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Predgovor

Ovo nije samo jos jedna knjiga iz popularne psihologije. Ovo je Stivo koje bismo radije nazvali
»kako znanstvene spoznaje iz psihologije primijeniti na Zivot”.

Ideja za PsihoFESTologiju rodila se prilikom organizacije treéeg po redu PsihoFesta,
festivala psihologije na kojem studenti, asistenti, profesori i suradnici Odsjeka za psihologiju
Filozofskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu Siroj javnosti priblizavaju fascinantno znanstveno
podrucje psihologije. Filozofski fakultet tada , okupiraju” studenti, ucenici, umirovljenici,
roditelji male djece, poslovni ljudi i drugi posjetitelji PsihoFesta, koji kroz brojna predavanja,
radionice, demonstracije, eksperimente, testiranja, izlozbe i druge aktivnosti otkrivaju Sto tjera
ljude da razmisljaju, da se osjecaju i da se ponasaju na odredeni nacin. No kako znanstvene
spoznaje iz psihologije pribliziti onima koji nisu u moguénosti do¢i do Filozofskog fakulteta u
Zagrebu te jedne nedjelje u travnju svake druge godine? Jednostavno — ostaviti rijeci o
PsihoFestu ,na papiru®.

Uz podrsku programsko-organizacijskog odbora, pozvale smo izvodace tocaka 3.
PsihoFesta da svoj volonterski entuzijazam preoblikuju u nekoliko kartica stru¢nog teksta iz
svog podrucja psihologije. Pozivu se odazvalo trinaestero studenata, osmero doktoranada
medu kojima petero znanstvena novaka i asistenata, Sestero visih asistenata, Sest docentica,
Cetvero profesora te osmero alumna i vanjskih suradnika Odsjeka, koji su ukupno sastavili 33
strucnih i preglednih stru¢nih radova iz razlicitih podrucja psihologije.

Medu pristiglim poglavljima prepoznale smo sedam vecih podrucja psihofestologije.
Knjigu zapocinjemo temama iz kognitivne psihofestologije koje se odnose na unutrasnje
procese doZivljavanja, razmisljanja, zakljucivanja i donosenja odluka. Poglavlja iz podrucja
individualnih razlika sabrana su pod nazivom Psihofestologija razlika medu ljudima, a ukljucuju
teme poput genetike, testiranja i zadovoljstva Zivotom. U okviru Evolucijske psihofestologije
moZete procitati o tome da brojna danasnja ponasanja ljudi zapravo imaju korijene u
rieSavanju problema prezivljavanja nasih predaka. Odabrane teme iz Psihofestologije
meduljudskih odnosa ukljucuju teme poput privrZenosti i konformiranja te smjernice za razvoj
komunikacijskih vjestina. Jedno od vaznih primijenjenih podrucja psihologije zastupljeno je u
cjelini Psihofestologija rada i profesionalnog razvoja, gdje vas detaljnije upoznajemo s nekim

PSIAOFEST

Q\‘vﬁ.z S.“



aspektima psihologijskog testiranja te rada na sebi u svrhu povecanja vlastite zaposljivosti.
Najvise vjezbi za osobni rast i razvoj nadi ¢ete u dijelu Psihofestologija psihickog zdravlja. U
zavrsnom dijelu, Psihofestologija primijenjena u drugim strukama, modi cete procitati kako
psihologija moZe doprinijeti podrucjima kao Sto su arhitektura, promet i potrosacko
ponasanje.

Voljele bismo da ova knjiga bude pristupacna svim profilima Citatelja. Stoga su se svi
autori tekstove trudili pisati stilom i jezikom razumljivim i onima najmanje upoznatima s
podrucjem psihologije. Usprkos tome, sigurno ¢ete naici na neke vama nove pojmove, za koja
éete dodatna objasnjenja moci potraziti u preporucenoj literaturi koju su svi autori naveli na
kraju svojih poglavlja za one koji Zele znati vise. Nadamo se da ¢e elektronicki format ove
knjige omoguciti da ona lako nade put do svih zainteresiranih Citatelja.

Na kraju Predgovora bismo jo$ voljele zahvaliti svima onima koji su svojim
volonterskim angazmanom doprinijeli tome da ova knjiga danas bude pred vama. To su
prvenstveno autori poglavlja ove knjige, koji su napisali zanimljive i znanstveno utemeljene
tekstove. Veliko hvala recenzentima knjige, profesorici Darji Masli¢-Sersié, profesoru Predragu
Zarevskom i docentici Martini Lotar Rihtari¢, koji su nam dali konstruktivne prijedloge za njeno
poboljsanje. Voljeli bismo zahvaliti i timu koji je brinuo o pripremi knjige za objavljivanje:
Heleni Baki¢ na grafickom uredeniju i prijelomu, Katarini Novak na dizajnu naslovnice, Ivani
Radi¢ na lekturi, te Marijani Glavici za pomo¢ oko digitalne pohrane knjige u repozitorij
Filozofskog fakulteta. Ovim putem bismo se jo$ jednom zahvalili sponzorima 3. PsihoFesta na
financijskoj i organizacijskoj potpori projektu PsihoFesta. To su: 22. Dani Ramira i Zorana
Bujasa, Prava Formula d.o.o., Hold'em Brewery, IEP d.o.0., Nestle, Mate d.o.0., Jamnica,
bio&bio, Driger Safety Zagreb, te profesor emeritus Branimir Sverko. Na kraju bismo jo$
spomenule i Programsko-organizacijski odbor 3. festivala psihologije PsihoFesta, koji je u

projekt izdavanja ove publikacije vjerovao od njegovog pocetka.

Masa Tonkovi¢ Grabovac, Una Mikac i Tena Vukasovié Hlupi¢,

Urednice

U Zagrebu, 17. travnja 2015.
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Mislim, dakle he zham: Heuristike u misienju

Francesca Dumancié¢, Mirna Cagalj, Martina Pocrnié, lvona Vrtarié, studentice, Filozofski
fakultet u Zagrebu
Zeljka Kamenov, redovita profesorica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Jeste li se ikada zapitali na koji to¢no nacin dolazite do zaklju¢aka? Donosite li uvijek odluke i
prosudbe na temelju dugotrajnih promisljanja ili ste ponekad skloniji ustedjeti si vrijeme i
pronadi brzi odgovor? U svakodnevnom se Zivotu sluZzimo brojnim precacima kako bismo
ostvarili cilj, a pri tome ustedjeli vrijeme za obavljanje posla. Primjerice, ako postoji kraci put
dolaska do obliznje trgovine, vrlo je vjerojatno da ¢emo ga i koristiti.

Kako u fizickom svijetu, tako i u misljenju postoje duzi i kraci putovi. Duzi put ukljucuje
kontrolirane mentalne procese pazljive analize svih dostupnih informacija, koji se izvode
svjesno i s namjerom, ali podrazumijevaju znacajan kognitivni napor i ulaganje vremena. S
druge strane, kradi se put odnosi na automatske procese koji zahtijevaju malo kognitivnog
kapaciteta i mogu se odvijati istovremeno s drugim procesima. Ljudi su Cesto pri donosenju
odluka i prosudivanju skloni koristiti te kraée putove, mentalne precace, kako bi se ucinkovitije
nosili s velikom koli¢inom informacija s kojima se susreéu te si ustedjeli vrijeme za dono3Senje
odluka.

Ove precace, zasnovane na iskustvu, koje ljudi koriste kako bi brze i efikasnije donijeli
prosudbe, nazivamo heuristikama u zaklju¢ivanju. Njih su sedamdesetih godina proslog
stoljec¢a definirali psiholozi Daniel Kahneman i Amos Tversky istrazujuci nacine na koje ljudi
donose odluke i zakljuuju u uvjetima neizvjesnosti. lako se pokazalo da su heuristike
ucinkovita metoda prosudivanja, s obzirom na to da su one kraci nacini dolaska do rjesenja
kojima zanemarujemo odredene informacije koje su nam na raspolaganju, katkada su
podloZne ozbiljnim sistematskim pogreskama.

Primjerice, kad bi vas netko pitao mislite li da se u hrvatskom jeziku slovo ,r“
pojavljuje ¢esce kao prvo slovo u rijeci (npr. ,,riba“) ili kao trece slovo u rijeci (npr. ,,marka“)
koji bi bio vas odgovor? Vjerojatno biste rekli da postoji vise rijeci koje zapocinju slovom ,,r“.
Medutim, pogrijesili biste! Naime, ljudi ovom problemu pristupaju tako da se prisjecaju rijeci

o

koje zapocinju slovom ,r“ i rije¢i koje imaju ,r“ na trecem mjestu. Buduéi da je lakse
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pretrazivatirijeci po prvom slovu nego li po treéem, takvih se rijeci u kratkom roku prisjetimo
viSe pa netocno zaklju¢ujemo da su i ucestalije. Ovo je primjer heuristike dostupnosti koju
koristimo za donosenje prosudbe na temelju lakoc¢e kojom se neCega mozemo dosjetiti.

Takoder, ljudi su skloni koristiti i heuristiku reprezentativnosti, odnosno mentalni
precac kojim nesto klasificiramo s obzirom na to koliko je sli¢no tipicnom sluc¢aju. Zamislite da
vas netko pita je li vjerojatnije da ¢e u bacanju novcica ishod biti "pismo- pismo - pismo - glava
- glava - glava" ili "pismo - glava - pismo - pismo - glava - glava". Pretpostavljamo da biste se
odlucili za drugu opciju jer djeluje ,slucajnije”, a time i reprezentativnije za ishod bacanja
novcica za koji znamo da je slucajan. Medutim, oba su ishoda jednako vjerojatna jer je kod
svakog bacanja vjerojatnost za pismo ili glavu 50%, neovisno o tome $to se dobilo kod
prethodnog bacanja.

Posljednja heuristika koju su prepoznali Kahneman i Tversky naziva se heuristika
pomaka s uporista, a definira se kao mentalni precac kojim ljudi koriste neki broj ili vrijednost
kao polaznu tocku i zatim svoj odgovor prilagodavaju u odnosu na nju bez da se dovoljno
pomaknu. Je li vam teSko povjerovati da bi na veli¢inu kazne koju sudac odreduje moglo
utjecati to Sto je taj dan pisao Cestitku za sestrin 40. rodendan? A to da bi dodijeljena kazna
vjerojatnije bila manja da rodendan ima njegova sedmogodisnja necakinja? Upravo o tome
govoriova heuristika, i koliko god nevjerojatno zvucalo da na ljudske prosudbe mogu utjecati
irelevantni brojevi, istrazivanja su pokazala kako je efekt ove heuristike najstabilniji te otporan
na pokusaje da se ponisti njegov utjecaj.

Poznat je eksperiment u kojem su ispitanici okrenuli kolo sreée koje se po slucaju
zaustavilo na jednom broju u rasponu od 1 do 100. Nakon toga su ih eksperimentatori upitali
je li postotak africkih zemalja u UN-u vedi ili manji od broja na kojem se zaustavilo kolo.
Procjene ispitanika o tocnom postotku africkih zemalja u UN-u pokazale su efekt pomaka s
uporista —ispitanici kojima se kolo sreée zaustavilo na veéem broju procjenjivali su da africkih
zemalja u UN-u ima znatno vise nego ispitanici kojima se kolo srece zaustavilo na nizem broju.
Jedno od objasnjenja ovog efekta jest da ispitanici brojéanu vrijednost koja im se ponudi
smatraju nagovjestajem prave vrijednosti. Ta se polazna vrijednost naziva uporiste ili sidro. Do
efekta dolazi jer od osobe s kojom komuniciramo ocekujemo da je informirana i da nas ne bi

izlozila brojcanoj informaciji koja je irelevantna za procjenu. Zbog toga ljudi zapocinju procjenu




koristeéi vrijednost uporista ili sidra kao polaznu tocku, a potom utvrduju prihvatljivost
odgovora koji po potrebi prilagodavaju u odredenom smijeru, ali nedovoljno. lako se ispitanike
upozorava na to da su brojevi kojima ih se izlaZe irelevantni i izabrani po sluéaju, Stovise,
odabiru se pred njihovim o¢ima, primjerice okretanjem kola sreée, efekt ostaje stabilan.

Posebno je zanimljiva ¢injenica da ispitanici izjavljuju kako im je u donosenju prosudbe
ta brojcana informacija bila nevazna. Oni prihvacaju mogucnost da je takva informacija
utjecala na druge ljude, ali ne i na njih same. Nadalje, efekt se pokazuje i kad se ispitanicima
ponudi nagrada za to¢nost, kao i onda kad su upozoreni na djelovanje heuristike. Stovise,
istrazivaCi do danas nisu uspjeli pokazati postojanje situacije u kojoj efekt sidrenja ne djeluje!
Postoje primjeriistrazivanja u kojima su se ispitanicima ponudile toliko ekstremne vrijednosti
da one nikako nisu mogle upudivati na odgovor niti sluziti kao realisticno uporiste, npr. ,Je li
prosjecni kit dulji ili kraéi od 900 metara?” Pogadate, efekt je i dalje bio stabilan!

Pokazalo se da je efekt otporan i na vrijeme, Sto znaci da smo podlozni procjene
uskladivati s vrijednostima kojima smo bili izloZeni i tjedan dana ranije, a neovisan je i o
kontekstu pa se tako pokazalo da djeluje u ispitivanju opcéeg znanja, procjenama cijena
nekretnina, procjenama vlastitog znanja, sudskim procjenama te u kontekstu cjenkanja.

Uzevsi u obzir sve navedeno, ne treba nas cuditi fascinacija istraZzivaca ovom
heuristikom. Nakon mnogih provedenih istrazivanja, uspjeli su pronaci nacin za smanjenje
pristranosti odluka pod utjecajem efekta pomaka s uporista. Naime, pokazalo se da ako se
ljudima ponude argumenti koji ukazuju na manju relevantnost nekog sidra, efekt pomaka s
uporista je manji. Ipak, ljudi su skloni pristranom provjeravanju hipoteza, to jest trazenju
argumenata koji potvrduju pocetnu pretpostavku, zbog ¢ega se teSko oduprijeti djelovanju ove
heuristike. Tako ¢e ranije spomenuti sudac koji je pisao Cestitku za sestrin Cetrdeseti rodendan
vjerojatnije dozvati informaciju da se radilo o teSkom zlocinu osudenika, dok ¢e se, u slucaju
da je pisao Cestitku za sedmogodisnjakinju, vjerojatnije prisjetiti kako je to osumnji¢eniku prvi
zlocin te ¢e tim informacijama opravdati pretjerano visoku ili nisku kaznu.

Ljudi ne koriste namjerno proizvoljne vrijednosti kako bi donijeli prosudbe. Upravo
suprotno, heuristika pomaka s uporista je primjer automatskog misljenja koje je nesvjesno i
koje je tesko kontrolirati. Logi¢no je stoga zapitati se mozZe li se onda ikako oduprijeti utjecaju

ove heuristike? Odgovor nije jednostavan, ali ipak postoji nekoliko strategija koje nam mogu




biti od pomodi. Primjerice, mozemo pokusati osvijestiti brojke u naSem zivotu. Prije donosenja
prosudbe moZemo se prisjetiti kojim brojem tramvaja smo se to jutro voziliili u kojoj dvorani
piSemo ispit. Nadalje, moZemo viSe truda uloZiti u prepoznavanje neobicno niskih ili visokih
vrijednosti kao i razmisliti o suprotnim, ekstremnim vrijednostima. Ukoliko Zelimo odrediti
cijenu automobila bilo bi dobro razmisliti o najvisoj, alii o najnizoj prihvatljivoj cijeni. Konacno,
prije nego donesemo zakljuc¢ak dobro je razmisliti o tome koliko je neka situacija tipi¢na.

MozZda ste se Citajuci ovo zapitali zbog Cega ljudi uopce koriste heuristike ako nas
dovode do pogresaka u zaklju¢ivanju. Odgovor je vrlo jednostavan — zato $to su one u vecini
sluéajeva izrazito efikasne i korisne! Naime, ne trebamo uvijek koristiti sloZzene algoritme koji
bi nam jednostavno odlucivanje nepotrebno zakomplicirali. Primjerice, uStedjet éemo mnogo
vremena i benzina ako kupimo mlijeko u najblizoj trgovini, umjesto da posjetimo svaku
trgovinu u svojem gradu i usporedimo cijene tog istog mlijeka te se vratimo u onu gdje je
najjeftinije, vjerojatno za samo nekoliko lipa. Isto tako, ako imamo razloga vjerovati da je
pocetna vrijednost valjana i informativna, ona moze biti logi¢na pozicija od koje treba poceti.
Stoga heuristika pomaka s uporista mozZe biti dobra strategija u mnogim okolnostima.
Medutim, problem moZe nastati ako smo zakljucak donijeli pod utjecajem proizvoljnih i
nasumicnih polazisnih tocaka. Zbog toga nekad u neizvjesnim situacijama trebamo stati na
loptu i oprezno pristupiti svojim prosudbama. Nije suviSno ponoviti primjer u kojem sudac
donosi odluku o veli¢ini kazne za pocinjen zlocin. U takvoj, za osudenika gotovo Zivotno vaznoj
situaciji, od neizmjerne je vaznosti donijeti tocnu i utemeljenu odluku, zanemarujuci sve
moguce pristranosti u misljenju.

Vaznih je situacija u svakodnevnom Zivotu mnogo i raznovrsne su, a svijest o
djelovanju pristranosti u nasim zaklju¢cima i poznavanje trikova za njihovo uklanjanje ili barem
smanjivanje pravi je put k to¢nim prosudbama. Zato ponekad slobodno zapovjedite Vasem

mozgu da... malo uspori!
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TRazum i osjeéaji: moze |i koghiCija upraVvlati emocijama?

Sonja Grdan, psiholog, Lamaro digital d.o.o.

Osjecaji su Cesto nedohvatljivi rije¢ima, a ponekad cak i neshvatljivi pojedincima koji ih
dozivljavaju. Tako i znanstvenike poti¢u na osmisljavanje brojnih teorija kojima ih pokusavaju
opisati, objasniti i predvidjeti. Nastanak i razvoj osjec¢aja, odnosno emocija, moZzemo pratiti
kroz viSe razina svakodnevnog funkcioniranja: u tjelesnim reakcijama kao $to su znojenje
dlanovai pojacano lupanje srca, subjektivnom dozivljaju osjeéaja, promjenama u mislima koje
nam se javljaju kad dozivljavamo osjecaje, promjenama u motivaciji ili porivima da nesto
ucinimo, a takoder i na razinama koje nam nisu direktno opaZljive, kao $to su elektricna i
neurokemijska mozdana aktivnost.

Neki znanstvenici istiu da spoznajni (kognitivni) procesi igraju veoma vaznu ulogu u
dozivljavanju emocija, sve do te mjere da je razum i osjecaje nemoguce odvoijiti, jer spoznajna
procjena odreduje hoce li Covjek dozivjeti neku emociju i koja ¢e to emocija biti. Primjerice,
ukoliko idemo mraénom ulicom i ¢ujemo neocekivani zvuk, primjerice lomljenje stakla,
mozemo pomisliti da je to znak nekog fizickog okrsaja i uplasiti se. S druge strane, ako
pomislimo da je taj zvuk posljedica toga da neka osoba baca stare boce u kontejner za staklo,
vjerojatno necemo dozivjeti neku istaknutu emociju. U oba je ova slucaja rijec o istoj situaciji,
ali nasa razlicita interpretacija dovodi i do razli¢ite emocionalne reakcije.

Meduigra spoznaje i emocija mozZe se objasniti kroz Cetiri koraka koji se neprestano
ponavljaju. Emocije se javljaju kao rezultat prolaska kroz sve korake, a na svaki od tih koraka
mogu djelovati spoznajni procesi kao Sto su paZnja, opaZanje (percepcija), pamcenje ili
interpretacija. Prvi od tih koraka je odabir ili izbjegavanje situacije koja nam je iz nekog razloga
psiholoski znacajna. Sljedeéi korak je usmjeravanje paZnje na tu situaciju i njezine
karakteristike, $to se moZe odnositi na karakteristike okruzenja u kojem se nalazimo, kao i na
karakteristike naseg osobnog dozivljaja, osjeta iz tijela i slicno. Treci korak procjena je znacenja
situacije, odnosno interpretacija podataka koje smo o situaciji prikupili u prethodnom koraku.

Posljedniji je korak emocionalni odgovor na prethodno stvorenu interpretaciju situacije.
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Vazno je istaknuti da je prema suvremenim istraZzivackim saznanjima nemoguce
ustvrditi da emocije nastaju kao posljedica spoznaje, ili pak da spoznaja nastaje kao posljedica
emocija, vec se proces njihova medudjelovanja odvija konstantno. Drugim rijecima, u situaciji
Setnje mraénom ulicom moZzda nam procjena izvora zvuka izazove strah, no taj strah ve¢ u
sliede¢em trenutku moZe utjecati na spoznaju tako da nam paZnju usmjeri na druge
potencijalno opasne podrazaje u okolini, $to nam dodatno poveca strah, i tako dalje. Odnosno,
navedena Cetiri koraka opetovano se izvrsavaju stvarajuéi bogatu interakciju izmedu kognicije i
emocija.

U skladu s teorijama o vaZnosti spoznajnih procesa u doZivljaju emocija je i
pretpostavka da se putem spoznajnih procesa moze upravljati emocijama. U svakodnevnom
zivotu tako primjecujemo da npr. majke Cije se dijete ozlijedi ¢esto ostanu smirene kako bi mu
sto ucinkovitije pomogle, dok u situacijama u kojima je djetetova ozljeda izbjegnuta izrazavaju
strah i zabrinutost. Potvrdu ove pretpostavke pronalazimo i u razli¢itim psihoterapijskim
metodama, kao Sto je kognitivno restrukturiranje u bihevioralno-kognitivnoj terapiji ili
izlaganje u terapiji izlaganjem, koje upravo poducavaju klijente da drugacije procijene situaciju
kako bi promijenili svoje emocije u toj situaciji. Tako se tijekom izlaganja klijenta mozZe uciti
preusmjeravanju paznje sa svog straha na druge podrazaje i realnijem procjenjivanju
posljedice svog sudjelovanja u toj situaciji. Takoder, najvjerojatnije ¢e zapamtiti to iskustvo
izlaganja kao manje negativno nego sto je ocekivao, pa ¢e i ocekivanje neugodnih emocija u

sliede¢em slicnom iskustvu biti manje izrazeno.
Strategije upravljanja emocijama

Kao i udrugim aspektima Zivota, i kod upravljanja emocijama (emocionalne regulacije) ljudi su
skloni slijediti odredene obrasce ponasanja, koje u ovom kontekstu nazivamo strategije
emocionalne regulacije. Te strategije Cesto se odvijaju automatski, bez da smo ih svjesni,
veoma brzo i bez truda, ali mogu se i sa svjesnom namjerom upotrijebiti da bi se promijenilo
emocionalno stanje. Tako na primjer osoba moZe odabrati slusati glazbu uz koju se osjeéa
dobro, ili mozZda iskoristiti neugodne emocije koje izazovu prisjecanje na los rezultat proslog
ispita da bi se motivirala na ucenje za sljededi ispit. Upravljanje emocijama u oba slucaja

mijenja doZivljene emocije prema ciljevima i o¢ekivanjima osobe koja ih dozZivljava.
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Istrazivanja pokazuju da su nekognitivne strategije upravljanja emocijama manje
ucinkovite od onih strategija koje utjeCu na spoznajne procese. Jedna takva nekognitivna
strategija koja se Cesto koristi je spreCavanje izrazavanja emocija kada se osoba nalazi u
emocionalnom stanju. Ta strategija je u istraZzivanjima najces¢e povezana sa smanjenom
dobrobiti i loSijim drustvenim funkcioniranjem, iako rezultati nisu uvijek konzistentni pa je kod
nekih pojedinaca moguénost zaustavljanja emocionalnog ponasanja povezana s veéim
zadovoljstvom Zivotom. Valja spomenuti da na dozZivljavanje emocija moZzemo u odredenoj
mjeri utjecati i djelujuéi na tjelesno stanje, primjerice lijekovima, drogama ili tjelovjezbom.

Najjednostavnije i vjerojatno najucinkovitije kognitivne strategije upravljanja
emocijama su izbjegavanje situacija koje izazivaju emociju i preusmjeravanje paznje na nesto
drugo ako se osoba veé nade u nezeljenoj situaciji. Primjerice, osoba koja se boji visine moze
izbjeci posjetiti Eiffelov toranj u Parizu ili, ako se popne, usmjeriti se na razgovor s prijateljima
da paznju ne bi zadrzavala na visini koja joj izaziva strah. Medutim, pretjerano koristenje
strategije izbjegavanja karakteristi¢no je za neke anksiozne poremecaje i pomaze ih odrzati.
Mehanizam odrZavanja u tom slucaju je ocekivanje nerealno intenzivnih neugodnih emocijaili
posljedica u nekoj situaciji zbog kojih osoba tu situaciju izbjegava, iako bi stvarne neugodne
emocije ili posljedice, da se osoba doista nade u toj situaciji, bile manje i zapravo umanijile
bududi strah od te situacije. Istrazivanja takoder pokazuju da je u anksioznim poremecajima
proces opazanja karakteristika situacije usmjeren vise na prijete¢e nego neutralne podrazaje,
$to se odvija na nesvjesnoj razini i smanjuje raspon dostupnih strategija upravljanja emocijama
pogodujuci nesvjesnim strategijama. S druge strane, depresivni pojedinci paznju podjednako
pridaju prijete¢im i neutralnim karakteristikama situacije, no jednom kad prijeteci podrazaj
zaokupi njihovu paznju koriste strategiju zadrzavanja na takvom podraZaju i njegovom
misaonom razjasnjavanju do u tancine (ruminacija), $to oteZzava usmjeravanje paznje na nesto
drugo i odrZzava neugodne emocije i raspolozenja.

Sljedeéa moéna strategija upravljanja emocijama je ponovna procjena situacije koja
izaziva neku emociju. Ranije je veé navedeno da se procjena situacije opetovano odvija u
svakom trenutku, a moZe se i usmjeravati, bilo svjesno bilo nesvjesno. Tako osoba u situaciji
kad je prolaznik gurne laktom moze inicijalno procijeniti da je to bilo namjerno i osjetiti ljutnju.

No, u ponovnoj procjeni moze uzeti u obzir i druge karakteristike situacije, primjerice guzvu u
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kojoj se nalazi ili svezanj papira koji je prolaznik nosio i zbog kojeg se krece nezgrapno, pa
uvidjeti da mozda ipak nije postojala namjera guranja, ¢ime ¢e smanijiti doZivljenu ljutnju.
Takvo novo tumacdenje situacije veoma je prakti¢na strategija jer ne zahtijeva promjenu
situacije ili zanemarivanje nekih njeziih karakteristika, zbog cega je najSire primjenjiva.
Ponovno se mogu procijeniti kako aspekti situacije, tako i vlastita sposobnost da se nosimo sa
situacijom. KoriStenje ponovne procjene moze biti oteZzano za pojedince s nekim psihickim
poremecdajima. Primjerice, kod pani¢nog poremecaja pacijenti su skloni automatski vlastite
tjelesne simptome kao Sto je ubrzano lupanje srca interpretirati na katastrofi¢an nacin i teze
postiéi svjesnu ponovnu procjenu situacije. Medutim, istrazivanja u kojima su pojedinci
uvjezbavani u tome da nejasne podrazaje tumace na neutralan, a ne prijeteéi nacin, te kasnije
reagiraju s manje neugodnih emocija kada im se prikazu uznemirujudi video isjecci, pokazuju
da se takav nacin razmisljanja doista moze usvoijiti i kasnije utjecati na emocije koje pojedinac
dozivljava. Stoga je uvjezbavanje ove strategije veoma dobar izbor u poboljSanju vjestine
upravljanja emocijama.

Jos neki primjeri strategija upravljanja emocijama su potiskivanje neugodnih podrazaja
i pripadnih emocija iz svjesnosti, ili prihva¢anje emocija kao sastavnog dijela Zivotnog iskustva
koje nije nuZzno mijenjati, nego ga je nekad poZeljno prozivjeti. UspjeSnost tih i velikog broja
drugih strategija u upravljanju emocijama i utjecaju na psiholosku dobrobit tek treba biti
detaljnije istrazena.

Zaklju¢no, nasuprot cestom misljenju da su osjecaji i razum dvije strane novciéa koje
svaka vuku na svoju stranu, oni su zapravo veoma isprepleteni i medusobno suraduju u
stvaranju cjelovitog iskustva. Da bi se omogucilo adaptivnije upravljanje emocijama, korisno je

takve strategije osvijestiti te uvjezbati one uz ¢iju pomo¢ mozemo postici Zeljene ciljeve.
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24a8to judi ustraju u kockanju?
gocio-kognitivha perspektiva

Aleksandra Huic, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Zbog Cega ljudi ustraju u kockarskim aktivnostima usprkos tome Sto stalno trpe gubitke? Na
prvi pogled ovakvo ponasanje moze se Ciniti neracionalno. Medutim, nisu svi ljudi koji kockaju
ili se klade neracionalni, ve¢ su samo ljudi. Socio-kognitivna perspektiva objasnjava kako ljudi
razmisljaju i donose odluke o svijetu oko sebe. Prema njoj, imamo relativno trajne i ¢vrste
poglede na svijet koji u vecini slu¢ajeva jako dobro funkcioniraju — adaptivni su, krate nam
vrijeme, omogucuju brzo donosenje odluka i sl. Na primjer, moZzemo imati shemu o
ekstrovertnim osobama da su glasne, duhovite, vole druge ljude, prijateljski su nastrojene, i
ako smo se nasli sami na nekom skupu ili zabavi, vjerojatnije je da ¢éemo priéi osobi koju smo
vidjeli da se upravo tako ponasa. Medutim, sheme mogu dovestii do pogresaka u zakljucivanju
i ponasanju, slicno kao kada nas ljeti mozak prevari dok se vozimo po neravnoj cesti, pa nam
se ucini da u daljini vidimo vodu na cesti. Ovdje se radi o pogresnoj percepciji dubine koja nas
navodi na krivi zaklju¢ak. Tako i o ljudima i dogadajima oko sebe donosimo pogresne zakljucke.
Opasnost koja ovdje vreba jest u ¢injenici da se radi o relativno €vrstim, stabilnim i trajnim
pogledima koji se odrZavaju ¢ak i unato¢ tome $to su se pokazali neto€nima.

U slucaju kockanja na$ inace visoko koristan i funkcionalan nalin zakljucivanja
primjenjujemo na situaciju u kojoj on ne samo da viSe nije funkcionalan, ve¢ postaje opasan.
Mnogi kockari imaju ili razviju vierovanje da ce biti uspjesni u kockanju, i ¢vrsto vjeruju u to
bez obzira na to koliko malo dokaza imaju za tu svoju uspjesnost, odnosno bez obzira na to
koliko imaju dokaza suprotnih tome. Do ovog dolazi zbog tri skupine kognitivnih uvjerenja:

e pristranosti u zakljucivanju

e iluzije kontrole

e netocnog poimanja vjerojatnosti.
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Pristranosti u zakljucivanju
Kodiranje dobitka i gubitka

Nacin na koji kockar razmislja o novcu koji je dobio i izgubio kockanjem je takav da naglasava
dobitke. Zamislimo slijedecu situaciju —imamo 100 kuna i njima kockamo neko vrijeme. Malo
gubimo, malo dobivamo. Nakon nekog vremena odluc¢imo stati s kockanjem, i to u trenutku
kada nam je ostalo 100 kuna. Koliki je nas$ dobitak taj dan? Kockari ¢e reéi 100 kuna jer
razmisljaju kako odlaze sa 100 kuna dZepu. Medutim, takav nacin razmisljanja je iskrivljen jer
realno je dobitak 0 kuna. Ili potpuno zaboravimo da smo u nekom trenutku taj dan imaliido
1500 kuna dobitka, ali to potisnemo iz svijesti jer razmisljamo kako igramo s ,,tudim“ novcem
pa to nije nasS gubitak. Na ovaj nacin kockar umanjuje posljedice i problemati¢nost svog

kockanja.
Selektivno pamcenje

Ovo je uobicajen fenomen ljudskog paméenja. Bolje se sjeéamo pozitivnih i ugodnih dogadaja,
a negativne dogadaje potiskujemo. U kockanju to znaci da ¢emo se lakSe dosjetiti situacija
dobitaka, a teZe situacija gubitaka. lako su viSe puta izgubili nego dobili, kockari ée to¢no znati
kada, gdje, u kojoj igri i koliko novca su dobili, dok se ovih informacija ne¢e moci dosjetiti za
gubitke. Na ovaj nacin u pamdéenju naglasavamo situacije prema kojima je kockanje ugodna,

zabavna igra, a zaboravljamo na onu ,,opasnu”, losu stranu kockanja.
Nerealisticni optimizam

Vecina ljudi vjeruje kako je vjerojatnost da se njima dogode pozitivni dogadaji u Zivotu veca od
vjerojatnosti da se isto dogodi drugima, dok obrnuto vrijedi za negativne dogadaje. Na primjer,
kada ljude pitamo o vjerojatnosti da ¢e ba$ oni oboljeti od raka pluca, svi kazu da je ta
vjerojatnostizrazito mala. Ili ako ih pitamo o vjerojatnosti da ée dobiti nagradu za svoj rad, svi
kaZu da je ta vjerojatnost velika. Ovakvo razmisljanje je adaptivno i dobro za nas (zdraviji smo
ako tako mislimo), ali u slu¢aju kockanja radi se o neracionalnom vjerovanju koje odrzava lose
ponasanje. To znaci da ljudi misle kako upravo oni imaju vise sre¢e od drugih ljudi, ili kako je

vjerojatnije da ¢e upravo oni dobiti na lotu, Sto dovodi do toga da kockaju vise.
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Pristranost u vlastitu korist

Ova pristranost opisuje tendenciju ljudi da pozitivne dogadaje u Zivotu pripisuju svojim
sposobnostima i licnosti, dok negativhe dogadaje pripisujemo nesreci ili nekim drugim
vanjskim utjecajima koji su izvan nase kontrole. Tako je jedna od Cestih krivih interpretacija
ishoda kockanja da kada dobivamo razmisljamo na nacin da je to zato $to nam ide, dobri smo
u toj igri, imamo nesto Sto drugi nemaju (ako smo svjesni da se radi iskljucivo o sreci opet
¢emo razmisljati po principu imamo vise sreée od drugih, imamo bolju intuiciju koja nam
pomaze i slicno). Gubicima ne dajemo toliko na vaznosti — ne razmisljamo o tome da je gubitak
znak nase manje sposobnosti, ve¢ si govorimo stvari poput — nije bio moj dan, bit ¢e vise srece

drugi put, svaki semafor na putu ovdje je bio crveni —to je bio los znak i sli¢no.
lluzija kontrole

Prethodno opisan nacin razmisljanja povezan je i s osje¢ajem da mozemo kontrolirati ishode
kockanja koji je potpuno iluzoran. Svima je nama bitno da nad svojim Zivotom i stvarima koje
radimo imamo neku kontrolu. Od trenutka kada ujutro ustanemo iz kreveta do najsloZenijih
zadataka kojima se bavimo na poslu, do ljudi u nasim Zivotima, osjecaj da stvari nisu pod
nasom kontrolom izaziva nelagodu. U situacijama kada izgubimo taj osjeéaj kontrole ¢inimo
sve da ga povratimo.

Situacije u Zivotu Cesto i jesu pod nasom kontrolom — npr. koliko truda ¢emo uloZiti u
uéenje/studiranje ili svoj posao, $to ¢e dovesti do nase vece ili manje uspjesnosti. Medutim isti
nacin razmisljanja koristimo i u sitaucijama koje nisu pod nasom kontrolom kao Sto su
kockarske aktivnosti. Unato¢ tome Sto se radi o aktivnostima koje su u visokoj mjeri odredene
slu¢ajem, smatramo da moZemo raditi nesto Sto ¢e povecati nasu kontrolu nad ishodom igre i
omoguciti nam da utje¢emo na taj ishod.

Pa tako smatramo da ce viSe znanja i vjeStina dovesti do toga da budemo uspjesniji, da
zbog toga Sto ihimamo moZemo unaprijed predvidjeti ishod igre, daimamo dobru intuiciju na
koju se moZemo osloniti tijekom igranja, da nas odredena elektronska masina ,voli” i slicno.
Najbolji primjer je ¢injenica da vedina ljudi Zeli sama odabrati sreéku ili brojeve za loto. Ne Zele
da to radi netko drugi ili automat koji odabire po slucaju, iako se vjerojatnost dobitka nije

realno povecala zato Sto smo sami izabrali.
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Razli¢ita praznovjerna vjerovanja poput nosenja sretnih odjevnih predmeta, odabir
sretnih brojeva, ,puhanje u“ ili ,ljubljenje” kockica prije nego ih bacimo takoder su primjer
iluzije kontrole u kockanju odnosno Zelje da situaciju koja realno nije pod naSom kontrolom

ipak na neki nacin stavimo pod kontrolu.
Netocno poimanje vjerojatnosti

Zamislite da ste bacili ispravan novcic Sest puta. Koji slijed biste vjerojatnije dobili? (G = glava,
P = pismo):

(1) GPPGPG

(2) GGGPPP

(3) oba ishoda su jednako vjerojatna

Ljudi od sluéajnih dogadaja ocekuju da «izgledaju» slucajno, odnosno da budu
reprezentativni za njihovu koncepciju slucajnosti. U stvari, vjerojatnost da ¢e se bilo koji od
ova dva slijeda javiti je 1/64. Drugim rije¢ima, oba ishoda su jednako vjerojatna.

Jo$ jedan primjer. Kada biste kupovali sre¢ku s Cetiri broja, biste li radije kupili sre¢ku s
brojem 6957 ili 1111? Mnogi ljudi preferiraju prvi broj jer izgleda vise «slucajan» pa smatraju
da je vjerojatnije da ¢e biti izvucen. U stvari, oba broja imaju 1/10000 $anse da budu izvuceni.

S ovime je povezano i razmisljanje da nakon serije gubitaka mora dodi dobitak, toliko
karakteristi¢no za situacije kockanja da se naziva kockarska pogreska. U slucaju da deset puta
bacimo novci¢ u zrak i on svaki puta padne na glavu, veéina ljudi ¢e reci da je vjerojatnost da
¢e sljedeci puta novci¢ pasti na stranu pisma ipak veéa od 50%. Medutim, sjetimo se ranijeg
primjera, svaki puta kada bacimo novcic u zrak vjerojatnost za glavu i pismo je ista — 50%, niti
manje niti vise, jer su pojedini ishodi neovisni jedan o drugome. Najocitiji primjer kockarske
pogreske je ostati igrati na elektronskom aparatu jer cijeli dan nije bilo velikog dobitka na
njemu vjerujuci kako smo na redu za dobitak. U realnosti, vjerojatnost dobitka je ista sa
svakom igrom. Sli¢no je i igranje na uvijek iste brojeve na loto listi¢cima jer ,,sigurno nekad
moraju doci na red”. Ovakvo razmisljanje je u teoriji to¢no, ali je izracunato da u slucaju lota
6/45 to znaci za 550 godina. Znadi ako zapocnete danas, igrate svaki tjedan i ne prekidate niz

Dogada se i tzv. obrnuta kockarska pogreska tijekom koje svoj gubitak objasnjavamo

time da je dobio netko prije nas. Trenutni slu¢ajan dogadaj objasnjava prosli slu¢ajan dogadaj.
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Trazimo objasnjenje zasto nismo dobili, a radi se o slu¢ajnim dogadajima koje realno ne
mozemo pripisati ikakvom konkretnom razlogu, samo slucaju.

Jos jedna opasnost povezana s poimanjem vjerojatnosti i slucaja jest da zaboravimo na
slucajnost koja karakterizira kockarske aktivnosti te da nakon serije dobitaka zaklju¢imo kako
nam izvrsno ide te kako moramo iskoristiti taj trenutak i ulagati viSe novca i ostati igrati duze.
Pri tome zaboravljamo da je serija dobitaka posljedica slucajnosti i ponovno se lovimo za
konkretne razloge kojih nema jer se radi o slu¢ajnim dogadajima.

Svi opisani nacini razmisljanja — iluzija kontrole, pronalazak razloga za slucajne
dogadaje, prisje¢anje dobitaka i zaboravljanje gubitaka, vjerovanje da imamo vise srece ili
sposobnosti od drugih, te da mozemo predvidjetiishod igre, namecu jedan logi¢an zaklju¢ak —
treba se vratiti sutra i kockati opet. Na taj nacin opisane kognitivne distorzije povezane s
kockanjem podrzavaju kockanje i kladenje usprkos iskustvima ¢estih gubitaka, te predstavljaju
opasan nacin razmisljanja koji moze dovesti do ovisnosti o kockanju/kladenju, a koji bi trebali
biti samo vrsta zabave.

lako su upravo opisani nacini razmisljanja karakteristi¢ni za sve osobe ovog svijeta,
ipak postoje razlike medu ljudima s obzirom na sklonost ovakvom razmisljanju. IstraZivanja
pokazuju kako su osobe sklonije kockanju, odnosno osobe koje imaju probleme s
kockanjem/kladenjem, sklonije ovakvom nadinu razmisljanja. Naime, gornji zakljucak da se
treba vratiti i kockati ponovno je karakteristika tzv. lova na dobitak, ponasanja koje prethodi
razvoju patoloskog kockanja. Osim toga, adolescenti i mlade osobe takoder su sklonije
kognitivnim distorzijama. Ljudi koji kockaju za svoju zabavu i koji ne razviju probleme s
kockanjem uspiju prije prekinuti distorzirani nacin razmisljanja, jer su svjesniji toga da je takvo
razmisljanje nerealno. Stoga treba biti svjestan svojih misli i razloga za kockanje, te se sjetiti

kako su kockanje i kladenje samo jedna vrsta zabave i igre, a ne nacin zaradivanja novca.
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2a5t0 Veliki na slici postaju mali? 1luzije pri percepciji velicine

Mirjana Tonkovic, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Ivan Tomic, asistent, Filozofski fakultet u Zagrebu

Vjerujete li da su na gornjoj slici obje osobe podjednake visine, da je fotografiju zabiljeZio
najobicniji fotoaparat te da slika nije obradena u jednom od mnogobrojnih programa za
obradu fotografija? Sto se onda ovdje to¢no dogodilo? Ova slika jedan je od mnogobrojnih
primjera perceptivnih varki, ili jednostavnije re¢eno, primjer kako se organizacijom podrazaja
iz okoline moZzemo poigrati onime $to nas mozak vidi.

Ljudski vid osjetljiv je na brojne znakove iz nase okoline, a perceptivne varke nam to
zorno prikazuju. Glavni razlog zbog kojeg nas ova fotografija zbunjuje je taj Sto fotoaparat
oponasa gledanje jednim okom. Ljudi vide istu ovakvu sliku ako zaZmire na jedno oko i gledaju
osobe i predmete na slici s to¢no odredene udaljenosti i visine. U nastavku ¢emo vam objasniti

zasto velicine osoba na ovoj slici doZivljavamo ovako pogresno.
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Nase videnje veli¢ine objekata u okolini je u isto vrijeme i jednostavan, ali i slozen
proces. Hocemo li nesto vidjeti kao vece ili manje (doZivljaj veli¢ine objekta) ovisi o dvije stvari:
stvarnoj velicini objekta i doZivljenoj udaljenosti objekta od promatraca.

Stvarna veli¢ina objekta se odraZzava na dijelu oka koji prima svjetlo koje se reflektira
od objekata, a naziva se retina. Sto je veda slika objekta na retini, opaZa¢i taj objekt
dozivljavaju veéim. Primjerice: ako istovremeno gledamo dva predmeta razliCite visine, ali na
istoj udaljenosti (npr. dva Stapa) onda ée veéi predmet imatii vecu sliku na retini. Ako predmet
neke veli¢ine udaljavamo od promatraca, njegova slika na retini postaje manja i to
proporcionalno povecéanju te udaljenosti (jednostavan fizikalni zakon). Drugim rijecima, objekt
visine 1 metar, udaljen od opazaca 2 metra ima dvostruko veéu sliku na retini nego predmet
visine 1 metar koji je udaljen od opazaca 4 metra. Ili opet, samo malo drugacije rec¢eno, ako
objekt visine 1 metar (a na donjoj slici 1 —i ima svoju projekciju a na retini) s udaljenosti od 2
metra pomaknemo na udaljenost od 4 metra onda ée slika na retini biti upola manja nego ako

je na udaljenosti od 2 metra (b — na retini, straznja strana oka).

