Uloga privrzenosti u partnerskim odnosima

Sto je privrzenost?

Privrzenost je snazna emocionalna povezanost koju dijelimo s vaznim ljudima u nasem Zivotu.
Interakcije s njima i njihova blizina Cesto su pracene osjecajem ugode, a u razdobljima
povecanog stresa one nam mogu pruziti osjecaj sigurnosti i utjehe. Bliskim odnosi u nasim
Zivotima igraju vaznu ulogu te znacajno utjec¢u na nase dobrostanje i prilagodbu. Stoga je vaino
i ulaganje u njihovu kvalitetu i osvjeStavanje nacina na koji ostvarujemo emocionalne veze.

Prema teoriji privrZenosti koju je razvio John Bowlby sredinom 20. stoljeéa, razvoj privrZenosti
izmedu djeteta i skrbnika je evolucijski uvjetovan. Bowlby je, polazeéi od ¢injenice da smo kao
dojencéad i mala djeca bespomocdni i da nam je roditeljska skrb nuzna da bismo prezivjeli, opisao
nastanak privrzenosti izmedu djeteta i roditelja u prvim godinama Zivota. Taj odnos doprinosi
pruzanju nuzne brige djetetu te njegovu prezivljavanju i razvoju.



Ill

Na temelju ranih iskustava u odnosu sa skrbnicima razvijamo odredeni ,unutrasnji radni mode
- generalnu sliku drugih ljudi i samih sebe. Takav radni model nam sluZi za orijentaciju u Zivotu i
utje¢e na nasa ocekivanja i dozivljaje u bliskim odnosima. Na taj nacin odnos privrZenosti kojeg
dijete formira s roditeljima utje¢e na daljnji odnos izmedu roditelja i djeteta, ali i na odnose
djeteta s drugim bliskim osobama u njegovu Zivotu, kako u djetinjstvu, tako i u adolescenciji i
odrasloj dobi.

Istrazivanja pokazuju da se opéenito mogu razlikovati Cetiri tipa privrzenosti kod djece — to su
sigurna privrzenost te tri razli¢ita obrasca nesigurne privrzenosti.

Sto doprinosi razvoju razli¢itih tipova privrienosti?

Koji tip privrzenosti Ce razviti dijete uvelike ovisi o kvaliteti roditeljske skrbi koju je doZivjelo, ali
na njega moZze utjecati i niz drugih ¢imbenika. Primjerice, temperament samog djeteta utjece na
interakciju izmedu roditelja i djeteta i na to koliko ¢e lako ili tesko roditeljima biti adekvatno
odgovoriti na njegove potrebe. Opéenito, ako su roditelji u stanju prepoznati potrebe djeteta te
dosljedno i primjereno odgovaraju na njih, vjerojatno je da ¢e dijete razviti sigurnu privrZenost.
Dakle, roditelji svojom osjetljivoséu i dosljednos¢u djetetu Salju poruku da je sigurno i voljeno,
slobodno izrazavaju naklonost i bliskost, pruzaju podrsku i utjehu, ali i dozvoljavaju mu
samostalno djelovanje i istraZzivanje okoline. Sigurno privrzeno dijete vjeruje da mu je roditelj
dostupan, da je tu za njega, i doZivljava ga kao sigurnu bazu kojoj ¢e se moci vratiti kada se
susretne s problemom.

Osim sigurne privrZenosti, postoje i tri tipa nesigurne privrzenosti: izbjegavajuéa, ambivalentna i
dezorganizirana privrzenost. Ambivalentna se privrzenost razvija kada su roditelji iz raznih
razloga nedosljedni u svojoj skrbi. Ponekad su prisutni, osjetljivi na potrebe djeteta i spremno
odgovaraju na njegovu potrebu za blisko$éu, a ponekad su za dijete odsutni i emocionalno
nedostupni. Dijete na taj nacin razvija sjeéaj nesigurnosti u to hoce li roditelj biti dostupan i za
njega onda kada mu bude potreban. Drugi tip, izbjegavajuca privrZenost, vjerojatno ce se razviti
kada roditelji u veéoj mjeri ne odgovaraju na emocionalne potrebe djeteta, ignoriraju ih ili mu
na neki nacin Salju poruku kako nije poZeljno izrazavati emocije. Dezorganizirana privrZzenost je
u populaciji najrjeda, a razvijaju ju djeca Ciji roditelji su u svojoj skrbi bili izrazito nepredvidljivi,
zanemarujudi ili zlostavljajuci.

