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Iz recenzija:

Ova knjiga i ovi tekstovi, zajedno s proπlom knjigom sliËnih tekstova, omoguÊit
Êe, ne samo mladim ljudima, veÊ i odraslima uvid u to πto psihologija jest, πto se
moæe oËekivati od psihologa i u kojim prilikama se valja obratiti za pomoÊ
psihologu. Na taj naËin ova knjiga i ovi tekstovi imaju πiru druπtvenu ulogu jer
pridonose smanjenju napetosti i nezadovoljstva kod ljudi. Po svom sadræaju i
naËinu prezentacije ovi tekstovi nisu poput uobiËajene tzv. popularne psiholoπke
literature. To su — treba ponoviti — ozbiljni tekstovi pisani na svakome razumljiv
naËin jer, zapravo, pouËavaju o temeljima i znaËenju jedne, u suvremenom
druπtvu izuzetno vaæne znanosti i struke, pa stoga, nedvojbeno, predloæeni
tekstovi predstavljaju vrlo vrijedan — rekao bih Ëak izvanredan — prilog
proπirenju opÊih znanja o jednoj druπtveno korisnoj i neizbjeæivoj struci.

Dr. sc. Vladimir KolesariÊ, prof. emeritus,
Odsjek za psihologiju Filozofski fakultet u Zagrebu

Dati kratke i jasne odgovore na suvremena i zanimljiva psiholoπka pitanja nije
jednostavno i zahtjeva struËnost i visoku razinu znanja. Tekstovi su pisani na
naËin da istovremeno daju odgovore, ali i osnovne smjernice za one koji æele
znati viπe i dalje pretraæivati literaturu iz odreenog podruËja. Na taj naËin
Psihofestologija predstavlja vrijedan izvor znanja iz psihologije koji moæe biti
zanimljiv πiroj ËitalaËkoj publici koja nema predznanja iz psihologije, ali i onima
koji ih imaju. Ovakav oblik suradnje nastavnika i studenata u zajedniËkom
izazovu pribliæavanja psihologije kao znanosti i struke πiroj javnosti predstavlja
nasljee koje ostaje buduÊim generacijama i nadam se, treÊoj Psihofestologiji. 

Dr. sc. Anita Lauri Korajlija, docentica,
Odsjek za psihologiju Filozofski fakultet u Zagrebu i Hrvatski studiji
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Predgovor

Ureivanja nove PsihoFESTOlogije primili smo se s velikim veseljem i entu-
zijazmom. Glavna ideja i cilj PsihoFESTOlogije je na primijenjeni i popularan
naËin opisati teorijske temelje i prikazati empirijske nalaze iz podruËja psi-
hologije, te na taj naËin psihologiju kao znanost pribliæiti njezinim krajnjim
korisnicima — Vama! Nadamo se da smo u tome uspjeli i u ovom drugom
dijelu flserijala«. 

Trideset i jedno poglavlje u knjizi prikazuje πiroki raspon podruËja psi-
hologije πto moæemo zahvaliti razliËitim interesima i struËnosti autora: stu-
dentima, asistentima, profesorima, alumnima i vanjskim suradnicima Odsje-
ka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Konkretno, autori poglav-
lja su Ëetrnaest studenata, sedam doktoranada meu kojima tri znanstvena
novaka i asistenata, sedam viπih asistenata, pet docentica, Ëetvero profesora
te sedam alumna i vanjskih suradnika Odsjeka. 

Poglavlja smo organizirali u πest veÊih cjelina, pri Ëemu iznimku Ëine
prva dva poglavlja u knjizi, koja nas uvode u psihologiju i objaπnjavaju πto
psihologija kao znanost jest, a πto nije, kao i koliko je povezana s nekim na-
rodnim mudrostima. Prva cjelina je Evolucijska psihofestologija u kojoj se
objaπnjava kako je evolucija oblikovala mozak i ponaπanje danaπnjeg Ëovje-
ka, njegovo pamÊenje i ponaπanje u susretu s drugima i traæenju partnera.
Drugu cjelinu Ëini Kongitivna psihofestologija u kojoj se objaπnjava kako lju-
di razmiπljaju o svijetu, donose odluke u razliËitim situacijama o razliËitim te-
mama te koliko je ljudsko pamÊenje i svjedoËenje toËno. U cjelini Psihofes-
tologija liËnosti moæete proËitati kako se ljudske osobine iskazuju u svako-
dnevnom æivotu te kako popularna knjiæevnost prikazuje i opisuje ljudske
osobine. Socijalna psihofestologija opisuje kako formiramo dojmove o dru-
gima, kako se uspostavlja kontakt i uspjeπno komunicira, kako ljudi komu-
niciraju u sukobima u ljubavnim vezama, kako i zaπto ljubavne veze prestaju
i s kojim posljedicama te koliko je oprost vaæan u meuljudskim odnosima.
Psihofestologija rada i profesionalnog razvoja prikazuje kako se biraju zani-
manja i karijere, koliko je zapoπljivost osobina te koliko su osobni kontakti
bitni u razvoju karijere. Posljednja cjelina, Psihofestologija psihiËkog zdravlja
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Predgovor

i osobnog razvoja najveÊa je cjelina u kojoj moæete proËitati koliko je vaæno
biti svoj najbolji prijatelj, kako si pomoÊi u borbi s tremom, samohendikepi-
ranjem, kakve veze vremenska perspektiva ima s pisanjem zadaÊe, kako na-
staje bespomoÊnost, kako djeluje kognitivno-bihevioralna terapija depresije,
a kako terapija prihvaÊanjem i posveÊenoπÊu u borbi sa svakodnevnim so-
cijalnim problemima, te kako vjeæbanje pomaæe psihiËkom zdravlju.