A A
v
v

Slika 1. Shematski prikaz velicine slike na retini ovisno o udaljenosti predmeta od opazaca

No, veli¢ina slike na retini nije jedina bitna. Vazna je i doZivljena (percipirana)
udaljenost objekta od opazaca. Mi sve objekte u naSoj okolini doZivljavamo na nekoj

udaljenosti od nas. Taj nam je dozZivljaj normalan, prirodan, s njim se ne zamaramo, odmah
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nam je sve jasno — je li nesto daleko od nas, blize, koliko daleko ili blizu. | te su procjene
prilicno tocne. Na primjer, ako su dva medusobno razmaknuta Stapa postavljena od nas na
udaljenosti 2 metraiako jedan pomaknemo prema nama za 2-3 cm, mi to ve¢ mozemo uociti,
tj. vidjeti da nisu na istoj odaljenosti od nas. Jedan od faktora tako to¢ne procjene udaljenosti
je spomenuta veli¢ina slike na retini. Pomakom jednog Stapa prema nama, retinalna slika tog
blizeg Stapa bit ¢e nesto malo veéa nego onog koji je ostao na 2 metra (nacelo opisano na slici
1). U ovom slucaju to je stvarno mala promjena u velicini slike na retini, i sama za sebe nije
dovoljna da bi bila znak da je Stap blize, jer mozak ne moZze uoditi tako malu razliku u velicini
slike na retini. Taj bi pomak trebao biti barem 10-15 cm. Medutim, procjena da nam je jedan
Stap blizi za 2 cm ipak je moguéa, ali samo ako gledamo s dva oka. Zasto? Ako gledamo s dva
oka, osim veli¢ine slike na retini imamo i jo$ jednu dodatnu informaciju. Svako oko prima
ponesto drugaciju sliku predmeta jer su oli razmaknute otprilike sedam centimetara. Neki
predmet lijevo oko malo vise vidi s lijeve strane, a desno oko malo viSe s desne strane. Ta je
informacija vrlo vazna za to¢nu procjenu udaljenosti. Dakle, gledajuéi s jednim okom, losije
procjenjujemo udaljenost objekata.

S tim drugim faktorom, percipiranom udaljenos¢u predmeta od opazaca se
dominantno manipulira kod ove varke i ona je uglavnom odgovorna za krivu percepciju. Ako
gledamo s jednim okom (fotoaparat zapravo ilustrira gledanje s jednim okom) procjena
udaljenosti je znacajno losija upravo jer nema te informacije objekta ,s dvije strane” koja
postoji kada gledamo s dva oka. Gledajudéi s dva oka ova iluzija ne postoji.

»Stolica® na slici je napravljena od dva dijela koji su razdvojeni u prostoru (na samoj
fotografiji se to bas i ne vidi na prvi pogled). Noge stolice su normalne veli¢ine, no sjedalica i
naslon su relativno veliki, otprilike dvostruko veci nego sto bi to bilo kod obiéne stolice, ili
onoga Sto bi odgovaralo nogama ove stolice. Naslon sa sjedalicom u odnosu na opazaca, u
prostoru je dvostruko dalje od nogu stolice. S pozicije promatraca noge i naslon stolice daju
odraz u oku (sliku na retini) kao da se radi o stolici koja je postavljena na udaljenosti gdje su
noge. Dakle, naslon stolice, iako je udaljeniji, daje na retini takvu veli¢inu slike kao da je na
mjestu nogu —zato jer je dvostruko veci pa je slika na retini Sirine nogu i naslona sa sjedalicom
isti. Ono Sto je poanta, fotoaparat, tj. mozak s jednim okom ne vidi da je naslon stolice

dvostruko udaljeniji. Tome doprinosi i ¢injenica da su dijelovi stolice tako postavljeni - jedan
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iza drugoga u logickom slijedu, pa slika na retini odgovara ,,uobicajenoj” stolici na nekom
mjestu. Mozak se ovdje primarno oslanja na informaciju o velicini slike na retini. Stoga ne
prepoznaje stvarnu veli¢inu sjedalice s naslonom, vec¢ se ona doZivljava kao da je manja na
manjoj udaljenosti, tj. udaljenosti gdje su i noge stolice. Mozak dodatno i na temelju iskustva
sa stolicama nema razloga ,shvatiti“ da je naslon, koji je ,,jednako” velik kao noge stolice, i
odgovara po boji i veli¢ini nogama, udaljeniji od nogu. Mozak ,vidi“ normalnu stolicu.
Sukladno tome, i osoba koja sjedi na sjedalici ¢ini se manjom (otprilike dvostruko manjom), jer
je dvostruko udaljenija nego osoba koja stoji kraj nogu. A tu udaljenost mozak ponovo ne
uocava tocno, jer ,vidi“ da se mala osoba nalazi na stolici koja je na istoj udaljenosti kao i
velika osoba. A to se ljudima Cini neobi¢nim, jerijednu i drugu osobu vide kao odraslu osobu
na istoj udaljenosti.

Sve $to smo vam do sada opisali spada pod Siri fenomen konstantnosti veli¢ine u
percepciji. Radi se o tendenciji mozga da objekte dozZivljava jednako velikima bez obzira na
njihovu udaljenost od nas. lako se slika automobila koji se od nas udaljava smanjuje, nas
mozak ne tumaci to kao smanjivanje auta nego kao udaljavanje. U tom trenutku mi znamo da
se on udaljava i bez da o tome razmisljamo. Nas vidni sustav zakljucuje o veli¢ini objekta
oslanjajuci se na znakove koji govore o udaljenosti objekta. Jedan od tih znakova je vec
opisana razlicitost slika koju primaju lijevo i desno oko, ali postoje i drugi kao Sto su
perspektiva, preklapanje objekata, svjetlo i sjena. DozZivljena veli¢ina odredena je poznatom
udaljenoscu. U uobicajenim okolnostima znamo koliko su objekti od nas udaljeni. Na taj nacin
kompenziramo promjene u velicini slike na retini, Sto rezultira kontinuiranim doZivljajima iste
veli¢ine objekata bez obzira na udaljenost, kao $to je slu¢aj automobila koji se udaljava.

Drugim rije¢ima, ako ne znamo koliko je neki objekt udaljen, onda ne moZemo niti
to¢no odrediti njegovu veli¢inu. Upravo ovim ,trikom“ ¢esto se koristi filmska industrija. Tako
na primjer, druzina hobita iz trilogije Gospodar prstenova, Froddo, Sam, Merry i Pippin u
stvarnosti nisu toliko niZi od Gandalfa, Legolasa i Aragorna. Oni su uvijek snimani na nacin koji
stvara perceptivnu varku i prividno ih smanjuje. Isto tako, Titanic ili letjelice iz Zvjezdanih staza
nisu nista drugo nego malene makete snimane u pazljivo osmisljenom okruzenju bez poznatih

obiljezja kako bi prividno izgledale mnogo veée nego sto jesu.
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Kognitivni trening... ili moZe |i se pamet uvjezbati?

Andrea Vranic, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

Rasporedi Cetiri devetke i jednu jedinicu pomocu samo jednog matematickog simbola tako da
rezultat bude 100.

Prije nego li je otkriven Mt. Everest, koja je bila najvisa planina na svijetu?

Pomocu 4 Sibice moZe se sloZiti kvadrat. A moze li se pomocu 6 sibica sloZiti 5 kvadrata?
Sanja i Tanja su blizanke. Jedna uvijek laZe, a jedna uvijek govori istinu. Njihova profesorica nije
bila sigurna koja je koja pa je jednoj postavila pitanje: "LaZe li Sanja?", a ona joj je odgovorila

"da". Profesorica je odmah shvatila s kojom razgovara. S kojom je razgovarala?

Ovakvim i nebrojenim drugim mozgalicama zabavljaju se djeca i odrasli, propitujuci njima
svoju domisljatost ili onu drugih ljudi; zapravo na neformalan nacin testirajudi razlicite
kognitivne sposobnosti. Vec je na prvi pogled jasno da su za rjeSavanje ovih pitalica potrebne
razlicite sposobnosti — racunanje, logika, predocavanje... Ali Sto su to uopcée kognitivne
sposobnosti? Skupno je to ime za naSe sposobnosti kojima uc¢imo o svijetu oko sebe — dakle,
paznju, pamcenje, u€enje, rezoniranje, rjeSavanje problema, donosSenje odluka, planiranje,
inteligenciju — jednom rije¢ju sve ono o ¢emu govorimo kada govorimo o pameti.

Ove se sposobnosti razvijaju kroz Citav Zivot, posebno u djetinjstvu i adolescenciji kada
je njihov razvoj najizrazitiji. UvrijeZzeno je misljenje kako kognitivne sposobnosti bujaju do
pocetka dvadesetih, na toj razini ostaju do nekih Ceterdesetih, a potom pomalo slabe, pri
¢emu to slabljenje obi¢no bude primjetno nakon 60. godine Zivota. Takvo je kruto gledanje na
razvoj nasih kognitivnih (a moZemo ih opustenije zvati i intelektualnih) sposobnosti jos uvijek
aktualno, no posljednjih mu se godina odupiru istraZivanja iz podrucja kognitivhog treninga —
drugim rijeCima, vjezbanja nasih kognitivnih sposobnosti — koja pokazuju da je sve ove
sposobnosti moguce poboljsati, i to ne samo u djecjoj dobi, vec tijekom cijeloga Zivota, cakiu
starijoj, umirovljenickoj dobi. Osim toga, treninzi namijenjeni ,bildanju” pojedinih sposobnosti

nasli su svoju primjenu i u sportskoj praksi gdje su vrlo Cesti treninzi koncentracije ili
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sposobnosti dijeljenja paznje kako bi sportasi mogli na terenu Sto bolje uocavati svoje prilike,
donositi bolje odluke za svoju momcdad ili preciznije upravljati igrom.

Na spomen kognitivhog treninga ljudi znaju biti pomalo podozrivi - ,bas je to
mogucde!”, ,,ne mogu ja tu nista promijeniti”, ,moje pamcenje je sve gore i tu se ne moZe nista
uciniti“ — Cesti su komentari na prijedlog kognitivhog vjezbanja i zadataka za vjezbanje
razlicitih kognitivnih sposobnosti. A zanimljivo je da smo fizicku vjezbu i razli¢ite fitnes
programe objerucke prigrlili i nitko ne postavlja pitanje je li viezbom moguée poboljsati svoju
tjelesnu kondiciju i ne propituje dobrobiti koju fizicko vjezbanje moze imati za zdravlje i
kvalitetu Zivota. Zasto se onda ne bismo pokusali prepustiti i mentalnom treningu i vidjeliima

li tu moZda kakve prilike za napredak? U nastavku slijedi $to o tome kaZu istraZivanja.
Sto je kognitivni trening?

Kognitivni trening predstavlja program izvodenja ili rjeSavanja odredenih zadataka koji su
prilagodeni sposobnostima polaznika treninga i osmisljeni s ciljem osnazivanja nekih njegovih
ili njezinih sposobnosti. Osnovna ideja u razvoju kognitivnih intervencija je osnaziti i poboljsati
kognitivno funkcioniranje, zaustaviti ili usporiti kognitivni pad koji se povezuje sa starenjem,
povecati samoefikasnost i osjecaj subjektivne dobrobiti kod polaznika te potaknuti transfer
novostecenih ili pak osnazenih vjestina na vjestine koje nisu uvjezbavane u programu ili u
situacijama u kojima one nisu uvjezbavane.

Kognitivne intervencije se mogu smatrati terapijskim, kao i preventivnim postupkom.
Naime, ideja o osnaZivanju kognitivnih sposobnosti je proizisla iz potrebe za osnazivanjemi sto
duljom samostalnoscu osoba starije Zivotne dobi, kod kojih sposobnosti slabe zbog uobicajenih
procesa starenja, no danas se kognitivne intervencije preporucuju razli¢itim populacijama. U
terapijskom smislu programi mogu biti namijenjeni osobama koje se oporavljaju od
traumatske ozljede mozga (kao posljedica koje mogu imati oslabljeno kognitivho
funkcioniranje), osobama u ranijim stadijima demencije, onima s blagim kognitivnim
ostecenjem (eng. mild cognitive impairment - MCI). No, sve je vise radova koji pokazuju
ucinkovitost vjezbanja pazZnje kod djece s potesko¢ama hiperaktivnosti, kod sportasa prilikom
mentalnih priprema, kao i kod odrasle zdrave populacije koja Zeli uciniti nesto preventivno za

ocuvanje svojih sposobnosti.
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Jesu li treninzi uéinkoviti?

Brojni su dokazi u prilog u¢inkovitosti kognitivnih intervencija. Ono sto se gorljivo istrazuje su
mehanizmi na kojima pociva ucinkovitost treninga, odnosno trazi se odgovor na pitanje kako
to da treninzi pomazu. Neki istrazivaci smatraju da se treningom povecava brzina obrade
informacije, drugi pokazuju da se osnazuje kontroliranje i usmjeravanje paznje, neki pak
ukazuju na vaznost metakognicije, tj. nasih vjerovanja o tome kako dobro radi nas kognitivni
sustav jer se Cini da ona u jednoj mjeri odreduju i koliko je on uspjesan. Treninzi sa starijim
osobama pokazuju njihovu bolju sposobnost inhibiranja nevaznih sadrzaja, odnosno sudionici
se nakon treninga bolje odupiru ometanjima te ée prilikom, primjerice, gledanja dnevnika
bolje upamtiti vijesti bez obzira na smetnje koje proizvode unuci igrajuci se u istoj prostoriji.

lako su predlozeni mehanizmi koji potpomazu djelotvornosti treninga razliciti, postoji
slaganje medu nalazima koji pokazuju da kao posljedica treninga dolazi do reorganizacije i
kompenzacije slabijih ili oslabljenih sposobnosti. Drugim rije¢ima, sposobnosti se mogu
utrenirati tako da jedna potpomaze drugu. Proucavanje ucinkovitosti treninga vazno je kako
bismo bolje razumijeli razvoj (time i slabljenje) sposobnosti tijekom Zivota te nacine na koje
sposobnosti medusobno suraduju i moZe li se, primjerice, treniranjem paZnje osnaziti i
pamdenje. Ujedno nam ova istraZivanja daju daljnje smjernice za razvoj jos ucinkovitijih

programa.
Kako uop¢e trening izgleda?

Kognitivni trening podrazumijeva — trening, odnosno visekratno vjezbanje, ponekad i duze
ponavljanje jednog te istog zadatka, analogno tome kako i u svijetu fizickog treninga i stjecanja
kondicije ponavljamo (Cesto) iste vjezbe i pomalo ih unaprjedujemo. Zadaci se najcesée zadaju
putem racunala i ¢esto su adaptivnog tipa Sto znaci da se teZzina samog zadatka moZe mijenjati
i prilagodava se uspjehu, odnosno sposobnosti polaznika. Sam sadrZaj moZze biti vrlo raznolik,
od zadataka koji zahtijevaju brzo reagiranje (pritisak tipke) pri pojavi nekog vidnog ili slusnog
podrazaja, preko odgovaranja na slijed kojim su neki podrazaji prikazivani (dakle, ponavljanje
tog slijeda), do prepoznavanija slika ili niza podraZaja koje smo nekad ranije tijekom zadatka
vidjeli. Sadrzajno se ti zadaci mogu prilagodavati ciljanoj publici pa tako zadaci za djecu obi¢no

budu zaodjenuti u neku pricu (npr. treba upamtiti put kojim je Zabica na ekranu skakala od
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lopoca do lopoca). Radi li se pak o starijoj populaciji, tu su Cesti treninzi temeljeni na grupnim
susretima i puno viSe papir-olovka materijala kroz koje se sudionicima nastoji osigurati
pozitivho iskustvo u koriStenju pomalo umirovljenih kognitivnih sposobnosti i to kroz
rieSavanje primjerenih zadataka, neposrednu povratnu informaciju, pruzanje podrske u

usvajanju novih strategija i dijeljenje iskustava sa slabljenjem kognitivnih funkcija.
I Sto to sad znaci — je li moguce izvjezbati pamet?

Kognitivni trening ¢e sigurno poboljsati onu sposobnost koja je uvjezbavana kroz zadatke, a
Cesto i sposobnosti koje su s njom blisko povezane (npr. trening radnog pamcenja — posebne
vrste pamdéenja koja sluZi za istovremeno obradivanje vise informacija — osnaZzit ée sposobnost
rezoniranja i rjeSavanja problema). Naime, to koje ¢e sve sposobnosti trening osnaZiti ovisi o
tome kako i s kojim ciljem je on osmisljen, koje zadatke koristi, koliko traje, kome je
namijenjen i jos ¢itavom nizu drugih faktora. O tim istim faktorima ovisi i koliko ¢e ucinak
treninga trajati — poboljsanje je uvijek vidljivo nakon treninga, no upitno je koliko ée ono
potrajati. Idealno je da jednom uvjezbane sposobnosti povremeno dodatno osnazujemo,
mozda pokojom mozgalicom s pocetka teksta, a dobro ¢e dodi i rjeSavanje krizaljki.
Istrazivanja vjezbanja ,pameti” otpocela su krilaticom use-it-or-lose-it (tj. iskoristi ili
izgubi). Prof. Elkhonon Goldberg, renomirani neurolog Sveucilista u New Yorku, kaZe kako bi
ona danas trebala biti zamijenjena s use-it-and-get-more-of-it (iskoristi i dobij vise). Stvar je, i
na koncu, najsli¢nija tjelovjezbi - kognitivnim treningom nitko necée postati Albert Einstein, kao
$to ni povremeno bavljenje sportom ne stvara Janicu Kosteli¢. No, sigurno je da ¢e biti sigurniji

i zadovoljniji, na koncu i pametniji, sa sposobnostima koje ima.
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RjesSenja zadataka s pocetka su redom:

1. 199-99

2. Mt. Everest, samo nije bio otkriven.

3. Aha. Pomocu 5. i 6. sibice napravite plus u kvadratu sac¢injenom od 4 Sibice i ta-dam! —imate
4 mala kvadrata, i ovaj veci (okvir) u kojem se 4 mala nalaze.

4. S Tanjom jer — laZe li Sanja, a Tanja govori istinu, onda bi Sanja odgovorila ,,ne”, a Tanja
,da”“. LaZe li pak Tanja, a Sanja govori istinu, onda bi Sanja odgovorila ,ne”, a Tanja , da”.

Ukratko, u bilo kojem slucaju, uciteljici je odgovorila Tanja.

O




PSIHOFESTOLOGIJA RAZLIKA MESU
LJUDIMA



Geni + okolina = yudi
Genetski i okolinski doprinosi individualhim razlikama

Tena Vukasovic¢ Hlupié, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Ana Butkovic, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji
Denis Bratko, redoviti profesor, Filozofski fakultet u Zagrebu

Kako objasniti razlike izmedu ljudi — njihovom prirodom ili odgojem? Genima ili okolinom? Ovo
pitanje Cesto je predmet znanstvene i strucne, ali i popularne literature. Rasprava poznata kao
nature vs. nurture zapravo traje stolje¢cima. U vrijeme suvremene znanosti razvoj novog
znanstvenog podrucja pruZa odgovore na ovo pitanje. Genetika ponasanja (eng. behavior
genetics) je znanstvena disciplina koja pokusava utvrditi u kojoj mjeri se individualne razlike
mogu pripisati genetskim, a u kojoj mjeri okolinskim doprinosima. Poceci genetike ponasanja
vezu se uz rad austrougarskog svecenika i znanstvenika Gregora Mendela. Mendel je u pazljivo
kontroliranim eksperimentima krizanja graska prepoznao osnovne zakone nasljedivanja.
Gotovo stotinu godina njegov rad bio je zanemaren da bi njegovim ponovnim otkrivanjem
zapoceo novi interes za podrucje. Vazan doprinos dao je i britanski znanstvenik Francis Galton
koji je prepoznao da se neke osobine, poput intelektualnih postignuca, prenose unutar obitelji,
te je proveo prvu sustavnu obiteljsku studiju. Danas je genetika ponasanja multidisciplinarno
podrucje koje objedinjuje spoznaje iz genetike, biologije, medicine, psihologije i statistike.
Predmet istraZivanja u genetici ponasSanja mogu biti razli¢ite ljudske karakteristike, tzv.
fenotipovi. Medutim prije nego prikaZzemo dosadasnje spoznaje o nasljednosti razlicitih
ljudskih karakteristika, kratko ¢emo pruZiti pregled metoda istraZivanja u podrucju genetike
ponasanja.

Individualne razlike u odredenoj osobini predstavljaju osnovu istrazivanja genetike
ponasanja. Prikupljajuci podatke na ispitanicima koji su u odredenom stupnju genetskog
srodstva (jednojajcani blizanci, dvojajcani blizanci, roditelji i potomci, braca i sestre, itd.),
mozemo donositi zaklju¢ke o ¢imbenicima koji su u podlozi tih individualnih razlika, tj.
mozZemo procjenjivati u kojoj mjeri su individualne razlike u ispitanoj osobini pod utjecajem
genetskih, a u kojoj mjeri pod utjecajem okolinskih ¢imbenika. Osnovu istrazivanja genetike
ponasanija Cini teorija kvantitativne genetike koja istraZuje Sto se nalazi u podlozi individualnih

razlika u ponasanju. U podrucju genetike ponasanja postoje tri osnovna nacrta istraZivanja:
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istrazivanja blizanaca, porodic¢na istrazivanja te istrazivanja usvajanja. IstraZivanja blizanaca
zasnivaju se na cinjenici da jednojajcani blizanci imaju identi¢an set gena dok dvojajcani
blizanci u prosjeku dijele 50% genetskog materijala. Na temelju sli¢nosti jednojajcanih i
dvojajcanih blizanaca moguce je postaviti pretpostavke o relativnom utjecaju genetskih i
okolinskih doprinosa. Porodi¢nim istraZivanjima ispituje se sli¢nost razlicitih srodnika unutar
jedne obitelji koji se mogu razlikovati prema udjelu gena koje dijele. U ovoj vrsti istraZivanja
krece se od jedne osobe te se usmjerava na jednu osobinu te osobe, a potom se ista osobina
ispituje kod razlicitih srodnika. NajceSce se ukljuCuju srodnici prvog reda (roditelji, braca i
djeca), ali ponekad se uklju¢uju i srodnici drugog reda (tete, stri¢evi, unuci, bake, djedovi,
necaci), pa ¢ak i daljnja rodbina. Porodi¢na istraZivanja u uzem smislu nazivaju se obiteljskim
istraZzivanjima jer se u tom slucaju promatra samo sli¢nost djeteta i njegovih roditelja (majka-
dijete i otac-dijete) u nekoj mjerenoj osobini. IstraZivanjima usvajanja proucavaju se osobe u
bioloskom srodstvu koje su odrasle odvojeno te osobe koje nisu u srodstvu, a odrastaju
zajedno. Qvisno o vrsti srodnika uklju€enih u istrazivanje usvajanja, razlikujemo tri razlicita
(ne)srodnicka odnosa kao izvore informacija: jednojaj¢ane blizance koji su posvojeni u razlicite
obitelji, posvojenu djecu s njihovim bioloskim roditeljima i posvojiteljima, te bracu i sestre koji
nisu genetski srodnici, ali odrastaju zajedno. Prilikom usporedbe jednojaj¢anih blizanaca
odraslih u razlicitim posvojiteljskim obiteljima, pretpostavlja se da razlicite okoline djeluju
¢inedi jednojajc¢ane blizance medusobno razlicitima. Stoga se njihova slicnost u nekoj osobini
pripisuje iskljucivo genetskom doprinosu. Prilikom usporedbe posvojene djece s njihovim
bioloskim roditeljima i posvojiteljima, slicnost posvojene djece s bioloskim roditeljima ukazuje
na vaznost genetskih faktora, a njihova sli¢énost s posvojiteljima na vaznost okolinskih faktora.
Slicnost posvojene djece i bioloSke djece posvojitelja takoder ukazuje na utjecaj okoline, i to
istraZzivanjima genetike ponasanja osnovni statisticki pokazatelj je indeks heritabilnosti koji
pokazuje u kojoj mjeri su razlike na fenotipskoj razni rezultat razlika na genotipskoj razini te se
kreée od 0 do 100 %.

U podrucju genetike ponasanja ispitivane su razli¢ite ljudske karakteristike pa éemo
pruziti kratak pregled glavnih nalaza u podrucju kognitivnih sposobnosti, licnhosti te tjelesne

visine i teZine. Opca kognitivna sposobnost predstavlja zajednicki faktor u pozadini razli¢itih

32




specifi¢nih kognitivnih sposobnosti poput verbalnih i spacijalnih sposobnosti te paméenja i
brzine procesiranja informacija. Ispitivanja koja su koristila metode genetike ponasanja
ukazuju na globalni zaklju¢ak da je oko 50% individualnih razlika u opcoj kognitivnoj
sposobnosti rezultat genetskih, a 50% okolinskih doprinosa. Medutim, zanimljiv nalaz dobiven
je kada je u obzir uzeta dob ispitanika. U fazi djetinjstva oko 40% individualnih razlika u op¢im
kognitivnim sposobnostima rezultat je genetskih doprinosa, dok je u odrasloj dobi ta
vrijednost oko 60%. Ovaj nalaz ukazuje na veéu vaznost okolinskih doprinosa na individualne
razlike u kognitivnim sposobnostima u djetinjstvu u odnosu na odraslu dob. Licnost je pojam
koji se odnosi na skup psiholoskih karakteristika osobe koje su stabilne kroz vrijeme i kroz
situacije, a koje se u proteklih dvadesetak godina dominantno opisuju kroz pet-faktorski model
linosti. Pet-faktorski model strukturu li¢nosti prikazuje hijerarhijskis pet temeljnih dimenzija,
crta ili osobina liénosti: neuroticizam, ekstraverzija, ugodnost, savjesnost i otvorenost ka
iskustvu. Osobe koje postizu visok rezultat na dimenziji neuroticizma moZemo opisati kao
napete, tjeskobne, nervozne, neraspoloZene i osjetljive. Ekstravertirani pojedinci su
druzeljubivi, pricljivi, asertivni, energicni i dominantni, oni ugodni su dobrodusni, suradljivi,
blagi i puni razumijevanja, a savjesni su odgovorni, temeljiti, skloni planiranju, ustrajni i
pouzdani. Osobe koje bismo opisali kao otvorene ka iskustvu su kreativne, mastovite te imaju
siroke interese. Bihevioralno geneticki podaci pokazuju da se ljudi medusobno razlikuju na
dimenzijama li¢nosti te da je oko 40% individualnih razlika rezultat genetskih, a 60% okolinskih
doprinosa. Do sada istraZivanja nisu pokazala razlike u ovim procjenama u funkciji dobi, spola
ili razlicitih osobina li¢nosti. Osim na psiholoskim karakteristikama, ljudi se medusobno
razlikuju i prema fizickim karakteristikama poput tjelesne tezine ili visine. Cesto smo (bolno)
svjesni Cinjenice da u tjelesnoj teZini i visini postoji veliki varijabilitet u populaciji. Pojam
okoline u genetici ponasanja predstavlja Siri konstrukt od lai¢ki shva¢ene ,okoline”, te uz
socijalizacijske faktore ukljucuje i utjecaje kao $to su prenatalna okolina, prehrana, bolestiisl.
IstraZivanja su pokazala da je oko 70% individualnih razlika u tjelesnoj teZini rezultat genetskih,
a 30% okolinskih doprinosa. Kod tjelesne visine genetski doprinosi individualnim razlikama
iznose Cak 90%, a okolinski 10%.

Medutim, kljuno je ispravno interpretirati rezultate bihevioralno-genetickih

istrazivanja. Nazalost, (pre)cesto se podaci o heritabilnosti neto¢no, pristrano ili zlonamjerno
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interpretiraju. Podaci o relativnom genetskom i okolinskom doprinosu individualnim razlikama
u bilo kojoj karakteristici odnose se na populaciju, tj. nazivamo ih populacijskim parametrima.
To znadi da je netocno redi kako je 90% tjelesne visine neke osobe nastalo zbog gena, a
preostalih 10% zbog okoline. Ispravno je reéi da na razini populacije 90% razlika u tjelesnoj
visini nastaje kao posljedica genetskih razlika, dok preostalih 10% nastaje kao rezultat razlicitih
okolinskih uvjeta. Osnovno pravilo koje proizlazi je da Sto je veca procjena heritabilnosti, to je
manji relativni doprinos okolinskih ¢imbenika na individualne razlike. Medutim, ako
heritabilnost nije 100%, takoder je Cinjenica da postoji utjecaj okolinskih doprinosa na
individualne razlike u populaciji. Cak ni jednojajéani blizanci, koji su u genetskom smislu
klonovi, ne odrastaju u identi¢ne osobe, ve¢ u razliite individue koje su, iako po mnogim
karakteristikama sli¢ni, ipak zasebni pojedinci. Druga netoc¢na interpretacija odnosi se na
podrucje molekularne genetike ponasanja koje pokusava locirati gene-kandidate koji posredno
ili direktno imaju utjecaj na odredene ljudske karakteristike. Svaka slozena ljudska
karakteristika, poput savjesnostiili otvorenosti ka iskustvu, poligenetske je prirode, sto znaci
da se u njezinoj podlozi nalazi sloZeni utjecaj veceg broja gena. 1z navedenog razloga, uvijek je
potrebno vrlo kriticki pristupiti vijestima o otkriéu ,gena za agresivnost” ili ,,gena za
kreativnost”.

Zaklju¢no mozemo reci da genetski materijal koji ljudi nasljeduju od svoje majke i
svoga oca predstavlja njihov genotip koji u odredenoj mjeri odreduje razvoj i izraZzenost
razlicitih karakteristika. Medutim, okolinski ¢imbenici takoder imaju vrlo vaznu ulogu u

definiranju individualnih razlika velike vecine psiholoskih i fizickih karakteristika.
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Testovi i testiranje u psihologiji

BlaZ Rebernjak, visi asistent, Filozofski fakultet u Zagrebu

Zasto koristimo testove?

Ljudi se razlikuju po visini, tezini, boji oCiju ili boji kose, ali se isto tako razlikuju po osobinamai
karakteristikama koje nisu vidljive na prvi pogled. Neki su ljudi pricljiviji od drugih dok su drugi
zatvoreni, neki viSe vole gledati filmove dok drugi viSe vole Citati knjige, neki znaju puno
¢injenica iz povijesti dok druge zanima samo sport ili kultura. Testovi su alati koje psiholozi
koriste kako bi prepoznali i izmjerili razlike medu ljudima u ovakvim karakteristikama, bas kao
Sto se koristi metar za mjerenje visine, vaga za mjerenje teZine ili termometar za mjerenje
temperature. Razlika je u tome Sto psihologijski testovi mjere stvari koje su ,,nevidljive” i bas
zbog toga je njihova primjena specificna i rezultati mjerenja manje predvidljivi. Ipak, koristedi
kvalitetne testove na pravi nacin, moguce je doci do vrijednih spoznaja o ljudskim
karakteristikama.

Zasto nas uopcde zanimaju ove razlike medu ljudima? Zasto nam je vazno poznavati
neciju li€nost, inteligenciju, vrijednosti ili stavove? Vrlo su Cesto ove karakteristike povezane s
uspjesnoscu obavljanja razlicitih zadataka ili sa zadovoljstvom koje ¢e ljudi osjecati u razli¢itim
situacijama. Pa ée tako u Skoli bolje uspijevati u€enici koji su radisni, pametnii predani ucenju,
dok ée poslom knjizni¢ara zadovoljniji biti ljudi koji su metodicni, introvertiranii organizirani.
Ako bi se na poslu knjizni¢ara zaposlila osoba koja je neorganizirana, povrsna, Slampava i
pri€ljiva — niti bi dobro obavljala taj posao, niti bi se dobro osjecala na tom poslu. Zadada
psihologa je da na temelju rezultata testova izvuku zakljucke o osobinama ljudii na temelju tih
zakljucaka ponude ljudima informacije o tome kakva bi karijera njima najvise pristajala, koji
oblik terapije bi bio najefikasniji za neki psihic¢ki poremeda;j ili koliko bi netko bio zadovoljan

obavljajuéi neki posao.
Sto je psihologijsko testiranje?
Psihologijsko testiranje je standardizirani postupak promatranja i opisivanja ponasanja

pomocu kvantitativnih ljestvica ili kategorija. Standardiziranost postupka znaci da svi ljudi koji
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sudjeluju u nekom testiranju rjeSavaju isti test u istim uvjetima i da za njegovo rjesavanje
imaju jednako vremena. Razliciti osobinski, ali i vanjski cimbenici mogu nepovoljno utjecati na
testovne rezultate. Tako ¢e neki test uspjesnije rijesiti ljudi koji su trenutacno dobro
raspoloZeni u usporedbi s onima koji su utuceni ili nervozni. Na uspjeSnost mogu utjecati i
vremenski uvjeti, poput visoke temperature ili niskog tlaka. Kako bi se rezultati razlicitih ljudi
mogli usporedivati, vazno je osigurati Sto je mogude sli¢nije uvjete prilikom testiranja. Nadalje,
kako bi ova usporedba bila Sto objektivnija, rezultati se prikazuju na razli¢itim kvantitativnim
ljestvicama ili kategorijama. Ove broj¢ane vrijednosti se mogu usporediti s broj¢anim
vrijednostima koje su druge osobe postigle na istom testu u sli¢énim uvjetima.

Apsolutna broj¢ana vrijednost sama po sebi ne znaci puno. Na primjer, ako znamo da
je Maja postigla rezultat 47 na nekom testu znanja iz povijesti, na temelju te informacije ne
mozZemo znati nista o tome koliko je zapravo njezino znanje iz povijesti. Kako bismo mogli na
temelju rezultata testa zakljucivati o onome Sto taj test mjeri, nuzno je Majin rezultat
usporediti s rezultatom drugih rjeSavaca testa. Ako je u istom testu lvica postigao rezultat od
35 bodova, mozemo zakljuditi da je Majino znanje iz povijesti vece od Ivi¢inog. Da bismo mogli
donijeti zakljucak o tome koliko Majino znanje zaista vrijedi, potrebno je njezin rezultat
usporediti ne samo s jednim rezultatom, ve¢ sa rezultatom velikog broja ljudi. Na primjer, ako
znamo da ljudi Majine dobi u prosjeku postiZu rezultat od 40 bodova na istom testu znanja,

mozemo zakljuciti da je Majino znanje iz povijesti iznadprosjecno.
Kakvi bi trebali biti psihologijski testovi?

Kvalitetan psihologijski test, bez obzira mijeri li licnost, vrijednosti, inteligenciju ili znanje,
trebao bi imati neke karakteristike. Najvaznija karakteristika za svaki psihologijski test je
valjanost. KaZemo da je test valjan ako mjeri ono $to su autori testa zamislili da mjeri. Ali, bas
zato Sto psihologijski testovi mjere karakteristike koje su ,,nevidljive”, kako moZemo biti sigurni
da test inteligencije zaista mjeri inteligenciju, a test licnosti licnost? Svaki dobar psihologijski
test prolazi dugotrajan postupak validacije u okviru kojega se iz razliitih izvora prikupljaju
informacije o njegovoj valjanosti i ostalim metrijskim karakteristikama. Rezultati na testu se
usporeduju s rezultatima na drugim slicnim testovima, strucnjaci pregledavaju pitanja od kojih
se test sastoji i slicno. Test se mozZe sigurno koristiti u praksi tek nakon sto se utvrdi da se

informacije iz svih izvora slazu kako je test valjan. Druga vaZzna karakteristika psihologijskih
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testova je pouzdanost. Kazemo da je test pouzdan ako ista osoba koja rjeSava test u dva
navrata, u obje situacije postize istiili slican rezultat. Drugim rijecima, pouzdani testovi mjere
psihologijske karakteristike s ve¢om precizno$¢u od manje pouzdanih testova. Ako bi test
znanja iz povijesti opisan ranije bio vrlo slabo pouzdan, onda ne bismo mogli tvrditi da Maja
ima vece znanje iz povijesti od Ivice, jer je na nepouzdanom testu moguce po slucaju postiéi
visi ili niZi rezultat od stvarnog. Drugim rijeCima, Ivica bi mogao posjedovati veée znanje iz
povijesti od Maje, ali je zbog toga Sto je test nepouzdan postigao nizi rezultat.

Osim valjanosti i pouzdanosti, za psihologijske testove je takoder vazno da budu
objektivni. Objektivnost u ovom kontekstu znaci da ¢e neki ispitanik postici isti rezultat bez
obzira na to tko korigira (ispravlja) test. Objektivnost postaje problem ako se test sastoji od
pitanja na koja ne postoji jedan jasan toc¢an ili indikativan odgovor. S druge strane, ako se test
sastoji od pitanja to¢no-netocno ili visestrukog izbora (odabiranje jednog od ponudenih
odgovora), onda je vrlo vjerojatno da ce test biti objektivan. Kako bi se rezultati razlicitih
ispitanika mogli usporedivati, vazno je da je test osjetljiv. Osjetljivost znaci da test moze
detektirati male razlike izmedu ispitanika. Osjetljivost je kod testova znanja povezana s
njihovom tezinom. Na primjer, na iznimno laganom testu c¢e vecina ispitanika postici
maksimalan ili jako visoki rezultat pa te ispitanike medusobno nece biti mogude razlikovati.

Najosjetljiviji je test srednje teZine.
Zakljucno

Testiranje je vazan alat u praksi psihologa, a koristi se u selekcijskim situacijama, klinickoj
dijagnostici, ali i u istrazivacke svrhe. Pravilno rukovanje testovima i sustavno prikupljanje
informacija iz razlicitih testova na velikom broju razliitih ljudi doprinose napretku psihologije
kao znanosti, ali i olakSavaju primjenu novih testova u praksi. Medutim, vazno je biti svjestan
ogranicenja koja se vezu uz psihologijske testove. Osnovno ogranicenje je da ce i test koji
posjeduje zadovoljavajuée razine svih ranije spomenutih karakteristika mjeriti neki predmet
mjerenja u jednoj konkretnoj situaciji i u jednom konkretnom trenutku u vremenu. Sve
psiholoske karakteristike koje se mjere testovima su u vedoj ili manjoj mjeri podloZne
promjenama i mogu ovisiti o okolinskim ¢imbenicima. Zbog toga je vazno znati da se jednom

rezultatu u testu ne smije pridavati previse velika vaznost. Kako bi bila donesena kvalitetna
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odluka, potrebno je prikupiti rezultate iz razli¢itih izvora (npr. intervju ili rezultati u srodnim

testovima), kao i u razlic¢itim tockama u vremenu.

Preporucena literatura:

Jackson, C. (2003). Psihologijsko testiranje. Jastrebarsko: Naklada Slap.
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Jeste |i ispred svog vremena?
Vaénhost Vremenskih perspektiva za svakodnhevni Zivot

Tina Krznari¢, doktorandica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Aleksandra Huic, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Kada biste imali sljedeciizbor — dobiti fini cokoladni bombon odmabh ili pricekati neko vrijemei
dobiti dva cokoladna bombona kasnije - Sto biste odabrali? Pocetkom 1970-ih godina americki
psiholog Walter Mischel proveo je niz sli¢nih istraZivanja na 4-godisnjacima koji su dobili
mogucnost da naprave slican izbor: mogli su dobiti jedan bombon odmah ili dva kasnije,
ukoliko se strpe dok istraZiva¢ ne napusti prostoriju i vrati se. Da zadatak bude tezi, djeca su
ostavljena 15-ak minuta sama u prostoriji s jednim bombonom na stolu pred njima. Sva djeca
su Zeljela dva bombona, no samo neka su uspjela odoljeti iskusenju dok su mnogi pokleknuli i
pojeli prvi bombon. Djeca koja su pojela bombon i ona koja nisu razlikuju se po vremenskoj
perspektivi. Oni koji nisu odoljeli iskusenju, te su bombon odmah pojeli su orijentirani na
sadasnjost, dok su djeca koja su pricekala da dobiju dva bombona orijentirana na buduénost.
No, istrazivaci su dosli do jos$ zanimljivijeg otkrica. Kada su djeca iz istraZivanja bila u dobi od 18
godina, djecu koja kao 4-godisnjaci nisu pojeli bombon roditelji su procjenjivali kao sposobnije
nego $to je to bio slucaj s djecom koja su pojela bombon. Orijentirani na buduénost imali su
bolje rezultate u Skoli, imali su viSe ustedenog novca, bili su adekvatnije tjelesne mase, manje
skloni alkoholu i drogama te su imali razvijenije socijalne vjestine.

Vremenska perspektiva je usmjerenost na proslost, sadasnjost ili buduénost koja
utjeCe na mnoge sfere Zivota. To je trajni nacin odnosa prema ljudima i dogadajima, a naucen
je u ranoj dobi putem kulture, obrazovanja i obiteljskih utjecaja. Vremenske kategorije
proslosti, sadasnjosti ili buducnosti koriste se pri upamcivanju i dosje¢anju dogadaja, te pri
formiranju ocekivanja i ciljeva. Postoji pet vrsta vremenske perspektive:

(1) proslost - negativna,

(2) proslost - pozitivna,

(3) sadasnjost - hedonisticka,

(4) sadasnjost — fatalisti¢ka,

(5) buduc¢nost.
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Proslost - negativna ocrtava pesimisti¢an, negativan i odbojan stav prema proslosti.
Cesta razmisljanja o negativnim iskustvima iz proslosti, o tome kako smo nedto trebali
napraviti drugacije i o propustenim dogadajimai prilikama, te usporedbe sadasnjih iskustava s
onima iz proslosti karakteriziraju ovu vremensku perspektivu. Ovi negativni stavovi mogu biti
posljedica stvarnih negativnih iskustavaili traumati¢nih dogadaja, ali i negativne interpretacije
bezazlenih dogadaja. Negativnho razmisljanje o proslosti je povezano s depresijom,
anksiozno$¢u, nezadovoljstvom i niskim samopouzdanjem. Osobe koje imaju izraZzenu ovu
perspektivu ¢esto nisu zadovoljne odnosima koje imaju s drugima, te imaju nesto manje
prijatelja.

Proslost - pozitivna odrazava topao i sentimentalan osjeéaj prema proslosti. RijeC je o
osobama koje se rado prisjeéaju proslosti, njihova razmisljanja obojena su lijepim
uspomenama te uzivaju u obiteljskim ritualima i pricama o ,,dobrim starim vremenima®“. Za
razliku od faktora negativne proslosti, ovaj faktor opisuje zdrav odnos prema Zivotu. Zene su
ovakvom tipu razmisljanja sklone nesto vise nego muskarci. Osobe s izrazenom ovom
vremenskom perspektivom imaju nisku depresivnost, anksioznost i agresivnost te visoke
rezultate na skalama samopouzdanja i zadovoljstva. To su pomalo introvertirane i povucene
osobe, s bliskim prijateljstvima, te ve¢om vjerojatnoscéu da su trenutno u stabilnoj romanti¢noj
vezi.

Sadasnjost - hedonisticka predstavlja hedonisticki, bezbrizan stav prema Zivotu, te
sklonost riziku. Rijec je o osobama usmjerenima na trenutne uZitke i nova iskustva, bez veéih
briga oko posljedica u buduénosti, kojima se ¢esto dogodi da se potpuno izgube u trenutku.
Osobe s izrazenim faktorom hedonisticke sadasnjosti su impulzivne, obuzete sadasnjoscu i
Zeljne stalnog uzbudenja. Nisu spremne nista Zrtvovati u sadasnjosti za buduée nagrade.
Takoder, kod njih je utvrdena sklonost agresivnosti, depresiji, trazenju uzbudenja, te
smanjenoj kontroli ponasanja. Ce$¢e konzumiraju alkohol i druga opojna sredstva, nisu
religiozni, imaju nejasne ciljeve. Prepuni su energije, uklju¢eni u mnogobrojne aktivnosti i
sudjeluju u velikom broju raznovrsnih sportova. MoZemo redi da su to pojedinci koji slijede
srce, a ne glavu.

Sadasnjost - fatalisticka se u mnogocemu razlikuje od prethodnog faktora. Rijec je o

faktoru koji predstavlja fatalisticki, bespomocan stav prema Zivotu. Osobe s izraZzenim
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fatalistickim odnosom prema sadasnjosti vjeruju da imaju vrlo malo kontrole nad dogadajima
u svom Zivotu, da srecéa igra veliku ulogu u svakidasnjim dogadajima, te se prepustaju
»sudbini“. Ocekivano, osobe koje imaju izraZzenu ovu perspektivu sklone su depresiji i
anksioznosti, a s obzirom na osjec¢aj nemoci u upravljanju svojim zZivotom, postizu i vrlo visoke
rezultate na agresivnosti. Neprijateljski su nastrojene, imaju snizeno samopouzdanje, te su
sklone trazenju uzbudenja. Ovakvo videnje Zivota za posljedicu ima nerazmisljanje o buduéim
posljedicama vlastitih djela. Rijec je o pojedincima koji su nezadovoljni svojim Zivotom i ne
vjeruju da je ikakvo poboljSanje moguce. Indikativno je da mnoge osobe ove orijentacije
izraZzavaju Zelju za kra¢im Zivotom od osoba ostalih vremenskih orijentacija.

Buducnost je zastupljena kod pojedinaca sklonih planiranju, kod kojih dominira
usmjerenost na ciljeve i buduée nagrade. Ovim osobama vazno je postivati rokove i svoje
obaveze ispunjavati na vrijeme, pazljivo analiziraju dobre i loSe strane prije donosenja odluka,
te ustraju ¢ak i u tegkim i dosadnim zadacima ukoliko ¢e im to pomo¢i u napredovanju. Zene su
nesto sklonije ovakvom nacinu razmisljanja od muskaraca. Osobe izrazenog faktora buducnosti
neée se upustati u ponasanja koja mogu ugroziti buduce ciljeve, kao Sto su agresivnost,
impulzivnost i preuzimanje rizika, vec su vrlo savjesne, organizirane, ambiciozne i spremne
Zrtvovati trenutne uZitke za postizanje svojih ciljeva u buduénosti. Depresivnost i anksioznost
rijetke su kod ovih osoba. lako se ovakva orijentacija na prvi pogled ¢ini poZeljnom, sa sobom
povladi i viSu prisutnost stresa u Zivotu, te osjecaj pritiska da vrijeme mora biti dobro
iskoristeno. Osobe usmjerene na buducnost ceSce hranu biraju prema nutritivnim
vrijednostima nego prema okusu, planiraju Zivjeti duZe, te imaju vrlo jasnu viziju svojeg
buduceg Zivota.