Kako privrzenost mozZe utjecati na nas razvoj i na druge Zivotne odnose?

Prema teoriji privrzenosti, iz ranih iskustava u¢imo Sto mozemo ocekivati od drugih i kako ¢ée se
oni ponasati prema nama. Na temelju tih iskustava oblikujemo i sliku samih sebe u odnosima.
Ta iskustva tvore model ili ,mapu” koja vodi nasa ocekivanja i ponasanje, utjeCe na emocije,



percepciju i interpretaciju novih socijalnih iskustava. Primjerice, dijete prema kojem su roditelji
bili dosljedni i osjetljivi na njegove potrebe, na osnovi iskustva stvara model o drugima kao
dostupnima i dobronamjernima, te model o sebi kao nekom tko zasluzuje takav tretman. Na taj
nacin oblikuje se nas osobni stil emocionalnog povezivanja i reagiranja u intimnim vezama koji
mozZe znacajno utjecati na kvalitetu nasih odnosa i psiholosku prilagodbu.

Dalje, u razdoblju adolescencije mladi su suodeni sa zadatkom formiranja vlastitog identiteta.
Traze odgovore na pitanja tko su, koje su njihove vrijednost, u kojem smjeru Zele ici, kakve
odnose Zele njegovati. U adolescenciji raste teznja za autonomijom i osobnom slobodom i
uobicajeno je da adolescenti sve manje vremena provode s obitelji, a sve viSe s prijateljima.
Prijateljstva tada postaju intimnija, karakterizirana ve¢om psiholoskom blisko$¢u i povjerenjem
u usporedbi s prijasnjim razdobljima. Prijatelji osiguravaju povratnu informaciju o socijalnom
ponasanju i postaju izvor informacija o razli¢itim interesima. Takoder se javlja interes za
istrazivanjem romanti¢nih odnosa. Ono obi¢no u ranoj adolescenciji pocinje u vrSnjackim
grupama, koje djeluju kao jedno poznato i sigurno okruzenje za medusobno upoznavanje i
usvajanje socijalnih vjestina. Postepeno i te mladenacke veze postaju intimnije i do kasne
adolescencije obi¢no ih karakteriziraju medusobna bliskost i dijeljenje interesa te imaju sve
odlike privrZzenosti u romanti¢nim odnosima.

No, unato¢ tome $to adolescenti teze samostalnosti u odnosu na roditelje, i dalje u roditeljima
traze podrsku u teSkim trenucima. Odnos s roditeljima ostaje klju¢an za daljnji razvoj mlade
osobe. Cini se da adolescenti osjeaju slobodu samostalno istraZivati razlicite moguénosti
djelomic¢no i zbog toga Sto znaju da ce roditelji biti dostupni ako ih zatrebaju. Takoder, radni
modeli koji su izgradeni na temelju interakcija s roditeljima, sluze kao predlosci za sklapanje
prijateljskih i romanti¢nih odnosa van obitelji i povezani su s kvalitetom privrZzenosti koju éemo
izgraditi s prijateljima i partnerima, s naSim samopostovanjem i s emocionalnom dobrobiti.
IstraZivanja pokazuju da je sigurna privrzenost u adolescenciji povezana sa zrelijim identitetom i
pozitivnijom slikom o sebi, kao i s razvijenijom sposobnosc¢u regulacije emocija, socijalnim
vjestinama i efikasnijim strategijama suocavanja sa stresnim dogadajima.



PrivrZzenost u djetinjstvu i odrasloj dobi...

Romanti¢ni odnosi dijele odredene sli¢nosti s privrzenos¢u u djetinjstvu. | kao adolescenti i
odrasle osobe mi se trudimo biti bliski osobi koju volimo, trazimo fizi¢ki kontakt s njom, u
stanjima uznemirenosti i poja¢anog stresa ona nam moze pruziti utjehu i utociste. Takoder
mozemo osjecati tjeskobu kada nam je voljena osoba nedostupna. Medutim, velika je razlika
$to viSe nismo bespomocni i nije nam nuzna skrb voljene osobe kako bi prezivjeli. Partnerski
odnos je ustvari reciprocan, za razliku od asimetri¢nog odnosa izmedu malog djeteta i roditelja.