Nadamo se da Êete meu brojnim tekstovima, koji su svi pisani na jasan
i svima razumljiv naËin, pronaÊi neπto za sebe, ili se barem upoznati s bo-
gatim svijetom psihologije koja nije samo zanimljiva, veÊ i nadasve korisna
znanost Ëije spoznaje pomaæu rijeπiti vaæne osobne i druπtvene probleme. Na
kraju svakog teksta, Ëitateljima koji su zainteresirani za produbljivanje poje-
dinih tema ponuena je literatura iz koje mogu o istoj temi saznati viπe. 

Æelimo se zahvaliti svim naπim autorima, koji su predano i brzo radili te
uvaæili sve naπe komentare. Iznimno smo zahvalni i naπim recenzentima,
profesoru emmeritusu Vladimiru KolesariÊu i docentici Aniti Lauri Korajlija
koji su svojim konstruktivnim komentarima doprinijeli kvaliteti knjige. Za-
hvaljujemo i naπem grafiËkom uredniku i dizajneru Zlatku Rebernjaku, kao
i lektoru Dejanu Vargi koji su nam uvelike izaπli u susret te odradili svoj po-
sao na visokoj razini u vrlo kratkom vremenskom roku. Posebnu zahvalu æe-
limo uputiti Marijani Glavica koja se pobrinula da se knjiga pohrani u digi-
talnom repozitoriju Filozofskog fakulteta, kao i cijelom Programsko organi-
zacijskom odboru 4. PsihoFesta.

Nadamo da Êete u ovoj knjizi naÊi neπto πto Êe vam pomoÊi u svako-
dnevnom æivotu ili Ëime Êete pomoÊi sebi dragim osobama. Takoer se na-
damo da smo vas uspjeli zaintrigirati za znanstvene spoznaje psihologije.

Ugodno Ëitanje!

Svjetlana SalkiËeviÊ, Aleksandra HuiÊ,
Maja ParmaË KovaËiÊ i Blaæ Rebernjak, urednici

Zagreb, 27. oæujka 2017.
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Zaπto (ni)je vaæno
πto ste po horoskopu?
Uvod u psihologiju kao znanost

Mirjana TONKOVI∆, docentica
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

©to si u horoskopu? Koliko puta ste u æivotu odgovorili na to pitanje? Vjero-
jatno mnogo puta pri Ëemu vas sugovornik to nije pitao jer ga je zanimalo
kojeg datuma ste otprilike roeni, nego zato jer je na brzinu o vama htio
neπto saznati. Primjerice, jeste li tvrdoglavi kao svi bikovi, ili ste uredni kao
djevice, ili ste pak prevrtljivi kao vodenjaci. Priznajte, Ëak i ako ne vjerujete
u astrologiju, kada saznate neËiji datum roenja, brzo tu osobu smjestite u
odgovarajuÊi horoskopski znak, a onda na temelju toga izgovorite ili samo
pomislite na neku karakteristiËnu osobinu ili ponaπanje koje od tog znaka
moæete oËekivati. »ak i oni koji ne vjeruju u horoskop, Ëesto Ëitaju rubrike
u novinama u kojima se tjedno ili mjeseËno mogu pronaÊi prognoze zdrav-
lja, ljubavi i poslovnih odnosa koje se odnose na svaki pojedini znak. »ak i
oni koji znaju da je proricanje sudbine iz taloga kave ili karata ili dlana obiË-
na prevara i besmislica ne odbijaju da im netko tko se u to flrazumije« ipak
kaæe πto ih Ëeka u buduÊnosti. Nabrojane su metode razliËite, manje ili viπe
komplicirane, neke Ëak zahtijevaju iskustvo ili edukaciju, ali imaju jedno za-
jedniËko obiljeæje — pokuπavaju opisati osobu i reÊi neπto o njezinoj buduÊ-
nosti.

Ideja da se ljude razvrsta u tipove te da se na temelju osobina predvia
njihovo ponaπanje stara je koliko i sam Ëovjek. Time se oduvijek bave filo-
zofi, psiholozi, sociolozi i mnogi drugi znanstvenici. Time se, bolje je reÊi,
bave zapravo svi ljudi. Svijet oko nas i ljudsko ponaπanje komplicirano je i
teπko predvidivo jer na ponaπanje pojedinca utjeËe velik broj Ëimbenika.
PrivlaËnost toga da saznamo vlastitu buduÊnost ili onu koja Ëeka ËovjeËan-
stvo, naravno, ne trebamo dodatno objaπnjavati. U takvom meteæu uvijek
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M. TonkoviÊ: Zaπto (ni)je vaæno πto ste po horoskopu?