Ljudi imaju tendenciju prenaglasavati jednu od vremenskih kategorija te tada
govorimo o dominantnoj vremenskoj perspektivi proslosti, sadasnjosti ili buducnosti. Kada se
ucestalo javlja, temeljem dominantne perspektive moZemo predvidati ponasanje pojedinca u
brojnim svakodnevnim situacijama. IstraZivanja pokazuju kako je za pojedinca koji Zivi u
zapadnjackom drustvu idealna vremenska perspektiva ona koju karakteriziraju umjerene
razine orijentacije na buducénost i hedonisticku sadasnjost, u kombinaciji s visokom razinom
pozitivne proslosti, a niskom negativnom prosloséu i fatalistickom sadasnjosc¢u. Ovakva

kombinacija orijentacija ima tri vazne prednosti.
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Prvo, pozitivna proslost daje nam osjecaj ,ukorijenjenosti”. Bududéi da pruza osjecaj
povezanosti sa samim sobom kroz vrijeme i razliCite situacije, temelj je osjecaja
samosvjesnosti. Pozitivna proslost omogucuje osjecaj kontinuiteta u Zivotu i omoguduje
povezanost s obitelji, tradicijom i kulturnim nasljedem.

Drugo, vremenska perspektiva buduénosti omoguéava zamisljanje buducnosti
ispunjene nadom, optimizmom i mo¢i. Usmjerenost na buduénost nas vuce naprijed prema
novim uspjesima, te nam pruza osjec¢aj samopouzdanja, daje vjeru u vlastite sposobnosti te
osjecaj samoefikasnosti da se nosimo s neocekivanim izazovima na koje mozemo naici natom
putu. Omogucuje nam da izbjegnemo status quo i ulozimo napore u vlastiti napredak.

Trece, hedonisticka sadasnjost pruza nam energiju, ali i radost Zivota. Tjera nas da
istrazujemo nove ljude, mjesta i prilike, ali i sami sebe. Hedonisti¢ka sadasnjost je u umjerenim
koli¢inama pozitivna jer omogucuje uZivanje u Zivotu. Istovremeno, dobro je da fatalisticka
sadasnjost i negativna proslost budu Sto nize, jer nisu povezane s pozitivnhim, ve¢ samo s

negativnim ishodima u Zivotu.
Kako promijeniti vremensku perspektivu

Ukoliko imate previse izraZzenu usmjerenost na buduénost, pokusajte s vremena na vrijeme
reci Ne! Cilj je da smanjite svoje obveze i postanete svjesni da je neke zadatke nuzno izvrsiti,
aliida je neke moguce odgoditi. Na taj nacin dobit ¢ete vise slobodnog vremena i osloboditi se
trajnog osjecaja pritiska.

Povecajte svoju usmjerenost na pozitivnhu proslost razmisljajuci o uspjesima koje ste
ostvarili u proslosti ili o situacijama kada ste dobili kompliment zbog necega sto ste ucinili.
Prisjetite se primjera s posla, iz Skole, iz sportskih aktivnosti, hobija, pa ¢ak i situacija kada ste
pomogli strancu.

Kako biste ublazili vrlo izrazenu orijentaciju na hedonisticku sadasnjost pokusajte
razmisliti Sto su okidaci koji uzrokuju da se ponasate impulzivno te koja je njihova alternativa.
lako neka aktivnost trenutno pruza ugodu, razmislite koje ¢e biti buduce posljedice takvog
ponasanja. Pokusajte se dosjetiti nekoliko stvari koje bi vas potakle da s ve¢im uzbudenjem
iSCekujete buduénost.

Uklonite svoju usmjerenost na fatalisticku sadasnjost osvjeséivanjem da nista nije

nepromjenjivo te da imate mogucnost i snagu svaki dan odluciti Sto ¢ete raditi, a time i utjecati
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na svoju buduénost. lako ste mozda neke stvari uvijek ¢inili na isti nacin, to ne znaci da tako
morate postupatii u buducnosti. Ojacajte osjec¢aj da mudri postupci u sadasnjosti mogu poceti
mijenjati aspekte vaseg zZivota u poZeljnom smjeru.

Kako biste pojacali svoju usmjerenost na buducnost, zapitajte se Sto mozete uciniti
kako biste si osigurali bolju buduénost, pocevsi od malih stvari. Razradite popis ostvarivih
ciljeva koje Zelite dostiéi, te osmislite realisti¢ne nagrade koje ¢ete sami sebi dati svaki puta
kada ostvarite jedan od zacrtanih ciljeva. To ¢e vam prutZiti stalnu motivaciju da napredujete.

Ispravljanjem stare, pristrane vremenske perspektive moZete poboljsati kvalitetu svog
Zivota. Promjena nikada nije lagana, no kada postignete ravnotezu moci éete uzeti najbolje iz

proslosti i iskoristiti sadasnjost kako biste ostvarili svoj puni potencijal u buducnosti.
Zanima vas koliko su kod vas osobno izrazene pojedine vremenske perspektive?

Ispunite Zimbardov upitnik vremenskih perspektiva (ZTPI, Zimbardo i Boyd, 1999) na
sliedeéem linku i odmah saznajte svoje rezultate! http://www.thetimeparadox.com/zimbardo-

time-perspective-inventory/

Preporucena literatura

Zimbardo, P.iBoyd, J. (2008). The Time Paradox: The New Psychology of Time. New York: Free

Press.

44



http://www.thetimeparadox.com/zimbardo-time-perspective-inventory/
http://www.thetimeparadox.com/zimbardo-time-perspective-inventory/

Mit o Genijalcu:
Predrasude i stereotipi 0 hadarehim osobama

Elena Boljkovac, studentica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Luka Juras, student, Filozofski fakultet u Zagrebu
Nina Pavlin-Bernardic, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

Tko je genij? Kako izgleda? Koje su njegove osobine li¢nosti? Ovo su samo neka od pitanja na
koja ljudi nastoje dati odgovore promatrajuciizuzetne pojedince u svojoj okolini. Odgovore na
neka od ovih pitanja prvi je ponudio americki psiholog Lewis Terman. U svom istraZivanju koje
je zapoceo 1920. godine on je dugi niz godina pratio nadarene pojedince te nam je po prvi put
pruZio znanstveni pogled na darovitost i Zivote nadarenih, ali i potaknuo interes za ovo
podrucje.

Nadarenost je slozeni fenomen za koji postoji mnogo definicija. Gotovo sve definicije
govore o nadarenima kao izuzetnim osobama. Jedna skupina definicija usmjerena je na
genetsku predispoziciju njihove darovitosti, druga skupina na karakteristike kognitivhog
funkcioniranja, tre¢a govori o visokim postignué¢ima, dok Cetvrta u srediste postavlja okolinu u
kojoj se daroviti pojedinac razvija. Osobe koje zovemo ,genijima“ karakteriziraju iznimno
visoka inteligencija i iznimno visoko postignuée u nekom podrucju.

Darovitost je danas postala mainstream. Neke televizijske serije postale su popularne
upravo zbog svojih darovitih glavnih junaka koji su neprilagodeni okolini u kojoj Zive. Sjetimo
se Sheldona iz serije Teorija velikog praska koji potpisuje ugovore o prijateljstvu, Strkljavog
geeka Stevena Urkela (Pod istim krovom) kojemu je Skola glavni interes ili Malcoma (Malcom u
sredini) koji nikako ne moze u svojoj okolini ostvariti potencijale. Jesu li nadarena djeca
stvarno socijalno neprilagodeni pojedinci? Strkljavci koje svi gadaju loptom na satovima
tjelesnog? llimozZda zbunjena djeca koja trebaju vodstvo svoje okoline? Nadamo se da éemo u
tekstu koji slijedi uspjeti Citatelja uvjeriti u (ne)istinost predrasuda i mitova s kojima se sve

cesce sre¢emo u popularnoj kulturi i svakodnevnom Zivotu.
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Mit ili stvarnost?
Mit: Darovitost je urodena

Vjeéno pitanje prirode nasuprot odgoju nije uspjelo zaobiéi ni podrugje darovitosti. Cesto
¢ujemo kako roditelji govore da se ,,njihovo dijete rodilo takvo” kada se brane od optuzbi da
forsiraju dijete upisujuéi ga na josS jednu izvannastavnu aktivnost. S druge strane, imamo
misljenje da su sva djeca darovita, imaju jednake potencijale te uz naporan rad i podrzavanje iz
okoline mogu postiéi izvanredne uspjehe. Koje je od ovih stajalista ispravno?

Kao i u vecini stvari u Zivotu, istina se nalazi negdje na pola puta. Urodena
predispozicija za postizanje izvanrednih uspjeha u nekom podrucju je nuzan, ali ne i dovoljan
uvjet. Za natprosjecnost su potrebnii neki drugi ¢imbenici. Tesko je da ¢e dijete postati poznati
matematicar ako nije motivirano za rjeSavanje zadataka, razmislja o sebi kao nesposobnomiili
nastavnik pred njega ne postavlja odredena ocekivanja i poticaje. Drugim rije¢ima, urodeni
talent za neko podrucje samo je potencijal koji ée se ostvariti ako djetetova licnost, motivacija i

okolina imaju karakteristike potrebne za ostvarivanje tog potencijala.
Mit: Nadarenu djecu lako je odgajati

Roditelji darovite djece sloZili bi se s izrekom da trava uvijek izgleda zelenije u susjednom
dvoristu jer je odgoj darovitog djeteta zapravo veliki izazov. Naime, nadareno dijete Cesto je
zbog svojih interesa usmjereno na neko podrucje koje predano istrazuje te je nakon nekog
vremena prosje¢noj osobi tesko pruZiti adekvatne informacije, odgovore i podrazaje koje ono
zahtijeva.

Iz istih razloga, nadareni ucenici predstavljaju izazov i svojim nastavnicima koji Cesto
ne uspijevaju zadovoljiti znatiZelju darovitog djeteta, a da pri tome ostatak razreda odrze
zainteresiranim. Imati nadareno dijete u razredu znaci viSe pripreme i strpljenja u radu.
Nastavnici ¢esto Cine pogresSku kada misle da su nadareni oni u¢enici koji imaju odli¢ne ocjene
i pristojno se ponasaju. Nadarena djeca mogu imati interese koji nisu vezani uz skolu i nastavni
program. Ucenik kojeg zanimaju razli¢ite kulture moZda neée biti motiviran za vjezbanje
matematickih jednadzbi. Uz to, kada su u razredu s vrSnjacima koji nisu na istoj razini
intelektualnog razvoja, mogu osjecati dosadu i nemotiviranost ili cak namjerno skrivati svoje

interese kako bi se bolje uklopili.
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Roditelji i nastavnici ¢esto ocekuju od nadarene djece da se ponasaju ozbiljnije i
odgovornije od svojih vrinjaka, zaboravljajuéi pritom da se njihov razvoj ne mora odvijati
podjednakom brzinom u svim podrucjima. Moguce je da je dijete puno zrelije na kognitivnom
planu od svojih vrsnjaka, dok je njegova emocionalna ili socijalna zrelost prosjec¢na ili ¢ak
ispodprosjecna za dob u kojoj se nalazi. Sasvim je normalno da Sestogodisnjak koji vrhunski
igra Sah pokazuje strah i place kada krene u malu skolu. Za kraj, kako bismo ilustrirali kroz Sto
prolaze roditelji nadarenog djeteta, navest éemo posalicu jedne mame o svojoj kéeri: “Nije s

njom lako, ja bih nju prodala za dvije koze”.
Mit: Nadarenost i psihicki poremecaji Cesto idu zajedno

Svi smo se barem jednom u Zivotu susreli s izrekom , Tanka je granica izmedu genijalnosti i
ludila.” Cesto ljudi imaju pogreéno uvjerenje da su genijalnost i ludost dvije krajnosti jednog
kontinuuma ili da su psihicke bolesti i nadarenost medusobno povezane i uzrokuju jedna
drugu. Zasto smo tako skloni ovim krivim razmisljanjima?

Dat ¢emo dva moguca odgovora na ovo pitanje. Prvi je uvjerenje da se za
posjedovanje iznimnog talenta negdje mora platiti cijena (u narodu je poznata izreka “Nekome
Bog nesto uzme, ali nadoknadi na drugi nacin”, a ona se ¢esto tumaci i u smislu da ¢e onima
koji su nesto ,,dobili“ nesto drugo biti uzeto, kako bi se uspostavila ravnoteza). Osim toga, neki
su poznati geniji bili pomalo ekscentri¢ni pojedinci pa se to krivo izjednacavalo s psihickom
bolesc¢u ili su uistinu bolovali od psihickih poremecaja pa su te informacije o njima bile
istaknutije u medijima i njihovim biografijama te smo ih zbog toga zapamtili i krivo
generalizirali na sve nadarene osobe. Vedina istraZivanja pokazala je da se ucestalost psihickih
poremedéaja medu nadarenima ne razlikuje od ucestalosti psihickih poremecaja u opcoj
populaciji, a neka istraZivanja ¢ak pokazuju da su zdraviji i emocionalno prilagodeniji od
prosjeka.

Cesto se uz nadarenu djecu veze slika usamljenih ¢udaka bez prijatelja. Normalno je da
dijete ima interes za ,samotnjacke” aktivnosti, pogotovo ako njegovi vrinjaci ne pokazuju
interes za tu aktivnost. Ipak, ako su okruzeni djecom istih sposobnosti i interesa, ¢esée ¢ée
odabirati drustvo od samostalnog rada. Isto tako, broj prijatelja koje dijete ima odgovara
njegovim osobinama licnosti (npr. introverzija i ekstraverzija) i nije povezan s darovitoscu.

Neka djeca vise uZivaju u okruzenju velikog broja ljudi, dok druga preferiraju manje skupine
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prijatelja. Zabrinutost bismo trebali pokazati samo u slucaju ako dijete Zeli imati viSe prijatelja i

osjeca se usamljeno.
A Sto misle nastavnici i studenti?

Kako bismo saznali koliko je uéestalo vjerovanje u neke od mitova, proveli smo anketu medu
107 studenata Zagrebackog sveuciliSta (od kojih je 67 bilo studenata psihologije) i 116
nastavnika u osnovnim Skolama. Vedina ispitanika slozila se s tvrdnjom da je nadarenost
urodena, dok samo 4% ispitanika smatra da psihicki poremedaji i nadarenost idu zajedno.
Takoder, vecina ispitanika smatra kako ucitelji vole imati nadarenu djecu u razredu. Na srecu,
mit o nadarenoj djeci kao ozbiljnim, nezanimljivim pojedincima pokazao se gotovo
nepostoje¢im medu nasim ispitanicima (Slika 1). Cini se da ameri¢ki filmovi nisu imali previse

utjecaja na razmisljanja studenata i nastavnika.
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Slika 1. Zastupljenost pojedinih mitova o nadarenim ucenicima (u postocima) kod studenta
psihologije, studenata ostalih smjerova i nastavnika u osnovnim Skolama

S nekim tvrdnjama o darovitima slozilo se daleko viSe nastavnika od studenata.
Stereotip o darovitim ucenicima kao onima koji nemaju poteskoce s ucenjem, pokazao se
puno izraZzenijim medu nastavnicima nego studentima. No treba reci da se, iako Cesto koriste
naprednije strategije ucenja od svojih vrinjaka, kod darovitih takoder mogu javiti razliciti
problemi u ucenju, pogotovo u podrucjima za koja nisu nadareni. Takoder, veéi postotak
nastavnika smatra da su nadarena djeca uglavhom nadarena u svim podrucjima (iako je

nadarenost u svim podrucjima zapravo puno rjeda, a ces¢a je nadarenost u jednom podrucju),
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a skoro polovina ispitanih nastavnika se slozila s tvrdnjom da ¢e pokazati svoju darovitost kroz
Skolski uspjeh (to smatra toc¢nim 23,9% studenata psihologije). Ovakvi podaci mogu ukazivati i
na to da neki nastavnici kao darovite percipiraju one s odlicnim ocjenama iako, kao $to je ve¢
receno, djeca svoju darovitost mogu iskazati i kroz aktivnosti nevezane za Skolski program.
Istrazivanja pokazuju da nastavnici pri procjenama toga tko je darovit ucenik ¢esto precjenjuju
odlicne ucenike i djecu obrazovanijih roditelja.

Ipak, zakljucke ne bi trebalo olako donositi. Ispitivanje bilo kakve vrste stavova
kompleksan je zadatak pa tako i ispitivanje predrasuda i stereotipa o nadarenim ucenicima.
Nase je ispitivanje provedeno na prigodnom uzorku nastavnika i studenata, pa se ne moze
generalizirati na sve nastavnike i studente, a pogotovo ne na opcu populaciju — neka
istrazivanja pokazuju da su ovi mitovi daleko izrazeniji u op¢oj populaciji. No, daroviti pojedinci
uvijek ¢e biti predmet zanimanja, kako znanstvenika tako i obi¢nih ljudi, te se nadamo da smo
kroz ovaj kratki tekst, ako ne razuvijerili, barem naveli ¢itatelja na razmisljanje o vlastitim

stavovima koje ima prema nadarenima.
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Jesmo li srethi?
‘Pozitivha psihologija u svijetu i Hrvatskoj

Tea Madercic¢ i Karla Jakusi¢ Babeli, studentice, Filozofski fakultet u Zagrebu

Sto je sreca i kako postici sre¢u? Kako biti zadovoljan? — samo su neka od vjeénih pitanja koja
si ljudi postavljaju od vremena Aristotela pa sve do danas. Upravo ovim pitanjima bavi se i
pozitivna psihologija. Mogli bismo reéi da je pozitivna psihologija znanstveno istraZivanje
zdravlju i srecéi te pozitivnim subjektivnim dozivljajima kao Sto su dobrobit, zadovoljstvo,
optimizam. Nastoji razumijeti izvore, uvjete i procese koji omogucuju pojedincima, obiteljima

te Citavim zajednicama da se razvijaju i funkcioniraju najbolje sto mogu.
Korijeni pozitivne psihologije

Kao granu psihologije najuZe vezanu uz pozitivnu, spomenut éemo humanisticku psihologiju,
pristup koji jaca Sezdesetih godina 20. stoljeca. Njegovi su predstavnici bili Abraham Maslow i
Carl Rogers. Maslow je pretpostavio da se na samom vrhu ljudskih potreba nalazi
samoaktualizacija— potpuno ostvarenje necijih talenata, kapaciteta i potencijala. Za Rogersa,
kljuéni pojam je teZnja prema aktualizaciji, koja predstavlja osnovno ljudsko nastojanje:
ostvariti svoje potencijale i obogatiti doZivljaj sebe. Humanisti¢ka i pozitivna psihologija imaju
slican predmet proucavanja, no, pozitivna psihologija naglasava i vaznost empirijske provjere
teorijskih spoznaja.

Do druge polovine 20. stoljeéa, u psihologiji se mnogo znalo o tome $to sve mozZe
oteZati razvoj osobe, a malo o vrlinama, snagama karaktera i o uvjetima koji dovode do srede.
lako su teme poput sreée, zadovoljstva ili samoaktualizacije i ranije postojale kao dio
humanistickih teorija, osnivac¢ima pozitivne psihologije kao istrazivackog podrucja prvenstveno
se smatraju Martin Seligman i Mihaly Csikszentmihaly. Kao godina osnutka uzima se 1998.
godina kad je Martin Seligman postao predsjednikom Americkog psiholoskog drustva te
naglasio vaznost usmjerenja struke i na to kako uciniti ljudski Zivot boljim. Od tada do danas

izdano je mnogo knjiga, prirucnika i ¢lanaka o pozitivnoj psihologiji, osnovana su drustva
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pozitivnih psihologa, odrzane su medunarodne konferencije i kongresi. Pozitivna psihologija

procvjetala je u svijetu i u Hrvatskoj.
Cime se bavi pozitivna psihologija - osnovni pojmovi

Ono sto najvise okupira psihologe ovoga podrudja su pitanja vezana uz pojmove subjektivne
dobrobiti, optimizma i pozitivnih emocija. Kada se govori o subjektivnoj dobrobiti (eng.
subjective well-being), misli se na pojam koji se ¢esto koristi kao sinonim za srecu, a obuhvaca
dvije sastavnice: emocionalnu i kognitivhu. Emocionalna sastavnica oznacava koli¢inu ili omjer
ugodnih i neugodnih emocija $to ih osoba doZivljava u svome Zivotu, dok se kognitivni dio
odnosi na pojam zvan zadovoljstvo Zivotom, tj. na procjenu osobe koliko je njezin Zivot
zadovoljavajudéi. Subjektivnu dobrobit, dakle, ¢ini omjer dozivljenih ugodnih i neugodnih
emocija, globalno zadovoljstvo Zivotom i zadovoljstvo pojedinim Zivotnim podrucjima.
Istrazivanja pokazuju kako je vecina ljudi umjereno sretna i zadovoljna razli¢itim podrucjima
Zivota.

Optimizam mozZemo promatrati na dva nacina: kao osobinu necije li¢nosti ili kao stil
kojim osoba objasnjava uzroke dogadaja. Prvi nazivamo dispozicijskim optimizmom i odnosi se
na opce ocekivanje da ¢e nam se u Zivotu dogoditi viSe dobrih nego losSih stvari (optimisti u
Zivotu ocekuju dobre stvari, a pesimisti loSe). Opcenito, optimisti se bolje suocavaju s
poteskoc¢ama i preprekama te rjede odustaju od svojih ciljeva. Drugi nacin odnosi se na stil
kojim ljudi objasnjavaju uzroke dogadaja u svom Zivotu: pesimisticni ili optimisticni. Osobe
koje koriste pesimisticni stil objasnjavaju negativne dogadaje u vlastitom Zivotu (npr. gubitak
posla) uzrocima koji su unutarnji (npr. ,los/a sam utom poslu®), globalni (,,nisam sposoban/na
za svijet rada”) i trajni (,,nikad necéu uspjeti zadrzati posao”). Suprotno njima, ljudi koji imaju
optimisti¢ni stil koriste vanjske uzroke (,trenutacno je recesija“), specifiche (,na ovom
konkretnom poslu nisam bio/la osobito uspjesan/na, ali na svim ostalim poslovima koje sam
dosada radio/la nije bilo nikakvih poteskoc¢a“) i privremene (,,u posljednje vrijeme bio/la sam
potpuno izgubila motivaciju za obavljanje tog posla“).

Jedan od sredisnjih projekata pozitivne psihologije jest klasifikacija pozitivnih ljudskih
osobina. Istrazivanjem religijskih i filozofskih spisa i tradicija identificirano je Sest grupa
temeljnih vrlina koje se cijene i koje su bile cijenjene u svim razdobljima i u svim kulturama:

mudrost, hrabrost, humanost, pravednost, umjerenost i transcendentnost. Kako bi se
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definirale, opisane su jos 24 ljudske snage koje se mogu svrstati u jednu od tih kategorija. Za
njihovo mjerenje konstruiran je VIA (eng. Values In Action) upitnik te su istraZivanja diljem
svijeta pokazala znacajnu slicnost kultura u snagama karaktera ljudi. Najnovije istrazivanje
provedeno u 75 zemalja pokazalo je da su najrazvijenije snage iskrenost, ljubaznost,
pravednost, radoznalost i otvorenost uma, dok su samo-regulacija, skromnost, spiritualnost i
razboritost najmanje razvijene snage. Neke su izraZzenije medu mladima (npr. timski duh i

vitalnost), a neke medu odraslima (npr. vodenje i otvorenost uma).
Metode istraZivanja

Vecina istrazivanja u pozitivnoj psihologiji ispituje povezanost medu razli¢itim osobinama,
pojavama i ponasanjima, no ne daje nam odgovore na pitanja o uzrocnosti. Primjerice,
¢injenica da su optimizam i zadovoljstvo Zivotom povezani ne omogucava nam zakljucivanje
sto je uzrok, a Sto posljedica. Jesu li ljudi opéenito zadovoljni Zivotima pa zato pozitivno gledaju
na dogadaje? lli su nepopravljivi optimisti pa se iz toga razvija njihov pozitivan pogled na Zivot i
zadovoljstvo njime? A mozda je rije¢ o nekoj treé¢oj osobini koja uzrokuje i optimizam i
zadovoljstvo Zivotom, primjerice uspjesnost u suocavanju s preprekama. Istrazivaci najcesée
koriste upitnike kako bi izmjerili osobine poput zadovoljstva, pozitivnog aspektaili optimizma,
te pri tome sudionici procjenjuju same sebe (samoprocjena) ili druge osobe (procjena). Zbog
mogucdih nedostataka metode samoprocjene istrazivaci koriste i druge metode poput metode
uzorkovanja iskustava, pri kojoj sudionici kroz odredeno razdoblje nose uredaje koji im
nekoliko puta tijekom dana daju signal kada trebaju ispuniti kratke upitnike te prikupljaju
fizioloSke mjere (npr. brzina otkucaja srca). Treba napomenuti kako je vedina istrazivanja u
pozitivnoj psihologiji provedena na sudionicima bijele rase iz zapadnih zemalja, pa se vrlo malo
zna o proucavanim fenomenima u drugim etnic¢kim i rasnim zajednicama. Stoga je vazno
istraZivanja ponoviti na §to raznovrsnijim sudionicima diljem svijeta, ali pritom i razmisljati o
razlikama medu kulturama (npr. ponos kao pozitivha emocija moze se smatrati negativnom u

isto¢njackim kulturama).
Istrazivanja u Hrvatskoj

Istrazivanja pokazuju da su pojmovi samopostovanja, optimizma i zadovoljstva Zivotom visoko

povezani, Sto znaci da su, generalno gledano, ljudi s viSim samopostovanjem i optimisti
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zadovoljniji svojim zZivotom. Jedno od temeljnih pitanja koje je zanimalo istrazivace jest u kojoj
smo dobi najsretniji, odnosno najmanje sretni. Nalazi u Hrvatskoj pokazuju da su ljudi razli¢ite
dobi, od dvadesetogodisnjaka pa do sedamdesetogodisnjaka, podjednako zadovoljni svojim
Zivotima. Medutim, ono po ¢emu se razlikuju su procjene prosloga zadovoljstva i ocekivanje
buduceg zadovoljstva. Ocekivano zadovoljstvo buduéim zZivotom najvece je kod adolescenata i
mladih odraslih (20-40 godina), dok je proslo zadovoljstvo najmanje kod osoba srednje Zivotne
dobi (40-60 godina). Jedno od mogucih objasnjenja jest to da su ljudi srednje dobi u svojoj
proslosti morali brinuti za obitelj i suocavati se s problemima u vremenu velike promjene za
Republiku Hrvatsku (rat i samostalnost). S druge strane, mladi su svjesni da je veliki dio Zivota
tek pred njima i o¢ekuju da ¢e im taj dio donijeti velike moguénostiisre¢u. Moze se primijetiti
i da su neki ljudi jednostavno sretniji od drugih. Znaci li to da imaju povoljnije Zivotne okolnosti
(npr. zdravlje, novac, ljepotu) iliim je u genima zapisano da ée biti sretni? Istrazivanja pokazuju
da se ljudi medusobno razlikuju u subjektivnoj dobrobiti te se oko 40% individualnih razlika
moZze objasniti genetskim doprinosima. To znaci da je osim gena vazna i ljudska sposobnost da
aktivno mijenja svijet oko sebe, a time i svoj doZivljaj srece. Tema koja se blisko nadovezuje na
ovu jest veza liénosti i zadovoljstva zivotom. Ljudi koji posjeduju neke karakteristike li¢nosti u
prosjeku su sretniji i zadovoljniji svojim Zivotom. Primjerice, osobe koje su ekstravertiranije
(odrzavaju intenzivnije odnose s mnostvom ljudi te su okrenute prema okolini) dozivljavaju
mnogo ugodnih emocija te su u prosjeku zadovoljnije Zivotom nego introvertiranije
(povucenije) osobe. Osim toga, emocionalno stabilnije osobe zadovoljnije su Zivotom od osoba
koje su cesto anksiozne (tjeskobne) i nemirne te doZivljavaju mnogo neugodnih emocija.
Medutim, vazno je istaknuti da to ne znaci da povucenije ili anksioznije osobe ne mogu biti
sretne, niti da su sve drustvenije i emocionalno stabilnije osobe same po sebi uvijek sretne.

Vazno je uciti kako biti sretan ili kako unaprijediti trenutnu razinu zadovoljstva i dobrobiti.
Za kraj...

Pozitivna psihologija zasigurno ima svjetlu buducnost. Rezultati istraZivanja iz toga podrucja
nalaze sve Siru primjenu u razli¢itim domenama ljudskih Zivota, od uc¢enja i pouc¢avanja, radai

zaposlenja, do psihoterapije te osobnoga rasta i razvoja.
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Kameno doba jos uvijek je IN!
QOdabrahe spozhaje iz evolucijske psihologije

Katarina Novak, doktorandica psihologije, Filozofski fakultet u Zagrebu

Zasto nam se svidaju savane? Zasto se bojimo zmija? Zasto tracamo? Navedena pitanja tek su
dio onoga na Sto nam Siroko podrucje evolucijske psihologije moZe dati odgovor. Iz tog razloga
evolucijska psihologija ¢esto se i ne smatra specificnim podrucjem psihologije, veé pristupom
koji se moze primijeniti na gotovo svaku temu unutar psihologije, bilo da se radi o proucavanju
ljudskog misljenja ili socijalnog ponasanja. Njezina je osnovna pretpostavka da je evolucija
oblikovala ljudski um i ponasanje te da su oni produkt niza psiholoskih adaptacija na
opetovane probleme s kojima su se susretali nasi evolucijski preci u svojoj fizickoj i socijalnoj
okolini. Kad govorimo o okolini u vremenskim okvirima, evolucijski psiholozi ¢esto zasnivaju
svoje pretpostavke na Zivotnim uvjetima nasih predaka lovaca-sakupljaca tijekom geoloske
epohe pleistocena, Sto donekle odgovara povijesnim granicama perioda starog kamenog doba
(2 500 000 g.pr.n.e. - 10 000 g.pr.n.e.). To je ujedno i period u kojem su evoluirali Homo
erectus te arhai¢ni i moderni Homo sapiens. No, navedeno ne znaci nuzno da je kraj evolucije
ljudskog uma stigao sa zavrSetkom starog kamenog doba niti da se evolucija odvijala samo
tijekom njega, vec se time Zeljelo naglasiti da se evolucija ne odvija brzo te da su potrebne
brojne izmjene generacija kako bi doslo do znacajne promjene. Vrijeme potrebno da se neka
mutacija koja povecava vjerojatnost prezivljavanja i reprodukcije pojavii prosiri populacijom
obi¢no je procijenjena na tisuc¢u do deset tisuc¢a generacija, te je uvrijeZzeno misljenje da je od
kraja pleistocena do danas proslo premalo vremena da bi se dogodile znacajnije izmjene u
ljudskom umu. Navedeno stajaliste u svojoj osnovnoj ideji sadrzano je u pojednostavljenoj i
rasirenoj izjavi koja navodi kako ljudi u modernim lubanjama jos uvijek imaju um iz kamenog
doba. Je li to doista tako i Sto nam istrazivanja iz podrucja evolucijske psihologije mogu recio
tome bit ¢e prikazano kroz dvije skupine adaptivnih problema s kojima su se susreli nasi

evolucijski preci: problemi preZivljavanja i problemi Zivota u grupi.
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Problemi prezZivljavanja

Prvi problem s kojim su se susreli nasi evolucijski preci bilo je prezivljavanje. Ovaj veliki
problem sastoji se od niza manjih problema koji se ticu pribavljanja hrane, razlikovanja jestive
od otrovne hrane, pronalazenja sklonista i mjesta za Zivot, suo¢avanja s grabeZljivcima, itd. Do
pojave agrikulture prije oko 10 000 godina, prikupljanje plodova i lov bili su osnovni nacini
pribavljanja hrane. Pritom su muskarci bili prvenstveno zaduZeni za lov, a Zene za prikupljanje
plodova. Rezultati mnogih istrazivanja unutar evolucijske psihologije ukazuju da su Zene bolje
u pamcenju poloZaja u prostoru Sto im je koristilo za prikupljanje bobica, gljiva i drugih
plodova, dok su muskarci uspjesniji u sposobnostima navigacije i mentalne rotacije predmeta
(npr. kako bi neka Zivotinja izgledala iz drugacijeg kuta gledanja) sto im je koristilo za gadanje
mete i snalaZenje u novim teritorijima lova. Prilikom prikupljanja plodova javljao se dodatni
problem razlikovanja jestive i otrovne hrane. Kod ljudi su u tu svrhu evoluirali mehanizmi
gadenja, na nacin da reagiramo pljuvanjem i povraéanjem na jako gorke namirnice ili odbijamo
pojesti tvari odbojnog mirisa, Sto nas sprje¢ava da pojedemo namirnice Stetne za zdravlje. S
druge strane, ljudi su usvoijili i snaznu Zelju za Secerom koji je bio vrlo hranjiv, ali i relativno
rijedak resurs u stanisStima nasih predaka. Evolucija ove Zelje za slatkim temelji se na zapazanju
da ne postoji biljka ili voce koje je ujedno otrovno i sadrzi fruktozu. Iz tog su razloga pojedinci
koji su davali prednost hrani s fruktozom s veéom vjerojatnoscu prezivljavali i razmnoZzavali se
uspjesnije u usporedbi s onima koji nisu imaliizrazenu ovu preferenciju. Nazalost, u danasnje
vrijeme kada su nam izvori Secera uvelike dostupni, ova adaptacija je i dalje prisutna premda
nam sada donosi vise Stete nego koristi (npr. pretilost).

PronalaZzenje odgovarajuceg mjesta za Zivot predstavljalo je klju¢ni faktor za
prezivljavanje nasih predaka, te je uz sigurnost trebalo omoguditi i blizinu izvora hrane. Na
temelju istraZivanja preferencije krajolika utvrdeno je kako kod ljudi postoji izrazena sklonost
savanama, krajolicima u kojima su Zivjeli nasi evolucijski preci. Savane su omogucavale izobilje
resursa jer su ih nastanjivale brojne Zivotinje, imale su Siroke otvorene vidike pogodne za
nomadski nacin Zivota te brojna stabla koja Stite od sunca i mogu posluziti kao skloniste za
bijeg od opasnosti. Preferencija krajolika savane ostala je i dalje prisutna kod covjeka te unatoc
tome Sto danas Zivimo u gradovima uredenima od strane ljudi, velika koli¢ina podataka

podupire zakljucak da se prirodni okoli$ preferira nad onim koji su izradili ljudi, u vidu estetske
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procjene, ali i na nacin da samo gledanje prirodnih krajolika umanjuje nas fizioloski odgovor na
stres.

Strah je neugodan osjecaj koji se javlja kao normalna reakcija na stvarnu opasnost, a
predstavlja evolucijsko naslijede koje nas priprema za brzo djelovanje i dobro funkcioniranje u
opasnim situacijama. Pretpostavlja se da su razliciti strahovi evoluirali na temelju specifi¢nih
adaptivnih prijetnji u nasoj evolucijskoj proslosti. Tako je npr. strah od zmija evoluirao zbog
otrovnog ugriza zmija koji je u vecini slu¢ajeva uzrokovao smrt pojedinca, a oni koji su bili
uspjesniji u detektiranju zmija i adekvatnom reagiranju na njih, prezivjeli su te prenosili dalje
svoje gene na naredne generacije. lako u danasnje vrijeme postoje i druge opasnosti kao Sto
su pistolji i nozevi, utvrdeno je kako su najceséi ljudski strahovi upravo oni koji se ticu

opasnosti iz okoline nasih evolucijskih predaka (npr. strah od zmija, pauka i visine).

BRzZA I ADEKVATNA REAKCIJA U OPASNIM SITUACIJAMA BILA JE NUZNA ZA
PREZIVLIAVANJE NASIH EVOLUCIJSKIH PREDAKA.

Problemi Zivota u grupi

Lovci-sakupljaci Zivjeli su nomadskim nacinom Zivota u skupinama (hordama) do osamdeset
osoba, povezanih krvnim ili bracnim srodstvom. Pretpostavlja se da su horde nastale kao
spontane zajednice sa svrhom obrane od grabeiljivaca te razmnozavanja. Zivjeli su u stalnom
pokretu u potrazi za hranom, a na njihovo su kretanje utjecale izmjene godisnjih doba i
godisnje migracije Zivotinja koje su lovili. Odnosi medu grupama najéesée su bili prijateljski te
FEST

s?-‘f:“ 58



su ¢lanovi medusobno izmjenjivali dobra ili stvarali savezniStva, no ponekad su bili i u
neprijateljskim odnosima s teritorijalno bliskim hordama zbog podjele resursa. Zivot u grupi
lovaca-sakupljaca predstavlja vazan faktor ljudske prilagodbe, a istraZivanja unutar evolucijske
psihologije ukazuju da ljudski um sadrzi evoluirane mehanizme posveéene suocavanju s
odredenim problemima Zivota u grupi. Neki od navedenih problema bili su stvaranje
saveznistva/suradnje i nasilje medu pojedincima i grupama.

Saveznistvo, odnosno udruZivanje viSe od dvoje pojedinaca u drustvima lovaca-
sakupljaca obi¢no se sklapalo zbog ciljeva kao Sto su dijeljenje hrane, lov na veliku divljac,
obranainapad na druge grupe. Medutim, kako bi bili u stanju stvoriti uspjesno saveznistvo, u
nasih je predaka postupno trebala evoluirati sposobnost tzv. recipro¢nog altruizma, odnosno
suradnja izmedu pojedinaca na obostranu korist. Navedeno ponasanje moze se opisati na
primjeru dijeljenja hrane medu ¢lanovima, onda kada jedan ¢lan ima hranu koju dijeli s drugim
¢lanom koji nema, ali zauzvrat u situaciji kad prvi ¢lan ne bude imao hrane, ocekuje se od
drugog ¢lana da mu uzvrati uslugu i podijeli ovog puta s njim hranu. Problem nastaje kad se
¢lan neke grupe odludi za strategiju varanja te ne uzvrati na dobivenu uslugu. U takvim
okolnostima pojavio se selekcijski pritisak za razvoj sposobnosti prepoznavanja varalica, ali i
sposobnosti prepoznavanja iskrenih osoba pomagaca s kojima se mozZe ostvariti saveznistvo.
Evolucijski psiholozi su na zanimljiv na¢in putem istrazivanja logickog zakljucivanja ljudi utvrdili
kako ljudi posjeduju iznimno dobre sposobnosti za prepoznavanije izrabljivaca, alii altruisti¢nih
osoba spremnih na bezuvjetnu pomoc. Jos jedan nacin na koji su nasi preci mogli saznati je li
netko pouzdan za suradnju ili partnerstvo bio je, jos i danas zastupljeno, tracanje. Putem
razgovora moglo se saznati moze li se nekome vjerovati ovisno o iskustvima i misljenjima
drugih ¢lanova te se tako moglo izbjeéi ponekad skupocjeno ucenje na vlastitom iskustvu.

Postoji nekoliko hipoteza o evoluciji agresije, ponajvise zato Sto se nasilno ponasanje
javlja u razli¢itim kontekstima i ustvrditi u kojim se okolnostima izvorno pojavila zapravo je
nemoguce. Stoga evolucijsko glediste navodi nekoliko razlicitih vrsta koristi koje su nasi preci
mogli imati od koriStenja agresivnog ponasanja: prisvajanje tudih resursa (hrane, vode,
sklonista), obrana sebe i rodbine od napada, uspostavljanje statusa i hijerarhije u grupi,
odvracanje partnerice od nevjere, itd. IstraZzivanja u podrucju istospolne agresije ukazuju da su

muskarci medusobno agresivni kada su ugrozZeni njihovi status i reputacija ili kad im suparnik
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zeli ,preuzeti” partnericu, dok su Zene agresivne prema drugim Zenama u kontekstu
unutarspolnog natjecanja, putem taktika omalovaZzavanja i obezvrjedivanja tjelesnog izgleda.
Sto se tite meduspolnog nasilja, oba spola otprilike su jednaka u koli¢ini iskazanog nasilja
(vrijedanje, pljuvanje), s time da su muskarci agresivni prema Zenama prvenstveno zbog
seksualne ljubomore, s ciljem sprjecavanja njezinog napustanje veze i seksualne nevjere, dok
Zene vec¢inom pribjegavaju nasilju prema muskarcima u samoobrani. Navedeni nacini i razlozi
iskazivanja agresije pojavili su se kod nasih predaka kao rjesenja za specificne adaptivne
probleme poput osiguravanja resursa, unutarspolnog natjecanja, zadrzavanja partnerice i
uspostavljanja hijerarhije. Premda je u danasnje vrijeme iskazivanje nekih oblika agresivnog
ponasanja drustveno nepozeljno, ono se i dalje pojavljuje u okolnostima sli¢nim onima u

kojima su se nasi preci suocavali s odredenim adaptivnim problemom.
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Oni dani u mjesecu: Kako su promjene u razinama hormona kod Zena
povezanhe s raspoloZenjetn?

Una Mikac, znanstvena novakinja, Filozofski fakultet u Zagrebu
Ivana Hromatko, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

Ako ste Zensko, mozda sa strahom Cekate ili upravo proZivljavate one dane u mjesecu kada
niSta ne ide od ruke i sve vas ljuti, a ako ste musko, mozda upravo ¢ekate da prode onih
nekoliko dana kada je s vaSom partnericom, sestrom ili prijateljicom bolje ne razgovarati. A s
druge strane, mozda ste, bez obzira na spol, ¢uli za taj slavni PMS, ali se pitate kako to zaista
izgleda i postoji li zaista to ,,0sjetljivo” razdoblje jednom mjesecno. | psiholozi su se takoder
zapitali to isto i pokazali da odgovor nije tako jednostavan.

Za pocetak, postavlja se pitanje zasto bi se uopcée raspoloZenje mijenjalo tijekom
trajanja menstrualnog ciklusa. Pretpostavlja se da su u podlozi takvih eventualnih promjena,
bilo u raspolozenju bilo u nekim ponasanjima, promjene u razinama hormona tijekom
menstrualnog ciklusa (Slika 1). Te promjene najviSe se odnose na razine estrogena i
progesterona, hormona koji se nekad nazivaju i , Zenski spolni hormoni“, iako se u manjim
koli¢inama nalaze i kod muskaraca i utje€u na razvoj organa i na razli¢ita ponasanja i kod njih.
Prvim danom ciklusa smatra se prvi dan menstrualnog krvarenja. Tijekom trajanja
menstruacije razine spolnih hormona estrogena i progesterona relativno su niske, a zatim
razina estrogena relativno naglo raste, a progesteron se zadrZava na prijasnjoj razini. Nakon
$to estrogen dostigne svoju najvisu razinu, on naglo padne. To se dogada oko dva dana prije
ovulacije, tj. otpustanja jajasca iz jajnika nakon ¢ega moZe doci do zaceca. U zadnjoj fazi ciklusa
razine estrogena i progesterona postupno rastu i zatim postupno padaju do pocetka sljedeceg
menstrualnog krvarenja, nakon ¢ega ponovno zapocinje novi menstrualni ciklus. Razdoblje od
ovulacije do sljede¢eg menstrualnog krvarenja kod vedine Zena traje 14 dana. Trajanje
razdoblja od pocetka ciklusa do ovulacije razlikuje se od Zene do Zene i od ciklusa do ciklusa, u

prosjeku traje oko 14 dana i glavni je razlog razlic¢ito dugih ciklusa.
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Dan menstrualnog ciklusa
Slika 1. Promjene u razinama spolnih hormona tijekom menstrualnog ciklusa. Slika prilagodena prema
Wikimedia Commons slici korisnika OpenStax College i u slobodnom je pristupu (cc-by-sa 3.0) na adresi
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Figure_28 02 _07.jpg

Psiholozi su na svoje nedoumice o povezanosti hormona i raspolozenja pokusali
odgovoriti nizom istraZivanja. U pocetku su se istrazivanja u ovom podrucju najvise bavila
predmenstrualnim sindromom odnosno PMS-om. Ovaj sindrom obuhvaca tjelesne (npr. bolu
trbuhu) i psiholoske promjene (npr. depresija, tjeskoba, iritabilnost) koje se javljaju nekoliko
dana prije pocetka menstrualnog krvarenja, no ne i nakon njega, te dovode do osjeéaja
smanjene kvalitete Zivota. Medutim jo$ uvijek ne postoji slaganje o tome koje bi tocno
promjene ovaj sindrom trebao obuhvacati i koliko bi kvaliteta Zivota trebala biti smanjena da
bi se zaklju¢ilo da osoba ima ovaj sindrom. U svom ekstremnom obliku, koji se naziva
predmenstrualni disfori¢ni poremedaj, opisane se teSkoée javljaju redovno i toliko su
intenzivne da onemogucuju osobu u uobi¢ajenim aktivnostima i odnosima. Zene koje boluju
od ovog poremecaja zbog toga Cesto traze stru¢nu pomod. On se javlja kod relativno malog
broja Zena, oko 2-6%.