Unatoc€ tome, stil privrzenosti kojeg smo razvili u djetinjstvu utjece na to kako éemo se ponasati
prema drugima u bliskom odnosu i Sto ¢éemo od njih ocekivati. U osnovi tog mehanizma su
modeli o sebi i drugima koji nastaju u ranom djetinjstvu. Model o sebi je ustvari odgovor na
pitanje jesam li vrijedan ljubavi i paZnje te mozZe biti pozitivan ili negativan. Model o drugima
odgovara na pitanje jesu li drugi dostupni, pouzdani i brizni, a takoder mozZe biti pozitivan i
negativan. Kada razgovaramo o privrZenosti u odrasloj dobi, na temelju pretpostavljenih
modela o drugima i o sebi, mogu se ponovno definirati Cetiri obrasca privrzenosti koji
reflektiraju obrasce u djetinjstvu.

Model o sebi
+ -
Model o drugima * SIGURNA ZAOKUPLIENA
- IZBJEGAVAJUCA BOJAZLIIVA




Kako privrZzenost utjece na partnerske odnose?

Osobe sa sigurnom privrZzeno$¢u imaju pozitivan model sebe i pozitivan model drugih. One
traze i ocekuju odnose koji ¢e biti ispunjeni podrskom i zadovoljstvom. U odnosima se
uglavnom osjecaju ugodno, mogu slobodno i efikasno komunicirati svoje potrebe i mogu biti
fleksibilni u reakcijama na potrebe drugih. Sukobe, koji su u odnosima neizbjezni, u stanju su
promatrati kao priliku da razrijeSe nesuglasicu ili unaprijede odnos. Pozitivna slika sebe i drugih
rezultira time da nemaju poteskoca u ostvarivanju bliskosti i intimnosti, no takoder su u stanju i
biti sami te u romanti¢nim odnosima ne gube osjecaj osobne autonomije.

S druge strane, osobe s bojaZljivom privrzeno$éu imaju negativni model i sebe i drugih. One su
u svom ponasanju Cesto nepredvidive. S jedne strane Zele blisku vezu i intimnost, no s druge
strane se boje bliskosti u odnosima, osjeéaju nelagodu i strah od odbacivanja te stoga ne zZele
previse ulagati u odnos. Cesto imaju manje stabilne i konfliktne romanti¢ne odnose.

Osobe s izbjegavaju¢om privrzenoscu razvile su pozitivan model o sebi, ali negativan o drugim
ljudima. Generalno imaju pozitivho misljenje o sebi, no ocekuju da ¢ée drugi biti odbacujudi ili
kaZnjavajuci. Osjecaju se dobro kad su sami i teZe neovisnosti te stoga izbjegavaju bliskost i
intenzivno izraZzavanje emocija. Osobe s izbjegavaju¢om privrzeno$¢u Cesto su spremne vise
uloZiti u posao i karijeru nego u partnerske odnose.

Suprotno tome, osobe sa zaokupljenom privrzenoscu izgradile su negativan model samih sebe i
pozitivan model drugih. One su jako okupirane i usmjerene na bliske odnose, a od partnera
Cesto traze potvrde o vlastitoj vrijednosti i njihovom odnosu te odustaju od svojih Zelja i
potreba kako bi udovoljile partneru. Osobe s izbjegavajuéom privrzenos¢u izrazito su osjetljive
na kritiku i njihovo osobno zadovoljstvo ovisi o tome kako ih drugi procjenjuju. Jako im je tesko
biti samima, Sto moZe dovesti do teSkog prihvadanja prekida, brzog ulaZzenja u nove veze i
povecava rizik da ¢e dozivljavati nasilje u odnosu.

Kako prepoznati svoj stil privrZzenosti?

Mozda ste se prepoznali u opisima pojedinih stilova privrzenosti, a mozda niste sigurni koji od
njih vas najbolje opisuje. Neki ljudi imaju izrazene karakteristike jednog od stilova privrZzenosti,
dok neki mogu imati kombinacije i karakteristike viSe njih. Mogudée je takoder da se nasi stilovi
privrzenosti ponesto razlikuju u razli¢itim odnosima. Medutim, bez obzira na to jesmo li u



romanti¢énom odnosu ili nismo, u svim bliskim odnosima imamo priliku izgraditi i uvjezbati neke
vjestine koje ¢e doprinijeti naSem zadovoljstvu i kvaliteti odnosa u buduénosti. To su,
primjerice, vjeStine aktivnog slusanja, postavljanja pitanja, iskazivanja naklonosti i brige,
izrazavanja emocija, vjesStine zauzimanja za sebe, rjeSavanja konflikta i asertivne komunikacije.