Nadalje, htjeli bismo saznati je li srameæljivost povezana s akademskim
uspjehom. »ini vam se da bi mogla biti i da su oni koji su srameæljiviji manje
uspjeπni u πkoli ili na studiju. ZakljuËili ste to jer ste primijetili da je vaπ sra-
meæljivi susjed loπ ak. Meutim, moguÊe je i sasvim suprotno, kao u sluËaju
moje susjede. Srameæljivi su uËenici usamljeniji i imaju viπe vremena za uËe-
nje. Pretpostavku o tome da je srameæljivost povezana s uspjehom morate
provjeriti. Morate izmjeriti srameæljivost i morate izmjeriti akademski uspjeh,
ali ne samo kod susjeda. To je osnova znanstvenog pristupa. Ne zakljuËuje-
mo na temelju susjeda, anegdote iz parka ili prijateljeve poznanice. Znan-
stveni pristup u psihologiji podrazumijeva mnogo mjerenja i ponavljanja. I
to se nekako Ëini samo po sebi razumljivo.

Moæemo iÊi joπ jedan korak dalje i zapitati se moæe li se vjeæbom pobi-
jediti srameæljivost. Recimo da smo nauËili kako dobro izmjeriti srameælji-
vost. Primijenimo naπ upitnik i pronaemo one studente koji su srameæljivi.
Imamo ih dovoljan broj — oko sto. Iako se moæda Ëini logiËno da ih natje-
ramo da prou teËaj javnog izlaganja u trajanju od tjedan dana i nakon toga
ponovo izmjerimo njihovu srameæljivost, to ne bi bio dobar znanstveni pri-
stup. U tom sluËaju, ako je doπlo do smanjenja srameæljivosti, ne bismo znali
je li to rezultat vjeæbanja javnog nastupa ili su se jednostavno s vremenom
oslobodili, prilagodili, pronaπli prijatelje i postali manje srameæljivi. Kako
znati da im je vjeæba pomogla? Ako æelimo odgovoriti na to pitanje, moramo
sto srameæljivih studenata sluËajnim odabirom podijeliti u dvije skupine. Slu-
Ëajnim odabirom, nikako drukËije. Jednu skupinu ostavimo na miru, a drugu
upiπemo na gore opisani teËaj. Tek tada, ako kod onih koji su proπli teËaj
izmjerimo veÊi pad srameæljivosti nego kod onih koji nisu bili na teËaju, mo-
æemo zakljuËiti da je vjeæbanjem moguÊe smanjiti srameæljivost. Zaπto je vaæ-
no da su u skupine raspodijeljeni sluËajnim odabirom? Ne æelimo dozvoliti
da se u skupini koju πaljemo na teËaj nau oni pojedinci koji su viπe moti-
virani za pobjedu srameæljivosti. Na kraju ne bismo znali je li djelovala vjeæ-
ba ili njihova veÊa motivacija u borbi sa srameæljivoπÊu.

Opaæanje i mjerenje, ispitivanje povezanosti meu pojavama te ispitiva-
nje uzroËno-posljediËnih veza tri su najvaænija zadatka psihologije kao zna-
nosti. Ustanovivπi povezanost meu osobinama ili uzroke nekih ponaπanja,
moguÊe je bolje predvidjeti ponaπanja pojedinca, odrediti njegovu radnu us-
pjeπnost ili sprijeËiti neka neæeljena ponaπanja. Pri tome nije dovoljno da
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dobro doe pomoÊ. Horoskop je, dakle, samo jedan od pokuπaja da unese-
mo red u kaos oko nas. Otprilike sliËan cilj ima i psihologija.

Izmeu znanstvenog pristupa tom problemu i pristupa koji nemaju obi-
ljeæja znanstvenog mnogo je razlika. Neki su neznanstveni jednostavni. To-
liko jednostavni da su potpuno neuvjerljivi, primjerice gatanje iz kave ili ka-
rata. S druge strane, neki neznanstveni pristupi koriste se naoko sofisticira-
nim metodama kojima ostavljaju dojam da je rijeË o znanstvenom pristupu,
a ne o prevari. Vaæno je znati prepoznati psihologiju kao znanost, a to nije
posebno teπko. Svoju popularnost astrologija moæe zahvaliti jednostavnosti
jer osnove moæete svladati kroz nekoliko sati, a istovremeno, za one koji se
njome æele flbaviti ozbiljnije«, postoje knjige o tome kako postati astrolog. Te
knjige, poloæaji zvijezda, podznakovi i sve ostalo πto Ëini astrologiju prido-
nosi iluziji da se radi o znanstvenom pristupu. Ako je neπto komplicirano,
mnogi ljudi vjeruju da je sigurno toËno. Meutim, to je mit. Znanost nije
komplicirana. Ona to ne bi smjela biti, odnosno znanost je lako prepoznati,
a najvaænije obiljeæje nikako nije njezina neshvatljivost.

Znanstveni pristup u psihologiji podrazumijeva koriπtenje metoda koje
omoguÊavaju opisivanje doæivljavanja i ponaπanja ljudi, strogo razraene
protokole kojima se pokuπava odrediti uzroke tih pojava ili ih povezati s
drugim vanjskim i unutarnjim okolnostima. Znanstveni pristup psihologiji
podrazumijeva i mjerenje. Moæda se pitate kako je moguÊe mjeriti psihiËke
procese. Iskreno, nije lako, ali poznavanjem metodologije, statistike i najËeπ-
Êih zamki u koje je moguÊe upasti kada pitate ljude kako se i zbog Ëega os-
jeÊaju tako te zaπto su se ponaπali ovako ili onako, ipak je moguÊe doÊi do
pouzdanih podataka.