Kasnija istrazivanja pokusala su utvrditi postoje li i kod ostalih Zena negativna
raspoloZenja koja se javljaju krajem menstrualnog ciklusa, ali u nesto blazem obliku nego kod
Zena s opisanim poremecajem. U nekim istraZivanjima pokazalo se da ona postoje, a u nekima
ne. Ako su istrazivaci pitali Zene koje smatraju da imaju PMS da se prisjete kako su se osjecale
nekoliko dana prije prethodnog menstrualnog krvarenja, uglavnom su navodile da su bile losije
raspoloZene nego ostalih dana. Medutim, ako im je krajem ciklusa bilo postavljeno pitanje
kako se osjecaju na taj dan, pogotovo ako nisu bile svjesne da se istrazuje menstrualni ciklusili

koji im je toc¢no dan ciklusa, procjene raspoloZenja nisu bile toliko snizene. Pretpostavlja se da
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je to kombinacija utjecaja medija, koji stvaraju dojam da veéina Zena ima PMS, i nesavrsenosti
ljudskog sjec¢anja, zbog cega smo skloniji pamtiti stvari koje su u skladu s nasim vjerovanjima
(npr. svadu par dana prije menstrualnog ciklusa tumacimo kao dokaz PMS-a) i zaboravljati
stvari koje se ne uklapaju u nase videnje svijeta. Osim toga, pokazalo se da ¢e raspoloZenje
puno vise ovisiti o tome Sto se dogada tijekom dana, npr. razini stresa, nego o trenutnim
razinama spolnih hormona.

U novije vrijeme pocelo se postavljati i pitanje koja bi bila svrha neugodnih emocija
krajem ciklusa, ako se one zaista javljaju. Naime, pri objasnjavanju bilo kojeg ponasanja
moZemo si postaviti dvije vrste pitanja: kako do tog ponasanja dolazi (npr. kako promjene u
razinama estrogena i progesterona utjecu na raspoloZenje?) i zasto do tog ponasanja dolazi
(npr. koja je funkcija promjena raspoloZenja tijekom menstrualnog ciklusa?). Kako bi pronasli
moguci odgovor na ovo drugo pitanje, istrazivaci su posegnuli nesSto dalje u ljudsku proslost i
pristupili problemu iz evolucijske perspektive. Dosadasnja istrazivanja u podrucju evolucijske
psihologije pokazala su da su tijekom ovulacije Zene aktivnije, usmjerenije na drustvena
zbivanja i druZenja, sklonije uredivati se i osjecaju se privlacnije. Ne samo da se tako osjecaju,
vec ih i muskarci smatraju privlacnijima, cak i ako samo procjenjuju fotografije nepoznatih
Zena bez da su svjesni u kojim su fazama menstrualnog ciklusa. Gledano evolucijski, za Zene je
najkorisnije nalaziti i privlaciti partnere onda kada postoji mogucnost stvaranja potomstva, sto
ukljuéuje svega nekoliko dana mjesecno, odnosno nekoliko dana prije i za vrijeme ovulacije.
Nakon toga Zene se osjec¢aju manje aktivno i drustveno, kao i manje privlacno, a takoder se
ponasanje njihovih partnera mijenja i uklju€uje pridavanje manje paznje partnericama i manje
ljubomore i zastitni¢kog ponasanja. Cini se da bas tu naglu promjenu u vlastitim interesima i
razini aktivnosti Zene percipiraju kao nagli pad raspoloZenja, ¢emu pridonosi i eventualna
promjena u ponasanju partnera. Novija istraZivanja tako pokazuju da su tijekom uskog perioda
od nekoliko dana prije ovulacije ¢e$ce prisutna pozitivna raspoloZenja, a rjede negativna, dok
je tijekom ostatka menstrualnog ciklusa, dakle prije i poslije ovulacije, razina razlicitih
raspoloZenja slicna. Dakle, sljedeéi put kad vam se ucini da vam nista ne ide od ruke ,,onih
dana u mjesecu”, zapitajte se jeste limozda samo imali nekoliko sjajnih dana prije toga, pa sve

blijedi u usporedbi s tim...
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Pomalo miijeéno i odvratno zeleno: VaZznost osjetilne integracije kod
percepcije okusa

Katarina Pera i Domagoj BlaZevic, studenti, Filozofski fakultet u Zagrebu

Kada se u svakodnevnom Zivotu govori o osjetima i percepciji, naj¢esce se razlikuje pet
osnovnih osjeta — okus, njuh, dodir, vid i sluh. Ipak, situacija postaje mnogo kompleksnija
ukoliko tu jo$ pribrojimo i primjerice receptore za bolne podrazaje, nociceptore ili
proprioreceptore koji nam pomazu da odrzimo ravnoteZu i uspravan stav.

Dodatnoj kompleksnosti ljudskog osjetnog sustava pridonosi i to Sto nasa percepcija
okoline najc¢esce nije doslovna, niti onakva kakvu bi, primjerice, imalo neko racunalo. Tako se
pri percepciji tezine ljudi, na primjer, lako mogu zavesti na nacin da ¢e gotovo svatko manji
uteg percipirati tezim od njemu masom istovjetnog, ali veceg utega. lako se to u prvi trenutak
moze Ciniti manjkavim, istina je daleko od toga. Ljudski perceptivni sustav zapravo je puno
napredniji od obi¢nog skenera koji doslovno upija i reproducira informacije iz okoline. Mnogo
ispravnije bilo bi usporediti ga s najsuvremenijim visokotehnoloskim aparatom za
prezivljavanje.

Ovome posljednjem mnogo doprinosi i osjetilna integracija. Tako sklop odredenog
osjeta temperature i teksture daje jedinstven doZivljaj mokrog. Ipak, kad govorimo o osjetilnoj
integraciji, nezaobilazno je pozabaviti se okusom, prvakom takve fuzije informacija koje dolaze
iz razlicitih osjetilnih organa.

U vaZnost osjeta mirisa za doZivljaj okusa uvjerio se svatko tko se bar jednom, dok je
bio prehladen, bacio na svoje omiljeno jelo da bi, niti sekundu nakon prvog zalogaja, shvatio
da je tainace bozanstvena zamamno ukusna hrskavoca pred njim sad odjednom postala vise-
manje bljutavom masom organskog materijala. Ipak, donekle iznenadujuce, ali zapravo veoma
logi¢no, i senzacije iz ostalih osjetila veoma su vaZzne za percepciju okusa. Ne vjerujete li u to,
mozZete se vecCeras pokusati pocastiti vreéicom Cipsa prethodno namocenog u vodi. To bi
svakako empirijski dokazalo vaZznost utjecaja teksture (opipa) na osjet okusa. S tim u vezi i
takoder zanimljiva jest i ¢injenica da ¢ak i zvuk utjece na doZivljaj arome. Naime, kod hrskave
hrane, osim samog osjecaja Zvakanja u usnoj Supljini, jako je bitan i zvuk hrskanja koji osoba

pritom mozZe Cuti. Ta ¢injenica znanstveno je potvrdena eksperimentom u sklopu kojeg su
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ispitanicima davane zdjelice Cipsa kojeg su oni trebali pojesti, a pritom bi bio induciran razlicit
zvuk hrskanja. lako se radilo o istom Ccipsu, ispitanici su, ovisno o zvuku, pojedini Cips
procjenjivali hrskavijim te time i ukusnijim.

Integracija okusa i vida posebno je zanimljiva iz evolucijske perspektive. Tako, ako
postavimo stvari na evolucijsku pozornicu, vid moZzemo promatrati kao preventivni alarmni
sustav koji nam govori ,Hej, ovo zeleno mlijeko mozda i nije bas najbolje za tebe, hajdemo
vidjeti Sto se jo$ nudi“, dok na okusni sustav moZemo gledati vise kao na krizni alarmni sustav
koji funkcionira po principu ,,pljuni ili povrati” (da parafraziramo cuvenu krilaticu fight or
flight). Okidac za ovu posljednju reakciju najéesce su okusi gorkog i kiselog, a to kako znamo da
je ono Sto je gorko ili kiselo potencijalno Stetno za organizam, dijelom je zasnovano na
naslijedenom, a dijelom steCenom mehanizmu. U tom pogledu zanimljiv je nalaz da ¢e
mladuncad Stakorice koja miriSe po odredenoj hrani te preferira tu hranu i sama biti sklonija
upravo tim namirnicama. Zasto i ne bi, kad je to ocito ve¢ isprobana kombinacija koja je majku
dovela do toga da prezivi do reprodukcije, ¢ime je ona, prema teoreti¢arima evolucije, manje-

viSe ispunila svoju svrhu.

Slika 1. Koja od ovih izmisljenih vocki vam izgleda ukusnije — lijeva ili desna?

Boja, u terminima evolucijske psihologije, nema isklju¢ivo upozoravajuéu ulogu kod
kusanja hrane. Ona ukazuje i na mnogo suptilnije aspekte vezane uz kakvocu pojedine

namirnice. Veéina plodova tako je prilikom svoga dozrijevanja zelene boje, dok sa zreloséu
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dobiva tople tonove (Zute, crvene, narancaste) te je, u pravilu, sto je voce zrelije ono i
intenzivnije obojeno. Zrelije vocée preferiramo jer je bogatije nutrijentima i slade, Sto pak
objasnjava zasto su ljudi u eksperimentalnim situacijama bili spremniji proglasiti crvene i
narancaste tekucine slatkima iako one to nisu bile.

O suptilnim razlikama koje boja hrane mozZe proizvesti kod doZivljaja njezinog okusa
govoriieksperiment proveden na ispitanicima kojima je servirano bijelo vino, s tim da su neki
dobili to pice u svojoj prirodnoj boji, a drugima je u ¢asu dodano nekoliko kapi tamne boje za
hranu. Ovi drugi nisu ni posumnjali da je ono Sto piju moZda bijelo vino, veé su ga opisivali u
terminima crnoga. Veoma praktic¢an trik ukoliko vam na zabavi ponestane crnoga vina, a imate
izbirljive prijatelje bez pretjeranog sommelierskog znanja.

Drugi sli¢an primjer odnosi se na to da boja utjece, osim na kakvoéu okusa, i na njegov
intenzitet —ispitanici one jace obojene namirnice percipiraju kao jace aromatizirane. Smeda ¢e
¢okolada tako biti dozZivljena ,¢okoladnijom” od one manje smede. To se prikladno mjeri
skalom intenziteta ¢okoladnosti, $to nam nije previse bitno za cijelu pri¢u o integraciji vida i
okusa, ali zasluZuje biti ovdje spomenuto iz razloga jer bi nam bilo Zao to ne spomenuti.

Koliko je Sirok spektar informacija koje dobivamo vidom, a koje utjeCu na doZivljaj
okusa? Nalazi pokazuju da je Siri nego Sto se to mozda isprva Cini. IstraZivanja su, naime,
pokazala da ¢aki percepcija da neki proizvod pripada odredenoj robnoj marki moze utjecati na
nas osjet okusa. Tako su bomboni za koje je ispitanicima re¢eno da pripadaju poznatoj robnoj
marki M&M procijenjeni,,cokoladnijima“, po gore navedenoj skali intenziteta cokoladnosti, od
bombona nepoznatog proizvodaca, iako se zapravo radilo o istim bombonima (s razlikom da
na drugima nije bilo karakteristi¢nog ,,m“). Bomboni M&M takoder su zanimljivi jer se vecina
ljudi koja ih je probala kune da su bomboni razli¢ite boje ujedno i razli¢itoga okusa, dok se
proizvodac zaklinje u suprotno. Na primjer: smedi bomboni sustavno se ocjenjuju
¢okoladnijima od zelenih. Sigurni smo da, ukoliko ste ikada probali ove bombone, i vi imate
neke preferencije vezane uz boju, Sto moZete smatrati svojim vlastitim malim empirijskim
dokazom o vaznosti vida pri percepciji okusa.

Uzevsi u obzir sve gore navedene zakonitosti, zanimljivo je da su prehrambeni
inZenjeri giganta u proizvodnji gumenih bombona Haribo odlucili svojeg medvjedic¢a s okusom

jagode obojiti zelenom bojom. Zbog toga vecina ljudi vjerojatno doti¢nog smatra jabu¢nim, a
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dokaz da taj problem nije trivijalan jest to da su se navedenim pozabavila i brojna istraZivanja
provedena u laboratorijskim uvjetima. Tako je nadeno da ¢e percepcija okusa Zelea nacinjenog
od istog soka mijenjati ovisno o njegovoj boji, na nacin da ée za plavi ispitanici biti uvjereni da
imao okus po borovnicama, a za crveni po jabukama.

lako je utjecaj boje na doZivljaj arome vjerojatno najistrazeniji fenomen ovog
podrucja, niti utjecaj oblika nije zanemariv. IstraZivanja tako pokazuju da ¢e kolaci¢ oblika
jagode Cesce biti proglasen slatkim, a onaj oblika limuna kiselim, dok kod kolaci¢a kockastog
oblika nece biti vidljiva takva zakonitost.

Primjeri za to kako izgled hrane utjece na modulaciju osjeta okusa, kao sto je vidljivo iz
navedenog, brojni su, Sto ovaj nalaz ¢ini veoma stabilnim. Ono sto je takoder konzistentno jest
to da se prakticki sve raznorodne mehanizme modulacije okusa putem osjetila vida moze
podvesti pod nazivnik ocekivanja. Potaknuti ponajprije u¢enjem i iskustvom, mi stvaramo niz
mentalnih predodzbi o tome kako bi hrana odredenog okusa trebala izgledati i, obrnuto,
kakvog bi okusa hrana odredenog izgleda trebala biti. Vodeni tim predodzbama, ponekad smo
skloniji povjerovati svojim ocima, nego jeziku.

U tom kontekstu, prepoznavanje okusa hrane na temelju vizualne informacije tipican
je primjer klasi¢nog uvjetovanja - tijekom svojega Zivota uparili smo hranu nekoga izgleda s
odredenim okusnim iskustvom dovoljno puta da nam je i sam izgled znak za javljanje tog
okusa. Analogno tome Sto ¢e Pavlovljev pas zasliniti svaki put kad ¢uje zvonce, tako ¢e i nama
potedi sline svakog puta kada ugledamo slasni crveni komad voca.

Klju€na prednost posjedovanja kognitivnih predodzbi o povezanosti izgleda hrane s
njezinim okusom je kognitivna usteda. Puno je u€inkovitije imati predodzbu kako bi odredena
namirnica trebala izgledati i kakvoga bi okusa trebala biti, nego uvijek iznova otkrivati njezin
okus. Jednostavnije je i uCinkovitije imati predodzZbu da je sok od narance narancaste boje pa
dobacivati zlobne komentare na racun konobarovog kratkotrajnog paméenja kada vam donese
piée zelene boje, nego se uvijek iznova pitati kakvog li je okusa tekuéina pred vamaii je li ona

doista sok od narance ili moZzda nesto po vas Stetno.
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MoZe li Znanost biti politi¢ki (he)korektha?
O zabludama koje more evolucijske psihologe

Luka Juras, student, Filozofski fakultet u Zagrebu
Ivana Hromatko, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

,Nista u biologiji nema smisla, osim u svjetlu evolucije.”
T. Dobzhansky, 1973.

Teorija evolucije je temeljna teorija koja objasnjava sveukupnu raznolikost Zivog svijeta na
Zemlji. Danas, vise od stoljeca i pol nakon objavljivanja Darwinove kultne knjige o podrijetlu
vrsta putem prirodnog odabira, nitko ozbiljan ne dovodi u pitanje osnovne postavke teorije
evolucije. Medutim, iako vecina ljudi mozZe lako zamisliti kako su anatomske strukture i
fizioloske reakcije nastale evolucijom kao adaptacije na zahtjeve okoline, proucavanje
adaptivnih vrijednosti specifiénih psiholoskih mehanizama u podlozi ponasanja jo$ uvijek
izaziva kontroverze. Drugim rijeCima, ljudi su spremni vjerovati da je dizajn njihova probavnog
trakta proizvod evolucijskih procesa, ali odbijaju povjerovati da su i njihove sposobnosti
promisljanja klasi¢cnog njemackog idealizma rezultat istih tih procesa. Evolucijska psihologija je
pristup koji nastoji objasniti psiholoske fenomene primjenom osnovnih evolucijskih nacela. U
Siroj javnosti, ali i stru¢noj zajednici, ¢esto prevladava misljenje o evolucijskoj psihologiji kao
loSoj znanosti, a o evolucijskim psiholozima kao rasistima i seksistima bez osnovne kulture koji
Sire eugenicarske ideje. Ovakva razmisljanja posljedica su nerazumijevanja osnovnih nacela
evolucijske psihologije i znanstvenog pristupa proucavanju ponasanja opcéenito. Zbog toga

¢emo pokusati pojasniti neke od najéeséih zabluda koje postoje o evolucijskoj psihologiji.
Zablude o odnosu gena i ponasanja

Najcesée i najstarije zablude ticu se nacina na koji su geni i ponasanje povezani. Prvenstveno,
tu je strah od tzv. genetskog determinizma. Evolucijski psiholozi (kao uostalom ni biolozi) ne
zastupaju genetski determinizam! Istina, smatra se da za ponasanje koje Zelimo proglasiti
adaptacijom moramo imatii odredene gene kako bi se ono moglo prenijeti s jedne generacije
na drugu. Dakle, nije dovoljno da neko ponasanje steknemo tijekom Zivota. Roditelji koji imaju
gene samo za crnu kosu, imat ¢e dijete s crnom kosom, bez obzira na to Sto je majka prije

trudnocde obojila kosu u plavo. Ali ne morate znati puno o genetici da bi vam bilo jasno da geni
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koji kodiraju boju kose imaju nesto jednostavniji zadatak od onih koji kodiraju npr. sposobnost
stvaranja veza medu novim pojmovima ili pak spremnost na suradnju s ostalim ¢lanovima
grupe. Kljuéna rije¢ koju ovdje valja zapamtiti je interakcionizam. Geni se ne izrazavaju u
vakuumu, a rezultati njihova djelovanja nisu neovisni o okolini u kojoj se nalazi odredeni
organizam koji te gene posjeduje. Sto sloZeniju osobinu prou¢avamo, to je ta zavisnost
izraZenija.

Uzmimo primjer agresivnog ponasanja. Cak i kada se ljudska ruka uplete u procese
prirodnog odabira, pa selektivho uzgaja pasmine odredenih karakteristika, primjerice
agresivne i dominantne pse, imamo prilike vidjeti interakcionizam na djelu: Internet je
preplavljen stranicama s fotografijama (ljudskih) beba u njeznim zagrljajima sa svojim pit
bullovima. Hoce li pit bull imati , kraci fitilj“ od labradora i ¢esée zavrsiti na naslovnicama crne
kronike? Nesumnjivo, ipak je tako uzgojen. No nece nuzno postati krvolocni kolja¢ kojem ne
smijete prici bez srednjevjekovnog viteSkog oklopa.

Uz strah od genetskog determinizma, veze se i drugo pogresno uvjerenje: da se neko
ponasanje ne moZe promijeniti ako je nastalo kao rezultat evolucije. | ova zabluda proizlazi iz
nerazumijevanja interakcijskog pristupa. Za nase je ponasanje vazna i okolina koja je postojala
u trenutku kada je ono evoluiralo, ali i danasnja okolina koja ga aktivira i u kojoj se ono
izraZava. Ljudi pripadaju razredu sisavaca. To znaci da imamo preko 200 milijuna godina dugu
evolucijsku povijest hranjenja mladuncadi izlu¢evinama iz svojih mlijecnih Zlijezda. Pa valjda
onda iz toga slijedi da je sisanje oblik ponasanja koji se nuzno mora pojaviti kod svakog
ljudskog mladunceta? No, u raznim povijesnim razdobljima i kulturama, dojenje je ulazilo u
modu ili iz nje izlazilo, ovisno o nekim prevladavajuc¢im stavovima tog drustva. Danas, kada
postoje nebrojene studije koje nedvojbeno pokazuju mnogobrojne prednosti dojenja koje se
kre¢u od onih fizioloSkih (u vidu nutricionisticke vrijednosti maj¢inog mlijeka, povoljnog
utjecaja na imunosni sustav djeteta itd.) do onih psiholoskih (promicanje osjecaja privrzenosti
izmedu majke i djeteta), prema nekim procjenama svega trecina novopecenih majki zapadnog
svijeta doji barem prvih 6 mjeseci djetetova Zivota. Dakle, ovu evolucijski pradavnu stecevinu
bez nekog veéeg truda moZzemo zamijeniti bocicom i praskom.

Istovremeno, navika gledanja televizije, konstantnog provjeravanja zbivanja na

drustvenim mrezama ili odasiljanja stotina tekstualnih poruka dnevno sasvim sigurno ne spada
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u tekovine nase evolucije. A opet, ove su navike i sluzbeno poprimile etiketu epidemije i
ovisnosti i vrlo ih se tesko rijeSiti. Za mnoga od ovih ponasanja evolucijska psihologija nudi
objasnjenja, alii to prelazi dosege ovoga rada. Ovdje ih navodimo samo kao primjer ponasanja
koje nije urodeno, a ipak ga je tesko promijeniti, za razliku od mnogih ponasanja koja jesu

urodena, ali ih je pak lako promijeniti.
Zablude o prirodi adaptacija

Pogresno je i vjerovanje da ako je neko ponasanje adaptacija, onda ono nuZno generira
savrsene ishode. Prvo, svaka adaptacija donosi korist, ali i troSak organizmu. Drugo, da bi se
neka adaptacija prosirila kroz populaciju potrebna je stabilna i nepromijenjena okolina koja ¢e
poput sita za gene propustiti odredene gene, a druge zadrzati. Promjene u nacinu zZivota
suvremenih ljudi pojavile su se prije desetak tisu¢a godina kada su nasi preci presli s
nomadskog na sjedilacki nacin Zivota. Poljoprivredna, industrijska i informaticka revolucija koje
su uslijedile onemogucdile su stabilnu okolinu potrebnu za razvoj novih adaptivnih psiholoskih
mehanizama koji su prilagodeni nasoj suvremenoj okolini.

Stres je jedna od adaptacija koja je nasim precima, pomoc¢u obrambenih reakcija kao
$to su borba, bijegili ukocenost omogudila da se suoce s prijetnjama u njihovoj okolini. Nakon
$to su se nasi preci nasli u nekoj opasnoj situaciji, primjerice oci u oéi sa sabljozubim tigrom,
aktivirao bi se niz neuralnih i hormonalnih promjena koje su im omogucile da predatora
napadnuili od njega pobjegnu. Te promjene su bile kratkotrajnog karaktera i nakon prestanka
prijetnje njihov bi se organizam vratio u stanje ravnoteze. lako je nesumnjivo koristan, stres
ima i troSkove za nas organizam. Stres usmjerava nasu paznju samo u jednom smjeru i time
nam oteZava da radimo druge stvari, a dugotrajno povisene razine hormona stresa koje su
prisutne prilikom obrambenih reakcija oSteéuje nasa tkiva. Isti taj mehanizam koji smo koristili
da se suolimo s predatorom, danas koristimo tijekom svakodnevnih stresnih situacija.
Prometni zastoj na putu do posla, bezobrazno visoka cijena one prekrasne bluze ili lavez
susjedovog psa usred noci nas mozak interpretira jednako ugrozavajuce kao i predatora iz
nase davne proSlosti, pokrecuéi iste obrambene reakcije koje su koristili nasi preci. Te
obrambene reakcije u danasnjoj okolini mogu biti neucinkovite (jer nije prikladno istudi

trgovkinju zbog visoke cijene bluze) i opasne za nase zdravlje jer one nisu evoluirale za
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ucestale prijetnje koje odrzavaju stalno visoke razine hormona stresa koji oSte¢uju nase
organe.

U zablude o prirodi psiholoskih adaptacija spada i ona da bi one, za razliku od
anatomskih ili fizioloskih, trebale biti dostupne svijesti, tj. na neki nacin povezane s
racionalnim donosSenjem odluka. Konkretno, to bi znacilo da muska preferencija za mlade
djevojke, niskog omjera struka i bokova proizlazi iz proracunatog razmisljanja o plodnosti
takve partnerice i kvaliteti njezinih potomaka. Logika prirodnog odabira je vrlo jednostavna:
oni muskarci koji su preferirali takve partnerice u prosjeku su imali veci broj potomaka od onih
koji su preferirali starije ili manje zdrave partnerice, iz Cega slijedi da su se takve preferencije
genetski prenosile na sljedece generacije. Sile prirodnog i spolnog odabira ne zahtijevaju

svijest o njima.
(Ne)razlikovanje ideologije od znanosti

Kada bi bila to¢na, kritika da je evolucijska psihologija isto Sto i eugenika, bila bi vrlo opasna.
Medutim, ona to nije. Evolucijska psihologija je usmjerena na individualni odabir ¢iji je glavni
pokretac prirodni odabir te evolucijski psiholozi nastoje razviti teoriju o ljudskom ponasanju.
Eugenicari pak zagovaraju grupni odabir s ciljem stvaranja grupe s nadmoc¢nim svojstvima
odabranih od prosvijetljenih pojedinaca. Kao Sto je Geher primijetio, evolucijski ¢e psiholozi
zakljuciti kako Schwarzenegger ima svojstva koja se visoko vrednuju kod partnera, ali nece
zagovarati da on stvara potomke sa Sto viSe Zena. Naprotiv, eugenicari ¢e zagovarati da se on
razmnoZzava sa Sto viSe partnerica kako bi stvorili naprednu vrstu.

Ako i razmotre gore navedene primjere, mnogi Ce i dalje zakljuciti kako je evolucijska
psihologija politicki nekorektna, seksisti¢ka i loSa znanost Cije osnovne hipoteze ne moZzemo
testirati. Prije svega znanost ne moZze biti politicki nekorektna i seksisticka, ona moze otkriti
uzroke nekih ponasanja i opisatiih, ali ne govori nam na koji se na¢in moramo ponasati prema
ljudima. Bilo bi apsurdno tvrditi da istraZivaci koji su opisali otrovna svojstva nekog kemijskog
spoja zagovaraju koriStenje tog otrova kako bismo trovali ljude. Na isti nacin, kada evolucijski
psiholozi opisuju uzroke muske seksualne ljubomore ne opravdavaju strategije nadziranja
partnerice ili smanjivanje kazni za zlostavljace. Oni nam daju objasnjenja zasto su se pojavila i

odrzala neka ponasanja i psiholoski mehanizmi.
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Ta znanja mozZemo iskoristiti kako bi smanjili neke neZeljene pojave. Da su menadzeri
americkog trgovinskog lanca Safeway konzultirali evolucijskog psihologa prije nego li su uveli
pravilo ,gledaj kupca u oci i smjeskaj mu se”, ustedjeli bi si dosta negativnog publiciteta
izazvanog tuzbama zaposlenica koje su uslijedile, kada su ih, zbog postupanja po nametnutom
pravilu, horde muskih kupaca pocele slijediti i uznemiravati, jer su njihovu ljubaznost pogresno
protumacili seksualnom zainteresiranoscu. Informiranje muskaraca o razlozima zbog kojih su
skloni pogresno protumaciti odredena Zenska ponasanja kao znakove nevjere ili pak seksualne
zainteresiranosti moglo bi sprijeCiti mnoge po njih i po njihove (potencijalne) partnerice
neugodne situacije.

Svrha ovog poglavlja bila je upoznati Citatelja s najces¢im zabludama o evolucijskoj
psihologiji i pribliZiti mu njezina osnovna nacela. Najveca vrijednost evolucijske psihologije je
ta Sto je omogudila integraciju spoznaja iz prirodnih i drustvenih znanosti u interpretaciji
ljudskog ponasanja. Spoznaje iz evolucijske psihologije nisu seksisticke besmislice nekih
istrazivaca. One su rezultat sustavnih opazanjaiistrazivanja koja su omogucila novi pogled na
ljudsko ponasanje i psiholoSke mehanizme. Evolucijski psiholozi tek su zagrebali povrsinu.
Hocemo li biti dovoljno mudri da dosadasnje i buduée spoznaje iz evolucijske psihologije
iskoristimo kako bismo se medusobno postivali i pomagali si? Vrijeme ¢e pokazati, noimamo

razloga biti optimisticni.
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Je li mama Kriva za sve?
2haca) privrZenosti u bliskim odnosima

Zeljka Kamenov, redovita profesorica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Svi smo mi u Zivotu Culi bezbroj prica, savjeta, pa i viceva, vezanih uz probleme u ljubavnim
odnosima koji proizlaze iz razlika izmedu muskaraca i Zena. Ljudi se, medutim, medusobno
razlikuju po mnogo drugih obiljezja osim spola, a te razlike imaju mnogo vece posljedice za
njihove bliske odnose nego spolne razlike. Jedna od takvih bitnih individualnih razlika je tip
privrzenosti osobe.

Pod pojmom privrzenosti obi¢no se podrazumijeva odnos majke i djeteta. To je doista i
osnovni primjer privrzenosti, ako je majka ta koja brine o djetetu. No, osim prema maijci, dijete
moze biti privrzeno i prema ocu, baki, djedu, a kasnije i prema svojim prijateljima, partneru i
drugim osobama s kojima postoji dugotrajna emocionalna veza veée ili manje kvalitete. Stoga
Bowlby definira privrzenost kao afektivnu vezu koju karakterizira tendencija da se trazii odrzi
bliskost s odredenom osobom, pogotovo kad je pojedinac pod stresom.

Privrzenost se formira u dojenackoj dobi izmedu djeteta i osobe koja o njemu brine, a
to je najces¢e majka. Ovisno o ponasanju majke prema djetetu, kvaliteti njihova odnosa,
majcinom primjecivanju djetetovih signala i njihovu to¢nom interpretiranju, prikladnom
odgovaranju, brizi i njeznosti, dijete ¢e formirati sliku o sebi kao vise ili manje vrijednom
ljubavi, kao i sliku o drugim ljudima kao osobama u koje moZes imati povjerenje i na koje se
mozes (ili ne moZes) osloniti u problemati¢nim situacijama.

lako je teorija privrienosti nastala kako bi se objasnila emocionalna veza izmedu
djeteta i majke, veé je i sam njezin autor Bowlby smatrao da jednom uspostavljen tip
privrZenosti u djetinjstvu djeluje i strukturira kvalitetu bliskih odnosa u adolescenciji i zreloj
dobi. Stoga teorija privrzenosti nudi obedavajuci teorijski okvir za razumijevanje obiteljskih,
prijateljskih i l[jubavnih odnosa. Polazedi od ovih pretpostavki, krajem 80-ih godina proslog
stoljec¢a nekoliko autora nastavlja istraZivanja privrZenosti odraslih. Tako Kim Bartholomew
navodi da ¢e osoba, ovisno o tome ima li pozitivan ili negativan model o sebi i o drugim
ljudima, razviti jedan od Cetiri tipa privrZenosti: sigurni, zaokupljeni, odbijajuci ili plasljivi

(Tablica 1).
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Tablica 1.
Prikaz Cetiri tipa privrZzenosti

Sigurni tip Odbijajudi tip

Zaokupljeni tip Plasljivi tip

Sigurni tip (pozitivan model sebe i pozitivan model drugih)

Odlikuje ih visoko samopostovanje i pozitivan pristup drugima. Kad imaju problema, ove osobe
raspolazu s vise strategija pomocu kojih rjesavaju situaciju. Podrsku mogu nadi kod prijatelja, a
ponekad i sami rijeSe problem. Njima je ugodno u prostoriji s nepoznatima, brzo se snalaze.
Oni razgranicavaju svoje prijatelje od prijatelja koje dijele s partnerom. Drustveni su.
Prijateljstva su im vrlo vaZzna i okarakterizirana velikom bliskos¢u. Ne skrivaju svoje osjecaje.
Oni slobodno mogu izraziti svoje neugodne emocije svojim prijateljima. Njihove romanticne
veze su obojene intimnos$c¢u i medusobnim poStovanjem. Nemaju uvijek savrSene veze, ali ih

mogu realno procijeniti. Sukobe rjeSavaju konstruktivno.
Odbijajuci tip (pozitivan model sebe i negativan model drugih)

Za njih je karakteristi¢no visoko samopostovanje i omalovaZavanje znacaja ljubavnih veza te
izbjegavanje intimnosti. Oni se predstavljaju kao racionalni i neemotivni, a izbjegavaju traziti
podrsku od drugih. Rijetko placu. Drugi ih vide kao arogantne, pametne ili pametnjakovice,
ozbiljne, kriti¢ki nastrojene. Najce$ce govore kako ih ne zanima sto drugi misle o njima. Oni
teZe emocionalnoj nezavisnosti, tj. izbjegavaju pokazati ljubomoru ili anksioznost pri
razdvajanju od bliskih osoba. Za njih je u ljubavnim vezama najvaznija sloboda. Njihove
ljubavne veze najcesée su zasnovane na zajednickom interesu ili aktivhostima, a ne na
emotivnoj bliskosti. Oni izbjegavaju predanost u vezii zbog toga im ona najcesce brzo dosadi.
Razlozi koje navode za to $to nisu u vezi su: nezainteresiranost, zauzetost poslom (Skolom,

fakultetom), usmjerenost na karijeru.
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Zaokupljeni tip (negativan model sebe i pozitivan model drugih)

Njih izdvaja preokupiranost vezama, velika ovisnost o drugima te samopouzdanje jacaju kroz
privrZzenost drugih. lzrazito su emotivni. U stresnim situacijama burno reagiraju i impulzivno se
obracaju drugima kad imaju problema. Karakterizira ih nedostatak samopouzdanja, kao i
ljubomora i anksioznost pri odvajanju od voljene osobe. Stalno su u potrazi za drustvom i
paznjom drugih, a u romanti¢nim vezama znaju biti vrlo zahtjevni. Imaju nesavladivu potrebu
za odobravanjem, toliku da najée$ée odbiju druge od sebe. Cesto placu pred drugima kako bi
uvecali svoj problem i dobili veé¢u podrsku. Stalno su pod dojmom da im drugi ne daju dovoljno
sebe, i ¢esto su zabrinuti da ih drugi ne vole dovoljno. Bliske veze su im vrlo vazne. Puno
ocekuju od prijatelja, a najéesce ocekuju da im budu jedini najbolji prijatelj. Cesto se osjeéaju

iskoristeno. Najcesce su obuzeti Zeljom da nekom budu potrebni, da se o nekom brinu.
Plasljivi tip (negativan model sebe i negativan model drugih)

Odlikuje ih nedostatak samopouzdanja i izbjegavanje intimnosti zbog straha od odbijanja.
Imaju vrlo razvijenu svijest o sebi. Ranjivi su i nesigurni. U stresnim situacijama ne obracaju se
drugima radi podrske, ne placu pred drugima. Njihovo negativno misljenje o sebi se odrazava
kroz ljubomoru, emotivnu zavisnost i anksioznost u situacijama kada su odvojeni od voljene
osobe. O sebi misle da su glupi, neprivlacni ili dosadni. Imaju teskoce u razvijanju povjerenja.
Zele se uklopiti, ali im strah od neuspjeha to onemogucava. Cesto brinu da nikad neée nadi
partnera. Ne prilaze drugima ukoliko nisu sigurni u pozitivan ishod. Imaju jednog ili maniji broj
bliskih prijatelja, za koje su im bile potrebne godine da ih ostvare. Vrlo su nesigurni i uvijek
sebe krive za probleme. Imaju teSkoée u otvaranju i pokazivanju emocija partnerima.
Izbjegavaju sukobe i rijetko raskidaju odnos zbog straha da nikad vise nece biti u romanti¢noj
vezi.

PrivrZenost se pokazala vaznom pojavom za objasnjenje mnogih doZivljaja i ponasanja
koji ukazuju na vise ili manje funkcionalnu prilagodbu pojedinca razli¢itim Zivotnim
dogadajima. Sigurna privrZenost povezana je s razvojem zdrave li¢nosti, uspjesnim psiholoskim
funkcioniranjem i dobrom socijalnom prilagodbom. Sigurno privrieni pokazuju manje
emocionalne nestabilnosti i negativnog afekta (neugodnih emocija), manje simptoma tjelesnih

bolesti i manji strah od smrti. Pokazalo se da su spremniji traziti podrsku kad im je potrebna te
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daimaju odnose koje karakterizira vise pozitivhog afekta (ugodnih emocija) i viSe povjerenja,
predanosti, zadovoljstva i meduzavisnosti, te da su njihovi odnosi dugotrajniji i stabilniji.
Pozitivne posljedice sigurne privrZenosti u odrasloj dobi su toliko mnogostruke da mnogi
autori sigurnu privrZzenost smatraju op¢im zastitnim faktorom tijekom cijeloga Zivota.
Interes za istraZivanje privrzenosti nije zaobi$ao ni ove nase prostore te su i kod nas
provedena mnoga istrazivanja iz razvojne i socijalne psihologije koja su pridonijela spoznaji o
Zivota, dok se ostali tipovi privrzenosti mogu promijeniti zahvaljujuéi raznim pozitivnim
Zivotnim iskustvima (npr. s drugim znacajnim odraslim osobama osim roditelja, s prijateljima, s
razli¢itim ljubavnim partnerima). Potvrdilo se, medutim, da odnosi izmedu roditelja oblikuju
tip privrZenosti njihove djece u njihovim ljubavnim odnosima kasnije tijekom Zivota te da je u
tom smislu vaznija kvaliteta odnosa medu roditeljima nego jesu li roditelji razvedeni. Pokazalo
se i dasu partneri u ljlubavnoj vezi naj¢esée uskladeni u tipu privrzenosti te da se najcesée radi
0 parovima gdje su oba partera sigurno privrzena, dok u otprilike trecini ljubavnih veza
nalazimo spoj sigurno privrzene osobe s osobom koja ima jedan od preostala tri tipa
privrZzenosti. U manje od 10% slucajeva moZzemo naci ljubavni par u kojem su oba partnera

nesigurno privrZena, Sto ukazuje na tesku odrzivost takvih odnosa.
Sto mozemo udiniti na temelju ovih spoznaja?

Kao strucnjaci, osim Sto moZemo terapijski raditi na promjeni nesigurnih obrazaca i jacanju
sigurnog odnosa s barem jednom bliskom osobom, moZzemo i poucavati o vaznosti sigurnog
oblika privrZenosti (Sto je i namjena ovog poglavlja). Kao roditelji, moZzemo pruZiti djetetu
sigurnu bazu i podrsku, kako bi razvilo siguran tip privrZzenosti i time imalo veéu $ansu za
uspjesne bliske odnose tijekom Zivota. Konaéno, kao partneri/prijatelji/¢lanovi obitelji
mozZemo biti topli i podrZzavajuci, a ne pretjerano zaokupljeni ili nezainteresirani, te time pruziti

pozitivna iskustva koja postupno mogu i promijeniti neciji nesiguran tip privrzenosti.
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Kud:' svi, tud' i ja: Konformiranje

Ajana Léw Stanié, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Situacija A:

Vozite se u drugom vagonu tramvaja. Odjednom tramvaj zastaje (iako nije na stajalistu) i sva
vrata se otvaraju. Prode nekoliko minuta, a tramvaj i dalje stoji. Cujete nekoliko povika iz
smjera kabine vozaca, nakon ¢ega neki putnici pocinju izlaziti iz tramvaja. Imate jos desetak
stanica do odredista i ne znate Sto napraviti. Tramvaj se polako prazni i odlucite izici,

ugledajuci se na ostale putnike.

Situacija B:

Na tulumu ste u drustvu nekoliko prijatelja i poznanika. Vec ste dosta popili, jako ste umorni i
Zelite ici kuci. U tom trenu dolazi jedan od poznanika i u ruci nosi dvije neotvorene boce pica.
Svi okupljeni ga pozdravljaju gromoglasnim pljeskanjem i bodrenjem i pruZaju mu prazne case
te im on krece tociti pice. Zatim se okrec¢e prema vama i iznenadeno upita: ,,Gdje je casa?”. U
tom trenu pazZnja svih u sobi je usmjerena prema vama i vi odlucujete uzeti casu koju ste netom

prije odloZili na stol i ipak nastavljate piti s ostatkom drustva.

Sasvim sigurno ste se nebrojeno puta u Zivotu nasli u gore opisanim ili njima sli¢énim
situacijama, u kojima ste zbog drugih ljudi prilagodili ili promijenili vlastito ponasanje. Takva
pojava naziva se konformiranje, a definira se kao promjena ponaSanja zbog stvarnog ili
dozivljenog utjecaja drugih ljudi. IstraZivanja su pokazala da se konformiranje javlja zbog dva
motiva: (1) motiva za ,tocnim” ili ,,ispravnim” ponasanjem (onda kada nismo sigurni kako
bismo se trebali ponasati) i (2) motiva za drustvenim prihvacanjem i svidanjem (koje dolazi kao
posljedicaili nagrada za odredeno ponasanje). Ponasanje u situaciji A s pocCetka teksta moglo

bi se objasniti ponajprije prvim, a ponasanje u situaciji B ponajprije drugim motivom.
Konformiranje kako bismo se ponasali ,ispravno”

Da se ljudi nastoje konformirati ponasanju drugih ljudi u situacijama kada ne znaju kako bi se

trebali ponasati pokazao je u svom istrazivanju Muzafer Sherif. U tom su eksperimentu
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ispitanici trebali gledati u nepomicnu svijetlu tocku u mracnoj sobi i procjenjivati koliko se
tocka pomice. Zapravo je bila rije¢ o perceptivnoj iluziji pod nazivom autokineticki efekt, kod
koje se u tamnoj okolini dobiva dojam da se izvor svjetlosti pomice, dok je on zapravo potpuno
nepomican. Ispitanici su prvo trebali davati procjene pomaka svjetlosti samostalno, a zatim u
grupi. Kada su odgovarali grupno, ispitanici su davali procjenu sli¢niju procjenama ostalih
ispitanika, nego kada su odgovarali samostalno. Kada su ih naknadno pitali je li na njihove
odgovore djelovala prisutnost drugih, takav su utjecaj negirali. Ovakav oblik konformiranja
zove se informacijski socijalni utjecaj jer u nejasnim situacijama promatramo druge ljude i
njihovo ponasanje kako bismo dobili to¢nu informaciju. Primjerice, kada pripravnik dolazi prvi
puta na poslovni sastanak u neku organizaciju, opazat ¢e kako se ostali poslovni suradnici
ponasaju na sastanku (tko kada i koliko dugo govori, kako se suradnici oslovljavaju
medusobno, kako se obracaju nadredenima, gdje tko sjedi za stolom) i prilagodit ¢e svoje
ponasanje njihovom. U novim i nejasnim okolnostima ne znamo kako bismo se ponasali,
vjerujemo da drugi ljudi tocnije tumace situaciju nego mi (izmedu ostalog, i zato Sto imaju vise
informacija) te vise vjerujemo njihovim procjenama nego vlastitima. IstraZivanja su pokazala
da informacijskom socijalnom utjecaju, osim u nejasnim situacijama, najvise podlijezemo kada
je situacija krizna ili kada procjenjujemo da su drugi ljudi (za donosenje odredenih procjena)
strucniji od nas. Primjerice, ako putujemo avionom i odjednom avion poc¢ne jako podrhtavati,
vjerojatno éemo odmah pogledati prema posadi aviona, koju smatramo struc¢nijom, da vidimo

kako ¢ée reagirati.
Konformiranje kako bismo se svidjeli drugima

Da je konformiranje ¢esto motivirano Zeljom da se svidimo drugima i da budemo prihvaceni,
¢ak i onda kada smo svjesni da naSe ponasanje mozda nije ,ispravno”, u svom je istrazivanju
pokazao Solomon Asch (1955). Svaki ispitanik je dobio uputu da je rije¢ o eksperimentu iz
podrucja percepcije te da ée, uz jos 6 ispitanika, trebati procjenjivati duljine prikazanih linija.
Medutim, ispitanik nije znao da su zapravo ostali ,ispitanici” bili suradnici istraZivaca,
uvjezbani da odgovore krivo na nekim zadacima. Zadatak je bio samostalno procijeniti koja od
tri linije na drugom papiru je po duljini najbliza liniji na prvom papiru, pri ¢emu je tocan
odgovor bio sasvim ocit. Pravi ispitanik je odgovarao predzadnji po redu. Dobiveni su

iznenadujudi rezultati: cak 76% ispitanika se konformiralo na barem jednom zadatku, a u
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prosjeku su se konformirali na trecini zadataka u kojima su suradnici istraZivaca dali (ocito)
krive odgovore. Kada su samostalno procjenjivali, ispitanici su to¢no odgovorili na gotovo svim
zadacima. Ovakav oblik konformiranja, kod kojeg se priklanjamo misljenju ili ponasanju drugih,
¢ak i ako znamo da ono nije ,ispravno”, nazivamo normativni socijalni utjecaj. Kod
normativnog socijalnog utjecaja, konformiramo se drustvenim normama, nepisanim pravilima
ponasanja, kako bismo ispunili o¢ekivanja drugih i kako bi nas drugi prihvatili. Svjesni smo da
nas, ako se ponasamo drugacije od vecine ljudi, ocekuju reakcije neodobravanja i
neprihvacanja: ljude koji se ne ponasaju u skladu s normama, dozivljava se kao razlicite i
problemati¢ne. Stoga se konformiramo normama, kako ne bismo bili,,crne ovce” ili,,Cudaci”.
Prihvacanje drugih nam je vazno jer smo po prirodi ,,drustvena biéa“, pokazalo se da dulji
period drustvene izolacije ima negativne posljedice po psiholosko zdravlje ljudi. Brojni su
primjeri normativnog utjecaja u svakodnevnom Zivotu. Primjerice, ljudi prilagodavaju stil
odijevanjaili tjelesniizgled (npr. frizuru ili tjelesnu tezinu) trenutnim drustvenim trendovima.
Nadalje, snazne su i norme za verbalnu (npr. koristenje popularnih rijeci slenga) i neverbalnu
komunikaciju (,,prikladna” udaljenost od sugovornika u razgovoru), a u novije vrijeme on-line
komunikacije, norma je biti ¢lan razli¢itih drustvenih mreZa (npr. Facebook ili Instagram).
Uobicajeno je i priklanjanje vr$njackim normama kod adolescenata u pogledu konzumiranja
alkohola, pusenija ili drugih rizi¢nih ponasanja.