Ako ste se prepoznali u nekom od nesigurnih obrazaca privrzenosti, na primjer, osjecate
tjeskobu kad ste sami, Cesto traZite podrsku i vrednovanje od drugih osoba ili odustajete od
vlastitih Zelja i potreba — korisno je malo ,vjezbati samoc¢u” i graditi vlastiti identitet. MoZete se
poceti baviti nekim hobijem koji vas zanima i kojeg mozZete raditi sami... Ako vam je tesko ostati
u bliskim odnosima i dijeliti emocije i Zelite to promijeniti — odvojite neko vrijeme u danu u
kojem cete se posvetiti isklju¢ivo vama vaznoj osobi, pokazati interes za njene Zelje i osjeéaje,
postavljati pitanja,... Ako ste skloni donositi nagle odluke koje kasnije preispitujete — pokusajte
prije sljedeée odluke prvo pricekati da se smirite, razgovarati s drugom osobom, provjeriti svoje
pretpostavke s njom...

Pred Vama su Cetiri osnovna stila vezivanja koje ljudi najéesce iznose u opisima svojih bliskih
odnosa. Razmislite koji Vas najbolje opisuje ili je najblizi Vasem stilu vezivanja, a odgovor o

kojem se stilu radi potrazite na kraju teksta.

Lako mi je emocionalno se zbliZiti s drugima. Osjec¢am se ugodno kad ovisim o
A drugima i kada oni ovise o meni. Ne brinem se da me drugi neée prihvatiti ili da ¢u
ostati sam/a.

Osjeé¢am nelagodu kada postajem blizak/bliska s drugima. Zelim emocionalno blisku
B vezu, ali mi je teSko u potpunosti vjerovati drugima, ili ovisiti o njima. Bojim se da ¢u
biti povrijeden/a ako si dozvolim da postanem preblizak/prebliska s drugima.

Zelim se potpuno emocionalno zbliZiti s drugima, ali ¢esto mi se ¢ini da drugi ne Zele
biti bliski onoliko koliko to ja Zelim. Osje¢am se nelagodno kad nisam u bliskom

¢ odnosu, ali ponekad se brinem da drugima nisam toliko vazan/vazna koliko su oni
vazni meni.
Osjec¢am se dobro bez bliskog emocionalnog odnosa. Jako mi je vazno osjecati se
D nezavisno i samodovoljno, i vise volim kad ne ovisim o drugima i kad drugi ne ovise o
meni.

* Legenda — upitnik stilova privrzenosti
A —sigurni stil privrzenosti

B — zaokupljeni stil privrzenosti

C — plasljivi stil privrzenosti

D —izbjegavajudi stil privrzenosti




Moze li se stil privrzenosti promijeniti i kako nam razumijevanje vlastitog stila privrzenosti
moze koristi?

Prema teoriji privrZzenosti, ljudi ocekuju i traZze one odnose koji su u skladu s njihovim modelima
o sebi i drugima. Ti modeli sluZe kao nesvjesna pravila za ponasanje u bliskim odnosima i tako
doprinose odrzavanju odredenog obrasca privrzenosti. Slika koju imamo o sebi i o drugima
odreduje kako ¢emo interpretirati nejasne situacije i na taj nacin potvrdujemo pocetne
pretpostavke. Na primjer, ako zamislimo situaciju u kojoj partner ne odgovara na nasu poruku,
mozemo pretpostaviti da bi osoba sa sigurnom privrzenoséu zakljucila kako ju partner
vjerojatno nije vidio jer je zaposlen, ne bi na tu poruku reagirala intenzivnim emocijamai to se
ne bi znadajno odrazilo na odnos. S druge strane, osoba sa zaokupljenom privrzeno$¢u mogla bi
pretpostaviti kako ju partner izbjegava ili namjerno ignorira, osjetiti snazne neugodne emocije, i
to shvatiti kao dokaz da partneru nije stalo iz ¢ega bi vrlo lako mogao nastati partnerski sukob.
Nasi modeli privrzenosti takoder usmjeravaju nacin na koji uobic¢ajeno pristupamo ljudima, sto
ponovno izaziva odredene reakcije s njihove strane koje ce biti u skladu s naSim modelom. Ako
vjerujemo da su drugi nedostupni i odbacujuéi, mi im pristupamo s nepovjerenjem i distancom i
to ée vjerojatno i rezultirati negativnim odgovorom odnosno distancom s druge strane kojeg
smo ocekivali. A zapravo je to bio samo odgovor na nas distancirani pristup. Ako pristupamo
ljudima s toplinom i povjerenjem iz sigurne privrzenosti naj¢es¢e ¢emo dobiti upravo isti topao,
korektan i prijateljski odgovor. Na taj nacin mi iz modela privrZenosti ulazimo u odnose i onda ti
odnosi podrzavaju nas model privrZenosti. | kona¢no, pokazuje se da i biramo okolinu koja
odgovara nasim unutarnjim modelima i koja ih na neki nacin potvrduje. Tako su npr. Cesti
parovi osoba od kojih je jedna izbjegavajuce, a druga zaokupljene privrzenosti. U takvoj
kombinaciji partnerskog odnosa osoba izbjegavajuce privrZenosti ¢esto u odnosu potvrduje
svoje vjerovanje kako se ne treba previSe pribliziti drugima i kako je bolje ne ovisiti o drugima
jer se osoba zaokupljene privrzenosti boji vezivati pa joj u paru to potvrduje. S druge strane,
osoba zaokupljene privrzenosti u takvom paru potvrduje svoje vjerovanje da joj drugi ne Zele
biti bliski u jednakoj mjeri kao ona njima i da ne treba drugima u potpunosti.