Dakle, cilj je opisati, objasniti i predvidjeti doæivljavanje i ponaπanje lju-
di. Problem je u tome πto je predmet mjerenja Ëovjek, nestabilan, prevrtljiv,
Ëesto ne zna odgovor na pitanje, ponekad ne razumije pitanje, ponekad od-
govori onako kako misli da æelite Ëuti, a ponekad uËini neπto potpuno ne-
predvidivo. U psihologiji sve mjerimo viπe puta — istu osobu nekoliko puta,
a onda i mnogo ljudi. ©to veÊi broj studenata prve godine pitamo koliko su
srameæljivi, imamo pouzdaniji podatak. Pogreπno bi bilo da pitamo samo
jednu osobu i na osnovi toga zakljuËimo o tome koliko su srameæljivi ostali.
Za svaki sluËaj ne bi bilo loπe kada bismo ih o srameæljivosti pitali koristeÊi
nekoliko razliËitih pitanja jer moæda odgovor ovisi u tome kako je oblikova-
no pitanje pa je bolje igrati na sigurno. ZvuËi samorazumljivo.
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nam se Ëini da su neke pojave povezane ili da jedna uzrokuje drugu, nego
je svaku hipotezu potrebno dokazati kao i u svakoj drugoj znanosti.

Kako Êete prepoznati znanstveni pristup u psihologiji? Prvo, uvijek se
zapitajte postoje li dokazi za to u πto vas netko æeli uvjeriti. Primjerice, pos-
toje li dokazi o tome da je bioenergijom moguÊe lijeËiti fiziËke ili psihiËke
bolesti? Nije dovoljno da vam susjeda kaæe da ju je spasila bioenergija. VeÊ
vam je poznato da je potrebno viπe od jednog mjerenja kako bismo doπli do
nekog zakljuËka. Nadalje, potrebno je pri ispitivanju uzroka i posljedice pri-
mijeniti strogu kontrolu, pratiti πto se dogaa s onima koji nisu izloæeni ne-
kom tretmanu, paæljivo mjeriti i koristiti se valjanim instrumentima. Bilo bi
pogreπno da svakog ispitanika pitamo razliËito oblikovanim pitanjem ili pi-
tanjem koje upuÊuje na ono πto bismo æeljeli Ëuti. Uvijek pitajte za dokaze.
Dokazi se ne nalaze samo u priËama i usmenoj predaji, moguÊe ih je pronaÊi
u znanstvenim Ëasopisima. Naravno, ne morate se upuπtati u Ëitanje ovih Ëa-
sopisa, ali moæete nauËiti kako uoËiti prevaru, tj. da odreena skupina ljudi
prikazuje odreenu metodu kao znanstvenu imitirajuÊi ju prema pravim
znanstvenim istraæivanjima.

Posluæite se internetom mudro i oprezno. Provjeravajte informacije u vi-
πe izvora, pretraæujte autore, provjerite gdje su zaposleni. Neki moæda rade
u ustanovi koja zvuËi vrlo vaæno i ugledno, a onda vam traæilica otkrije da
se radi o malom privatnom institutu koji ima pet zaposlenika. Moæete otkriti
da je flznanstveni rad« koji je dokazao uËinkovitost neke metode objavljen u
Ëasopisu koji izlazi svakih pet godina, a uredniπtvo Ëine ljudi koji ne postoje
ili nisu zaposleni na radnom mjestu koje je povezano s istraæivanjima. Vaæno
je odnositi se kritiËki prema informacijama i provjeravati izvore iz kojih do-
laze. Prije nego odluËite ne cijepiti svoju djecu jer na svakom koraku moæete
Ëitati o negativnim posljedicama cijepljenja, razmislite i potraæite tko su iz-
vori informacija na osnovi kojih donosite tu vaænu æivotnu odluku. Prije ne-
go πto odluËite platiti homeopatski tretman ili lijek, razmislite o tome gdje
ste proËitali ili Ëuli da je to ono πto vam treba, tko su autori istraæivanja i ko-
liko je istraæivanja objavljeno koja govore u prilog onome πto ste odluËili, a
koliko ih govore suprotno. Nije moguÊe da su baπ svi znanstvenici plaÊenici
farmaceutske industrije, zar ne?

Literatura:
Goldacre, B. (2010). Loπa znanost. Zagreb: Naklada OceanMore
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kazalo se da su geni odgovorni za temeljne crte liËnosti od 40% do 60% va-
rijacija u osobinama liËnosti, dakle nasljeujemo ih od roditelja, a ostale ob-
likuje okolina. Istraæivanja pokazuju da su parovi jednojajËanih blizanaca
prema temeljnim crtama liËnosti genetski sliËniji nego parovi dvojajËanih bli-
zanaca unatoË tomu πto su odrastali u istim obiteljima. S druge strane, bli-
zanci razdvojeni pri roenju i usvojeni u razliËitim obiteljima zadræavaju ne-
ke sliËnosti, no prema drugim karakteristikama znatno se razlikuju. Meu-
ljudske razlike vjerojatno se mogu objasniti meudjelovanjem genetike i
okoline. S jedne strane, osoba zbog svojih naslijeenih karakteristika tijekom
æivota bira (i mijenja) okolinu koja joj odgovara i u kojoj Êe se dobro uklo-
piti. S druge strane, roenjem i odrastanjem u nekoj okolini pojedinac razvija
odreene osobine koje Êe mu najviπe pomoÊi da se takvoj okolini prilagodi
i da se u nju uklopi.