Istrazivanja su pokazala da smo u nekim situacijama skloniji normativnom socijalnom
utjecaju. Vise ¢emo se priklanjati normama ako se nalazimo u vecoj grupi (no, nakon veli¢ine
od 5 ¢lanova, stupanj konformiranja ne raste!). Nadalje, viSe ¢emo se konformirati kada je
ostatak grupe jednoglasan, kada smo u grupi jako medusobno povezani i/ili kada je tema jako
vazna za grupu. Status u grupi takoder ima utjecaja, pa su pojedinci s nizim statusom u grupi
skloniji konformirati se misljenju vecine. Takoder, utvrdeno je da podloZnost normativnom
utjecaju ovisi i o nekim karakteristikama pojedinca. Konformiranju ¢e biti nesto sklonije osobe
nizeg samopostovanija, alii osobe s manjom potrebom za autonomijom i osobnom kontrolom.
Zene ¢e se u prosjeku nesto ¢esée konformirati od muskaraca, $to je vjerojatno rezultat toga
Sto su djevojCice odgajane da budu podrzavajuée, a djecaci da budu nezavisni. U

kolektivistickim (istocnjackim) kulturama ¢e ljudi biti skloniji konformiranju, nego u
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individualistickim (zapadnjackim) kulturama, jer se veci naglasak stavlja na grupu nego na

pojedinca.
Primjena u poticanju pozitivnih ponasanja

Kao sto vidimo, drugi ljudi mogu imati snaZan utjecaj na promjenu naseg ponasanja. No, moZe
li se snaga tog utjecaja primijeniti u poticanju pozitivnih i drustveno korisnih ponasanja?
Cialdini i suradnici (1990) u svom su istrazivanju ekoloski osvijeStenog ponasanja pokazali da je
to moguce. Ostavili su letke na automobilima na parkiralistu jednog americkog grada i opazali
koliki ¢e postotak vozaca baciti letak na pod. Kada bi se vozac priblizio automobilu, suradnik
istrazivaca je proSao pored njega, i to tako da je pritom bacio vrecicu na pod, pokupio bacenu
vrecicu s poda, ili je prosao ne radedi nista. Osim toga, varirali su i uvjete na parkiralistu - u
polovici situacija je bilo puno otpadaka, a u polovici Cisto. Utvrdeno je da je gledanje suradnika
kako podize vrecicu s poda izazvalo ekoloski osvijesteno ponasanje kod ispitanika, neovisno o
tome je li parkiraliste bilo isto ili onecid¢eno. Cini se da je podsjecanje ljudi na normu koja
propisuje odredeno pozitivho ponasanje, ¢ak i kada opazamo da normu ne poStuju svi,
ucinkovito u poticanju tog ponasanja. lako stalno prisutne, norme nisu uvijek istaknute pa je

kljuéno usmijeriti paznju ljudi na norme ponasanja koje Zelimo potaknuti.
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Vjestina slusanja

Zeljka Kamenov, redovita profesorica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Aleksandra Huic, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Vjestina slusanja predstavlja temelj dobrih uzajamnih ljudskih odnosa. NazZalost, jako malo
ljudi zna dobro slusati. Tijekom komunikacije 75% sadrzaja se ignorira, krivo razumije iliodmah
zaboravi. Jos je manja nasa sposobnost da ¢ujemo ono sto nam ljudi stvarno zele reci. Precesto
necije rije¢i "udu na jedno, a izidu na drugo uho". Neslusanje moze dovesti do znacajnih
smetnji u komunikaciji, ponekad i do potpune blokade komunikacijskog procesa. Za razliku od
toga, pravo slusanje ima za cilj da zaista razumijemo sto govornik Zeli reci. Ovakvo slusanje se
zove aktivno slusanje i temelj je uspjeSnog komunikacijskog procesa. Aktivno slusati znaci
uloZziti napor da u potpunosti razumijemo $to nam druga osoba govori. To znaci usmjeravanje
paZnje na ono S$to osoba govori i osjeéa i uzvradanje vlastitim rijeCima kako smo razumijeli

govornikovu poruku (i rijeci i osjecaje).

Razlozi za aktivno slusanje:

e pokazuje nas interes i brigu za govornika

¢ vodi do bolje informiranosti o govorniku ili situaciji

e potice daljnju komunikaciju

e vodi do vede suradnje i boljeg rjeSavanja problema medu ljudima
koji osjecaju da se ne razumiju

e smiruje ljude i "hladi" napete situacije

e u pravilu poboljSava odnose medu ljudima

e potice druge da i oni nas paZljivije slusaju

Razvijena vjestina slusanja omogucuje drugoj osobi da se osje¢a ugodno, da ima
povjerenje u slusaca i da mnogo lakse izrazi upravo ono sto je zaista Zeljela redi. Slusajudi

aktivno, pokazujemo svoju empatiju i drugoj osobi pokazujemo da je razumijemo, da smo
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zainteresirani i da nam je stalo do nje, te da posStujemo njezina razmisljanja i prihvaédamo je

onakvom kakva jest. Drugim rijec¢ima, aktivnim sluSanjem druge osobe promic¢emo toleranciju.

Osnovna pravila aktivnog slusanja:
e Ne prekidaj drugoga!
e Ne nudi savjete!

e Ne prosuduj, ne raspravljaj o ispravnosti i ne iznosi svoje vlastito misljenje!

Smjernice za aktivno slusanje
Odlucite da cete slusati

Na pocetku razgovora recite sebi «Ovaj put ¢u pazljivo slusati.» Ve¢ sama ta namjera poboljsat
¢e vasu sposobnost slusanja. Otklonite prepreke koje mogu omesti vasu koncentraciju (npr.
ugasite radio ili TV, zatvorite vrata ili se udaljite od drugih ljudi). «Pregrizite jezik» kad osjetite
impuls za nekim negativnim logickim ili emocionalnim komentarom. To ne znadi da necete redi
svoje misljenje, ali dat ¢ete si viSe vremena za razmisljanje i pruziti sugovorniku priliku da do

kraja kaZze ono 3to je Zelio.
Govor tijela

Jasno pokazite da slusate, koristeéi odgovarajuée neverbalne znakove. Najcesée to znaci da
¢ete malo naglasiti ono Sto biste i inace spontano ucinili. DrZite se na udaljenosti na kojoj se
oboje osjecate ugodno, nagnite se malo tijelom prema sugovorniku, nagnite glavu lagano na
stranu i povremeno klimnite glavom ili pokazite kojim drugim neverbalnim znakom (npr.
odgovarajuéim izrazom lica) da pazljivo slusate. Gledajte osobu u oci— ako to ne ucinite ona ée
najvjerojatnije pomisliti da ste nezainteresirani, distancirani ili da nesto skrivate. lako vi slusate
usima, ljudi procjenjuju da li ih slusate po vasim o¢ima. Izbjegavajte ometajuce pokrete — dok
slusate ne gledajte na sat, ne listajte papire ili ne gledajte u monitor svog racunala, ili jos gore,
ne ,prékajte” po mobitelu. Sve to govori drugoj osobi da vam uopce nije stalo do toga $to ona

govori, da vam je dosadno i da vjerojatno neéete €uti ni razumjeti ono Sto vam Zeli reci.
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Ne prekidajte sugovornika

Pustite sugovornika da zavrsi ono $to je htio reci bez prekidanja. Ne pogadajte Sto je osoba
htjela reci, pustite je da vam to sama kaze. Pricekajte pauzu u njezinom govoru prije nego sto
pocnete odgovarati. Ako je iz bilo kojeg razloga potrebno da je prekinete, ucinite to obazrivo,
¢ak i ako osjecate da osoba s kojom razgovarate ne pokazuje razumijevanje za vase potrebe.
Ako zaista morate prekinuti osobu, npr. zbog kratkoc¢e vremena, ispricajte se Sto je prekidate i
ljubazno objasnite razlog zbog kojeg ste je prekinuli. Rezimirajte, pa makar vrlo kratko, to sto

je do sada receno prije nego Sto promijenite temu ili odjurite dalje.
Slusajte skrivenu poruku

Poruka «u podlozi» moZe biti drugacija od onog $to je re¢eno rije¢ima. Sto je to §to osoba
zaista misli? Sto je to $to zapravo hoée da ¢ujete ili saznate? Govori li jedno, a komunicira
nesto potpuno razli¢ito? Osoba moze npr. reéi «Dobro sam!», a izgledati vrlo ljuto ili
uznemireno. Uocite te razlike. Ako vam se Cini da je situacija prikladna, mozete ukazati na

poruku koju primate: «Zvuci$ mi vrlo uznemireno.» ili «Cini mi se da si jako ljuta.».
Pojasnite detalje

Razmisljajte o onom Sto Cujete i postavljajte otvorena pitanja. Ona ¢e vam pomodi da
pojasnite neke detalje, budete sigurni da ste razumjeli i pokaZete osobi da je stvarno slusate.
Ako vam nesto nije jasno, kaZite da to niste bas razumijeli. Zamolite osobu da vam to jo$
jednom objasniili kaze drugim rije¢ima. Vasa zbunjenost moze proizlaziti i iz toga Sto ni osoba
sama nije sigurna u svoje misljenje o temi o kojoj razgovarate. Vasa pitanja mogu joj pomodi
da i sebi razjasni Sto u stvari misli ili Zeli.

Provjerite jeste li dobro razumjeli

Povremeno rezimirajte i parafrazirajte re¢eno — ukratko ponovite svojim rijeCima kako ste
razumjeli to Sto vam osoba govori. Ljudi ne moraju biti vjesti u komuniciranju poruke koju bi
vam Zeljeli prenijeti. S druge strane, i vi moZete pogresno Cuti ili krivo protumacditi situaciju.

Jedini nacin da budete sigurni u to jeste li dobro razumijeli poruku je da je verbalizirate i vidite

kako ¢e osoba reagirati. Jednostavno sumirajte ono $to mislite da ste €uli. To je najbolje uciniti
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koristeéi kratku recenicu ili pitanje u trenutku kad sugovornik napravi kratku pauzu da bi

udahnuo. U¢inite to na nacin koji ukazuje da ga pokusavate razumijeti:
« A to nije bilo ono Sto si ti Zelio?»
« Dakle, Vi ne biste vise Zeljeli nastaviti raditi u ovom timu?»
«Znacilitoda...?»

«Ako sam te dobro razumijela, ti mislis da ...»

Nemojte se zavaravati da vam je sve jasno i preskociti ovu provjeru. Uvijek imajte na

umu: podrazumijevanje jednako nerazumijevanje.

Naucite sutjeti

Neki ljudi ne mogu podnijeti tiSinu i ponukani su da nastave govoriti i govoriti, samo da bi

izbjegli neugodnu Sutnju. Vecina ljudi tesko podnosi razdoblja Sutnje i zuri da ih Sto prije

prekine. Vazno im je da se govori, bez obzira Sto.

Medutim, Sutnja omoguéava ostvarivanje nekoliko vaznih funkcija:

Funkcije Sutnje:

e daje jasan znak da ste zavrsili s govorenjem

e pruza mogucnost drugim ljudima da se uklju¢e u razgovor

e daje vam vremena da sredite misli

e pruza mogucnost ljudima da razviju svoje ideje

¢ daje ljudima vremena da se saberu i stiSaju svoje emocije

e moze pruziti moguénost za neverbalnu komunikaciju, koja je Cesto

mnogo snaznija od govorenja

Vjestina slusanja je mnogo vise od sposobnosti da «Cujemo rije¢i». Ona obuhvada

razumijevanje poruke, situacije i druge osobe. Aktivnim slusanjem izbjegavamo prepreke u

komunikaciji, i poStujemo tuda misljenja, stavove i osjecaje, ili, drugim rijecima, postujemo

integritet osobe koju slusSamo. Na taj nacin produbljujemo svoje odnose s drugim ljudima te ih

¢inimo kvalitetnijima.
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Tko ée se izboriti Za mene, ako nhe ja?
Gto je asertivnost i Kako je moZemo postiéi?

Vanja Putarek, asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Ines OStrié, asistentica u regrutaciji i selekciji, Selectio kadrovi d.o.o.
Zeljka Kamenov, redovita profesorica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Svaka osoba ima svoj jedinstveni osobni prostor, odnosno zamisljenu fizicku, ali i psiholosku
granicu koja joj omogucuje da se osjeca ugodno u odnosima s drugima i zadrZi osjecaj
oCuvanja vlastite intime. Ljudima koji su nam dobro poznati dopustit éemo da nam pridu fizi¢ki
blize, te ¢emo s njima u komunikaciji biti opusteniji, a nepoznate osobe ¢emo drzati na vecoj i
fizickoj i psiholoskoj udaljenosti. Nadalje, osim osobnog prostora vazan je i socijalni prostor.
Naime, kada se nade u interakciji s drugom osobom, pojedinac s njom pocinje dijeliti i socijalni
prostor koji pripada iskljuivo njima. Socijalni prostor tih dviju osoba ponekad mogu ugroziti
oni koji u njega nisu ukljuéeni. Na primjer, ako mlada majka neprestano dobiva savjete o
odgoju djeteta od starijih osoba, socijalni prostor izmedu nje i njezinog djeteta bit ée ugrozen
uplitanjem drugih ljudi koji nisu izravno ukljuceni u taj socijalni prostor. NeizbjeZno je da ce
tijekom naseg Zivota razlicite osobe pokusati narusiti i nas osobni prostor, te je na nama da se
zauzmemo za sebe i svoja prava i o€uvamo svoj osobni prostor. Pritom se ponasanja kojima
moZemo ocuvati vlastiti osobni prostor znacajno razlikuju prema svojim obiljezjima i
djelovanju koje imaju na pojedinca i okolinu. Tocnije, u obrani osobnog prostora
prepoznajemo submisivna, agresivna i asertivna ponasanja.

Kod submisivnog ponasanja i komunikacije dopustamo drugoj osobi da ude u nas
osobni prostor, ¢ak i ako nam to nanosi Stetu. Submisivna osoba ne pokazuje visoko postivanje
vlastitih prava, potreba i osje¢aja. Ona ne izraZava svoje misljenje i dopusta drugima da
povrijede njezin osobni prostor. Takoder, submisivna osoba izbjegava raspravu, brzo priznaje
pogresku i Cesto se ispricava, uglavhom ne uspostavlja kontakt o¢ima te Cesto govori tiho.
Prema misljenju takve osobe, submisivno ponasanje joj olakSava Zivot, ali, zapravo, najcesce se
radi o situacijama u kojima korist ima samo druga osoba u tom odnosu. Cesto je misljenje da
takvim ponasanjem izbjegavamo konflikte, ali s vremenom moZemo poceti osjecati ljutnju ili
napetost, a ponovljeno submisivno ponasanje dovodi do gubitka samopouzdanja i osjecaja
bespomocnosti. Postoje i situacije u kojima se i druga osoba osjeéa loSe zbog naseg
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submisivnog ponasanja, najcesée kada verbalni sadrzaj nije u skladu s neverbalnim signalima.
Ako je, na primjer, submisivnoj osobi kolega dodijelio vise posla nego sto ona moZe obaviti,
osoba Ce se s tim sloZiti i preuzeti najveci dio odgovornosti, ali ¢e mozda ljutit izraz lica,
skrgutanje zubima i uzdisanje zabrinuti drugu osobu i izazvati da se osjeca loSe. Submisivno
ponasanje najce$c¢e dovodi do toga da nas drugi manje postuju, a kao rezultat toga pocinjemo i
sami sebe manje cijeniti.

Sdruge strane, agresivno ponasanje obiljeZava izraZzavanje vlastitih osjecaja, potreba i
ideja na Stetu druge osobe. Osoba koja koristi agresivnu komunikaciju teZi nadvladati druge
osobe, nametnuti svoje misljenje ¢ak i na uvredljiv ili grub nacin, ne uvazava stavove, osjeéajei
potrebe druge osobe. Takoder, takva osoba ne priznaje vlastite pogreske, koristi zapovjednicki
ton te se usmjerava na drugu osobu, a ne na njezino ponasanje. Agresivna komunikacija ¢esto
je popracena i zurenjem u drugu osobu te agresivnom gestikulacijom. Osobe kojima se
obradamo na agresivan nacin lako se mogu osjetiti ugrozenima te reagirati obrambeno. lako
¢emo kratkoroéno ostvariti zeljeni cilj i dominirati nad drugom osobom, dugorocno ée
agresivno ponasanje dovesti do gubitka poStovanja i odanosti od strane druge osobe.
Agresivno ponasanje Cesto se javlja iz osjecaja neadekvatnosti i bespomocnosti, kada osoba
Zeli pokazati da vrijedi viSe nego Sto drugi misle.

Agresivno, ali i submisivno ponasanje oblici su neasertivhog ponasanja te prilikom
takvih oblika ponasanja jedna strana ostaje na neki nacin povrijedena. Ponasanje kojim
pojedinac brani osobni prostor, ali istovremeno pokazuje posStovanje prema drugoj osobi
naziva se asertivnost. ToCnije, asertivnost predstavlja zauzimanje za vlastita prava te
izrazavanje misli, osjeéaja i uvjerenja na prikladan nacin, bez iskazivanja dominacije ili
iskoristavanja drugih ljudi, odnosno nanosenja psiholoske ili fizicke Stete drugim ljudima. Kroz
asertivno ponasanje nastojimo izbje¢i nepotrebne sukobe s drugim ljudima, komunicirati na
samopouzdan nacin, odbiti nerazumne zahtjeve na prihvatljiv nacin za sebe i druge ljude u
okolini, te promijeniti ponasanje drugih ljudi.

U asertivnoj komunikaciji koristimo komunikacijske vjestine koje nam omogucuju da
ocuvamo samopostovanje, zadovoljimo svoje potrebe i ostvarimo svoja prava, ali istovremeno
postujemo druge, preuzimamo odgovornost za svoje rijecii djela, te komuniciramo na jasan i

direktan nacin. Tocnije, asertivha komunikacija podrazumijeva aktivno slusanje drugih, sto
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znacdi da nastojimo razumjeti Sto sugovornik Zeli reéi i uzivjeti se u sadrzaj razgovora. Kako
bismo aktivno slusali sugovornike, vazno je da ih gledamo u odi, ne prekidamo ih u govoru,
toleriramo stavove ili razmisljanja koja se razlikuju od nasih te poticemo druge da s nama
podijele svoje potrebe ili osjecaje. Osim aktivnog slusanja, asertivna komunikaciju ukljucuje i
spremnost da se ispricamo kada pogrijeSimo te spremnost da iskreno pohvalimo drugu osobu,
kao i iskazivanje prigovora na pozitivan i konstruktivan nacin, te kontroliranje vlastitih
neugodnih emocija.

Asertivna komunikacija je vjestina koja se uci i usavrsava. Osobito je korisno nauciti
razgovarati u obliku trodijelnih asertivnih JA poruka. Koristeci ove poruke veca je vjerojatnost
da ¢e nas drugi bolje razumjeti i udovoljiti nasim zahtjevima. Dobra asertivna poruka sastoji se,
dakle, od tri dijela: opis konkretnog ponasanja koje nam smeta bez osudivanja tog ponasanja,
zatim izrazavanje vlastitih osjecaja, te pojasSnjavanje konkretnih i stvarnih posljedica opisanog
ponasanja. Primjerice, ako se nadete u situaciji da ¢ekate prijatelja koji kasni, rekli biste mu da
kad kasni vise od 10 minuta na vas dogovor (opis ponasanja), jako se Zivcirate (izrazavanje
vlastitih osjecéaja) jer je to za vas nepotrebni gubitak vremena (opis stvarnih posljedica tog
ponasanja). Jos jedan primjer trodijelne asertivne JA poruke mozZete vidjeti na sljede¢em

grafickom prikazu:

PONASANIJE Kad ne stavis svoje prljavo rublje u kos za rublje,
+
OSJECAJI osje¢am se frustrirano
+

POSLJEDICE jer mi skupljanje rublja po kudéi predstavlja dodatan posao uz pranje.

Vrlo vaZzno je da opisete konkretno ponasanje koje vam smeta bez da drugu osobu
optuZujete, ¢ime biste izazvali napetost i potaknuli njezinu obranu, $to u konacnici moze
dovesti do sukoba. Prilikom opisa ponasanja izbjegavajte opcenite izraze ili nejasne fraze, tj.
opisite konkretno ponasanje, ne izvodite zakljucke o motivima, stavovima i osobinama druge
osobe, izbjegavajte uvrede i nepristojne izraze, ne napadajte i ne osudujte osobu, ne

pretjerujete i ne poopcavajte opis (npr. izbjegavajte izraze poput uvijek ili nikad).
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U pogledu izrazavanja osjecaja, mozemo zamijeniti jedan osjeéaj drugim, pa je tesko
recéi kako se to€no osje¢amo (npr. majcina ljutnja na dijete koje je zakasnilo kudi zapravo
proizlazi iz njezinog osjecaja brige za dijete). Takoder, tesko je to¢no odrediti stupanj
odredenog osjecaja, ali pritom treba biti Sto iskreniji (npr. ako netko kasni na dogovor samo
par minuta nemojte govoriti da ste se uzrujali kao nikad u Zivotu).

Konacno, najuvijerljivije su konkretne, stvarne, "opipljive" posljedice. Naime, ako Zelite
da netko promijeni odredeno ponasanje, sigurno ¢e pomodi ako toj osobi ponudite uvjerljive
razloge za tu promjenu. Ljudi su u nacelu spremni promijeniti svoje ponasanje ako im se
pokaZe da ugrozavaju necije legitimne potrebe.

Treba naglasiti da usprkos brojnim prednostima koje asertivno ponasanje donosi, ono
nosi sa sobom i odredenu cijenu. Ono zahtijeva odredeni utrosak vlastite energije jer se
moramo usmjeriti na vlastito ponasanje i ponasanje drugih. Moramo dobro poznavati sebe i
svoja prava, te razumijeti i prihvatiti da i drugi imaju isto legitimno pravo na svoje potrebe,
misljenje i stavove. Nadalje, izbor da se bude autenti¢no svoj moze biti bolno iskustvo jer to
neizbjezno vodi do brojnih sukoba na koje treba biti spreman. Takoder, asertivnost
podrazumijeva izraZzavanje vlastitog misljenja ¢ak i kada je nepopularno, odnosno nije u skladu
s misljenjem vecine, ali uz prikladne trodijelne JA poruke smanjuje se vjerojatnost moguceg
socijalnog osudivanja. NajteZe je nositi se s neizbjeznim neuspjesima do kojih dolazi u pocetku
ucenja asertivne komunikacije, ali njih je sve manje kako postajemo vjestiji u oblikovanju
jasnih asertivnih poruka i kako okolinu navikavamo na novi nacin ponasanja koji od nas mogu
ocekivati.

Usprkos ovim teSko¢ama na koje nailazimo u asertivnoj komunikaciji, vazno je nauditi
asertivno komunicirati jer je to korisna socijalna vjestina u formalnim i neformalnim
situacijama. Naime, ¢esto se osje¢amo povrijedeno i uzrujano kada su nasa prava, potrebe i
osjecaji ugroZeni i naruseni od strane drugih ljudi, a u takvom emocionalnom stanju tesko
kontroliramo vlastita ponasanja, Sto povecava vjerojatnost nepotrebnih sukoba i ugrozavanja
socijalnog odnosa. Time dodatno narusavamo vlastito samopostovanje, te povecavamo
nezadovoljstvo sobom i drugima. Kada pokusamo obraniti sebe i oCuvati svoja prava pozivajuci
se na vlastite osjecaje i stvarne posljedice koje tude ponasanje ima za nas, znat éemo da smo

pokusali zastiti sebe te da smo pokazali drugima da ,postojimo” i , osjeéamo”. Konacno,
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asertivno zauzimanje za sebe povecava vjerojatnost da ée druga osoba udovoljiti nasim
zahtjevima jer ju nismo napali, ali smo jasno naveli koji aspekt njezinog ponasanja kod nas

izaziva neugodne osjecaje.
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@Gospodin Horvat ide ha testiranje:
Psihologijsko testiranje u svrhu selekcije Zza posao

Masa Tonkovi¢ Grabovac, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Gotovo svaka osoba u industrijaliziranom drustvu u nekom trenutku svoga Zivota mora proci
kroz psihologijsko testiranje. Neke od takvih prigoda su testiranje spremnosti za Skolu,
provjera psihofizi¢kih sposobnosti za polaganje vozackog ispita, donedavno u Hrvatskoj za
muskarce obavezna regrutacija za vojsku te selekcija kandidata za posao.

Profesionalna selekcija, ili odabir osoblja, proces je kojim se izmedu veceg broja
kandidata za posao opredjeljujemo za one koji imaju najvise vjerojatnosti da ¢e u tom poslu
uspjeti. Tu bismo vjerojatnost najtocnije mogli procijeniti na temelju kandidatovog proslog
radnog ponasanja. Kako nam ta informacija najcesce nije dostupna, a nismo ni u prilici zaposliti
sve kandidate na probni rok pa sami provijeriti njihovo ponasanje, vjerojatnost uspjeha na
poslu moramo procijeniti na temelju karakteristika kandidata koje moZzemo izmjeriti u procesu
selekcije (npr. inteligencije ili osobina licnosti). Selekcijske metode koje se najcesce koriste su
testovi sposobnosti, upitnici licnosti, testovi strucnih znanja i selekcijski intervju.

Testovi sposobnosti sadrie pitanja u kojima postoje tocni i neto¢ni odgovori.
Najpoznatiji primjer testova sposobnosti su testovi opéih kognitivnih sposobnosti, tj. testovi
inteligencije (Slika 1), za koje istraZivanja pokazuju da uspjesno predvidaju radnu uspjesnost na
svim poslovima. To su testovi Cija se pitanja naj¢esée odnose na utvrdivanje sli¢nostiirazlika u
zadanim elementima (slikama, rijeCima...) te izbacivanje uljeza, nastavljanje nizovaisli¢no. U
zadatcima na Slici 1 potrebno je uociti zajednicko obiljeZje izmedu elemenata s lijeve strane te
odabrati odgovor s desne strane koji takoder sadrZi to obiljezje. Testovi kognitivnih
sposobnosti mogu biti specijalizirani po tome procjenjuju li ispitanikove verbalne sposobnosti
(koliko uspjesno barataju rije¢ima), numericke sposobnosti (koliko su spretni s brojkama),
spacijalne sposobnosti (koliko se uspjesno snalaze u prostoru) ili njegovu perceptivnu brzinui
tocnost (koliko brzo i to¢no uocavaju detalje). Uz testove kognitivnih sposobnosti, za selekciju
za pojedine poslove gdje je to bitno potrebno je primijeniti testove psihomotorickih

sposobnosti (npr. test spretnosti prstiju), testove senzornih sposobnosti (npr. za provjeru
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razlikovanja boja) te testove nadarenosti za neka podrucja djelatnosti (npr. umjetnost ili

mehaniku).
A
.'"H i
A, ||||' I||'|
A it
B. PTICA AVION OBLAK pas auto padobranac poplava
a b c d
C. 300 200 700 205 897 500 410
a b e d

Slika 1. Uvodni zadatci iz Trodijelnog testa rezoniranja (autor B. Sverko; preuzeto uz
dopustenje autora)

Upitnici licnosti (medu kandidatima popularno zvani ,psiho-testovi“) sadrze skup
pitanja/tvrdnji o stavovima, osjecajima i tipicnim nacinima reagiranja na koja ispitanik
odgovaras “da” i “ne”, ili nekim odgovorom na viSestupanjskoj ljestviciizmedu polova ,,uopée
se ne slazem/uopde se ne odnosi na mene” i, u potpunosti se slazem/u potpunosti se odnosi
na mene”“. Za razliku od testova sposobnosti, na upitnicima li¢nosti ne postoje univerzalno
tocni i netocni odgovori. Prema tome, pogresno je uvjerenje da na upitniku licnosti mozete
»pasti“. MoZete samo u vecoj ili manjoj mjeri odgovarati profilu licnosti koji je potreban za
uspjesno obavljanje odredenog posla. Na primjer, za posao prodajnog predstavnika poZeljno je
da je osoba ekstravertirana odnosno da lako uspostavlja kontakt s drugim ljudima, dok je za
poslove koji se obavljaju samostalno i u izolaciji od drugih ljudi (npr. arhivist) poZeljnija
introvertiranija osoba koja nema toliku potrebu druZiti se s drugim ljudima. U Tablici 1 moZete

vidjeti koje se jo$ osobine/dimenzije li¢nosti najées¢e mjere u selekciji.
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Tablica 1.
Primjeri tvrdnji na upitniku liénosti preuzeti iz IPIP baze Cestica

Neuroticizam Lako se uznemirim.
Ekstraverzija Brzo se zblizim s drugima.
Otvorenost iskustvima Volim posjecivati nova mjesta.
Ugodnost Za svakoga imam lijepu rijec.
Savjesnost Izvrsavam svoje planove.

Testovi strucnih znanja nalikuju testovima znanja s kakvima se susre¢emo u skoli.
Ovisno o tome $to je bitno za uspjeh u odredenom poslu, njima se mogu provjeravati strani
jezik, tehnicka (npr. rad u MS Officeu) i druga znanja. U konstrukciji stru¢nih testova psiholozi
nuzno moraju suradivati sa stru¢njacima za to podrucje. | za ovu vrstu testova bitno je da budu
objektivni, osjetljivi, valjani i pouzdani kako bismo njima mogli prepoznati kandidate koji ée biti
uspjesni na nekom poslu.

Selekcijski intervju najéesca je selekcijska metoda —istrazivanja u Hrvatskoj pokazuju
da se ona koristi u 92% selekcijskih postupaka. Njezin primarni cilj je ispitati motivaciju
kandidata za rad na radnom mjestu. Istrazivanja pokazuju da je intervju uspjesniji u
predvidanju buduée radne uspjesnosti kandidata ako je strukturiran, tj. ako se temelji na
unaprijed utvrdenoj kombinaciji pitanja, koja se za sve kandidate primjenjuju istim
redoslijedom i na isti se nacin boduju njihovi odgovori. Prema tome, i intervju mozemo
smatrati jednim tipom psihologijskog testa. Nadalje, najvaljaniji tip intervjua je tzv. ,situacijski
intervju“ u kojem se procjenjuje hipotetsko ponasanje kandidata u situacijama koje se mogu
pojaviti na konkretnom poslu. Svrha intervjua kao selekcijske metode jest prikupiti informacije
o kandidatu, usporediti karakteristike kandidata s kriterijima za uspjeSno obavljanje posla, alii
dati kandidatu informacije o poslu i organizaciji.

Kandidati su ¢esto u dilemi kako se predstaviti poslodavcima na testiranju za posao —
uljepSavati svoje odgovore ili ne? Prirodna je potreba ljudi predstaviti se u dobrom svjetlu u
situacijama kad Zelimo ostaviti dobar dojam na druge. Tako cete, vjerojatno, za intervju za
posao obudi cipele usprkos tome $to mozda vecinu svog slobodnog vremena provodite u
tenisicama. No, treba li laZirati svoje odgovore na upitnicima licnosti i na primjer, tvrditi da

volite dogadaje s puno ljudi, a zapravo sve Cinite da ih izbjegnete? Osim Sto je to moralno
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upitno, praksa je pokazala da nije ni preporucljivo. Lazirati odgovore na upitnicima licnosti
Cesto je tesko, ponekad i nemoguce, a potencijalno i riskantno ako test koji ispunjavate sadrzi
pitanja koja to mogu provijeriti i posljediéno vam smanijiti Sanse da budete zaposleni. Takoder,
neistinite informacije mogu se otkriti tijekom intervjuaiili pri provjeri podataka kod vasih bivsih
poslodavaca i iz drugih izvora. Istina je da je to nezgodno tvrditi s obzirom na trenutno vrlo
veliki broj nezaposlenih u Hrvatskoj, no nemoijte zaboraviti da ¢ete svoj puni radni potencijal i
zadovoljstvo na poslu moci ostvariti samo ako posao koji obavljate uistinu odgovara vasim
interesima, osobinama li¢nosti, sposobnostima i znanjima. Stoga moZemo zakljuciti da od

dobro provedene profesionalne selekcije imaju koristi ne samo poslodavci ve¢ i sami kandidati.

Preporucena literatura

Jernei¢, Z., Gali¢, Z., Parmac Kovaci¢, M., Tonkovié, M., Prevendar, T., Bogdani¢, A., Brozicevic,
M., Buéar, M., Catipovi¢, A., Dakovi¢, |., Gospodnetié, F., Hrebac, M., Jakovina, A.,
Jelovica, V., Knezovi¢, A., Lovri¢, A., Low, A., Paié¢-Antunovié, J., Pavkovié, |., Petretic,
M., Rajié-Stojanovic, ., Salkicevi¢, S., Sekuli¢, S., Taslak, M., Terzin-Laub, N., Tomisa, T.,
Ugarkovi¢, M., Vracevi¢, T., Zlatar, A. (2010). Licnost i radno ponasanje: priroda i

mjerenje socijalno poZelinog odgovaranja. Zagreb: FF Press.

Landy, F. J. i Conte, J. M. (2007). Work in the 21st century: An introduction to industrial and

organizational psychology. Malden, MA: Blackwell Publishing.
Medunarodna baza Cestica li¢nosti IPIP. http://ipip.ori.org/

Muchinsky, P. M. (2012). Psychology Applied to Work: An Introduction to Industrial and

Organizational Psychology. Hypergraphic Press.
Robbins, S. P. i Judge, T. A. (2010). Organizacijsko ponasanje. Zagreb: Mate d.o.o.

Sverko, B. (2012). Ljudski potencijali: Usmjeravanje, odabir i osposobljavanje. Zagreb: Hrvatska

sveucilisSna naklada.

Standardi psihologijskog testiranja. http://www.psiholoska-komora.hr/72
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Kad si spretah |upi dlahom ti o dlan:
VaZnhost psihomotorike u posiu i hjeno mjerenje

Andrea Tomsi¢, strucna savjetnica, Hrvatski zavod za zaposljavanje

Marko i Petar su upravo zavrsili stomatologiju i kre¢u u potragu za poslom. Marko je tijekom
studija imao prosjecne ocjene iz teoretskih kolegija, a u onima koji su zahtijevali prakti¢ni rad
bio je medu najboljima. Tvrdi kako mu je ponekad bilo tesko odrzati koncentraciju nad knjigom
i zapamtiti mnostvo informacija zbog ¢ega su njegove ocjene znale patiti. S druge strane,
popravljanje zuba za njega predstavlja uzitak te s lako¢om i zapanjuju¢om spretnoscu barata
instrumentima. Petar je uvijek imao najvece ocjene na pismenim i usmenim ispitima, dok je u
prakticnom dijelu bio prosjecan. Proucavanje anatomije, stomatologije i znanstvenih spoznaja
iz podrucja ga jako veseli, no ne uspijeva uvijek svoje znanje pretociti u konkretnu aktivnost.
Da ste vi poslodavac, koga biste od njih dvojice zaposlili?

Neki od vas bi se odlucili za Petra — ocigledno je pametan mladi¢ kojem ,samo treba
malo prakse da postane odlican stomatolog”. Drugi bi odabrali Marka jer im je vaznije da je
stomatolog spretan nego da posjeduje mnoSstvo informacija o tome kako bi se posao trebao
raditi. Posao stomatologa jedan je od brojnih za koje je motoricka sposobnost, odnosno
spretnost, jedan od kljucnih ¢imbenika uspjeha. Osoba moZe imati izuzetno znanje o nacinu
izvodenja radnih zadataka, no kad se radi o poslovima koji zahtijevaju ruénu spretnost i
preciznost, ako ima poteskoéa s prenoSenjem tog znanja u djelo, vjerojatnost je da nece biti
uspjesna kao ona osoba koja je u tome vjesta. Osim stomatologa, poslovi koji zahtijevaju
razvijene motoricke vjestine su frizer, kirurg, pilot, pediker, upravlja¢ dizalicom, konobar, razni
majstori i brojni drugi.

Psihomotoricke sposobnosti ukljucuju ranije spomenutu preciznost, ali i brzinu,
misi¢nu snagu, koordinaciju i lako¢u manipulacije predmetima. Opcenito postoje dvije vrste
psihomotorike: globalnai fina. Globalna psihomotorika ukljucuje koordinaciju lokomotornog
sustava, odnosno kostiju i misi¢a, Citavog tijela. VaZni aspekti globalne psihomotorike su
koordinacija, fleksibilnost, brzina, misicna snaga te kardiovaskularna izdrzljivost. Visoko
razvijena globalna psihomotorika vazna je za zanimanja sportasa, kineziologa, osoba koje

obavljaju tezZe fizicke poslove i slicno. Fina psihomotorika je usmjerena prvenstveno na ru¢nu
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spretnost i preciznost. Ovdje govorimo o relativno malim pokretima, o vaznosti brzine i
uskladenosti pokreta s vidnim podrazajima (tzv. okulomotorna koordinacija). Fina
psihomotorika je od izuzetne vaznosti u poslovima koji ne zahtijevaju veliku misi¢nu snagu i
kod kojih je, kad govorimo u terminima globalne psihomotorike, vazno tek odrzavanje velikih
misica tijela stati¢nima kako bi se ruke i/ili prsti adekvatno orijentirali prema radnoj povrsini.
To su ranije spomenuta zanimanja poput stomatologa, frizera, kirurga i pilota.

Fleishman je 1964. napravio klasifikaciju faktora psihomotorike pa je tako ustanovio

devet faktora globalne i 11 faktora fine psihomotorike.

(1) staticka snaga (1) koordinacija udova

(2) dinamicka snaga (2) preciznost upravljanja
(3) eksplozivna snaga (3) orijentacija pri reagiranju
(4) snaga trupa (4) vrijeme reakcije

(5) fleksibilnost istezanja (5) brzina ru¢nih pokreta

(6) dinamicka fleksibilnost (6) slijedenje

(7) tjelesna koordinacija (7) spretnost ruke

(8) tjelesna ravnoteza (8) spretnost prstiju

(9) kardiovaskularna izdrzljivost (9) mirnoca ruke

(10) brzina Sake i prstiju
(1) ciljanje

Medu ovim faktorima nema velike povezanosti $to znaci da primjerice netko tko ima
jako dobru tjelesnu koordinaciju ne mora nuzno biti vrlo spretan s rukama. Ne samo da medu
faktorima globalne i fine psihomotorike nema velike povezanosti, ve¢ je nema niti medu
faktorima iste kategorije. Dakle, osoba mozZe imati jako mirne ruke, no ne mora imati
spretnost prstiju.

Za razli¢ite poslove su relevantni razliciti faktori psihomotorike. Psiholoziimaju vaznu
ulogu u definiranju vjestina i sposobnosti potrebnih za uspjesSno obavljanje pojedinog posla.
Kako odrediti koje su psihomotoricke sposobnosti potrebne za koji posao? Ako se vratimo na
primjer Marka i Petra, uspjeh na prakti¢nim kolegijima tijekom studija nam moZze biti dobar

pokazatelj njihove spretnosti. Ipak, ako se za isto radno mjesto natjece i lvan koji je zavrsio
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fakultet u drugom gradu i nije imao iste kolegije kao Marko i Petar, usporedba po ocjenama
necée biti moguca. Kako bi postupak procjene bio olakSan, objektivan i ujednacen za sve
kandidate, razvijeni su testovi psihomotorike. Postoji veéi broj testova i svaki od njih je
usmjeren na pojedini aspekt psihomotorike, ili je pak konstruiran tako da istodobno mijeri
nekoliko njih.

Generalno, testove mozemo podijeliti u tri skupine: testove slijedenja, reakciometre i
deksterimetre. Testovi slijedenja su oni testovi kojima se mjeri preciznost, uskladenost
motorike i vida, tzv. okulomotorna koordinacija. Zadatak je ispitanika Sto brze i preciznije
provuci pisaljku po nekoj zadanoj putanji. Reakciometri su testovi namijenjeni mjerenju
vremena reakcije ispitanika. Ispitivana reakcija moZe biti jednostavna (npr. koliko brzo netko
moze pritisnuti tipku) ili sloZzena, odnosno izborna (npr. koliko brzo netko moze pritisnuti jednu
od nekoliko ponudenih tipki). Deksterimetri su testovi kojima se mjere brzina i to¢nost
jednostavnih i rutinskih pokreta, njima se ispituju spretnost ruke i prstiju. Ovi testovi su korisni
pri procjeni za radna mjesta kod kojih je vazna ru¢na spretnost. Ovdje ée biti predstavljena dva

deksterimetra namijenjena ispitivanju razvijenosti fine psihomotorike.

Slika 1. Demonstracija Purdue Pegboarda na PsihoFestu
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Purdue Pegboard je test kojim se ispituju fina i gruba motori¢ka spretnost i
koordinacija. Njime je moguce ispitivati grube pokrete ruke i prstiju, a po potrebi i spretnost
vrhova prstiju. Test je razvio Joseph Tiffin 1948. u industrijske svrhe za procjenu sposobnosti
zaposlenika u tvornicama (npr. radnici koji moraju brzo slagati male predmete), a s vremenom
je njegova upotreba prosirena. Danas se test koristi za selekciju kandidata za razlicita radna
mjesta koja zahtijevaju razvijenu finu i grubu psihomotoriku i koordinaciju. Osim za procjenu
potencijala u svrhu zaposljavanja, test se moZe koristiti i u drugim podrucjima, poput
primjerice rehabilitacije: terapeuti uz pomod testa prate napredak pacijenata koji su pretrpjeli
neke ozljede, a korisnost testa se ispituje i u radu s pacijentima oboljelima od Parkinsonove
bolesti, multiple skleroze i slicno. Na slici 1 moZete vidjeti fotografiju demonstracije ovog testa
na PsihoFestu.

Test se sastoji od ploce s dva paralelna niza rupica u koje je potrebno na odredeni
nacin postaviti ¢avli¢e ili jednostavne sklopove sastavljene od ¢avliéa, predlozaka i spojnica. U
najjednostavnijem zadatku od ispitanika se trazi da u ograni¢enom vremenu dominantnom
rukom postavi Sto vise Cavli¢a u niz rupica. NeSto teZa varijanta predstavlja isti ovakav zadatak,
s tim da ispitanik radi nedominantnom rukom. Treéa varijanta je simultano postavljanje ¢avli¢a
objema rukama. U posljednjem zadatku, ispitanik treba u ograniéenom vremenu napraviti Sto
vise sklopova sastavljenih od ¢avli¢a, predloZaka i spojnica. Rezultatiispitanika se usporeduju s
prosjekom rezultata referentne usporedne skupine (npr. ako test rjesava student, njegovi
rezultati e se usporedivati s rezultatima drugih studenata).

Minnesota deksterimetar je test koji mjeri koordinaciju oka i ruke te grube motoricke
vjestine. Test je posebno primjenjiv za ispitivanje jednostavne ali brze koordinacije oka i ruke.
Minnesota deksterimetar se moZe koristiti u selekciji kandidata za radna mjesta koja
zahtijevaju brzu manipulaciju predmetima gdje samo raspoznavanje predmeta nije od klju¢ne

vaznosti. To su radna mjesta poput blagajnika, prodavaca, radnika u tvornici, skladistu i slicno.
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Slika 2. Demonstracija Minnesota deksterimetra na PsihoFestu

Test se sastoji od pravokutne ploce s udubinama u obliku kruga i okruglih cepova koji
veli¢inom odgovaraju udubinama na ploci (Slika 2). Na pocetku testiranja ploca se postavlja na
stol ispred ispitanika, a Cepovi su postavljeni sa suprotne strane ploce, dalje od ispitanika, na
nacin da njihov raspored odgovara rasporedu udubina na plodi. Prvi zadatak ispitanika je
dominantnom rukom u sto kraéem vremenu postaviti sve cepove u odgovarajuée udubine.
Drugi zadatak je postavljene Cepove unutar udubina okrenuti na njihovu drugu stranu, takoder
u Sto kraéem vremenu. Rezultati ispitanika se usporeduju s prosjekom rezultata usporedne
skupine.

lako rezultati dobiveni testovima psihomotorike mogu biti vrlo korisni i pruZiti vrijedne
informacije o kandidatima u selekcijskom postupku, oni se koriste rjede od nekih drugih
testova (npr. testova kognitivnih sposobnosti). Postoji nekoliko razloga zasto je tako. Najvece
ogranicenje je dugotrajnost primjene: testovi bi se trebali primjenjivati individualno, sto nije
uvijek prakti¢no, posebno kad je broj kandidata jako velik. Drugi razlog je taj sto uglavnom
ispituju jedan do dva aspekta psihomotorike, a za veci broj poslova je vazna istovremena
razvijenost viSe njih. Uz to, pri prvom rjeSavanju ovih testova prostorna orijentacija i

perceptivna brzina imaju veliki znacaj, a vaznost motorickih faktora raste nakon pocetnog
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uvjezbavanja. Ipak, ako kvalitetno procijenimo zahtjeve radnog mjesta i klju¢ne kompetencije
koje su zaposleniku potrebne da bi u poslu bio uspjeSan, tada moZemo ciljano odabrati testove
psihomotorike koji mjere upravo ono $to nam je najvaznije. U takvom slucaju rezultati ovih
testova mogu posluZiti za dobru procjenu kandidata i u konacnici olaksati odabir onog

idealnog.