Medutim, premda sve navedeno doprinosi stabilnosti stila privrzenosti koji se formira od
djetinjstva, on nije determiniran i nepromjenjiv. Nasi modeli rezultat su iskustva i ucenja, i
svakim novim iskustvom podlozni su promjeni. U osnovi razli¢itih obrazaca privrzenosti
karakteristi¢na su odredena uvjerenja o sebi i o drugima. Ako kontinuirano imamo poteskoce u
bliskim odnosima, ta uvjerenja vjerojatno nisu realna u smislu da ne postoje dobri odnosi
povezanosti medu ljudima, a joS su manje funkcionalna za Zivot. Tada ih je ¢esto potrebno
osvijestiti i preispitati kako bi ih mogli i promijeniti bilo samostalno ili uz pomo¢ stru¢njaka.



Kako znati da sam u dobrom odnosu?

Ulazak u svijet romanti¢nih odnosa, kao i svaki novi korak u Zivotu, obiljeZzen je neiskustvom i
velikim brojem nepoznanica i pitanja. Kako bi pronasli svoj put u tom novom svijetu potrebna
nam je mapa, a obzirom da imamo mali broj informacija koje smo prikupili, osim u ranim
iskustvima sa skrbnicima i bliskim osobama, iz razgovora s vrSnjacima te iz medija i literature,
ocekivano je da je ta mapa nepotpuna i u raznim podrucjima iskrivljena. S vremenom ée$ imati
sve viSe prilika za njeno nadopunjavanje i ispravljanje. A kako ju bude$ korigirao, tako ¢e i
kretanje u toj novoj okolini postati smislenije i jednostavnije.

Cak i ako ve¢ imamo iskustva u partnerskim odnosima, korisno je istraZiti svoja uvjerenja o
njima, pokusati definirati $to oni za nas jesu i $to od njih o¢ekujemo. Svoja uvjerenja mozemo
podijeliti i izgradivati razgovorom s partnerom, prijateljima, roditeljima, obitelji,... Svatko od nas
ima vlastitu ideju o kvalitetnom odnosu, a ako smo spremni saslusati i pokusati razumjeti druge
to ¢e nam olaksati stvaranje i preispitivanje vlastitog stava.

Neka od ucestalijih uvjerenja koja se javljaju u mladosti, a koja predvidaju poteskoée u odnosu i
pojavljivanje nasilja, su to da je ljlubomora znak ljubavi, da uvijek moramo znati gdje se partner
nalazi, da je u redu zapostaviti prijatelje i vlastite interese u vezi, da ljubav znaci prihvacanje
loSeg ponasanja jednog partnera prema drugom, da prava veza nuzno uklju¢uje seksualne
odnose,...

Nema jedinstvene formule za kvalitetan odnos, ali za pocetak je dobro zapitati se: Svida li ti se
kako se partner ponasa prema tebi i kako se ti ponasas prema partneru? Postoji li medusobno
uvazavanje i briga za drugu osobu? Mozete li biti iskreni jedno prema drugom? Osjecéas li
pritisak da radiS nesto $to ne zeli$? Uzivate li u zajednickom vremenu? MozZete |li se osloniti
jedno na drugo?

Zdravi grad Porec
Adela Hini¢
Mag. psihologije