Ponaπamo li se pri odabiru partnera prema izreci flSuprotnosti se privla-
Ëe«? Iako upoznavanje nekog potpuno drukËijeg od sebe moæe pojaËati strast
na poËetku veze, istraæivanja pokazuju da je za odabir dugoroËnog partnera,
kao i za stabilnost veze, vaæna sliËnost partnera u stajaliπtima, interesima i
temeljnim vrijednostima. Nekoliko je razloga zaπto su nam sliËni ljudi pri-
vlaËni:

— oËekujemo da Êemo se nama sliËnim ljudima svidjeti,
— nama sliËni ljudi pozitivno vrednuju naπe osobine i stavove,
— kada netko ne dijeli naπe stavove, procjenjujemo ga manje pozitivno,
— provodimo viπe vremena s ljudima koji dijele naπe interese πto stvara
nova zajedniËka iskustva.

ZakljuËno, za stabilan partnerski odnos vaæno je da su partneri πto sliË-
niji, a osobito da se slaæu prema interesima, vrijednostima i æivotnim ciljevi-
ma. »ini se da u ljubavi viπe vrijedi ona izreka flSvaka ptica svome jatu leti.«.

Bake i uËiteljice u πkoli uvijek su nam govorile flNa greπkama se uËi.«.
Bile su u pravu. Krajem XIX. st. ameriËki psiholog Edward L. Thorndike utvr-
dio je da æivotinje (i ljudi) mogu uËiti na temelju pokuπaja i pogreπaka. Is-
traæivanja je provodio stavljajuÊi maËku u veliku kutiju s vratima, koja su se
otvarala pritiskom na polugu, te bi mjerio vrijeme potrebno da maËka izae
iz kutije kroz vrata. MaËka bi u poËetku lutala po kutiji, no s vremenom bi
sluËajno stala na polugu i vrata bi se malo otvorila. Nakon πto se to prvi put
dogodilo, maËka bi, kada bi se ponovno naπla u kutiji, u kraÊem vremenu
pritisnula polugu, a zatim bi sve bræe i bræe uspjeπno izlazila iz kutije. Thorn-
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©to psihologijska istraæivanja govore o
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Poslovice vrlo Ëesto Ëujemo, a nerijetko i postupamo prema njima. No jesu
li to samo puka naklapanja i praznovjerja ili su istinite? Kako na to pitanje
odgovara psihologija kao znanost? U ovom kratkom tekstu pozabavit Êemo
se s nekoliko narodnih poslovica i vidjeti πto kaæu psihologijske znanstvene
spoznaje o njihovoj toËnosti.

Kada se ljudi suoËe s teπkim i uznemirujuÊim dogaajima, obiËaj je tjeπiti
ih poslovicom fl©to te ne ubije, to te ojaËa«. Istraæivanja pokazuju da psiho-
loπko zdravlje nakon takvih dogaaja ovisi o tome kakav je bio karakter do-
gaaja, ali i kakve vjeπtine za suoËavanje ima osoba. Traumatski dogaaji,
koje obiljeæava iznenadni karakter i ugroæenost æivota, ostavljaju dugotrajne
posljedice za mentalno zdravlje. NajËeπÊe se javlja izraæeni osjeÊaj bespo-
moÊnosti, gubitak povjerenja u druge ljude i promjena doæivljaja kontrole
nad æivotom. Javljaju se visoka anksioznost, tuga i bespomoÊnost koje mogu
prerasti u anksiozne ili depresivne poremeÊaje. Opisane smetnje imaju i neu-
robioloπku osnovu jer, uslijed traumatskih dogaaja, centar u mozgu zadu-
æen za emocije (amigdala) postaje osjetljiviji na podraæaje. Treba naglasiti da
sve te posljedice mogu biti znatno ublaæene odreenim vjeπtinama koje oso-
ba moæe nauËiti. U tome kljuËnu ulogu ima pravovremena edukacija i uklju-
Ëivanje u kvalitetnu psihoterapiju.

Sigurno ste nebrojeno puta, promatrajuÊi ponaπanje djeteta i njegovog
roditelja, u πali rekli flVidi se da jabuka ne pada daleko od stabla«. No je li
takav zakljuËak toËan? Istraæivanja u podruËju bihevioralne genetike (pitanja
nasljeivanja psiholoπkih karakteristika) govore da je djelomiËno toËan. Po-
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li prevarili partnera? Poslovica flPrilika Ëini lopova« odnosi se na takve i sliËne
situacije. No pokazalo se da ona vrijedi samo za neke ljude. Psiholozi, baveÊi
se moralnim razvojem, poput ameriËkog psihologa Lawrencea Kohlberga,
dræe da postoje razliËite razine moralnog razvoja i da nisu sve osobe na istim
razinama. Na niæim razinama ljudi rezoniraju samo na temelju nagrada i kaz-
ni za ponaπanja pa Êe uËiniti sve ako neko ponaπanje moæe proÊi bez nega-
tivnih posljedica. Osobe na viπim razinama moralnog rezoniranja koriste se
univerzalnim etiËkim principima i neÊe uËiniti neπto πto smatraju loπim ne
zbog straha od kazne, veÊ zbog vlastitih etiËkih principa. Nedavno opseæno
istraæivanje koje su proveli znanstvenici s Cambridgea pokazuje da veÊina
adolescenata ne radi nikakve prekrπaje Ëak i kada za to postoje prilike pri
Ëemu ne bi bili lako otkriveni — to ne smatraju moralnim.