Preporucena literatura:

Fleishman, E. A. (1964). The structure and measurement of physical fitness. Englewood Cliffs,

NJ: Prentice-Hall.

Sverko, B. (2012). Ljudski potencijali: Usmjeravanje, odabir i osposobljavanje. Zagreb: Hrvatska

sveucilisha naklada.

Manual Dexterity — Lafayette instrument, Lafayette Instrument Company, Inc.

http://www.limef.com/downloads/dexterity.pdf
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Mosgu, znam, hoéu:
Samoprocjena i samoregulacija radhih potencijala

Ivana Mrgan, stru¢na savjetnica za karijerno savjetovanje,
Centar za savjetovanje i podrsku studentima Sveucilista u Zagrebu

Moderni svijet rada pred nas svakodnevno postavlja brojne izazove. Dinamika i zahtjevi trzista
rada su veliki i ukljucuju brojne i brze promjene. Zaposleniku ili potencijalnom zaposleniku se
postavljaju sve vediizazovitako da su stabilnost i predvidivost zaposlenja zamijenila ocekivanja
za neposrednim i konkretnim rezultatima kao i visokorazvijene radne kompetencije. Same
karijere kao takve su se izmijenile iz niza skokova s pove¢anjem prihoda, autoriteta, statusai
sigurnosti, u one u kojima se ljudi brzo prilagodavaju, neprestano uce i tijekom vremena
mijenjaju identitet svoga rada. Danas se profesionalne prilike promatraju u svjetlu zaposljivosti
i nisu ogranicene na jednu organizaciju ili djelatnost. Kontinuirano ué¢enje, otvorenost prema
promjenama te razvoj prenosivih vjestina postaju glavna prednost pojedinca koja ga Cini
konkurentnim na trziStu rada. Tako noviji podatci americkog drzavnog zavoda za statistiku
govore kako radnik na trZiStu promijeni i do deset poslova izmedu 18. i 38. godine.
Odgovornost za razvoj karijere sve vise preuzimaju sami pojedinci, a vjesStine razvoja karijere

postaju presudne u tom procesu kao i u redefiniranju modernog koncepta zaposljivosti.
Zaposljivost - Sto je i kako je unaprijediti?

Prema Pojmovniku Europske mreZe politika cjeloZivotnog profesionalnog usmjeravanja,
zaposljivost predstavlja kombinacija Cinitelja koji omogucuju pojedincu napredovanje prema
zaposlenju, ostanak u radnom odnosu i napredovanje u karijeri. Dodatno, zaposljivost ovisi o:
(A) osobnim obiljezjima, (B) nacinu na koji su ta osobna obiljeZja predstavljena na trzistu rada,
(C) kontekstu okruzenja i drustvenom kontekstu i (D) ekonomskom kontekstu. Zaposljivost je
Cesto u srediStu cjelozZivotnog profesionalnog usmjeravanja, osobito savjetovanja i
informiranja.

U novije vrijeme sve je jasnije kako je ranija slika o nuznoj podudarnosti osobe i posla s
obzirom na sadasnje dinami¢ne promjene na trzistu rada prilicno uska i stati¢na. Ideja da je set
znanja, vjestina i sposobnosti potrebnih za obavljanje nekog posla definitivan i nepromjenjiv

postaje zastarjela i neupotrebljiva. U tom kontekstu sve je vise razvojnih aktivnosti usmjereno
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na intervencije koje se bave dispozicijskom zaposljivoséu. Dispozicijska zaposljivost je
definirana kao set osobnih obiljezja koja pojedincu omoguéavaju prilagodljivost i proaktivnost
u kontekstu zahtjeva u radnoj okolini ili upravljanju karijerom u Sirem smislu. Ovakvo gledanje
na zaposljivost takoder olak$ava utvrdivanje potencijalnih profesionalnih prilika te je odli¢na
podloga za osobni rast i razvoj. Americki autori Fugate i Kinicki su, uz ostale osobne
karakteristike, identificirali pet kljuénih komponenti koje omogucuju razvoj adaptivnih
karijernih strategija i povecavaju vjerojatnost pozitivnih ishoda u svijetu rada:
e otvorenost prema promjenama u radu - prilagodljivost reakcija u neizvjesnim
situacijama i kontinuirano uéenje
e radna i karijerna otpornost - pozitivnhe samoevaluacije te optimizam u poslui karijeri
e proaktivnost u radu - tendencija i sposobnost prikupljanja informacija vezanih uz
profesionalni razvojikarijerno napredovanje te samoprocjena vrijednosti na trzistu
rada
e karijerna motivacija - stvaranje specificnih planova, ciljeva i strategija za razvoj
vlastite karijere
e radni identitet - stupanj u kojem se osoba definira u pojmovima vlastitog posla,
struke ili organizacije
Istrazivanje posvecéeno dispozicijskoj zaposljivosti provedeno je i u Hrvatskoj 2013.
godine na Filozofskom fakultetu. Analiza rezultata u okviru navedenog istraZivanja pokazala je
kako se ovaj model dispozicijske zaposljivosti ponesto razlikuje od ranije predloZzenog modela.
Naime, pokazalo se kako su proaktivnost, samoefikasnost, radna angaziranost te socijalni
kapital najvazniji aspekti koji opisuju zaposljivost na individualnoj razini. Samoefikasnost
predstavlja vjerovanje u vlastite sposobnosti uspjesnog djelovanja u smjeru Zeljenih ishoda
dok se radna angaziranost odnosi na predanost poslu, ulaganje dodatnog truda i energije u
cilju obavljanja radnih zadataka. Socijalni kapital predstavlja mrezu poslovnih kontakata kao
izvor relevantnih informacija s ciljem ostvarivanja karijernih ciljeva.
Oba istraZivanja upucuju na zaklju¢ak kako su proaktivnost i samoefikasnost vrlo vazni
aspekti karijernog potencijala pojedinca. U kontekstu karijere, samoefikasnost se definira kao
stupanj uvjerenosti pojedinca u vlastitu sposobnost obavljanja zadataka relevantnih za

donosenje i provedbu karijernih odluka. Stoga je vrlo vazno postavljati si realisti¢ne i specifi¢ne
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kratkorocne, srednjorocne, ali i dugorocéne ciljeve, kontinuirano procjenjivati napredak i
revidirati ciljeve ili strategije za njihovo postizanje te se nagradivati za postignuéa. U tom
svjetlu, rad na unaprjedenju vjestina upravljanja karijerom postaje sve vazniji aspekt novijih

teorijskih pristupa karijernom savjetovaniju.
Pristupi razvoju karijere u okviru novih izazova

Uslijed novih kretanja na trzistu rada sve se visSe njeguje pristup razvoju karijere u kojem se
naglasava proaktivnost pojedinca kao i potreba za cjeloZivotnom perspektivom tog procesa. Iz
promjene tradicionalne paradigme razvoja karijere proizasla je i potreba za novim metodamai
tehnikama u procesu razvoja karijere kao i multidisciplinarnom pristupu pri razvijanju vjestina
za upravljanje profesionalnim razvojem. Stoga nije neobi¢no da teoreti¢arii prakticari sve vise
prihvacdaju razvojni aspekt profesionalnog identiteta te naglasavaju utjecaj i znacaj promjena
na trzistu rada. Moderni pristupi razvoju karijere poti¢u pojedinca na aktivno sudjelovanje u
razvoju karijere kao i na redefiniranje samog procesa u skladu s osobnim potrebama te
potrebama trzista i/ili organizacije. Pri tome unaprjedivanje znanja i vjeStina potrebnih za
razvoj karijere omogucava pojedincima samostalnost pri upravljanju profesionalnim razvojemi

potice fleksibilnost pri donosenju profesionalnih odluka.
Kako upravljati vlastitom karijerom i/ili poveéati svoju zaposljivost?

Vjestine potrebne za razvoj i upravljanje karijerom omogucavaju pojedincu da na strukturiran
nacin prikuplja, analizira, sintetizira i organizira informacije o sebi, obrazovanjuizanimanjima
te na temelju toga donosi odluke o razvoju vlastite karijere. Naglasak se stavlja, u skladu sa
svim ranije navedenim, na aktivnosti usmjerene samorazvoju koje ukljucuju utvrdivanje
osobnih kompetencija i rad na njima, postavljanje profesionalnih ciljeva, stvaranje mreze
poslovnih kontakata, rad na postizanju karijernih ciljeva te kontinuiranoj evaluaciji procesa
kako bi se olaksalo profesionalno napredovanje. VjeStinama upravljanja karijerom najcesce
smatramo:

A. Samoupravljanje koje uklju€uje izgradnju i odrZavanje pozitivne slike o sebi,

ucinkovito komuniciranje s drugima te kontinuirani rast i razvoj
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B. IstraZivanje u koje ubrajamo svijest o obrazovnim radnim moguénostima, aktivno
sudjelovanje u cjelozivotnom ucenju i razvoju te pronalazenje i ucinkovito
koristenje informacija s trzista rada i sustava obrazovanja

C. Izgradnju karijere koja pretpostavlja osiguravanje uvjeta za odrZavanje zaposljivosti,
donosenje i provedbu karijernih odluka, odrzavanje ravnoteze izmedu radne i
drugih Zivotnih uloga te razumijevanje, aktivno djelovanje i upravljanje razvojem
karijere.

Brojne su aktivnosti koje pomazu u unaprjedenju i razvoju vjeStina upravljanja
karijerom. Tako je vrlo korisno osvjestavanje strucnih, socijalnih, tehnickih, poslovnih i drugih
vjestina kao i utvrdivanje podrucja koja trebamo unaprijediti s obzirom na nase karijerne
odluke i planove te kontinuirano osobno i stru¢no usavrsavanje i razvoj. Kako bismo mogli
uspjesno upravljati karijerom potrebno je jacati prenosive vjestine poput upravljanja stresom,
rieSavanja problema, fleksibilnosti, kao i svijest o radnim potencijalima i moguénostima za
ostvarenje karijernih ciljeva. Razvoj svijesti o vlastitim moguc¢nostima pomaze u promisljanju,
objektivnoj procjeni i ucinkovitoj provedbi karijernih ciljeva i strategija. Vrlo vazan aspekt
predstavljai pradenje stanja i kretanja na trZistu rada te identificiranje potencijalnih poslovnih
prilika. Vjestine upravljanja karijerom mogu se unaprijediti kroz dodatne strucne edukacije,
pohadanje tematskih radionica i predavanja, poslovno umrezavanje, ukljucivanje u karijerno

savjetovanje, odnosno kontinuiranim cjelozivotnim uéenjem i razvojem.
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1Zmedu psihoterapije i konzaltinga:
Coaching u orgahizaCijama

Masa Tonkovi¢ Grabovac, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Koliko stranih rijeci u jednom kratkom naslovu! Da, pred vama je poglavlje vezano uz svijet
biznisa.

Sto je to coaching i zato mu je tedko nadi prikladan prijevod na hrvatski jezik? Jedno
od znacenja ove rije¢i odnosi se na nekadasnje osnovno prijevozno sredstvo, prevozenje osoba
kocijom s jednog mjesta na drugo. | u kontekstu primjene psihologije u organizacijama, radi se
0 pomaganju osobama da se pomaknu prema naprijed i ostvare Zeljenu promjenu. Prijevod
koji vam vjerojatno medu prvima pada na pamet je onaj iz sportskog zargona, treniranje. Kao i
u sportu, coaching u organizacijama podrazumijeva odnos trenera i osobe koja Zeli poboljsati
svoje vjestine, pri ¢emu treneri najée$ée ne postizu sami tako dobre rezultate u sportu/poslu
kao njihovi ,,ucenici ali posjeduju druge bitne vjestine pomodu kojih u tome pomazu drugima.
Zasto onda jednostavno coaching ne prevedemo kao treniranje? U Hrvatskoj se pojam
treninga u organizacijama vec uvrijeZio za drugu vrstu razvojnih aktivnosti zaposlenika, koje su
unaprijed isplanirane i usmjerene iskljucivo na razvoj novih sposobnosti i vjestina ili na
usavrSavanje vec postojecih.

Premda u literaturi moZemo naci razlicite definicije, one se uglavnom slazu utome da
je coaching vrsta individualiziranog i strukturiranog profesionalnog odnosa koji pomaze osobi
u postizanju visokih rezultata u poslu, karijeri i organizaciji unaprjedujuci pritom i kvalitetu
zivota. Cilj coachinga je unaprjedivanje razli¢itih znanja, vjeStina i stavova koji se odnose na
interakciju pojedinca i sustava u kojem on djeluje, npr. nauciti u€inkovitije komunicirati s
drugima, unaprijediti vlastite vjestine rukovodenja, ucinkovito se suocavati s organizacijskim
promjenama ili stresom na poslu, nauciti se fokusirati u svrhu povecanja svoje radne
uspjesnosti, uskladiti privatni i poslovni Zivot, razviti stratesko razmisljanje itd.

Cesto se kaZe da se coaching u nacinu pruzanja pomoci klijentima smjestio negdije
izmedu psihoterapije i konzaltinga. Danas se psihoterapija shvaca kao proces u kojem terapeut
podrzava klijenta na putu osobnog rasta i razli¢itim kreativnim tehnikama pomaze mu suociti

se s vlastitim problemima i pronadi adekvatne odgovore i nacine njihova rjesavanja s ciljem
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postizanja bolje funkcionalnosti, cjelovitosti i osjeéaja zadovoljstva. Sliénost coachinga s
psihoterapijom je u prvom dijelu ove definicije psihoterapije, u tome da se radi o procesu
podrzavanja klijenta na putu osobnog rasta, pri ¢emu se oba pristupa ¢esto vode slicnim
nacelima u radu i koriste slicne kreativne komunikacijske tehnike. Oko razlika se ve¢ u
literaturi i stru¢noj javnosti vodi veéa debata. No, Cini se jasnim da, za razliku od veéine
pravaca u psihoterapiji, u fokusu coachinga nisu simptomi niti se kreée od pretpostavke da
postoji ,,problem” koji treba rijesiti ve¢ se usmjerava primarno na oslobadanje potencijala
osobe. Takoder, predmeti coachinga u organizacijama odnose se na poslovni kontekst, a
njegove trosSkove najéesée pokriva organizacija, a ne pojedinac. S druge strane, u svrhu razvoja
svojih zaposlenika, poslodavac moZe angazirati i konzultanta. On ¢e snimiti situaciju u
organizaciji i ponuditi osobi gotovo rjesenje za koje misli da je za nju najbolje, dok ¢e coach
pomoci osobi da sama dode do rjesenja koje je za nju najbolje. Kaze se da coaching pomaze
osobi da uc¢i umjesto da poucava osobu.

Coaching se odvija kroz unaprijed dogovorene individualne susrete/sesije. U radu s
klijentom coach ce koristiti kombinaciju opaZzanja, dijaloga, aktivnog slusanja, postavljanja
pitanja, davanja povratnih informacija, postavljanja ciljeva, kreiranja konkretnih aktivnosti i
drugih tehnika. Coach moze provesti odredeno vrijeme s klijentom na njegovom radnom
mjestu opaZajudi ga kako radi, ali se sesije po potrebi mogu odvijati i telefonom ili e-mailom.
Neovisno o kanalu komunikacije, bitno je istaknuti da coach i klijent (,coachee”) na
ostvarivanju promjena rade zajedno i suradnicki. Coach podrazumijeva da klijent poznaje svoju
vlastitu situaciju bolje od njega te vjeruje u sposobnost klijenta da dode do uvida i ideja
potrebnih za pomicanje prema naprijed. S druge strane, klijent vjeruje da mu je coach partner
koji, zahvaljujuci svome iskustvu i dugogodisnjem obrazovanju, zna kako pospjesiti njegovu
ucinkovitost, uenje i razvoj. Takoder, klijent je svjestan da je on sam odgovoran za promjene
u svom ponasanju, vjestinama i znanjima. Kako bi coaching polucio rezultate, jasno je da je
nuzan medusobni odnos koji se temelji na istini, otvorenosti i povjerenju.

IstraZivanja na Zapadu pokazuju da se u zadnjih 20 godina dogodio znacajni porast u
primjeni coachinga u svrhu poboljSanja radne uspjesnosti u organizacijama. lako se coaching
intuitivno oduvijek smatrao korisnim alatom za postizanje osobnih i organizacijskih promjena,

nedostatak sustavnih empirijskih istraZivanja ishoda coachinga dugo je vrijeme ostavljao
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prostora sumnji. No, novija studija koja je objedinila rezultate 18 pojedinacnih istrazivanja
coachinga nesumnjivo je potvrdila uéinkovitost ove intervencije u organizacijama. Specificnije,
coaching ima znacajne pozitivhe efekte na ishode kao $to su ciljevima usmjerena samo-
regulacija vlastitog ponasanja, radna uspjesnost i vjeStine, zadovoljstvo poslom i drugi stavovi
prema radu, subjektivna dobrobit i zdravlje pojedinca te strategije suo¢avanja sa stresom i
zahtjevima posla.

Kako biste si dodatno pribliZili pojam coachinga, pokusajte biti sami sebi coach.
Nekoliko poglavlja ove knjige usmjereno je upravo postizanju zadovoljstva i izvrsnosti u radu i

osobnom zivotu, a jedan od popularnih alata coachinga slijedi i u nastavku.
Osobna SWOT analiza

Jedan od jednostavnih, a ucinkovitih alata koji organizacije koriste za pripremanje neke
strategije zove se SWOT analiza. Zasluge za razvoj ove analize prije skoro pola stoljeéa
pripisuju se istrazivackim timovima na sveucilistima Stanford i Harvard. Tehnika, koja se lako
moZze primijeniti i na nase privatne probleme i strategije, sastoji se od analize elemenata
situacije u kojoj se trenutno nalazimo koji na engleskom jeziku ¢ine akronim SWOT:

S — Snage (eng. Strengths)

W —Slabosti (eng. Weaknesses)

O — Prilike (eng. Opportunities)

T — Prijetnje (eng. Threaths)

Pri procjenjivanju ovih elemenata bitno je uociti da se snage i slabosti nalaze unutar

nas samih, dok su prilike i prijetnje karakteristike vanjske situacije. S druge strane, snage i
prilike su elementi koji su korisni, a slabosti i prijetnje elementi koji su Stetni za postizanje cilja.
U tablici 1 moZete vidjeti primjer pitanja za provedbu osobne SWOT analize u svrhu

upravljanja vlastitom karijerom.
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Tablica 1.
Formular za provedbu SWOT analize

SNAGE SLABOSTI

- Koje profesionalne kvalitete imam? | - U ¢emu sam los(a)?

- Sto radim dobro? - Sto mogu popraviti?

- Koji je stupanj mog obrazovanja? | - Koje zadatke obicno izbjegavam

- Koji je moj najveci uspjeh? izvrSavati?

- Koje osobne kvalitete posjedujem? | - Koji su uzroci mojih neuspjeha?
PRILIKE PRIJETNJE

- Koje trendove uocavam u svojem | - Na koje prepreke nailazim?

profesionalnom podrucju? - Tko/sto mi staje na put?

- Mogu li podici svoj stupanj - Postoje li promjene u radnoj

obrazovanja? politici?

- Kako mogu biti primijecen(a)? - Mijenja li tehnologija moje

- Mogu li raditi nesto drugo? profesionalno polje?

- Tko me moZze podrzati u - Jesam li trzisno konkurentan/na?

ostvarivanju mojih ciljeva?
Svrha ove osobne SWOT analize jest prepoznati aktivnosti koje mozete poduzeti kako
biste najbolje ispunili zahtjeve posla ili napredovanja koje prizeljkujete. Ako usporedite svoje
snage i slabosti, otkrit ¢ete praznine u vlastitim resursima na kojima onda mozete raditi kako

biste povecali Sanse ostvarivanja cilja koji Zelite postici.
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Cetiri sobe promjene

Veseljka Lovric, konzultantica za podrucje ljudskih potencijala, Prava formula d.o.o.

CETIRI SOBE
PROMJENE®

»| $toima nova?“, pita vas prijatelj dok sjedate na kavu u vas omiljeni kafi¢. ,,Nista. Bas nista.”
odgovarate automatski. Pa Sto bi i bilo nova, mislite dok otpijate prvi gutljaj, ta jucer ste se
vidjeli, a u meduvremenu se ama bas nista nije promijenilo.

No to bas i nije to¢no. Primjerice u protekla 24 sata, vase je tijelo proizvelo pola
milimetra nove kose. Sino¢ ste disciplinirano preskocili veceru pa ste cijelih 75 grama laksi
nego jucer u isto vrijeme. Uspjeli ste zapamtiti i mnoStvo novih informacija — s interneta,
televizije, posla - i sad ih spremno pretresate dok ispijate kavu. Promijenile su se i okolnosti
oko vas: sunce je virnulo iza oblaka, cijena nafte je narasla, a i tecaj Svicarskog franka ponovo
raste. Cak i dok ovo €itate, u vama i oko vas stvari se mijenjaju. U kojoj mjeri je promjena dio
naseg Zivota mozda najbolje opisuje slavni Preradovicev stih: ,,0d svih stvari na tom svijetu,
samo mijena stalna jest.”

Promjene su, najjednostavnije re¢eno, dogadaji koji na neki nacin remete trenutno
stanje, zbog c¢ega ¢emo na njih nekako reagirati, bili mi toga svjesni ili ne. Reakcije na
promjenu uvijek sadrZe i emocionalnu komponentu. Ponekad je ona pozitivna, ponekad
negativna, a bitno je naglasiti i da se mijenja tokom samog trajanja promjene. Zbog toga Cesto
govorimo o ciklusima ili krivuljama promjene.

Teorija Cetiri sobe promjene ® jedan je od modela koji opisuju putovanje kroz ciklus
promjene. Osmislio ju je Svedski psiholog Claes Jansen koji promjenu razmatra kroz Cetiri

psiholoska stanja koja naziva sobama. Sobe je nazvao Zadovoljstvo (ili prilagodenost),
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Negiranje/Autocenzura (ili kvaziprilagodenost), Zbunjenost (ili neprilagodenost) i Inspiracija (ili
kreativna promjena). Kroz promjenu prolazimo idudi iz sobe u sobu, kako je to prikazano na

Slici 1.

Put kroz cCetiri sobe promjene

ZADOVOUSTVO INSPIRACLIA

Prilagodenost. Osjecam se dovoljno dobro u Kreativna promjena. Povezivanje. Osjecaj da
sadasnjoj situaciji. Opustena samokontrola “sve dolazi na svoje mjesto”. Uvidi, “aha-

koja ne iziskuje napor, kao kad vozim bicikl. doZivljaji". Osjecaji koji se slobodno doZivljavaju
Pozornost usmjerena na ovdje i sada, bez i iZrafavaju. Intenzivan osjecaj “ovdje i sada™
izrazene introspekcije. “Ja sam OK, ti si OK". 5 promisljanjem o sebi samom: ja sudjelujem
Osjecaj “'prosjetnosti”, u smislu nista posebno. i zapafam da sudjelujem. Jak osjecaj za

Biti prisutan. zajednicu. Samopouzdanje. Energija. Radikalne

ideje, Zelja da se stvari pokrenu.
-

-
AUTOCENZURA ‘ Kaaummum

Kvazi-prilagodenost. Samodisciplina Neprilagodenost. NeSto je ovdje i sada pogresno
fokusirana na dovrSavanje odredenog zadatka ili se tako £ini, ali ja neznam 5to ili §to mi je

ili odrZavanje odredenog obrasca ili statusa ciniti da stvari dovedem u red. Napet, stalno
quo. Nema jasnih osjecaja. Driim kontrolu, ali svjestan sebe na negativan nacin, pun osjecaja
sam napet. Ovdje i sada (ako to uopée i mogu manje vrijednosti i sumnji, zaokupljen sobom.
osjetiti) djeluje prazno i mehanicki. lziritiranost. Kaos. Dijalekticki DA/NE konflikti iznutra ¥fili
Pozornost usmjerena na neophodne zadatke, izvana. Proturjefni osjecaji. Osjecaj da nista

na pravila i/ili na moju sliku v tudim ofima, nije stvarno.

saCuvati obraz, taktiziranje, itd.

Slika 1. Put kroz Cetiri sobe promjene

Svako putovanje pocinje negdje pa ¢e i nase poceti u sobi Zadovoljstva. Kako kaze Jansen, u
ovom se stadiju osje¢camo dobro, stvari su onakve kakve trebaju biti, zadovoljni smo,
prilagodeni situaciji i opusteni. Zapravo, tako nam je dobro da ne Zelimo nikakvu promjenu. No
htjeli mi to ili ne, nesto se naposljetku ipak promijeni i na neki nacin nas gurne iz sobe
Zadovoljstva na put u ciklusu promjene. Izlazak iz Zadovoljstva moZe biti nagao i jasan —
primjerice kad se dogodi neSto Sokantno i loSe, a mozZe biti vrlo polagan — toliko da niti nismo
svjesni da smo sve manje i manje zadovoljni s nec¢im $to nam je ranije bilo izvor apsolutne

sigurnosti i mira.
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Kada izademo iz sobe Zadovoljstva — a sjetimo se da nam je tamo bilo dobro i da
nismo htjeli nikud dalje — nasa je prirodna emocionalna reakcija da se opiremo takvoj
promjeni. Drugim rije¢ima, ne Zelimo prihvatiti da je nestalo nesSto $to nam je bilo vazno, ne
Zelimo izgubiti ono sto nas je u zadovoljstvu Cinilo sretnima. Zbog toga drugi stadij ili sobu
nazivamo Negiranje.

Pogledajmo na trenutak sljedeci primjer:

Kuhate rucak kad zacujete zvono na vratima. Potpisujete primitak paketa koji ve¢ dugo
cekate u hodniku zgrade i dok veselo grabite kvaku od ulaznih vrata shvatite da ste kljuceve od
stana ostavili s unutarnje strane vrata. Sto je prvo $to radite?

Na ovo pitanje veéina ¢e nas odgovoriti nesto poput: ,Zvonit ¢u susjedima da mi
dopuste da telefoniram iz njihova stana” ili slicno. U stvarnosti, prvo sto radimo u takvoj
situaciji je pani¢no drmusanje kvake u nadi da se ipak, eto, nije zatvorila. Taj osjecaj ili zelju da
ipak ,ne bude ovo $to se desilo, veé da bude kao prije” nazivamo negiranje. Ponekad toliko
zelimo da sve bude kao prije da zatvaramo oci pred promjenom i odbijamo je vidjeti, pravedi
se da je ,,sve u redu”. No to nam ne daje osjecaj zadovoljstva, ve¢ u nama izaziva napetost.

Iz Negiranja mozemo otiéi tek kada prihvatimo Cinjenicu da je promjena nuzna. Tek
kada se uvjerimo da se kvaka necée nekim ¢udom sama otvoriti, moZzemo traziti druge opcije.
Soba ili stadij u kojem traZimo druge opcije naziva se Zbunjenost. , A Sto sad?” je pitanje koje
slikovito opisuje ovu sobu. Zbunjenost nam je zahtjevna i teska jer od nas trazi da odustanemo
od nekog zadovoljstva kojeg smo izgubili. U nasem primjeru, to je zadovoljstvo jednostavnog
ulaska u stan. Moramo se pomiriti s ¢injenicom da se to nece desiti, ve¢ ¢emo prodi kroz
stresnu situaciju nasilnog otvaranja vrata dok na Stednjaku gori rucak. Tek kada smo osvijestili
i prihvatili tu ¢injenicu, moZzemo krenuti na traZenje toga kako éemo provesti promjenu.

Jednom kada to kako odlu¢imo provesti u stvarnost, odlazimo u sobu Inspiracije. To je
stanje u kojem vidimo potencijal onog $to nam donosi promjena —ito ,obecanje”ili naznaka
novog zadovoljstva daje nam energiju, polet, mnostvo novih ideja. Upotrijebimo li svoje
kreativne resurse na nacin koji ée neku ideju pretvoriti u rezultat kojeg prizeljkujemo, u¢i cemo
opet u sobu Zadovoljstva.

Svatko od nas prolazi kroz ove stadije u ciklusu promjene. Ponekad taj ciklus promjene

traje kratko. Primjerice, od trenutka kad su nam se zalupila vrata od stana do trenutka kad
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smo uspjeli ponovo uéi u stan mozda je proslo svega pola sata. Za zatvaranje cijelog ciklusa
promjene ponekad je dovoljan jedan sastanak ili ¢ak svega par minuta sa svojim mislima. A
nekad ti ciklusi mogu trajati godinama, pa i desetlje¢cima. Kada se govori o promjenama, u
strucnoj i popularnoj literaturi ¢esto éemo naiéi na savjete kako ljude potaknuti na promjene,
kako savladati otpor prema promjenamai sli¢cno. Njih ima u tolikoj mjeri da se stjece dojam da
su svim ljudima sve promjene teske i stresne, no to bas i nije tako. To¢no je da svi ljudi uvijek u
ciklusu promjene prolaze kroz stadije obiljeZene negativnim emocijama, koje ovdje nazivamo
Negiranjem i Zbunjenoséu. Medutim, nekad kroz te ,teske” faze projurimo brzo i lako. No
ponekad, kada smo izgubili Zadovoljstvo koje nam je bilo jako bitno i jednostavno ga nismo
spremni pustiti, mozemo ,,zapeti“ u nekoj od donjih soba — u Negiranju, gdje se pretvaramo
(ponekad i nesvjesno) da ne vidimo da je promjena potrebna; ili u Zbunjenosti, gdje
pokusavamo promijeniti neSto bez hrabrosti da napravimo rez bas ondje gdje nas najvise boli.
Poznavanije stadija koje prolazimo u ciklusu promjene i osvjeséivanje nasih vlastitih reakcija u

tim stadijima pomaze nam da bolje upravljamo promjenama u vlastitom Zivotu.
Posebnosti Cetiri sobe promjene ©

Cetiri sobe promjene® nisu samo teorija promjene. Radi se o modelu koji je prvenstveno
iskustvenog karaktera i njegovu snagu je prilicno tesko docarati preko pisanog teksta. Na
radionicama na kojima polaznici upoznaju Cetiri sobe promjene®, model se gradi na temelju
iskustava samih polaznika, dajuci im priliku da svojim rije¢ima i doZivljajima izgrade sobe ciglu
po ciglu — odnosno rijec po rijec. Koristedi svoje iskustvo, polaznici opisuju kako dozZivljavaju
ljude oko sebe kada se oni nalaze u pojedinoj sobi te opisuju svoja emocionalna iskustva
boravka u pojedinoj sobi. Time stje€u uvid u ,unutarnji i ,vanjski“ doZivljaj promjene.
Unutarnje iskustvo promjene govori nam $to to mi osobno dozZivljavamo kad se nalazimo u
Zadovoljstvu, Negiranju, Zbunjenosti i Inspiraciji. Vanjski pogled na sobe govori nam kako nas
drugi vide kad se nalazimo u tim sobama (i kako mi vidimo druge!). Razlika izmedu vanjskog i
unutarnjeg dozivljaja promjene Cest je uzrok sukoba izmedu nas i okoline u trenutku kada smo
suoceni s promjenom, a ovaj nam model omogucava da bolje razumijemo zasto na promjenu
reagiramo na odredeni nacin, kako ¢e na to reagirati nasa okolina te kako mozemo pomodi i

sebi i drugima da brze i lakSe prolazimo kroz ciklus promjene.
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Upravo zbog svoje jednostavnosti, iskustvenog karaktera i pristupac¢nosti, model Cetiri
sobe promjene® ima vrlo Siroku primjenu. Najzastupljeniji je zasigurno u organizacijama gdje
se koristi u razvoju, upravljanju promjenama, razvoju timova ili grupa, krizama i upravljanju
konfliktima, medijaciji, razvoju menadZmenta ili u ispitivanju (organizacijske) klime.
Nadalje, model se koristi u individualnom i grupnom savjetodavnom radu te u projektima
upravljanja drustvenim promjenama, a izradena je i posebna verzija Cetiri sobe promjene ©
koja se koristi u Skolama za rad s djecom.

Ono sto je takoder posebnost ovog modela jest i to da osim individualne perspektive
omogucava razmatranje psiholoskog stanja neke grupe u odnosu na promjenu. Kao sto svatko
od nas u nekim svojim promjenama ,,zapinje” u Negiranju i Zbunjenosti, isto to se moze
dogoditii radnom timu, obitelji ili ¢ak drustvu u cjelini. Dug boravak u Negiranju i Zbunjenosti
ima svoj ucinak na radne rezultate u organizaciji, kao i kvalitetu Zivota u drustvu. U okruzenju u
kojima prevladava kultura cenzure (bilo da se radi o radnom timu ili uvrijezenoj drustvenoj
normi) tesko je pokrenuti dijalog, potraZiti razloge, pokusati razumjeti drugu stranu - a onda je
posljedi¢no tesko, ponekad gotovo i nemoguce, pokrenuti promjenu. Model Cetiri sobe
promjene® predstavlja praktican i lako razumljiv alat kojim mozZemo doprinijeti kreiranju

otvorene atmosfere za ozbiljne rasprave o problemima koji zahtijevaju nasu paznju.

Preporucena literatura:

Janssen, C. (2010). The Four Rooms of Change, A practical everyday psychology, part 1. A&L,

Sweden.

Janssen, C. (2010). The Four Rooms of Change, A practical everyday psychology, part2. A&L,

Sweden.
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Nezadovoljhi U Vlastitoj kozi:
nezadovoljstvo tijelom i $to ha hjega utjece

Inja Erceg Jugovic, znanstvena novakinja, Filozofski fakultet u Zagrebu

Slika tijela, nezadovoljstvo tijelom i spolne razlike

Velik broj osoba, osobito djevojaka i Zena, nije zadovoljan svojim tjelesnim izgledom.
Uglavnom smatraju da imaju previse kilograma, da im tijelo nije dovoljno ,,¢vrsto”, da suim
neki dijelovi tijela preveliki ili premali ili da nisu dovoljno privlaéni. Sto do toga dovodi i jesu li
pritom nase procjene realne?

Slika tijela predstavlja nas subjektivni dozivljaj vlastitog tjelesnog izgleda i odrazava
nase stavove, mislii osjeéaje koje imamo o vlastitom tijelu, kako uz cjelokupanizgled, tako i uz
njegove pojedine dijelove i tjelesne funkcije. Slika tijela se mijenja i jedan je od elemenata
samopoimanja pa je tako nacin na koji dozivljavamo svoje tijelo povezan s nacinom na koji
dozivljavamo sebe. Subjektivna komponenta slike tijela odnosi se na dozivljaj ugode ili
neugode i na zadovoljstvo ili nezadovoljstvo veli¢inom ili oblikom vlastitog tijela. Kako
odraZava nas subjektivni dozZivljaj tijela, nije uvijek uskladena s realnim izgledom tijela i stoga
za mnoge mozZe postati snazan izvor nezadovoljstva. S obzirom na to da je drustveno
uvjetovani idealan tjelesni izgled danasnjice vecini nedostizan, nastojanje da ga dostignemo
moze dovesti do nezadovoljstva tijelom.

Nezadovoljstvo tijelom predstavlja subjektivnu negativnu procjenu vlastitog tjelesnog
izgleda, dijelova tijela ili nekih njegovih karakteristika, poput veli¢ine i/ili oblika tijela te
¢vrstode i veli¢ine misi¢a. Ono se moZe kretati od blagog nezadovoljstva nekim dijelovima tijela
pa sve do ekstremnog omalovaZavanja vlastitog izgleda. U srzi nezadovoljstva tijelom lezZi
raskorak izmedu tijela kakvim ga vidimo i onog kakvim bismo Zeljeli da bude. Sto je taj
raskorak veci, veée je i naSe nezadovoljstvo. Upravo to je osnova jedne od vrsta mjerenja
nezadovoljstva tijelom. Na Slici 1 moZemo vidjeti primjer grafickih mjera nezadovoljstva
tijelom za Zene i muskarce pri ¢éemu je zadatak osobe da odabere crtez koji, prema njenom
misljenju, najvise odgovara njenom sadasnjem tjelesnom izgledu, a potom crtez koji najvise

odgovara njenom Zeljenom/idealnom tjelesnom izgledu. Razlika procjena sadasnjeg i
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7eljenog/idealnog tjelesnog izgleda predstavlja razinu nezadovoljstva tijelom. Sto je ona veca,

osoba je nezadovoljnija svojim tijelom Zeledéi biti mrsavija ili krupnija.

Slika 1. Figure Zenskog i muskog tijela u Ljestvici procjene crteza ljudske figure (Contour
Drawing Rating Scale — CDRS; Thompson i Gray, 1995)

lako nezadovoljstvo tijelom privlaci veliku pozornost zbog uloge koju ima u razvoju
poremedaja hranjenja, depresije i anksioznosti, ono se javlja kod velikog dijela populacije bez
poremecdaja i ima vaznu ulogu u opéem psiholoskom funkcioniranju. Dapace, nezadovoljstvo
tijelom se zbog svoje ucestalosti u zapadnim kulturama danaSnjice smatra gotovo
normativnim, i to posebice medu djevojkama kod kojih je, u odnosu na mladiée, ucestalije. U
mnogim razvijenim zemljama Zapada 40 do 70% djevojaka nezadovoljno je nekim od dijelova
svoga tijela (npr. bokovima, strukom, straznjicom, bedrima), ¢ak 50 do 80% njih Zeli biti
mrsavije, a vise od 50% drzi dijetu.

Svijest o tijelu se rano razvija. Premda je vecina djece zadovoljna svojim tijelom,
prema rezultatima nekih istraZivanja djevojcice ve¢ u dobi od pet godina pocinju izrazavati
nezadovoljstvo vlastitim tijelom. Djevojcice u dobi od pet do sedam godina nakon izloZenosti

slikama lutaka Barbie pokazuju smanjeno zadovoljstvo tijelom te vecu Zelju da budu mrsavije.
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Neka istrazivanja, medutim, govore u prilog nezadovoljstva tijelom kod djece oba spola pri
¢emu i djevojcice i djecaci u dobi od Sest godina izrazavaju nezadovoljstvo tijelom i zabrinutost
zbog tjelesne teZine. Ti se problemi s dobi povedavaju. Razdoblje adolescencije posebno je
kriti¢no za razvoj nezadovoljstva tijelom jer ga obiljezavaju mnogobrojne i drasticne promjene
u tjelesnom izgledu. One su kod djevojaka pracene porastom tjelesne tezine i nakupljanjem
tjelesne masnodée na struku, bokovima, bedrima i straznjici zbog ¢ega ih udaljavaju od
kulturalnog ideala mrsavosti kojeg tada postaju sve svjesnije. Za razliku od pubertetskih
promjena kod djevojaka, one kod mladi¢a u vecoj mjeri pridonose njihovu priblizavanju
idealnom izgledu misi¢avog muskog tijela Sirokih ramena, ravnog trbuha te uskog struka i
bokova jer uklju€uju rast u visinu, smanjenje tjelesne masnoce, Sirenje ramena i dobivanje na
misi¢noj masi.

Zasto smo nezadovoljni svojim tijelom? Sto na to utjece?

Na nastanak i razvoj nezadovoljstva tijelom utjeCcu mnogi ¢imbenici koji dolaze iz razli¢itih
izvora, od onih bioloskih, poput dobi, spola i vremena ulaska u pubertet, do psiholoskih i
sociokulturalnih (roditelji, prijatelji, vrSnjaci, braca, sestre, partneri, mediji...).

Opcenito se mozemo sloZiti kako u objasnjavanju razvoja i odrZzavanja nezadovoljstva
tijelom postoje Cetiri glavna pristupa:

(1) pristup socijalne usporedbe

(2) pristup sociokulturalnog pritiska

(3) razvojni pristup

(4) pristup negativnog verbalnog komentara (zadirkivanje, negativni komentari i
negativne povratne informacije o tjelesnom izgledu).

Prema pristupu socijalne usporedbe veci rizik za razvoj nezadovoljstva tijelom imaju
osobe koje svoj izgled Cesto usporeduju s izgledom drugih osoba, posebice onih koje
smatramo vrlo privlacnima (primjerice modelima, glumcima/glumicama,
pjevacima/pjevacicama...), u odnosu na osobe koje to rjede ¢ine. Modeli, glazbeniciiglumciu
¢asopisima, reklamama, glazbenim spotovima, serijama, filmovima i televizijskim emisijama
najcesce odraZzavaju drustveno uvjetovaniideal tjelesnogizgleda, a izrazena mrsavost Zenskog
tijela postala je sinonimom drustvenog ideala Zenske ljepote danasnjice. Modeli Zenskoga

spola, prikazani u medijima, iznimno su pothranjeni. Takve pothranjene djevojke i mlade Zene
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postaju modeli za usporedbu djevojkama koje osjeéaju snazan pritisak medija k postizanju
idealnog tjelesnog izgleda. U medijima se sve veca paznja pridaje i idealu muske ljepote kroz
prisustvo misicavih modela muskoga spola.

Pristup sociokulturalnog pritiska vezan je uz prethodno opisani pristup. Prema njemu
su sociokulturalni utjecaji, posebno oni koji ukljucuju tisak i vizualne medije, izvor snaznih
poruka o tome koje su tjelesne karakteristike prihvatljive i poZeljne, a koje to nisu. Zbog svoje
popularnosti, rasirenosti i lagane dostupnosti, televizija, reklame, filmovi, serije, ¢asopisi,
novineiinternet, lako i vrlo u¢inkovito propagiraju idealan tjelesni izgled te imaju veliku moc¢ u
isticanju (ne)pozeljnosti odredenih tjelesnih karakteristika. Mediji nam takoder daju ideje i
prijedloge za promjenu tjelesnog izgleda uklju¢ujuéi preporuke za provodenje dijeta,
tjelovjezbu i primjenu razlic¢itih dodataka prehranii preparata za promjenu tjelesnog izgleda.
Osim $to mogu dovesti do primjene razli¢itih Stetnih i opasnih strategija za promjenu tjelesnog
izgleda i odstupanja u navikama hranjenja, sociokulturalni utjecaji mogu pridonijeti razvoju i
odrzavanju depresivnosti, anksioznosti, nesigurnosti, krivnje, srama i stresa.

Razvojni pristup usmjeren je na razmatranje vremena ulaska u pubertet i uz njega
vezanog razvoja odredenih tjelesnih karakteristika u odnosu na vrsnjake u vlastitoj skupini kao
srediSnjeg ¢imbenika razvoja nezadovoljstva tijelom. Prema rezultatima vecine istraZivanja
djevojke koje rano sazrijevaju (ranije ulaze u pubertet), nezadovoljnije su svojim tijelom i cesée
provode dijetu u odnosu na svoje vrsnjakinje koje su u vrijeme ulaska u pubertet bile starije.
Tjelesni izgled rano sazrelih djevojaka postaje sve udaljeniji od idealnog izgleda mrsavog
Zenskog tijela te su takve djevojke ¢esto manje popularne medu vrsnjacima, imaju snizeno
samopostovanje i viSe razine depresivnosti. S druge strane, rano sazreli mladic¢i u odnosu na
svoje vrsnjake koji kasnije sazrijevaju ranije pocinju razvijati drustveno poZeljne tjelesne
karakteristike koje ih priblizavaju idealu misiéavog muskog tijela.

Prema pristupu negativnog verbalnog komentara rana izloZzenost zadirkivanju u obliku
negativnih primjedbi vezanih uz tjelesni izgled ili tjelesnu teZinu i oblik, povezana je s
nezadovoljstvom tijelom, poremecajima hranjenja i naruSenim opéim psiholoskim
funkcioniranjem. Tako su primjerice odrasle Zene koje su tijekom adolescencije bile
zadirkivane zbog svog izgleda nezadovoljnije vlastitim tijelom od Zena koje to nisu bile.

Djevojke koje su Cesto zadirkivane zbog svog tjelesnog izgleda sklone su obezvrjedivanju
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vlastitog tijela te strahu od neodobravanja svoje okoline zbog svog izgleda. Ce$¢a meta
zadirkivanja vrinjaka su djevojcice i djevojke s prekomjernom tjelesnom tezinom, medutim
kod djecaka i mladi¢a se zadirkivanje moZe javljati u oba slucaja: i ukoliko su iznadprosjecne i
ukoliko su ispodprosjecne tjelesne teZine.

