koji nisu spremni primjenjivati vjezbe mentalnog uvida, dovoljno bi bilo da usvoje
znanja o funkcioniranju mozga kroz model $ake, integraciji i vrstama integracije i ve¢ bi to bio

vidljiv napredak u radu s klijentima.

Supervizija je za mene mjesto susreta umova i gledam ju kao kvalitetan poligon za u¢enja 0
interpersonalnoj neurobiologiji. Ona je razvojno-integrativna i predstavlja kreativan prostor, §to

nam daje dovoljno moguénosti za eksperimentiranje o utjecaju ovih uc¢enja na supervizante.

Supervizijski proces je prozet dijelovima interpersonalne neurobiologije. Ve¢ sam napomenula
da je to susret umova, u nju dolaze supervizanti s razliitim tipovima privrzenosti, polaziStima
za stvaranje odnosa, ¢esto puta je vidljiva dezintegracija u rjeSavanju supervizijskih pitanja, kao
i integracija pojedinih supervizanata. Bez djelovanja zrcalnih neurona odnosi bi se tesko
uspostavili, barem ne oni kvalitetni. Jedino $to nedostaje je isticanje onoga kada primijetimo
nesto od navedenog te tehnike mentalnog uvida. Moje iskustvo je pokazalo da supervizanti rado
provode vjezbe usredotocene svjesnosti i da one svakako donose dobrobit kako supervizantu
tako i grupnoj koheziji. Stoga se moze zakljuciti da uvodenje vjezbi mentalnog uvida kao i
isticanje onoga §to ve¢ postoji, te oblikovanje u znanja o interpersonalnoj neurobiologiji
pridonosi cilju supervizije, a to je razvoj stru¢njaka kao kompetentnog i reflektirajuceg

prakticara.
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