Jesmo li pod utjecajem alkohola iskreniji o onome πto govorimo? Poslo-
vice flU vinu je istina« ili fl©to trijezan misli, pijan govori« bave se baπ tom po-
javom i Ëini se da su na dobrom tragu. Nedavno su psiholozi sa SveuËiliπta
u Missouriju proveli istraæivanje u kojoj su jednoj skupini sudionika dali al-
koholna piÊa, drugoj placebo (samo su mislili da piju alkoholna piÊa), a tre-
Êa skupina nije pila alkohol. Nakon toga dobili su zadatak na raËunalu na
kojem je bilo moguÊe napraviti odreene pogreπke. Sudionici iz skupine ko-
ja je pila alkohol pravili su viπe pogreπaka i bili ih manje svjesni. Pokazalo
se da alkohol smanjuje negativno raspoloæenje (πto vas, ukoliko ga inaËe
konzumirate, vjerojatno ne iznenauje) πto dovodi do toga da su ih pogreπke
koje su radili mnogo manje uzrujavale. Drugi istraæivaËi zakljuËili su da ljudi,
koji pod utjecajem alkohola govore stvari koje ne bi rekli da su trijezni, Ëine
to jer su manje svjesni da Êe im sljedeÊeg dana biti neugodno ili da mogu
nekoga povrijediti time kao i zbog toga πto im je zbog dobrog raspoloæenja
— svejedno za posljedice.

Na kraju, zaπto smo skloni vjerovati poslovicama iako neke od njih oËi-
gledno nisu toËne? Prvo, vidjeli smo da mnoge mogu biti toËne ili bar sadr-
æavati zrnce istine. »esto su dovoljno opÊenite da se mogu primijeniti u raz-
liËitim situacijama pa zanemarujemo one situacije kada se nisu pokazale toË-
nima. Imamo ih priliku Ëuti mnogo puta, a istraæivanja pokazuju da ponav-
ljanje informacija utjeËe na to da ih ljudi doæivljavaju kao uvjerljivije. Jedan
zanimljiv uËinak nazvan flrima kao razlog« vezan je uz to πto poslovice Ëesto
sadræavaju rimu (koja je joπ ËeπÊa u poslovicama iz engleskog govornog
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dikeova teorija potvrdila se i u istraæivanjima na ljudima: u poËetku su po-
kuπaji pogreπni i ne vode æeljenom ishodu, no pozitivnim potkrepljivanjem
(nagraivanjem) toËnih odgovora, oni se javljaju sve ËeπÊe te se s vremenom
pogreπni odgovori viπe ne pojavljuju. Dok je kod æivotinja taj proces spor,
kod ljudi nije rijeË samo o nasumiËnom pogaanju, nego o isprobavanju mo-
guÊnosti, vodeÊi se odreenim pretpostavkama.

Kada trebamo donijeti vaænu odluku ili napraviti neki zahtjevan zadatak,
obiËno nam kaæu da prespavamo jer je fljutro pametnije od veËeri«. Iako je
prije vaæne odluke preporuËljivo dobro procijeniti sve moguÊnosti, jutro nije
najbolje doba dana svim ljudima. Naime, istraæivanja su pokazala da meu
ljudima postoje razlike u kronotipu, ritmu spavanja i budnosti. VeÊina ljudi
zapravo su flsrednji« tipovi te im za obavljanje aktivnosti najviπe odgovara
sredina dana. Drugi ljudi su flveËernji« tipovi — bude se kasnije i najproduk-
tivniji su u kasno poslijepodne ili veËer, a samo dio ljudi su fljutarnji« tipovi
— bude se rano, ujutro su produktivni te im se pobuenost smanjuje tijekom
dana. Dakle, iduÊi put kada trebate obaviti neki vaæan zadatak ili donijeti od-
luku, prespavajte, ali drugi dan, ovisno o tome koji ste tip, prionite odmah
poslu ili priËekajte neko kasnije vrijeme u danu.

Sigurno ste mnogo puta Ëuli poslovicu flBatina je iz raja izaπla«. Stariji ju
vole ponavljati, ali Ëesto se Ëuje i kod mlaih ljudi uz komentare da je odgoj
danas preblag i da bi trebao ukljuËivati bar neke oblike fiziËkog kaænjavanja
kao u flstara dobra vremena«. Ta je poslovica doista opovrgnuta mnogim is-
traæivanjima. Stotine istraæivanja u tom podruËju jasno pokazuju da je fiziËko
kaænjavanje djece povezano s negativnim ishodima: manjom posluπnosti dje-
teta, kasnijom verbalnom i tjelesnom agresivnosti, delikventnim ponaπanjem,
loπom kvalitetom odnosa s roditeljima, loπijim psihiËkim zdravljem i kasnijim
zlostavljanjem vlastite djece i partnera. OpÊenito, nagrade za poæeljna pona-
πanja uËinkovitije su od kazni za nepoæeljna ponaπanja. Ukoliko odaberete
kazniti dijete za neπto, kazna ne smije nipoπto biti fiziËka i djetetu treba jasno
objasniti zaπto je kaænjeno.