Svaki od navedenih pristupa objasnjava ulogu nekih od mnogobrojnih ¢imbenika koji
imaju ulogu u nastanku i razvoju nezadovoljstva tijelom. Medutim, opisani ¢imbenici uglavnom
ne djeluju neovisno jedni o drugima, ve¢ na nezadovoljstvo tijelom utje¢u svojim sloZzenim
medudjelovanjem. Ovi podaci upucuju na vaznost osvjeStavanja snage koju razni bioloski i
sociokulturalni ¢imbenici imaju na razvoj i odrZavanje nezadovoljstva tijelom te na
osmisljavanje raznih programa koji bi sprijecili nastanak i razvoj nezadovoljstva tijelom kod
osoba oba spola.

I mi svojim ponasanjem moZemo na to utjecati. Izrazito je vazno da smo svjesni kako
nasi izravni negativni komentari o tjelesnom izgledu, neovisno o tome na koji su aspekt
tjelesnogizgleda usmjereni, imaju izrazito Stetan ucinak na razvoj slike tijela osobe kojoj smo
ih uputili te kako mogu ostaviti dugorocne posljedice ne samo na njezinu sliku tijela, vec¢ i na
njezin osjecaj vlastite vrijednosti i odnose s drugima. Takoder, kada gledamo savrSena tijela
mnogih glumaca, glumica, pjevaca, pjevacica i modela, vazno je prisjetiti se kako to nisu
realisti¢ne reprezentacije stvarnih ljudi te kako o njihovu izgledu brine cijeli tim stru¢njaka: od
profesionalnih frizera, vizaZista, modnih kreatora do osobnih trenera. Njihova su tijela takoder

Cesto i kirurski tretirana, a fotografije i snimke racunalno obradene.
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Cemu se smijemo i zasto? Psihologija humora

Nina Pavlin-Bernardié, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

Pisac E. B. White jednom je rekao da je ,analiziranje humora kao seciranje Zabe. Rezultat
zanima samo par ljudi, a Zaba umre”. Unato¢ tome, psihologe je odavno zanimalo koji su
mentalni procesi ukljuceni u doZivljaj necega kao smijesSnog, koju ulogu humor ima u nasim
interakcijama s drugim ljudima, Sto je to uopcée smisao za humor, te je li koristan za nase
psihicko i fizicko zdravlje.

Humor i smijeh predstavljaju univerzalno ljudsko iskustvo — javljaju se u svim
kulturama, iako medu njima postoje razlike u sadrzaju humorai situacijama u kojima je smijeh
prikladan. No, ¢ini se da nije jedinstven samo za ljude jer su istrazivaci opazili da se i bonobo
majmuni, orangutani i gorile smiju. lako se njihov smijeh zvukom razlikuje od ljudskog, dogada
se za vrijeme sli¢nih socijalnih situacija i igre kao smijeh kod djece i beba, tako da vjerojatno

ima iste evolucijske korijene.
Teorije humora

Tijekom prve polovice dvadesetog stoljec¢a najutjecajnija teorija humora bila je psihoanaliticka
teorija humora Sigmunda Freuda. Prema Freudu, razlog zasto uzivamo u vicevima je to Sto
nam omogucuju da osjetimo zadovoljstvo koje proizlazi iz otpustanja primitivnih seksualnih i
agresivnih impulsa. Ne osje¢amo se krivi zbog toga jer je nas superego privremeno
preokupiran pametnim kognitivnim ,trikom“ uklju¢enim u vic i ¢esto nismo ni sasvim svjesni
stupnja u kojem vicevi sadrZe agresivne i seksualne sadrzaje. Primjer moZze biti sljededi vic:

Muz: ,,Zamisli kako odvratno. Upravo sam saznao da je kuéepazitelj spavao sa svakom

Zenom u zgradi osim jedne!”

Zena: ,Ah, to mora da je ona ustogljena Mari¢ka s treceg kata!“

Prema psihoanalitickom shvacdanju, ovakav vic je smijeSan ne samo zato $to se u njemu
spominje seks, vec i zato Sto su nasi agresivni nagoni oslobodeni smijanjem naivnom muzu i

Zeni koja se ovom recenicom izdala.
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Empirijska istrazivanja nisu poduprla ovakvo pojednostavljeno videnje funkcije
humora, no Freudova teorija svakako je usmjerila paznju teoreti¢ara na neke od aspekata
humora koje treba objasniti. Freud svakako nije prvi ukazao na povezanost humora i
agresivnosti: jos su Aristotel, Platon i kasnije Thomas Hobbes ukazivali na to da je humor oblik
agresivnosti, a i mnogi kasniji autori zastupali su ovaj pristup. Ta skupina teorija poznata je pod
nazivom ,teorije superiornosti“i prema njima humor dovodi do osjeéaja nadmoci osobe nad
drugima, koji ispadaju manje sposobniiinteligentni. Primjeri toga bi bile prakti¢ne Sale, vicevi
o razlicitim etnickim skupinama, crni humor, seksisticki vicevii sli¢cno. U ovo bi spadalii danas
vrlo Cesti vicevi o plavusama, kao Sto je sljedeci:

Sjedi plavusa u autobusu kad ude baba u autobus i pita plavusu:
,MozZemo li se zamijeniti?“

A plavusa ¢e:

,Sto, pa da ja budem baba?!?“

No, iako neke vrste humora svakako imaju elemente agresivnosti, to svakako nije
tocno za sav humor. Teorije nekongruentnosti stoga se usmjeravaju na kognitivne aspekte
humora i manje paZznje posvecuju njegovim emocionalnim i socijalnim aspektima. Prema
njima, smijeSne su nam stvari koje su neocekivane, neobicne i razlicite od onoga $to normalno
ocekujemo. Primjer bi bio sljededi vic:

Zena dolazi u duéan i pita prodavacicu:
»Mogu li isprobati ovu haljinu u izlogu?“
Prodavacica: ,,Pa... Ne bi li bolje bilo da je isprobate u kabini za presvlacenje?“

Prema autorima koji zagovaraju teoriju nekongruentnosti, ovaj vic nam je smijesan jer
prema njegovom prvom dijelu ocekujemo da se haljina nalazi u izlogu, ali u drugom dijelu
shvadamo da se pitanje mozZe interpretirati i na drugi nacin i time razrjeSavamo
nekongruentnost.

Prema teoriji benigne povrede, novijoj teoriji humora koja nadograduje prethodna
shvaéanja humora, nesto dozivljavamo smijeSnim ako su zadovoljena tri uvjeta: 1) nesto
ugrozava ili narusava shvacanje osobe o tome kakav bi svijet "trebao biti", 2) to ugrozavanje je
benigno, i 3) obje ove percepcije se dogadaju istovremeno. Tako se, primjerice, duhovitima

mogu percipirati situacije koje ukljucuju krsenje socijalnih, kulturalnih, lingvistickih, logickih i

129




moralnih normi. Ako krSenje norme doZivljavamo preslabim ili prejakim, vic nam nece biti
smijesan. Primjerice, religioznim osobama Sala koja ukljucuje neku religioznu tematiku moze
biti uvredljiva pa stoga ,,povreda“ nije benigna i duhovit efekt Sale ée izostati, dok je netko

drugi moze dozivjeti kao benignu i smijesnu.
Smisao za humor

Sto je uopée smisao za humor? O&ekivano, vecina ljudi za sebe misli da ga ima —u jednom je
istrazivanju cak 94% ispitanika za sebe izjavilo da imaju ,iznadprosje¢an smisao za humor”,
iako je to statisticki, naravno, nemoguce. Smisao za humor se najcesé¢e definira kao
sposobnost osobe da dozivi neke podrazaje i iskustva smijesnima i da uziva u smijesnim
stvarima. No, on zapravo ima puno aspekata — sposobnost shvaéanja Sala i viceva, nacin na koji
osoba sama izrazava humor i ima duhovite opaske, stupanj u kojem sama aktivno trazi
duhovite sadrzaje koje ¢e Citati ili gledati, paméenje za viceve ili smijeSne dogadaje iz vlastitog
Zivota te koristenje humora kao mehanizam noSenja sa stresom. Smisao za humor naravno
ovisi o mnostvu faktora, kao $to su kultura u kojoj osoba Zivi, inteligencija, zrelost, obrazovanje
i kontekst.

Opcenito, istrazivanja pokazuju da su nam ljudi koji imaju smisla za humor privlacniji
od onih koji ga nemaju. Smisao za humor druge osobe povecdava nasu percipiranu dobit od
prijateljstva ili veze s njom (veca je vjerojatnost da ¢emo uz tu osobu doZivljavati ugodne
osjecaje vezane uz smijehiveselje) i smanjuje percipirani gubitak (manja je vjerojatnost da ¢e
se osoba lako uvrijediti zbog necega ili nas opteredivati neugodnim emocijama).

Takoder, privlacniji su nam ljudi koji se smiju nasim Salama. Tako su u jednom
eksperimentu od sudionika traZzili da ispri¢aju vic drugoj osobi istog spola, koja je zapravo bila
suradnik eksperimentatora (no to ispitanici nisu znali). Polovici sudionika druga osoba se
smijala na ispricani vic, a polovici nije. Takoder, dio sudionika je dobio informacije o drugoj
osobi prema kojima je ta osoba imala stavove i uvjerenja o drustvenim pitanjima koji su bili
vrlo sli¢ni njihovima, a dio informacije prema kojima su im stavovi i uvjerenja razli¢iti. Nakon
toga su trebali procijeniti drugu osobu i koliko im je privla¢na za daljnje druzenje.

Kao Sto su autori i predvidijeli, najprivlacnijima su procijenjene osobe koje su se smijale
sali sudionika i imale slicne stavove njima. Medutim, osobe koje su se smijale vicu ispitanika, a
imale su razlicite stavove od njih percipirane su puno privlac¢nijima od osoba koje su imale
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razli¢ite stavove, a nisu se niti smijale vicu. Autori istrazivanja zakljucili su da smijanje osobe
njegovom vicu ispitaniku pokazuje da cijeni njegov smisao za humor i, StoviSe, da imaju slican

smisao za humor, Sto doprinosi osjecaju bliskosti.
Humor i mentalno zdravlje

Na smisao za humor danas se ne gleda samo kao na vrlo poZeljnu karakteristiku licnosti, nego i
kao na vrlo bithu komponentu mentalnog zdravlja. U istrazivanjima se pokazalo da je
negativno povezan s depresijom, pesimizmom i zabrinuto$éu oko razlicitih Zivotnih pitanja.
Pokazalo se da je i koriStenje humora dobra strategija za noSenje sa svakodnevnim stresom i
da su osobe koje ga koriste pri suocavanju sa stresom zadovoljnije i manje anksiozne.

Treba redii da nisu sve vrste humora podjednako korisne: pokazalo se da su razli¢ite
vrste humora razli¢ito povezane s ishodima vezanima uz psiholosku dobrobit. Osobe koje
humor koriste pretezno kako bi ismijavale druge i sklone su sarkasti¢nim primjedbama, ali i
osobe koje ga Cesto koriste kroz samoporazavajuée strategije kao Sto je ismijavanje samih sebe
pred drugima, ¢esce iskazuju i da su loSijeg raspoloZenja, pod stresom, anksiozne i procjenjuju
odnose s drugima losijima. Osobe koje koriste humor kako bi razveselile sebe i druge i podigle
raspoloZenje ¢eScée iskazuju i da su zadovoljnije odnosima s drugima, manje su anksiozne i
manje pod stresom. No, treba napomenuti da su ova istrazivanja korelacijska, tako da ne
mozZemo govoriti o uzro¢no-posljedi¢énim vezama.

Humor je vaZzan i u ljubavnim vezama: istraZzivanja su pokazala da su osobe koje
procjenjuju da njihov partner ima dobar smisao za humor zadovoljnije vezom. Takoder, osobe
koje su u sretnom braku cesto svoje zadovoljstvo brakom pripisuju, bar dijelom, humoru i
smijehu koji dijele s partnerom.

Do sada se vrlo malo istrazivanja bavilo time moze li se smisao za humor poboljsati i
moze li se nauciti koristiti ga na zdrave nacine, no ona koja jesu pokazuju da uvjezbavanje
drugog, duhovitog pogleda na stresne situacije moze biti vrlo korisno i umanijiti stres.

Stoga ovo poglavlje zavrSsavamo vicem koji je zauzeo visoko mjesto po procjenama
duhovitosti u medunarodnom istraZivanju objavljenom na stranici www.laughlab.co.uk:

Sherlock Holmes i doktor Watson posli su na kampiranje. Nakon obilne vecere i boce

vina legli su u Sator spavati. Nekoliko sati kasnije Holmes budi Watsona: "Pogledaju
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nebo i reci mi sto vidis", kaze mu. "Vidim milijune zvijezda, Holmes", odgovara mu
ovaj.

"Sto iz toga zakljucuje$?", pita ga detektiv.

Watson sada Zeli ispasti pametan pa krene: "Sa stajaliSta astronomije zaklju¢ujem da
su to milijuni galaksija i planeta. Astroloski primjecujem da je Saturn u Lavu.
Meteoroloski, zakljucujem da ¢e sutra biti lijep dan..."

Holmes ga prekide: "Idiote jedan! Netko nam je ukrao Sator!"
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Ispri¢at éu ti priéu: Terapijske priée u radu s djecom

Mirna Cagalj, Lucija Coga, Antonia Cosié, Ivana Glavas, studentice psihologije, Filozofski
fakultet u Zagrebu
Katarina Loncarié, psiholog pripravnik na Odjelu za hematologiju i onkologiju, Klinika za
djecje bolesti Zagreb
Ana MuZak, psiholog pripravnik, DV ,Mali istraZivac”
Gordana Kuterovac Jagodic, izvanredna profesorica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Koliko ¢esto pricate djeci price? Vjerojatno s godinama sve manje i manje. Puno ljudi vjeruje
kako su pri¢e namijenjene samo mladoj djeci i sluze kako bismo ih lak$e navecer uspavali. Sto
su djeca starija, to se manje susreéu s priCama, a viSe s obvezama i jurnjavom od jedne
aktivnosti prema sljedecoj, Sto se nagradi novim racunalom ili mobitelom. Ipak, mozemo se
zapitati je li dobro slikom na ekranima zamijeniti mastu i kreativni pogled djeteta na svijet?
Djeca vole provoditi vrijeme s roditeljima, a pricanjem pri¢a im to omoguéujemo. Dok
televizijski programi nude gotove sadrzaje koje djeca uglavnom pasivno prihvacaju, pricanje
prica omogucava djeci da postanu aktivna i u masti stvaraju svoje unutarnje svjetove. Osim
toga, price imaju brojne pozitivne ucinke na djecji razvoj, tako da je dobro znati nesto o tome
kakve price postoje i kako ih koristiti.

Pored toga Sto je iznimno vazno za razvoj maste, redovito pripovijedanje moze pomodi
u razvijanju govora, emocionalnom, socijalnom i kognitivnom razvoju. Kroz povecavanje
rie¢nika i bogacenje komunikacijskih vjestina pomazZemo im u razvoju govora, dok
uspostavljanjem pravila i zajednic¢kim provodenjem vremena poti¢emo socijalni razvoj djeteta.
Kroz pri¢anje prica, dijete moZe nauciti prepoznavati emocije, razviti empatiju s likovima ili
ojacati privrZzenost i bliskost s pripovjedacem (bio to roditelj, baka, djed, teta u vrti¢u ili netko
drugi) te time poticemo emocionalni razvoj. Uz razvoj maste, price utje€u i na ostale aspekte
kognitivnhog razvoja tako Sto pomaZu razvitak i ojaCavanje pamcenja, koncentracije,
zakljucivanja i sposobnosti rjeSavanja problema. U nastavku teksta objasnit ¢éemo i opisati
jednu vrstu prica, a to su terapijske price koje, pored navedenih znacajki, imaju neke svoje
zakonitosti po kojima se izvode te nacine na koje djeluju.

Terapijske price su price koje pomazu djetetu vratiti izgubljenu psihicku ravnotezu.

Vradanje ravnoteZe moZe se odnositi na Sirok raspon situacija u kojima se dijete nalazi.
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Primjenjive su na bilo kakav oblik neravnoteze u djetetovu Zivotu, no ¢esto se koriste uradu s
djecom koja su traumatizirana, imaju emocionalne teskoce ili teSkoée u ponasanju.
Emocionalnu neravnotezu u djetetovom Zivotu mozZe izazvati bilo $to - bolest, preseljenje,
ljutnja, agresivno ponasanje, nesigurnost, strah... Terapijsko pri¢anje prica je njezanilagan, a
ipak ucinkovit nacin rjeSavanja problema s kojima se djeca susreéu, u svakodnevnom Zivotu
kao i u vlastitom razvoju. One omogucuju djeci putovanje kroz mastu, aktivno sudjelovanje u
vlastitom razvoju umjesto prihvacanja gotovih lekcija ili uputa za ponasanje. Terapijske pri¢e u
simbolickom obliku sadrzZe situacije koje dijete prozivljava, a djeluju preko razumijevanja
situacije na svjesnoj i nesvjesnoj razini. U psihologiji se cesto terapijske pri¢e zovu
terapeutskim metaforama zato Sto osnovna misao bajke tj. pri¢e nije dana izravno u moralnoj
pouci, ve¢ je predstavljena u prenesenom znacenju koje olakSava njezino prihvacanje.
Terapijske price se stoga temelje na identificiranju problema, pronalazenju metafore za njegai
uklapanja te metafore u pricu, a djetetu se ostavlja prostor za zakljucivanje i primjenu.
Mozda se pitate kakve su to terapijske pri¢e i po ¢emu su posebne. Istina je da zapravo
sve price mogu imati terapijski potencijal u nekoj mjeri. Ako prica izaziva smijeh, plac ili bilo
koju drugu emociju, ona kroz emocionalni doZivljaj djeluje terapijski na dijete. Sjetimo se da i
nama samima i smijeh i suze mogu pomodi. Ipak, postoje odredeni modeli za pisanje
terapijskih prica koji se ¢esce koriste. Jedan od tih je koriStenje trodijelne strukture: metafora,
putovanje i rasplet. Za pocetak moramo imati cilj price. Primjerice, to moZe biti neko djetetovo
ponasanje koje smatramo nepozeljnim. Neka ponasanja mozemo vidjeti kao problematicna,
primjerice kad dijete Stipa druge ili razbacuje stvari, stoga nam cilj moZe biti smanjiti
vjerojatnost pojave tih ponasanja. Nadalje, moramo pronaéi metaforu za to ponasanje.
Metafora se odnosi na pronalazenje imaginativne poveznice, tj. usporedbe. Ona sluZi kako bi
prosirila djetetov pogled te kako bi mu, prikazujuéi jednu stvar kao neku drugu, osvjezila
percepciju. Dijete ¢e biti spremnije saslusati pricu ako ne shvati na pocetku da se radi o njemu.
Tako, umjesto price o djetetu koje Stipa druge, iskoristimo metaforu raci¢a koji svojim
klijeStima gnjavi prijatelje, a umjesto djeteta koje razbacuje svoje stvari, iskoristimo kao glavni
lik metlicu koja bi trebala mesti i Cistiti. MoZe se Ciniti tesko, ali metafore zapravo mozemo
pronadi bilo gdje. Zivotinje su neiscrpan izvor metafora jer se ¢esto neke osobine veZu za

odredene Zivotinje. Na primjer, srna je plaha pa bi mogla biti dobra metafora za pricu o
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sramezljivom djetetu. Vrane su kreStave pa s tim moZemo povezati brbljavost ucenika u
razredu. Metafore obi¢no odgovaraju simptomu i tezZini situacije, no sustavno predstavljanje
metafora, ¢ak i onih koje ne odgovaraju stvarnim problemima djeteta, rezultiraju razvojem
mehanizama samopomaodi, tj. sposobnosti da dijete u svakoj situaciji potrazi snagu u sebi,
vjeruje u uspjeh i tezi ostvarenju cilja. Metaforicki likovi u terapijskoj pri¢i imaju pozitivne ili
negativne uloge. Negativne uloge simboliziraju prepreke i smetnje koje izbacuju situaciju iz
ravnoteze, dok pozitivhe uloge simboliziraju pomo¢ koja dovodi situaciju u ravnotezu.
Vrijednost metafora u terapijskim pricama leZi u izgradnji imaginativne poveznice izmedu
neravnoteZe i onoga $to moZe vratiti ravnotezu u djetetov Zivot.

Nakon $to smo smislili metaforu, slijedi putovanje. Ono se odnosi na strukturiranje
radnje te stoga vodi dijete od neravnoteze prema cjelovitom rjesenju. U tome puno pomazu
karakteristike likova u prici. Oni ne ¢ekaju da se problem sam rijesi i ne o¢ekuju da ¢e im drugi
sami od sebe pomoci. Naprotiv, oni u sebi pronalaze nove sposobnostii djeluju prema njima te
uspijevaju usvojiti nove strategije suo€avanja s problemom. Putovanje se temelji na napetosti
koja raste s razvojem price, pri ¢emu radnja prati neravnotezu u ponasanju da bi se doslo opet
do cjelovitoga i pozitivhog raspleta. Pricu zakljucujemo raspletom koji sluzi za ponovno
uspostavljanje ravnoteZe. Svakako, rasplet bi morao biti pozitivan da uspije motivirati dijete na
djelovanje u sli¢noj situaciji. Ukoliko namece osjeéaj krivnje djetetu za ponasanje koje Zelimo
promijeniti, mozZe se dogoditi da se dijete ne poistovjeti s pricom, ne dozivi napredak lika u
prici kao nesto pozitivno te time ne uspije usvojiti poruku price.

Dakle, terapijska prica odrazava problem slican onome s kojim se dijete nosi. Ona je
potrebna kako bi ono culo pri¢u o likovima koji su uspjeli nadiéi slicne probleme i nudi
inspiraciju za rjeSenja koja bi djeca mogla iskoristiti u vlastitom Zivotu. Zapravo je tek osnova
na kojoj se zatim gradi komunikacija s djecom. Temom ih potaknemo na razmisljanje o
likovima i poistovjecivanje s njima. Na taj nacin im pruzamo nadu i motiviramo ih - ako junak
pri¢e moze rijesiti svoj problem, mogu i oni uciniti nesto slicno za sebe. Pokazujemo im da nije
loSe bojati se, ali bitno je nauditi da se strahovi mogu nadvladati. Poticemo ih na aktivno
razmisljanje i predlaganje ideja za rjesenje. Pritom se ne trebamo ustrucavati od ponavljanja
istih prica. Djeca ponekad vole cuti istu pri¢u vise puta jer to pomazZe razvoj privrzenosti

izmedu djeteta i pripovjedaca price te razvija osjecaj bliskosti, povjerenja i sigurnosti.
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Price nisu ¢arobni Stapi¢ koji ée odmah promijeniti ponasanje. Stoga je bitno Cuvati se
prevelikih ocekivanja. Price ne moraju biti i nisu savrSene, no uz drzanje nekih od navedenih
pravila, mogu biti bolje. Sami ¢ete odabrati Zelite li pricu procitati ili ispricati svome djetetu.
Pripovijedanje iziskuje veci napor jer iziskuje uenje price napamet, no bez sumnije je Zivlji i
osobniji nacin njezina iznoSenja. Svejedno, oba nacina imaju svoje mjesto. Primjerice,
preradivanje price u igrokaz ili lutkarsku predstavu moze ojacati poruku same price. Uostalom,
rekviziti se mogu koristiti na razlic¢ite nacine. Njih moZemo dati djetetu kao dar i podsjetnik na
pri¢u, a mozemo se igrati s djetetom rekvizitima tijekom pricanja price. Takoder, ¢esto najbolje
ideje dobijemo upravo od djece pa je bitno slusati Sto ih zanima. Inspiracija se moze naciiu
prirodi, u klasiénim djecjim pricama i bajkama. Neizostavno je razgovarati s djecom o prici
nakon ¢itanja, provjeravati kako su je razumjeli te zajednicki rjeSavati nedoumice i dileme. Na
te sve nacine dijete prima nase osjecaje o problemima i nasa iskustva koja mu pomazu u
razvoju i koje pojacavaju poruku price.

Terapijske pric¢e daju poticajza promjenu ponasanja iznutra, samoinicijativno, i upravo
zbog toga je taj pristup dugorocno uspjesan te je ucinkovitiji od pokusaja promjene izvana. Sva
ponasanja se odvijaju u kontekstu te ne postoji popis pric¢a za svaku situaciju. Upravo ste vi,
roditelji, savjetnici, ucitelji i prijatelji, oni koji su u izravnom dodiru s odnosima, kontekstom i
individualnim karakteristikama djece. Bas zato ste u najboljoj poziciji za stvaranje prica za

specificne potrebe djeteta.
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KoriStena i preporucena literatura:

Oaklander, V (1996). Put do djecjeg srca: gestaltisticki psihoterapijski pristup djeci. Zagreb:
Skolska knjiga.

Ortner, G. (1998). Bajke koje pomaZu djeci. Price protiv straha i agresivnog ponasanja te sve

Sto trebate znati kada ih Citate djeci. Za djecu od 3 do 7 godina. Zagreb: Mozaik knjiga.

Ortner, G. (1999). Nove bajke koje pomaZu djeci. Price o svadi, strahu i nesigurnosti te ono sto

bi roditelji trebali znati o tome. Za djecu od 6 do 10 godina. Zagreb: Mozaik knjiga.

Perrow, S. (2010). Bajke i price za laku noc: terapeutske price za djecu. Velika Mlaka:

Ostvarenje.

Perrow, S. (2013). Iscjeljujuce price Il. 101 terapeutska prica za djecu. Velika Mlaka:

Ostvarenje.
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2.a5t0 ham rak zaplete jezik?
Kako mogu biti podrSka osobi oboljeloj od malighe bolesti

Ana Majdancic, psiholog, Psihijatrijska bolnica Sv. Ivan, Zagreb

Danas, nazalost, mnogi od nas imaju nekoga u svojoj blizini (¢lana obitelji, prijatelja, susjeda,
kolegu, poznanika) oboljelog od neke maligne bolesti, u narodu receno raka. Postupci
dijagnosticiranja bolesti za osobu predstavljaju stresno razdoblje koje svoj vrhunac dozivljava
onog dana kada je konacna dijagnoza oboljelome priopéena (vecina oboljelih vrlo se jasno i
nakon duZeg perioda moze prisjetiti upravo tog trenutka). Poznato je da veliki broj oboljelih
tijekom prve godine od dijagnosticiranja bolesti prolazi kroz dugotrajne razlicite stresove koji
kao posljedicu ostavljaju poteskoce na kognitivnom i emocionalnom planu, ali i opéenito u
samom funkcioniranju. U tom razdoblju dominira niz neugodnih osjecaja kao Sto su tuga,
ljutnja, krivnja, nevjerica, a koji su praceni stalno prisutnim strahom kako od trenutnih
dogadanja tako i od neizvjesne buduénosti. Za dio oboljelih ovi osjeéaji poprimaju toliki
intenzitet da je moguc razvoj depresije, anksioznosti, pani¢nih napadaja ili posttraumatskog
stresnog poremecaja. Reakcija na bolest ovisit ée naravno kako o bioloSkim ¢imbenicima i
djelovanju farmakoloske terapije, tako i o osobinama pojedinca, ali i o okolini u kojoj boravi.
Suvremena istraZivanja smatraju okolinu, u vidu socijalne podrske, jednim od znacajnih
¢imbenika u oporavku od maligne bolesti. Socijalna podrska oboljelima najéescéa je putem
kontakata s najbliZim ¢lanovima uZe i Sire obitelji, sa svojim partnerom, prijateljima i stru¢nim
osobljem. No, uzevsi u obzir da bolest ostavlja znacajne posljedice i na bliznje, u vidu osjeéaja
ljutnje, tuge, bespomoénosti, straha, nemoci, vrlo ¢esto je komunikacija izmedu oboljelog i
bliznjih narusena. Dijagnoza maligne bolesti namece promjene u svim odnosima i nacinima
komunikacije u tim odnosima, koji se nuzno mijenjaju. Na primjer ¢lan obitelji, partner ili
prijatelj mogu u potpunosti negirati bolest, biti uplaseni, tuzni ili pakizrazito ljuti na oboljelog.
Sve te reakcije su oCekivane i normalne u pocetku bolesti, a i za vrijeme prilagodbe okoline.

U praksi s jedne strane su oboljeli, koji su tokom lijeCenja i oporavka izmoreni
reakcijama okoline i postavljanjem pitanja i davanjem savjeta tipa: ,bit ¢e sve u redu”, ,ne
brini“; ,,misli pozitivho“; ,,znam kako se osje¢as”; ,je I' ti rekao doktor koliko ti je ostalo”, ,to

zlo dogada se svima okolo” i slicno. U isto vrijeme susrecemo se s ¢lanovima obitelji,
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partnerima i prijateljima koji brinu, Zele pomodi, nesto reci ili napraviti kako bi pomogli
oboljelom, no ne znaju kako.
lako ¢e komunikacija s osobom oboljelom od maligne bolesti bitno ovisiti i 0 naSem

odnosu s njom i prije same dijagnoze, pomazu nam neke od slijedeéih smjernica:
Aktivno slusanje

Oboljela osoba vam je sigurno bitna i stalo vam je do nje, pa je trebate za pocetak poslusati.
Osobu slusajte na aktivan nacin, to znaci usmjerite paznju na ono Sto ona govori i osjeca te
uzvratite vlastitim rije¢ima o tome kako ste razumijeli njene rijeci. Aktivnim slusanjem
iskazujete postivanje tudeg misljenja i osjeéaja te na taj nac¢in omogucujete oboljelome da se
osjeca ugodno, da vam vjeruje i da lakSe iskaze sve ono $to Zeli. Pri tome ne trebate prekidati

oboljelog, davati savjete ili osudivati ga.
Postavljanje pitanja

MozZete postavljati pitanja otvorenog i zatvorenog tipa. Otvorena pitanja zapocinju sa rije¢ima
sto, tko, gdje, koliko, kada, kako. Poticu i produbljuju komunikaciju. Pitanja zatvorenog tipa,
koja pocinjusa,dali“ ,jesteli, ,znate li“, na neki nacin ne poticu komunikaciju i sugovornika
stavljaju u pasivniju ulogu. U razgovoru s oboljelima uvijek pokusajte s pitanjima otvorenog
tipa, a posebice izbjegavajte pitanja zasto, jer djeluju agresivno i optuzujuce. Na primjer

mozZete pitati: ,Kako ti je danas?“, umjesto: ,,Zasto si danas tako izmoren i iscrpljen?”.
Iskazivanje emocija

Nemojte se bojati iskazati svoje osjecaje. Karcinom ne predstavlja normalnu pojavu, te zbog
toga oboljeli ne ocekuje da se vi osjecate ugodno. IskaZite svoje osjecaje ukoliko imate potrebu
(npr. ,Osjeéam se zbunjeno, ne znam $to bih ti rekao.”). Ukoliko dobro poznajete oboljelog
sigurno ¢ete modi prepoznati kako se osjeca, je li tuzan, ljut, zabrinut. Ono sto ée nam jos vise
pomoci u prepoznavanju emocija kod drugih je opaZzanje govora tijela, tona glasa, ali i rje¢nika
koji oboljeli koristi. Npr. oboljeli moZe reéi: ,Umoran sam od svega, nekad mi se Cini da ne¢u
jo$ dugo izdrzati.”. Umjesto da krenemo sa savjetima i bodrenjem moZemo reci (parafrazirati):

,Vidim da ti je tesko, da se osjeéas bez energije.”
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Razgovor o bolesti, ali i o drugim aktivnostima

Ukoliko je oboljeli spreman na razgovor o bolesti pri¢ajte s njim o tome. Pokusajte se i vi
informirati o bolesti, kako bi vam bilo lakSe razumjeti kroz $to oboljeli prolazi i kako bi mogli
lakSe o tome razgovarati. Ponekad oboljele bliznji iskljuce iz svakodnevnih aktivnosti i
dogadanja te ih na taj nacin ucine izoliranim i osamljenim. S oboljelima moZete dijeliti
informacije o svakodnevnim aktivnostima i dogadanjima, pa ¢e oni tada i dalje imati osjecaj
pripadnosti i vaznosti u svojoj okolini. Pri¢ajte s njima o svemu onome $to se trenutno dogada
vama, Sto se dogada u gradu, svijetu, s vaSom najdrazom nogometnom momcadiilionome Sto

interesira vas ili oboljelog.
DruZenje

Kako éemo komunicirati s oboljelim i kakav ¢emo odnos s njim imati nakon dijagnoze, uvelike
¢e ovisiti i 0 naSem odnosu koji smo imali s njim prije toga. Ukoliko je nas prijasnji odnos bio
ispunjen humorom nema razloga da i dalje ne bude takav. Vazno je da smo u komunikaciji
iskreni i ukoliko se osje¢amo nelagodno i tesko da to moZemo podijeliti i s drugima.

Ukoliko ste previSe zbunjeni, zabrinuti, tuzni, a vezano za odnos sa bliznjim oboljelim
od maligne bolesti, uvijek moZete potraziti savjet i podrsku i od psihologa koji ¢e vam pomodi

preispitati svoje osjecaje i odnos prema oboljelom.

Preporucena literatura:

Kemec, L. (2004). KaZete rak...pa Sta onda. Vinkovci: Matica Hrvatska i Liga protiv raka

Vinkovci.
Miljkovi¢, D. i Rijavec, M. (2001). Razgovori sa zrcalom. Zagreb: IEP.

Priru¢nik Emocije i karcinom. Zagreb: Udruga Sve za Nju.
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Deset koraka do psihi¢kog zdraVvia

Tanja Jurin, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu
Anita Lauri Korajlija, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

U svakodnevnom Zivotu Cesto se Cuje izreka: ,Dobro je, najvaznije je da smo zdravi“. No
najcesSce upravo tjelesno i psihic¢ko zdravlje uzimamo zdravo za gotovo dok nam se ne dogodi
bolest. Suvremena medicina i psihologija nude nam preporuke kako da oc¢uvamo ifili
postignemo to zdravlje i sprije¢imo i/ili odgodimo bolest.

Sto znadi biti psihicki zdrav? Psihicko zdravlje oznacava ravnotezu u svim aspektima
Zivota: drustvenom, tjelesnom, emocionalnom, ekonomskom i psihickom. Postizanje
ravnoteze svatko od nas uciito je proces koji ovisi o razli¢itim ¢cimbenicima, a jedan od njih je
nacin na koji razmisljamo o sebi, drugima i stvarima koje nas okruzuju. U tekstu koji slijedi
navedene su i ukratko opisane smjernice koji bi vam mogle pomodi u postizanju ravnoteze i
unaprjedenju toga kako se osjecate.

1. Zbog cega ste sretni? Kako biste unaprijedili svoje raspoloZenje i prepoznali svoje

dobre strane, uzmite papir i olovku te napisite pet do deset stvari koje imate, a drugi nemajui
sretni ste zbog toga (zbog toga Sto ih vi imate, a ne $to ih oni nemaju). Pri tome pratite svoje
raspoloZenje prije i nakon zapisivanja. Istrazivanja pokazuju da se nakon ove, vrlo jednostavne
vjezbe, ljudima poboljsa raspolozenje. U¢inak vjeZzbe na raspoloZenje ogranicenog je trajanja,
no papir uvijek moZete sacuvati i pogledati kad god mislite da je potrebnoili pak popis mozZete
ponovno napisati i nadopunjavati.

2. Crno-bijeli svijet. Preformulirajte svoje negativne osobine u pozitivhe. Bogatstvo

rie€nika omogucava nam da iste stvari nazovemo razli¢itim imenima. Pitanje je samo kako ce
nam zvucati. Ako ste, na primjer, o sebi mislili da ste spori i to vidjeli kao neSto negativno,
pokusajte razmisliti kako vam zvuci pozitivna varijanta istoga, a to je da ste osoba koja dobro
promislja o stvarima prije nego ih ucini. Ako u ovom trenutku pomisljate kako se na ovaj nacin
zavaravate, promislite o tome Sto je zapravo istina. Ako neke stvari ne mozete mijenjati,

mozda nije loSe nazvati ih onim imenom s kojim éete se barem osjecati bolje. Isto mozete
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uciniti i za negativne osobine vama bliskih osoba. Na taj nacin éete ih mozda lakSe prihvatiti i
imati manje nesuglasica ili svada.

3. Hodu i Zelim umjesto moram i trebam. Suocite se sa svojim izjavama ,moram” i

»trebam®. ,,Melje me, stalno nesto trebam i moram, stalno nesto treba napraviti, stalno nesto
treba nabaviti, stalno nesto treba ocistiti.“ Ako ste i vi jedna od osoba koja misli i Zivi na
ovakav nacin, pokusajte to osvijestiti i preformulirati svoja Moram i Trebam u Zelim i Ho¢u. Na
taj nacin vracate kontrolu u svoje ruke i stvari éete Ciniti motiviranije, a samim time brze i
lakSe. Ova jednostavna vjezba pomodi ¢e vam i u shvaéanju Sto su stvari koje Zelite i hocete, a
sto one koje ne Zelite i neéete uciniti.

4. Ako vam Zivot ponudi limun, napravite limunadu. Nema osobe koja nije dozivjela

veée ili manje probleme odnosno bila izloZzena negativnim Zivotnim dogadajima. Kada se oni
dogode, potrebno nam je vrijeme za oporavak, no suo¢avanje svakako moze biti unaprijedeno,
a vi postedeni daljnjih neugodnih emocija i nezdravog ,sazvakavanja“ prozivljenog. U
psihologiji je poznato kako postoje pojedinci koji se brze i lakSe usmjeravaju na neke pozitivne
strane negativnog dogadaja. To zapravo moze svatko. Potrebno je problem sagledati kroz
razlicite okvire. Upravo takav nacin razmisljanja pokazuje staro narodno vjerovanje da je znak
sreée kada nas pogodi izmet ptice u letu. Jer zamislite kako bi bilo da krave lete.

5. Put ka sreci. RazrijeSite ve¢ jednom s mitovima o sredi te se suocite s neugodnim
emocijama. U danasnjem svijetu imperativ je biti sretan i onaj tko to nije vecinu vremena,
osjeca se lose. No Sto zapravo znamo o sreci. Sreca je emocija koja je najmanje postojana,
drugim rijec¢ima nije prirodno ,stalno” stanje sre¢e. Ako ovo prihvatite bit ¢e vam lakse nositi
se s ¢injenicom da evo bas danas niste niSta posebno sretni. S druge strane vazno je nauciti
prepoznatiitolerirati vlastita neugodna emocionalna stanja jednom kada se ona jave. Na ovaj
nacin vase emocije nece biti prijetnja od koje se trebate spasiti ve¢ suputnik koji daje boju
va$oj sadasnjosti.

6. Opustite se. Gotovo svi bi imali koristi od ucenja i prakticiranja relaksacije. U
situacijama kada doZivljavate neugodne emocije (strah, ljutnju, tugu), jacini osjecaja doprinose
i promjene koje osje¢amo u tijelu. Relaksacija upravo ima za cilj promijeniti odnosno“umiriti“
tjelesne manifestacije neugodnih emocija. Postoji vise nacina kako se mozZete opustiti, no

najjednostavniji je svakako duboko trbusno disanje. Sjednite i koncentrirajte se na disanje.
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Udisite polako na nacin da osjetite kako vam se trbuh napuhuje. Na taj nacin bit ¢ete sigurni da
pomicete osit i da ste duboko udahnuli. Potom izdiSite nesto duZe nego li je trajao udisaj.
Ponovite to nekoliko puta i pratite razliku u tjelesnom i emocionalnom stanju. Osim ucinka koji
relaksacija ima na tijelo, ona svakako ima i ulogu u preusmjeravanju paznje. Opazite kako
tijekom ove vjeZbe niste uspijevali puno misliti o problemima zbog kojih ste se mozda osjecali
loSe jer ste morali misliti na trbuh, disanje i izdisanje.

7. Naucite kako se efikasnije rieSavaju problemi. Svi smo svakodnevno izloZeni

Zivotnim problemima ili izazovima. Koristenje strategija rjeSavanja problema omogucit ¢e vam
da sagledate sve moguénosti koje suvam na raspolaganju vezano uz konkretan problem te da
odaberete onaj koji vam se ¢ini najefikasnijim. Uzmite malo vremena i papir i olovku. Napisite
tocno koji je vas problem, potom si dajte masti na volju i zabiljezite sva rjeSenja kojih se
mozete domisliti, bez obzira koliko vam se ¢inila nemogucima. Ako zapnete, zamolite druge da
vam daju nove prijedloge. Nemojte Zuriti, ostavite popis neko vrijeme te ¢e vam dodatne ideje
dodi kasnije. Potom napravite listu prednosti i nedostataka za svako od rjesenja. Vrlo brzo éete
efikasno, i ako nije, ne oklijevajte pokusati s drugim. Vazno je znati da pisanje stvari na papir
potice proces promisljana.

8. Okrenite se prema bliskim drugima. Dobro je poznato da su boljeg psihi¢kog zdravlja

oni pojedinci koji imaju bolju socijalnu podrsku. Usmjeravanje na ljude za koje vjerujemo ili
znamo da ¢e nam biti oslonacili podrska kada nas snade nevolja, moZze nam pomodi da lakse,
brZe i s manje posljedica prodemo kroz nepovoljna razdoblja. Nabrojite koliko prijatelja ili
¢lanova obitelji imate kojima bi se mogli obratiti s problemom ili im se pozaliti. Oni su svakako
resurs koji vam pomaze na razliCite nacine i od neizmjerne su vaZznosti. Stoga ulazite u
socijalne odnose, to se uvijek isplati.

9. U zdravom tijelu zdrav duh. Budite tjelesno aktivni. IstraZivanja pokazuju da je kod

pojedinaca koji su vjezbali umjereno zahtjevne vjezbe tijekom dvotjednog razdoblja, za razliku
od onih koji to nisu ¢inili, doslo do unaprjedenja raspoloZenja. Ovi su nalazi viSe puta
znanstveno potvrdeni pa nema razloga da nakon citanja ne podete u 30-minutnu Setnju

ubrzanim hodom.
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10. Cinite ono sto volite. S obzirom da nam je Zivot ponekad ispunjen brojnim

obavezama, nastojte ¢im viSe vremena iskoristiti radeéi ono Sto volite (slusajte omiljenu
glazbu, prionite hobijima, rekreirajte se, pecite kolace, druZite se s drugima, razgovarajte o
problemima). Samo malo preslagivanja rasporeda omoguciti ée vam da u svakom danu nadete

makar nekoliko trenutaka za sebe. Iskoristite ih, zasluZzili ste.

Preporucena literatura:
Miljkovi¢, D. (1997). Zapisi iz tri Zenska kuta - psihologija svakodnevice. Zagreb: IEP.
Miljkovi¢, D. i Rijavec, M. (2004). Tri puta do otoka srece. Zagreb: IEP.

Rijavec, M. i Miljkovi¢, D. (2004). Kako postati i ostati nesretan. Zagreb: IEP.
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Progresivha misiéna relaksacija:
Koristah alat u borbi protiv stresa

Svjetlana Salkic¢evi¢, znanstvena novakinja, Filozofski fakultet u Zagrebu

Svakodnevni je Zivot pun razliCitih izazova koji nas mogu dovesti u psihicko i fizicko stanje koje
je neugodno i u kojem ne Zelimo dugo ostati. Ponekad to stanje traje tako dugo da postane
novo ,normalno” stanje organizma. U borbi protiv takvih fizickih stanja moze pomoci
progresivna misicna relaksacija (PMR), metoda koja nam pomazZe u borbi protiv tjelesne
napetosti, a koja djeluje viSestruko: snizava tlak, usporava rad srca, smanjuje napetost misica,
usporava metabolizam i pomaze u kontroli misljenja. Redovitim uvjezbavanjem moguce je
toliko dobro razviti kontrolu nad tijelom, da se gotovo trenutno mozete opustiti u bilo kojoj
situaciji, jer ste viSe svjesni svojeg tijela i njime znate bolje upravljati. Sastavni je dio
kognitivno-bihevioralnih terapija u tretmanu svih vrsta anksioznosti te je primjenjiva u Sirokom

spektru situacija, pri ¢emu se uvjezbava s terapeutom kako bi se Sto lakse i uspjesnije usvojila.
Disanje

Prilikom vjezbanja PMR vazno je obratiti paznju na disanje. Disanje je automatska tjelesna
reakcija koju moZzemo kontrolirati (za razliku od otkucaja srca) - prisjetite se napuhavanja
balona ili zrathog madraca. Takoder ga je moguée uvjezbati, cemu su nam svjedoci
profesionalni pjevaci, kao i ronioci na dah.

Disanje prati naSe emocionalno stanje i u situacijama stresa se mijenja jer tijelo
ocekuje fizicku reakciju (borbu ili bijeg) te poc¢injemo disati dublje i brze kako bismo se mogli
ucinkovito obraniti. No, disanje moZzemo kontrolirati i na taj nacin smiriti svoje tijelo i dati mu
znak kako situacija nije toliko, ili uopée, opasna za nase prezivljavanje. Bitno je imati na umu
kako je disanje, kao i progresivnu misiénu relaksaciju, potrebno uvjezbavati u situaciji kada ne
osjecamo stres, da bismo ih mogli kasnije primijeniti kada smo pod stresom.

Sada ¢emo opisati kako mozete uvjezbati pravilno disanje.