Zamislite da ste se naπli u duÊanu i da nestane struja kada æelite neπto
kupiti. Jedini ste kupac, nema drugih ljudi oko vas, kamere su iskljuËene.
ProdavaËica odlazi u straænju prostoriju provjeriti πto nije u redu i to je ideal-
na prilika za krau nekog proizvoda koja nikada ne bi bila otkrivena. Biste
li to uËinili? Nadalje, putujete i flupucava« vam se vrlo atraktivna osoba iako
ste u vezi. Nitko nikad neÊe saznati da ste imali neπto s tom osobom. Biste
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podruËja), a istraæivanja pokazuju da ljudi viπe vjeruju izrekama i aforizmima
koji se rimuju nego onima koji se ne rimuju!
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Zaπto ljudi imaju tako velike mozgove?
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Znanstvenici su se Ëesto pitali koja osobina ljudskog mozga omoguÊuje po-
naπanje i sloæene misaone aktivnosti koje ljude razlikuje od æivotinja. Meu
prvim Ëiniteljima razmatrala se apsolutna veliËina mozga kao podloga tih
razlika. Primati (primjerice lemuri, kapucini, babuni, gorile, Ëimpanze) imaju
veÊe mozgove nego πto bi se oËekivalo od æivotinja iste veliËine, no kada se
razmatra sama veliËina mozga, ljudi ne odskaËu od primata u odnosu veli-
Ëine mozga i tijela. Uzmu li se u obzir sve æivotinjske vrste, uoËeno je da su
veliËina mozga i tijela u suodnosu. Primjerice, veliki organizmi poput slono-
va i uljeπura imaju i najveÊe mozgove (4,7 kg i 7 kg), no to ih ne Ëini inte-
lektualno razvijenijima od ljudi. U skladu s time napuπteno je prouËavanje
veliËine mozga, veÊ se prouËava relativni odnos veliËine mozga i tijela kao
kljuËni Ëinitelj u podlozi sloæenog ponaπanja. Tako se provjerava veza veli-
Ëine tijela na veliËinu mozga. Taj pokazatelj takoer se nije pokazao kao do-
bar pokazatelj sloæenosti ponaπanja jer bi nas naveo na zakljuËak da je rovka
inteligentnija od Ëovjeka — mozak rovke zauzima Ëak 10% njezine tjelesne
mase, a kod Ëovjeka mozak obuhvaÊa svega 2% tjelesne mase.

BuduÊi da se masa mozga nije pokazala dobrim pokazateljem sloæenosti
ponaπanja, znanstvenici su se usredotoËili na grau mozga i specifiËnosti
mozga primata i Ëovjeka u odnosu na ostale æivotinje. Mozak je graen od
sive tvari (korteks) koju Ëine tijela æivËanih stanica (neurona) i bijele tvari
koju Ëine izdanci tih stanica (aksoni) koji prenose æivËane impulse i omogu-
Êuju komunikaciju meu neuronima. Gledamo li veliki i mali mozak, siva
tvar smjeπtena je izvana te je naborana u vijuge i brazde koje Ëine povrπinu
mozga specifiËnom, a bijela tvar nalazi se iznutra i nije vidljiva izvana. Omjer
sive i bijele tvari je 1:9 πto upuÊuje na mit da ljudi upotrebljavaju samo 10%
mozga πto nije istina. Svi dijelovi zdravog mozga Ëovjeka stalno su aktivni te
ga 100% upotrebljavamo. Unutar mozga i bijele tvari postoje razliËite jezgre
graene od neurona koji Ëine vaæne dijelove razliËitih sustava — od budno-
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vezuje s veÊim neokorteksom. Primjerice, u ptica nalazimo da monogamne
vrste imaju i veÊi neokorteks πto je manje izraæeno u primata gdje veliËina
skupine ima mnogo veÊu povezanost s veliËinom neokorteksa. Osim nave-
denih Ëinitelja, s veliËinom neokorteksa u primata pozitivno su povezane i
varijable socijalne inteligencije, uËenja te inovacija u ponaπanju.

GovoreÊi o ljudima, veliËina i osobine skupine u kojoj se kreÊu ovise o
razliËitim Ëiniteljima poput romantiËne vezanosti (ljudi bez partnera imaju
veÊu skupinu prijatelja) i djece (ljudi s djecom imaju manju druπtvenu sku-
pinu). Æene u svojim skupinama imaju viπe æena, a muπkarci imaju viπe muπ-
karaca, æene imaju viπe rodbine u svojim skupinama u odnosu na muπkarce.
Prema nekim istraæivanjima prosjeËna veliËina skupine ljudi bila je oko 70
uz raspon od 10 do 162 pri Ëemu je postojala priliËno jasna gornja granica
veliËine skupine, πto znaËi da je malo ljudi imalo skupinu veÊu od 150 Ëla-
nova. Dobiven je i rezultat da pojedinac u veÊoj skupini osjeÊa manju emo-
cionalnu bliskost πto nam govori da jaËina emocionalne vezanosti, uz kog-
nitivne sposobnosti, ograniËava broj osoba s kojima netko moæe biti u kon-
taktu.