Sjednite opusteno i nemojte kriZati noge. Opustite ramena i gornji dio prsnog kosa te

opustite Celjust. Zrak udahnite kroz nos tako da se trbuh ispupdi (Sto mozZete provijeriti

ako na njega stavite ruke). Disite do dubine koja vam je prirodna. Nakon kratkog
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zadrzavanja zraka izdahnite kroz usta, Sto polakSe moZete a da to Cinite bez
naprezanja. Kad prvi puta pocnete vjezbati dobro je brojati u sebi: udisete Cetiri
sekunde, zadrzite zrak dvije sekunde i izdiSite ga Sest sekundi, no moZete odrediti neki
drugi raspored ako vam viSe odgovara (cilj je pronaci ritam koji je sporiji, ali vam je
ugodan). Kako cete vjezbati moci ¢ete prestati brojati jer ¢e tijelo samo raditi ritmom
kojem ste ga naucili. Moguce je lezedi vjezbati disanje, posebno ako imate problemas
disanjem trbuhom. Tada legnite na leda, a na trbuh stavite knjigu (ne prelaganu, ali ne

ni svezak enciklopedije) kako biste osjetili da li vam se trbuh diZe i spusta.
Progresivna misi¢na relaksacija

Nakon Sto ste uvjezbaliili osvijestili disanje, mozete prijeci na progresivnu misi¢nu relaksaciju.
Pomocu ove tehnike dovodimo organizam u stanje koje je suprotno borba-bijeg reakciji. Kao
sto je veé spomenuto, radi se o vjestini koja se mora uvjezbavati, svaki dan po 20 do 40
minuta, kako bismo nakon nekoliko tjedana mogli posti¢i konstantan osjecaj opustenosti.

Osnovni je princip stezanje i opustanje velikih grupa misiéa cijelog tijela, pri c¢emu je
stezanje potrebno kako bismo osvijestili misi¢e na koje smo se usmjerili i kako bismo osjetili
razliku izmedu stanja napetostii opustenosti. Svaku grupu misica prvo jako stegnemo desetak
sekundi te je zatim naglo opustimo. Bitno je da je trajanje opustanja duZe od trajanja
napetosti, pri Cemu se preporucuje da je opustenost (barem) dva ili tri puta duza od napetosti.
Takoder, svaku grupu misi¢a napinjemo i opustamo dva puta i uvijek zavrSavamo s opustanjem
polako te je stoga dobro uvjezbavanje raditi u situaciji kad nismo pod vremenskim pritiskom
(prije spavanja, u pauzi od ucenja, nakon posla).

Progresivnu misi¢u relaksaciju ne bi trebale koristiti osobe koje imaju epilepsiju,
psihoze, opsesivno-kompulzivni poremecaj, trudnice i osobe s hipertenzijom te osobe koje su
ovisne o alkoholu. Takoder postoji i mali postotak ljudi koji se ne mogu na ovaj nacin opustiti
te ovu tehniku ne trebaju koristiti.

Prikazat éemo kako se radi s velikim brojem misi¢nih grupa, kako biste ih bolje
osvijestili i naucili njima ciljano raditi. Moguce je izvesti relaksaciju i u manjem broju koraka, ali

kada ste se vec uvjezbali i poznajete koje su vam kriticne tocke (nekome je to vrat, nekome
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leda, a nekome celjust). Ako imate neku ozljedu pripazite koje vjezbe mozZete i smijete raditi
(pitajte svog lije¢nika).

Opisat éemo kako se progresivna misi¢na relaksacija radi u sjede¢em poloZaju, no uz
manje prilagodbe mogude ju je raditi i leZeci. Svaku je vjezbu potrebno napraviti dva puta za
redom. Tijekom perioda opustenosti usredotocite se na skupinu misi¢a koju opustate i
primijetite razliku izmedu napetosti i opustenosti. Za sve miSicne skupine predvideno je
trajanje napetosti 10 sekundi, a opustanja 30 sekundi, pa smo zbog ustede prostora to odlucili
ne navoditi posebno kod svakog koraka.

Sjednite na stolac uspravno, mozete se nasloniti, ali se nemojte u njega ,zavaliti“.

Stopala moraju dodirivati pod, biti lagano razmaknuta, a ruke moraju biti opustene i

,visjeti” sa strane. Zatvorite o€i.

1. Zategnite stopala tako da nozne prste zgrcite Sto je jaCe mogudée i drzite ih napete.

Nakon toga ih opustite, naslonite se na stolac i diSite trbusno. Usredotocite se na

misiée i razliku izmedu ovog perioda opustenosti i prethodne napetosti. Ponovno

zgrcite prste i zatim ih opustite i fokusirajte se na opustene misice i disanje. Nakon Sto
ste se opustili moZete prijeci na sljedeé¢u misi¢nu grupu.

2. Povucite noZne prste i stopala prema koljenima, tako da osjedate zatezanje u

listovima te zadrZite napetost. Nakon toga ih opustite uz trbusno disanje. Fokusirajte

se na osjecaj opustenosti misic¢a. Ponovite.

3. Pritisnite koljena jedno o drugo, osjetite napetost u bedrima, nakon cega ih opustite

i diSite. Ponovite.

4. Pritisnite jako stopalima pod, kao da Zelite ustati, i tako ostanite, osjeéajudi

napetost u bedrima i straznjici. Nakon toga se opustite i ponovite.

5. Jako ispupcite trbuh i zadrZite ga, nakon ¢ega se opustite i osjetite razliku izmedu

napetosti i opustenosti, te disite trbusno. Ponovite.

6. Uvucite trbuh jako i zadrzite ga, nakon Cega se opustite. Ponovite.

7. Jako se ispravite na stolcu i napravite luk u ledima te tako zadrZite napetost u

ledima, nakon c¢ega se opustite. Ponovite.

.....

zatim opustite ruke (neka ponovno vise) i disite trbusno. Ponovite.
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9. Dok su ruke ispruzene prema podu pritisnite laktove o prsni koS i osjetite napetost u
nadlakticama, nakon ¢ega se opustite. Ponovite.

10. Ruke su i dalje ispruzene prema podu i zategnite otvorene Sake prema naprijed,
kao da povlacite prste prema podlaktici i osjecate napetost u podlakticama, posebno
prednjem dijelu. Nakon opustanja ponovite.

11. Stisnite Sake i osjetite napetost u Sakama i podlaktici, nakon cega ih opustite i
trbusno disete te osjedajte opustenost u cijeloj duzini ruku. Ponovite.

12. Podignite ramena prema usima, kao da ste kornjaca i Zelite uvudi vrat u kucicu,
nakon ¢ega opustite ramena i diSite sve dok se ramena nisu skroz opustila. Ponovite.
Prelazimo na vjezbe opustanja vrata, pri ¢emu je vazno da su vrat i glava uvijek
uspravni.

13. Stavite desnu ruku na celo te gurajte glavu prema naprijed, osjecajudi napetost u
prednjem dijelu vrata, nakon ¢ega opustite ruku i glavu i diSite trbusno. Ponovite s
lijevom rukom.

14. Stavite desnu ruku na potiljak i gurajte glavu prema naprijed, osjecajuci napetost u
straznjem dijelu vrata i gornjem dijelu leda. Nakon toga opustite vrat i ruku te disite.
Ponovite s lijevom rukom.

15. SnazZno stisnite Celjust, kao da grizete Bronhi ili neki drugi tvrdi bombon, nakon
Cega Celjust opustite i fokusirajte se na razliku napete i opustene Celjusti (zubi se u
opustanom stanju lagano dodiruju ili se uopce ne dodiruju). Ponovite.

16. Napucite usne kao da nekome Zelite poslati poljubac, ali osjetite napetost misi¢a u
usnama i obrazima nakon cega ih opustite. Ponovite.

17. Razvucite usne u najveci osmijeh te osjetite napetost u obrazima, nakon cega ih
opustite i disite; fokusirajte se na opustenost obraza. Ponovite.

18. Ako nemate lece u oCima, jako zaZmirite i spustite obrve, te ih zatim opustite.
Osvijestite kako su vam kapci opusteni i ponovite.

19. Podignite obrve najviSe Sto mozZete te ih nakon 10 sekundi opustite i osvijestite
kako vam je ¢elo opusteno. Ponovite.

Nastavite disatii osjetite kako vam je tijelo opusteno, spustite se s Cela, preko obraza,

vrata, ramena, ruku, Saka, prsa, leda, trbuha, straznjice, bedara, potkoljenica do
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stopala. Opustite dio tijela ako je napet i nastavite disati trbusno dok niste spremni

otvoriti oci.
Preporucena literatura:

Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Jastrebarsko: Naklada Slap.

Saulsman, L., Nathan, P., Lim, L. i Correis, H. (2005). What? Me Worry!?! Northbridge: Centre
for Clinical Interventions.

http://www.cci.health.wa.gov.au/resources/infopax.cfm?Info_ID=46

Koeppen, A.S. (1974). Relaxation training for children. Elementary School Guidance and

Counseling, 9, 14-21. http://www.yourfamilyclinic.com/adhd/relax.htm

http://psychology.tools/relaxation.html
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Patite li od ,,0dgadaVitisq“?
Kako uginkovitjje organizirati Vrijeme i Zadatke

Nina Pavlin-Bernardié, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji
Masa Tonkovi¢ Grabovac, visa asistentica, Filozofski fakultet u Zagrebu

Akademsko odlaganje odnosi se na odgadanje zapocinjanja ili dovrsavanja neke aktivnosti koje
kod osobe izaziva neugodu. Ono je vrlo rasireno — prema nekim istrazivanjima ¢ak 80-95%
studenata odgada izvrSavanje svojih obaveza.

Akademsko odlaganje spada u Siru skupinu tzv. samohendikepirajuéih ponasanja koja
se odnose na stvaranje zapreke (izmisljene ili stvarne) vlastitom postignuéu u zadacima koje
smatramo vaznima, tako da osoba ima unaprijed pripremljenu ispriku za moguci neuspjeh.
test samo da nisam poceo uciti u zadnji ¢as” ili ,,Zadnjih dana sam puno izlazila s prijateljima pa
nisam mogla uciti“?

Takoder, ucenici i studenti vrlo ¢esto odgadaju tako da visoko prioritetne obveze
zamjenjuju onima niZeg prioriteta, ¢ime se stvara lazno opravdanje za odlaganje — tko se ne
sjeca situacije kada je umjesto ucenja za ispit bas ,morao” pospremati sobu ili ¢itati drugu
knjigu koja je zanimljivija, ali nije tako hitna?

Zbog Cega uopce odgadamo? Akademsko odlaganje vezano je uz dvije Sire skupine
uzroka: obiljezja situacije i osobine pojedinca. U obiljeZja situacije tako spadaju zadaci koji su
nam odbojni — veca je vjerojatnost da ¢emo odgadati obavljanje zadatka koji zahtijeva puno
truda, dosadan nam je ili nezanimljiv te nismo intrinzicno motivirani za njega. Takoder, tu
spadaju i aktivnosti za koje , nagrada“ slijedi dosta kasnije. Primjerice, tijekom studiranja se
ocekuje da redovito uc¢imo neki kolegij duze vrijeme tijekom kojeg nas nitko ne nadgleda,
nakon cega slijedi opsezan kolokvij ili ispit. To zahtijeva puno samodiscipline i regulacije
vlastitog ponasanja te je studentima Cesto privlacnije sudjelovati u aktivnostima za koje
»hagrada“ slijedi odmah, kao Sto su druZenje s prijateljima i Internet.

U osobine pojedinca koje su povezane s odgadanjem spadaju perfekcionizam

(perfekcionisti vise odgadaju jer ocekuju od sebe da zadatak obave savrseno), savjesnost
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(savjesnije osobe manje odgadaju) i impulzivnost (impulzivnim pojedincima trenutacne Zelje
okupiraju paznju i stoga zanemare aktivnosti koji ¢e im dugoroc¢no donijeti neku korist).

Treba reci i da ima ljudi kojima odgadanje ne predstavlja problem jer ih za neke
aktivnosti viSe motivira da zapoc¢nu raditi u zadnji ¢as i naprave ih fokusirano te su zadovoljni
svojim ucinkom u njima. Uz to, svi ponekad odgadamo svoje obaveze i to ne mora uvijek
predstavljati problem. Medutim, ukoliko odlaganje vodi do slabijeg uspjeha u odnosu na
vlastite sposobnosti, neugodno je, izaziva anksioznost, griznju savjesti i Zaljenje za
propustenim prilikama, onda postaje problem. Sto moZemo uginiti na ponasajnom planu kako
bismo smanijili odlaganje? U nastavku éemo opisati na koji se nacin moze uspjesno postaviti
prioritete i organizirati svoje vrijeme.

Istrazivanja u podrucju motivacije za rad pokazala su da svoje zadatke uspjesnije
izvrSavaju pojedinci koji si postavljaju ciljeve. Pritom nije dovoljno samo postaviti ciljeve veé ih
je vaino i oblikovati na pravi nacin. ViSe Sanse za izvrSavanje svojih ciljeva imate ako ih
postavite ,MUDRO". Radi se o akronimu karakteristika ciljeva koje ih ¢ine vjerojatnijima za

ispunjavanje. Ciljevi, naime, trebaju biti:

Mijerljivi npr. ,Procitat ¢u 50 stranica knjige za ispit.“ umjesto ,Citat ¢u literaturu za
ispit.”

U vremenu npr. ,,Procitat ¢u knjigu za ispit do petka, za Sto ¢e mi trebati dva sata Citanja
svaki dan.” umjesto ,,Procitat ¢u knjigu za ispit Sto prije.”

Dostizni npr. ,Procitat ¢u knjigu za ispit u iducih tjedan dana.” umjesto ,Procitat ¢u
knjigu za ispit do sutra.”

Relevantni npr. ,S obzirom da nemam puno vremena za pripremu ispita, prvo ¢u

procitati knjige s popisa obavezne literature.” umjesto ,lonako nemam puno
vremena za pripremu ispita, pa ¢u krenuti s dvije knjige s popisa dodatne
literature koje mi se Cine zanimljive.”

Odredeni npr. ,Zelim procitati sve tri knjige s popisa obavezne literature, skriptu,
prezentacije s predavanja i svoje biljeske s predavanja.” umjesto ,, Zelim prodi
svu literaturu za ispit.

Zasto je bitno da ciljevi budu oblikovani MUDRO? Ako cilj ne moZete izmjeriti, ne
mozZete njime ni upravljati, jer je tesko utvrditi koliko ste daleko od ostvarenja svog cilja.
Nadalje, izostavljanje vremenskih rokova daje prostora odgadanju za ,uskoro, kad budem
imala vise vremena®“. Ciljevi trebaju biti teski kako bi vam bili izazovni, ali ne i nedostizni, jer za
takve unaprijed znate da ih nemate Sanse ostvariti —ciljevi trebaju odgovarati vasoj trenutnoj
»kondiciji“. Relevantni ciljevi osiguravaju da je vas trud posvecen zadacima koji su usmjereni
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prema vasim radnim, ali i Zivotnim vrijednostima. Neki cilj moZe biti vrijedan, ali ne i
relevantan za vas u danom trenutku. Ako detaljno odredite svoj cilj, znat cete koje aktivnostii
podciljeve trebate ostvariti kako biste ga postigli.

Akademsko odgadanje najlakse ¢ete suzbiti ako ciljeve krenete postavljati na tjednoj
bazi. Tjedan je dovoljno kratak period da mozete predvidjeti svoje obveze, a opet dovoljno dug
da mozete opaziti konkretne rezultate svoga rada. Planiranje ¢e vam biti lakSe ako izradite
tablicu poput one na iduéoj stranici. Preporucujemo vam da se drzite sljedecih nekoliko
koraka:

e Postavite tjedni ciljf MUDRO.

e QOdredite tjedni cilj tako da ga razbijete u viSe podciljeva, koji takoder trebaju biti

postavljeni MUDRO.

e U tjedni plan upisite fiksne obveze kao Sto su predavanja, ali i vrijeme kad
spavate, putujete do fakulteta ili pijete kavu s prijateljima.

e Pretvorite tjedne podciljeve u dnevne zadatke, uzimajuci u obzir plan vasih fiksnih
obveza. Vratite se na tjedni raspored i unesite vrijeme za rad na vasim dnevnim
zadatcima.

e (Odredite kako cete se nagraditi za izvrSene dnevne zadatke jer vecu vjerojatnost
ponavljanja imaju ona ponasanja iza kojih slijede pozitivne posljedice.

o Nakon svakog dana ocijenite svoj napredak i osvrnite se na to kako ste bili
isplanirali dan. MozZete li sutra nesSto poboljsati kako biste bili jos ucinkovitiji?
Planiranje vremena je vjestina koja se usavrSava vjezbom!

Na kraju je jo$ bitno napomenuti da ¢e vam sigurno svaki tjedan u raspored ,, uletjeti”

nepredvidive obveze, no ne posustajte — uzZivajte u neocekivanom posjetu prijatelja kojeg dugo
niste vidjeli ili ostajanju kod kuce kako biste se oporavili od viroze. Ako redovito odrzavate

higijenu upravljanja svojim vremenom, ,,odgadavitis“ vam nece mo¢i nauditi.
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Preuzeto iz Pavlin-Bernardi¢, N. i Tonkovi¢ Grabovac, M. (2015). Patite li od ,,odgadavitisa“? Kako ucinkovitije organizirati vrijeme i zadatke. U Psihofestologija: Ovo nije

samo jos jedna knjiga iz popularne psihologije, Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu.
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DRUGIM STRUKAMA



Gto ham gradevine govore?
Psihologija arhitekture i dizajha

Zeljka Pacalat, nastavnica psihologije, Prva gimnazija VaraZdin

Susjedstvo ima umjetnicku ,,vibru“, a kucica je skromna.
Ikein stolac govori o jednostavnosti i inovativnosti.
Uzorci na tkaninama se svadaju i bodu oci.
Boja vristi.
Jezik pun personifikacije koji koristimo da opiSemo svoj odnos prema fizickoj okolini govori
koliko nam je ta okolina vazna i koliko smo osjetljivi na nju. Istrazivaci u podrucju psihologije
¢ovjekova okolisa provjeravaju koliko su ovakve metafore to¢ne — ,govore” li zgrade uistinu,
mozemo li mi njihove poruke tocno procitati te kako te poruke mogu utjecati na nase

ponasanje. Kako velik dio svog Zivota provedemo u zgradama ili blizu njih, zanimljivo je

provjeriti kako ih dozivljavamo i kako one utje¢u na nas.
Cime se bavi psihologija arhitekture

Psihologija arhitekture dio je psihologije Covjekova okolisa, Sirokog podrucja koje se bavi
uzajamnim utjecajima okolisa s jedne strane, i naseg ponasanja i psihickih procesa s druge.
Daje nam spoznaje o utjecaju odredenih elemenata arhitekture i dizajna na covjekovo
doZivljavanje i ponasanje te prakticne smjernice za kreiranje prostora koji ¢e poticati

optimalno funkcioniranje ljudi.
Komunikacija kroz arhitekturu i dizajn

Ideja da nam oblik nekog objekta govori nesto o njegovom karakteru toliko je ustrajna i
intuitivna da zbog nje Cesto grijeSimo u stvaranju dojmova o drugim ljudima. lako su teorije
koje su pokusale povezativanjstinu ljudi i njihov karakter ostale bez empirijske potvrde, i dalje
smo skloni zakljucivati o osobinama ljudi na temelju njihova izgleda. Pritom ¢eSée atraktivnijim
ljudima pripisujemo pozeljnije osobine licnosti, nego onima koji su nam manje privlacni. No,
kod arhitekture imamo realniju osnovu za pretpostavku da iz izgleda gradevine mozemo
iS¢itati neSto o njezinom karakteru. Arhitekti mnogo govore o funkciji arhitekture da

komunicira o nasim vrijednostima te nas na njih podsjeca, kao drugoj vaznoj zadadi uz
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ociglednu primarnu zadacu arhitekture - da odgovori na nasu potrebu za sigurnoscu i zastitom.
Pritom svaka Skola arhitekture ima svoje ideje o ¢emu i kako zgrade trebaju govoriti.

Istrazivanja o to€nosti naseg prepoznavanja funkcije gradevine na temelju njezinog
vanjskog izgleda pokazuju da to¢no prepoznajemo stambene zgrade, restorane i male urede,
no (u nedostatku natpisa) tesko razlikujemo muzeje, knjiznice, vije¢nice i kazaliSta. Ova
zapaZanja navela su autore na zaklju¢ak da te javne zgrade ne zadovoljavaju arhitektonsko
nacelo da forma treba slijediti funkciju. Medutim, isto je istraZivanje pokazalo da smo nesto
uspjesniji kod prepoznavanja statusa institucije koji bi zgrada trebala odrazavati kroz svoj
izgled.

Arhitekti nisu jedini ljudi koji prenose odredene poruke kroz oblikovanje prostora.
Istrazivanja pokazuju koliko je korisnicima vazno prostor uéiniti svojim, jedinstvenim — ucenicii
zaposlenici kojima je dopusteno ukrasiti svoje radne plohe ili zidove osobnim slikama,
radovima, ukrasnim biljkama i sli¢no izvjeStavaju o ve¢em zadovoljstvu nego oni koji moraju
raditi u potpuno neosobnim, neutralnim prostorima. Intervencije koje omogucavaju
izrazavanje osobnosti ucenika u ucionici ¢ak mogu imati i pozitivan ucinak na njihovo
samopouzdanje.

Ako korisnici prostora ostavljaju tragove o sebi, postavlja se zanimljivo pitanje
mozemo li poput detektiva na temelju izgleda stana zakljuciti neSto o osobinama stanara,
odnosno, govori li uredenje ureda nesto o osobinama zaposlenika? Pokazano je da ljudi tocno
zakljucuju o nekim osobinama stanara na temelju slike njihova doma: otvorenost za iskustva
povezana je s upecatljivim dekoracijama i velikim brojem knjiga, ¢asopisa i CD-a, a savjesnost s
urednoscu i organizacijom. Ostali dojmovi koje su sudionici stekli na temelju slike stana bili su
netocni, a velik utjecaj na ukupni dojam imala je urednost. Neuredni stanovi ostavili su
generalno lo$ dojam: sudionici su ih povezali s nizim razinama ekstroverzije, emocionalne
stabilnosti, ugodnosti, savjesnosti, femininostii inteligencije, te viSom otvorenos¢u za iskustva.

Na temelju slike ureda ljudi su to¢no procijenili savjesnost (povezanu s urednim i
organiziranim prostorom), otvorenost (na koju su ukazivali nekonvencionalni, upecatljivi
detalji), ali i ekstroverziju zaposlenika. Uredi ekstrovertiranih ljudi bili su privlacni, s vise

ukrasa, a stol u njima nije bio postavljen kao barijera prema posjetiteljima.
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Utjecaj procitanih poruka iz okolisSa na ponasanje

Opazene ucinke odredenih arhitektonskih elemenata na ljudsko ponasanje psiholozi ¢esto
objasnjavaju upravo simbolikom, znacenjem koje iS¢itamo iz tih elemenata. Na primjer, u
dvoranama s viSim stropom studenti bolje rjeSavaju zadatke koji zahtijevaju apstraktno
misljenje, a u dvoranama s nizim stropom bolje rjeSavaju zadatke kod kojih je vaZna
usmjerenost na detalje. Autori istrazivanja objasnjavaju ovaj ucinak osje¢ajem slobode koji je
visok strop potaknuo kod sudionika. Slicno tome u drugom istraZivanju, autori su bolji u¢inak
na kreativnim zadacima prezentiranim na plavoj podlozi (u odnosu na crvenu podlogu)
objasnili kroz znacenje koje sudionici pridaju plavoj boji, odnosno kroz asocijacije na nebo i
slobodu.

Koliko nas znakovi u okolini mogu podsjecati na plemenite ideale i vrijednosti, isto
toliko nas mogu podsjecati i na to koliko smo nebitni. Razbijeni prozori, zapusteni parkovi,
oStecen namjestaj koji nije popravljen dugo vremena, govore nam nesto o tome Sto je
prihvatljiva okolina za nas i kakvo je prihvatljivo ponasanje u tom kontekstu. Uc¢inak takvih
poruka odrazava se npr. u pozitivnoj povezanosti izmedu stanja Skolske zgrade i Skolskog
uspjeha, a cak se biljezZi i poboljSanje uspjeha u istoj generaciji nakon popravaka Skolske
zgrade. Slicna povezanost nadena je izmedu mjera dobrobiti djece (koliko pokazuju prikladnog
i zrelog ponasanja) i kvalitete doma (urednost, prisutnost stvari za djecu, sigurnostisl.). Kako
su djeca iz manje kvalitetnih domova (pritom se ne misli na siromasnije domove, nego na
zapustenije domove manje prilagodene djeci) manje ustrajala na dobivenom zadatku, autori
su taj ucinak pokusali objasniti moguc¢noséu da fizi¢ki okolis ima svoj dio doprinosa razvoju
naucene bespomocnosti.

Ne mogu se, medutim, svi ucinci okolisa na ponasanje objasniti ulogom simbola, tj.
pridavanjem ili ¢itanjem znadenja —kad se radi o prirodnom okoliSu, u¢inke na nase ponasanje
i psihi¢ke procese puno uvjerljivije objasnjava evolucijska perspektiva. lako prirodni okolis nije
glavna tema ovog teksta, u realnim situacijama je ucinak prirode gotovo uvijek na neki nacin
prisutan i povezan s ucincima arhitekture i dizajna. Tako, na primjer, znamo da kontakt s
prirodom pomaze obnavljanu paZznje i ublazava osjecaj boli, no slican uc¢inak ima i pogled kroz
prozor na zelenilo, a u nekoj mjeri i prisutnost sobnih biljaka, dakle elementi koje smatramo

dijelovima arhitekture i dizajna. Ako razmisljamo o urbanizmu, tad je jos vaZznije ove spoznaje
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ukomponirati u praksu — osim namjere i znacenja koje autor Zeli prenijeti, vazno je voditi
racunaio nasim potrebama koje ne ovise o simbolickoj interpretaciji okoline, nego proizlaze iz

nase evolucijske proslosti koju smo proveli u stalnom kontaktu s prirodom.
Implikacije istrazivanja

Zgrade govore i imaju karakter - s nekima se slazemo, s nekima se svadamo. Neke nas
podsjecaju na ono $to nam je bitno, a neke ¢ine da se osje¢amo beznacajno i bespomocéno. No
valja priznati da u vedini svakodnevnih situacija okoliS nema presudan utjecaj na nase
ponasanje i dobrobit. Sve ono drugo ¢ime se bavimo u psihologiji - nase misli, navike,
vrijednosti, tjelesno zdravlje i socijalna okolina - vjerojatno ima jace ucinke na nas. Malo tko ée
reci ,danas se dobro osje¢am zbog zgrade kraj koje sam prosao“. Ipak ne bi bilo pravedno
znacaj utjecaja okolisa svesti na reakcije koje jedna zgrada ima na jednog Covjeka u jednom
danu. Zgrade koje nas Zele podsjetiti na slobodu, pravdu, transparentnost ili gospodarsku mo¢;
trgovi koji ljude zblizavaju ili udaljavaju, naselja koja promicu suradnju u zajednici ili privatnost
imaju efekte na veliki broj ljudi kroz dugi niz godina. lako nam se pojedinacni ucinci fizickog
okolisa mogu ciniti zanemarivim, kumulativni ucinci okolisa u prakticnom su smislu znacajni i
vrijedni promisljanja.

Sto konkretno moze svatko od nas poduzeti u vezi toga? Najlak3e je poceti s brigom o
vlastitom domu i uredu jer su to prostori nad kojima imamo direktnu kontrolu i mozemo
odmah nesto poduzeti ako mislimo da ne daju pravu sliku o nama ili da se zbog njih ne
osje¢éamo dobro i produktivno. MoZemo svoj angazman prosiriti i na susjedstvo i na Siru
lokalnu zajednicu kroz aktivno ukljucivanje u planiranje i opremanje prostora od zajednickog
interesa poput $kola, parkova, trgova, djecjih igraliSta, gradskih vrtovai slicno. A ako vas je ovo
podrucje zainteresiralo, moZete se detaljnije upoznati s istraZivanjima koja pokazuju kako neka
dizajnerska rjesenja mogu pomoci da se bolje osje¢amo, budemo produktivni i da drustvo

bolje funkcionira.
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AKo pijes he vozi: Djeluju li male Koli¢ine alkohola ha psihomotorno
pohasanje i kako to ispitati?

Dragutin lvanec, izvanredni profesor, Filozofski fakultet u Zagrebu
Ivan Tomié, asistent, Filozofski fakultet u Zagrebu

Konzumacija alkohola je vrlo rasprostranjena u modernom drustvu. Njegova laka dostupnost
te neki psiholoski ucinci koje ima (opustanje, slabljenje socijalne anksioznosti, promjena stanja
svijesti) ¢ine ga popularnim u cijeloj populaciji. Prilikom konzumacije alkohola uglavnom
vidimo njegovu pozitivnu stranu, dok negativnu vidimo tek nakon akutne konzumacije veée
koli¢ine alkohola ili nakon dugotrajnije konzumacije koja moze zavrsiti alkoholizmom. Gotovo
svatko, ako ga pitate, imat ¢e neki stav o konzumaciji alkohola, a on ée biti to pozitivniji Sto je
konzumacija alkohola umjerenija i Sto su iskustva nakon konzumacije pozitivnija.

Pitanje utjecaja alkohola na ponasanje vazno je primjerice kod odredivanja zakonske
regulative o dopustanju vozacima konzumiranja alkohola. | u nasoj drzavi je prije par godina to
pitanje bilo vrlo aktualno. Rasprave su se upravo vodile oko toga moze li se dopustiti mala
koli¢ina alkohola ili ne? Vjerojatno se nitko ne bi sloZio sa zakonom koji bi dopustio vozacima
da budu pijani. Granica je u konacnici odredena i ona vrijedi i danas. Dopustena je
koncentracija 0.5 grama alkohola po kilogramu krvi'. Rasprave su, nakon odredivanje te
granice nesto splasnule, ali ¢e i dalje biti onih koji ¢e zagovarati manju razinu (nultu), ali i onih
koji ¢e zagovarati viSu razinu (recimo 0.8%s.). Tko je u ovakvom sluéaju u pravu?

Vjerodostojni odgovor na to pitanje moZe se dobiti jedino provjerom. To
podrazumijeva provodenje istraZivanja u kojima ¢e se provjeravati, na sustavan i objektivan
nacin, kako pojedina razina alkohola mijenja neko specificno ponasanje koje moze biti od
interesa, u ovom slucaju za donosenje odluke djeluje li alkohol na sposobnost vozZnje.

Svrha je ovog teksta ukratko opisati kako se takva istraZzivanja provode. O ¢emu sve
treba voditi racuna kako bi se ispravno moglo zakljuciti mijenja li neka razina alkohola

ponasanje, u kolikoj mjeri i u kojem smjeru. Opisani su temeljni elementi takvog istraZivanja, a

! vrlo se &esto te koncentracije izrazavaju u promilima. Promili su tisuciti dijelovi neke cjeline.
Oznaka za promile je %o. Kada se kaZze 0.5%o misli se upravo na 0.5 tisucitih dijelova neke cjeline. U
ovom slucaju koncentracije alkohola u krvi i to 0.5 grama po kilogramu.
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na kraju ée ukratko biti i prikazano $to su dosadasnja istrazivanja pokazala, i to primarno u
kontekstu spomenutog pitanja — postoji li granica za koju se moze smatrati da je rizicna za

voznju automobila.
Ispitanici istrazivanja

Ispitanici istraZivanja kako alkohol djeluje najéesée su socijalni konzumenti alkohola. To su
osobe koje povremeno konzumiraju manje koli¢ine alkohola. Nije poZeljno da sudionici budu
osobe koje konzumiraju puno alkohola. Njihov organizam ima ponesto drugacije mehanizme
noSenja s alkoholom, od onih psiholoskih (ponasanja koja kompenziraju negativan utjecaj
alkohola) pa do onih fizioloskih (proces razgradnje alkohola). Isto tako, nije niti poZeljno da
ispitanici takvih istrazivanja budu osobe koje uopée ne konzumiraju alkohol, upravo iz
spomenutih razloga, samo Sto su psiholoske i fizioloSke prilagodbe vjerojatno suprotnog
smjera. Nekome tko je po prvi puta popio i manju koli¢inu alkohola, njegovo djelovanje ée biti
izraZenije, te bi generalizacija dobivenih rezultata bila oteZana. Ispitanici moraju biti odrasle i

zdrave osobe.
Elementi postupka

Redovito postoje najmanje dvije skupine sudionika: eksperimentalna i kontrolna.
Eksperimentalna skupina (jedna ili viSe njih) ¢ine oni sudionici koji konzumiraju alkohol. Ako ih
je vise, onda je ciljana razina alkohola kod razli¢itih skupina razli¢ita (npr. 0.5%e ili 1%o.).
Kontrolna (nealkoholizirana skupina) mora imati nultu razinu alkohola u krvi.

Cesti problem ovih istraZivanja su o¢ekivanja sudionika o djelovanju alkohola, koja na
temelju prijasnjih iskustava s alkoholom mogu samostalno i bez prisutnosti alkohola djelovati
na ponasanje. Stoga se svim sudionicima kaZe da ¢e mozda dobiti realni alkohol ili pak
nealkoholno pice. U istraZivanju neki sudionici piju samo alkohol, a neki nealkoholno ,,placebo”
piée koje li¢i na alkoholno. Svi oni, barem dok konzumiraju piée, ne bi smjeli prepoznati sto
tocno piju. Da je takav postupak vazan pokazuju podaci da oko Cetvrtine ispitanika koji
konzumiraju placebo piée, a ne znaju sto to€no piju, izjavljuje da su osjetili odredenu razinu
alkoholiziranosti.

Kako se ljudi razlikuju u metabolizmu alkohola, u istraZivanjima se za svakog sudionika

ponaosob racuna koli¢ina alkohola koju treba konzumirati da bi se dostigla neka ciljana razina
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alkohola u krvi (recimo 0.5%0). To je relativno veliki izazov za istrazivacCe jer se mora voditi
racuna barem o tjelesnoj masi i spolu. Primjerice, muska osoba od 75 kilograma da bi dostigla
razinu alkoholiziranosti od 0.5%. trebala bi konzumirati oko 8 dcl piva koncentracije alkohola
od 5%. Za Zene bi to bila nesto manja koli¢ina, otprilike 7 dcl.

Osim toga, vazno je i da sudionici alkohol popiju u Sto kracem vremenskom roku
(maksimalno 10-ak minuta), pa se u istraZivanjima cCesto preferiraju Zestoka pi¢a (u odnosu na
pivo) jer je potrebna manja kolicina tekucine koju treba konzumirati.

Nakon konzumacije treba pricekati neko vrijeme, obi¢no 25 minuta, da se alkohol
apsorbira u krv, te da njegova koncentracija bude blizu maksimalne. Kada se alkohol nade u
organizmu, on ga pocne razgradivati te njegova koncentracija pocinje opadati. Stoga je
potrebno obaviti mjerenja unutar prvog sata (i ranije) jer tada razina alkohola pocinje opadati.
Potrebno je imati i mjeru objektivne koli¢ine alkohola u krvi Sto se redovito odreduje nekim

uredajem, najcesce onim kakve koristi policija (popularni Draegeri).
Ponasanja (zadaci) kod kojih se promatra djelovanje alkohola

Da bi se vidjelo ima li alkohol utjecaja na neka ciljana ponasanja, potrebno je paZljivo odabrati
zadatke. Zadaci koji se rjeSavaju trebaju biti mjera poznatih psihickih procesa, ili pak biti sli¢ni
onima koji se mogu javiti u prirodnim uvjetima (npr. tocnost i brzina reagiranja). Trajanje
zadataka ne bi trebalo biti predugo jer tada na mjerenje ucinka moze djelovati umor ili dosada

pa se efekt alkohola ili ne vidi ili mozda bude i pojacan.
Znacenje rezultata

Prikupljeni rezultati se redovito statisticki testiraju i to tako da se stave u odnos rezultati
kontrolne i eksperimentalne situacije/skupine (trijezni prema onima koji su pili). Provedeno je
relativno veliki broj istraZivanja prema navedenim opéim metodolo$kim nacelima, gdje razina
alkoholiziranosti nije bila ve¢a od 1%o. Sto su rezultati pokazali?

Negativan utjecaj alkohola na psihomotorne vjestine, koje su inace relevantne pri
voznji automobila, mogu ocekivati gotovo svi pojedinci ako imaju razinu alkohola 0.8%o ili viSu.
Kod nizih razina alkohola, njegovo djelovanje je manje jasno, i jace je pod utjecajem ostalih
faktora, poput mnogih razlika medu ljudima. Razliciti oblici psihomotornog ponasanja nisu

jednako osjetljivi na utjecaj alkohola. Kod nekih zadataka prag djelovanja alkohola je visi, a kod
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nekih nizi. Primjerice, nize razine alkohola od 0.7%. neée nuzno kod svih ljudi dovesti do
mjerljivih efekata u brzini jednostavne psihomotorne reakcije (npr. Sto brze reagirati na pojavu
odredenog podrazaja, sli¢no reakcijama na neocekivane situacije u prometu).

Koja su psihomotorna ponasanja najvise osStecena djelovanjem alkohola? To su prije
svega zadaci s podijeljenom paznjom (popularno zvano multitasking), odnosno zadaci
simultanog djelovanja. Primjer takvog ponasanje je recimo upravljanje automobilom i
istovremeno telefoniranje. U situaciji ¢ak i male alkoholiziranosti, kada telefoniranje postane
primarna aktivnost, voZnja automobila kao aktivnost je pod veéim djelovanjem alkohola i
alkohol je tu znacajan rizican faktor.

Vrlo stabilni i jasni efekti pokazani su i u zadacima gdje postoji potreba kontrole
inhibicije, tj. kontrola refleksnih ponasanja. To su najéesce zadaci gdje se treba reagirati sto
prije, ali u kojima se ponekad treba suzdrzati od inace brze reakcije. Primjerice u voznji, kada
ispred vozaca doleti lopta, vozac ¢e imati tendenciju zakociti iako to mozda nije nuzno jer u
blizini nema djeteta, ali ima drugih automobila i postoji nemala vjerojatnost sudara nakon
naglog kocenja. Nepotrebno kocenje ce biti inhibirano jer postoji dobra kontrola inhibicije, a
ona je to bolja ako nema alkohola.

Alkohol ima vedeg utjecaja kod zadataka koji u sebi ukljucuju vise kontroliranih
procesa nego automatskih. Maniji ¢e biti ucinak alkohola na brzinu reakcije kod kocenja, ali
vedi kod odluke da li zakociti na pojavu Zutog treperavog svjetla na semaforu.

Na kraju mozZemo postaviti i ovakvo pitanje. Mogu li se rezultati iz eksperimentalnih,
laboratorijskih istraZivanja generalizirati na svakodnevne situacije? U laboratoriju je sve
kontrolirano i zapravo nije prirodno, pa bi donoSenje zaklju¢aka na realno ponasanje moglo
biti upitno. Odgovor je - moze! Ako se efekt alkohola pojavi u kontroliranim uvjetima, gdje je
sva paznja sudionika usmjerena na zadatak i k tome joS$ u relativno kratkom vremenu koliko
istraZivanje traje, onda je logi¢no ocekivati da ¢e se on pojavitii u sloZenijoj prirodnoj situaciji,
pa €ak biti i veéi, kada osoba nije u potpunosti koncentrirana, s vise okolnih informacija i kada

ponasanje traje duze.
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tekst na web adresi (Mladi i alkohol)
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(Utjecaj Slazbe ha doZivljaj prostora i potrosacko ponasanje

Ana Butkovic, docentica, Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji

Kada opisujemo neki prostor u kojem smo bili vazna nam je atmosfera tog prostora. Iz tog
razloga istrazivaci su se zapitali koje karakteristike doprinose atmosferi prostora, a zatim i kako
se atmosfera moze koristiti u marketinske svrhe. Naime, ako je atmosfera nekog dudéana
kupcima ugodna i zanimljiva, veéa je vjerojatnost da ée u tom duéanu provesti vise vremenaii
mozda potrositi vise novca ili ceSée posjecivati taj ducan.

Faktori koji doprinose atmosferi prostora se u literaturi dijele na razli¢ite nacine. Jedan
nacin je prema osjetnim modalitetima pa tako na atmosferu prostora mogu utjecati vizualni,
slusni, mirisni, taktilni i okusni faktori. Vizualni faktori koji su istraZivani su boja, svjetlina,
veli¢ina i oblik prodajnog prostora. Slusni faktori su ukljucivali fizikalne karakteristike podrazaja
poput glasnode, visine tona, ritma i tempa, njihov emocionalni ton i $to kupci misle o glazbi i
zvukovima u prostoru. IstraZzivanja mirisnih faktora su se bavila intenzitetom mirisa u
prodajnom prostoru i jesu li mirisi ugodni ili neugodni. Taktilni faktori za koje se smatra da
utjeCu na atmosferu su mekoca, glatkoca i temperatura. Okusni faktori nisu puno istrazivani,
ali sve vise se u prodajnim prostorima nude isprobavanja raznih prehrambenih proizvoda kako
bi se povecala njihova prodaja.

Druga podjela faktore koji doprinose atmosferi prostora dijeli na one koji pripadaju
vanjstini prodajnog prostora, opéoj unutrasnjosti, podjeli i dizajnu prostora, ukrasenosti
prostora i izgledu blagajni, te ljudskom faktoru. Vecina prethodno navedenih faktora prema
ovoj podjeli pripadaju faktoru opée unutrasnjosti prostora koji ukljuCuje boje, osvjetljenje,
glazbu, mirise, duhanski dim, Sirinu prolaza, izgled zidova, podova i stropa, temperaturu,
Cistocu te izgled robe koja se prodaje. Od faktora opée unutrasnjosti koji doprinose atmosferi
prodajnog prostora upravo glazba je najvise istrazivana.

U pregledu istraZivanja o utjecaju pozadinske glazbe na potrosacko ponasanje
pokazalo se da je najvise ispitivano kako glazba utjece na emotivna stanja kupaca. Pritome se
pokazalo da tempo glazbe koja se pusta u nekom prostoru utjece na pobudenost kupaca te da

sama prisutnost glazbe pozitivno utjece na to kako se kupci osjeéaju. Podjednako su ispitivani
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utjecaj glazbe na prodaju, stavove kupaca i vrijeme boravka u prodajnom prostoru, a najmanje
su ispitivana specificna ponasanja kupaca poput toga koliko su proizvoda pogledali, koliko
Cesto dolaze u neki prodajni prostor ili jesu li prodajni prostor nekome preporucili. Kod
vremena boravka ispitivane su dvije stvari: koliko su vremena kupci zaista proveli u nekom
prodajnom prostoru te kakva im je percepcija vremena provedenog u prodajnom prostoru
ovisno o glazbi. Pokazalo se da sporiji tempo, tiSa glazba i glazba koja je kupcima poznata
doprinose nesSto duzem ostajanju u prodajnom prostoru, dok glasna i brza glazba koja se
kupcima ne svida doprinosi percepciji da je proslo vise vremena. To moZe biti vazno kod
odabira glazbe koja se pusta, na primjer, u situacijama ¢ekanja na telefonskoj liniji do javljanja
sluzbenika kada ne zZelimo da kupci imaju osjecaj da je proslo puno vremena do trenutka kad
im se netko javio na telefon.

U kontekstu potrosackog ponasanja, naravno, najzanimljiviji su nalazi onih istrazivanja
koja govore o tome utjece li glazba na prodaju odnosno kupovanje, namjeru kupovanija,
namjeru kupaca da se vrate ili preporuce prodajni prostor i na procjenu usluge i proizvoda.
Pokazalo se da na ove ishode utjece sama prisutnost glazbe uz to da je kupcima poznatailiim
se svida. Ovi utjecaji ispitivani su u razli¢itim prodajnim prostorima, od supermarketa, robne
kuce, prodavaonice vina do restorana. Tako je na primjer istraZivanje provedeno na 300 ljudi
pokazalo da je koli¢ina novca koju su kupci spremni potrositi bila veca u situacijama kad je
svirala glazba razlicitih stilova u odnosu na situaciju kad u restoranu nije svirala glazba.

No, treba naglasiti da iako postoji utjecaj glazbe na potrosacko ponasanje, hoce li
glazba utjecati na vecu prodaju ovisi o tome je li glazba dobro odabrana. Naime, krivo
odabrana glazba moZe negativno utjecati na prodaju na nacin da je prodaja bolja kad glazbe
uopce nema. A pravi odabir glazbe u velikoj mjeri ovisi o tome koje kupce Zelimo privuéi u svoj
prodajni prostor. Poznati primjer su duéani Abercrombie & Fitch u kojima svira glasna
elektronska glazba sto se pokazalo popularno kod mladih kupaca, ali ne i kod onih starijih.
Takoder, osim kod razli¢ite dobi, pokazalo se da utjecaj glazbe na potro$acko ponasanje moze
biti drugaciji kod muskaraca i Zena. Tako je u jednom istraZzivanju pozitivan utjecaj na Zene

imala spora glazba, a na muskarce brza glazba.
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Zakljuéno, glazba moze utjecati i utje¢e na dozivljaj i atmosferu nekog prodajnog
prostora, ali njezin utjecaj na samo potrosSacko ponasanje je nesto sloZeniji i ovisi i o drugim

faktorima poput dobi, spola i glazbenih preferencija.
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