Broj veza koje jedinka moæe odræavati s drugim jedinkama gornja je gra-
nica veliËine skupine, a taj je broj ograniËen veliËinom neokorteksa pri Ëemu
je najtoËnija mjera omjer veliËine neokorteksa u odnosu na ostatak mozga.
Koeficijent dobiven tim omjerom i prosjeËnom veliËinom skupine razliËitih
vrsta primata primijenjen na modernog Ëovjeka otkriva da je prosjeËna pred-
viena veliËina skupine modernog Ëovjeka oko 148 (raspon uz 5% rizika je
101-231). BuduÊi da postoji odnos veliËine skupine i vremena provedenog
u timarenju, relativno je jednostavno procijeniti da bi moderan Ëovjek trebao
provesti od 30% do 45% vremena u timarenju s ciljem odræavanja zadovolja-
vajuÊih kontakata s Ëlanovima tako velike skupine. Posvetiti toliko vremena
timarenju teπko je ostvarivo jer bi ostalo premalo vremena za traganje za hra-
nom pa se pretpostavlja da se u tom trenutku razvio jezik koji je pruæio vre-
menski efikasniji naËin uËvrπÊivanja veza meu Ëlanovima.

Spomenuti nalazi istraæivanja navode nas na zakljuËak da je za razvoj
ljudskog korteksa uvelike zasluæan druπtveni sustav u kojem su se naπi pred-
ci kretali. VeÊe i sloæenije zajednice u kojima su svakodnevno æivjeli zahti-
jevale su velik broj interakcija s Ëlanovima skupine i naËine upravljanja druπ-
tvenim odnosima. Teæe je pratiti neËiji poloæaj u odnosu na nas, odrediti tko
nam je saveznik, a tko potencijalni neprijatelj te procijeniti koliko je vremena
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sti, paænje, nadzora pokreta do jezgara u moædanom deblu koje su srediπta
osnovnih sustava nuænih za preæivljavanje poput disanja ili povraÊanja. Ve-
liËina moædane kore ukazuje na potencijal razvoja sloæenih vrsta ponaπanja,
a primati imaju i veÊu gustoÊu neurona u odnosu na druge æivotinjske vrste.
U primata i ljudi veÊinu korteksa Ëini neokorteks. Kako mu ime kaæe, radi
se o evolucijski mlaoj moædanoj kori graenoj od πest slojeva neurona i po-
vezanoj sa sloæenijim i evolucijski mlaim ponaπanjima (govor, svijest o sebi,
rezoniranje).

Kako se razvio veliki korteks?
Trenutno prevladava miπljenje da je za razvoj neokorteksa primata zasluæno
uspjeπno svladavanje sloæenog socijalnog æivota. Naime, u trenutku kada su
naπi predci flsiπli s drveta« te poËeli obitavati u savani, bili su izloæeni novim
predatorima od kojih nisu mogli pobjeÊi u kroπnje. Nekoliko je naËina kako
se zaπtititi od predatora, pri Ëemu su dva najvaænija — poveÊavanje veliËine
tijela i okupljanje u veÊe skupine te zajedniËki rad. Te dvije prilagodbe, osim
stvaranja veÊe otpornosti prema predatorima, za sobom nose i neke posebne
troπkove — veÊe tijelo treba viπe hrane za odræavanje, a okupljanje u veÊe
grupe zahtijevalo je uspostavljanje uspjeπnih veza sa sve viπe jedinki.

Mozak i æivot u skupini
Æivot u skupini primatima je, osim zaπtite, donio i potrebu odræavanja veza
s Ëlanovima kako bi se osigurala podrπka u razliËitim situacijama. Jedan od
naËina kojima primati ostvaruju kontakte s Ëlanovima skupine jest timarenje,
tj. paæljivo prolaæenje po krznu druge jedinke kojim se iz krzna Ëiste koma-
diÊi vegetacije skupljeni tijekom traæenja hrane, paraziti i sasuπena koæa. Ve-
liËina skupine i vrijeme posveÊeno timarenju meusobno su povezani kao
πto su povezani i s veliËinom neokorteksa pa primati koji æive u veÊim sku-
pinama viπe vremena posveÊuju timarenju i imaju veÊi neokorteks.

VeliËina moædane kore i veliËina skupine u kojoj jedinka æivi (npr. maj-
mun) meusobno su povezane, no postoje i dodatni Ëinitelji povezani s ve-
liËinom korteksa. Primjerice, u promiskuitetnih vrsta majmuna s veÊim neo-
korteksom veÊa je vjerojatnost da Êe se muæjaci niæeg statusa uspjeti pariti
sa æenkama πto je vjerojatno povezano s metodama zavaravanja i manipula-
cije koje moæemo pronaÊi kod tih vrsta. U vrsta s veÊim neokorteksom ËeπÊa
su zavaravanja u drugim odnosima te su i skupine za timarenje u takvih je-
dinki veÊe. Sustav parenja joπ je jedan Ëimbenik koji se u manjoj mjeri po-
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Svi smo se barem jednom u æivotu naπli u situaciji u kojoj smo poæeljeli imati
bolje pamÊenje: bilo da se radilo o pamÊenju neËijeg broja telefona ili o uËe-
nju za teæak ispit u zadnji tren. Iako se na prvi pogled Ëini da je evolucija
zakazala u sluËaju naπeg pamÊenja jer ponekad nismo sposobni zapamtiti ni
najobiËniji sedmeroznamenkasti broj (osim ako ga ne razbijemo u manje cje-
line, pr. 3652017 — 365 i 2017), evolucijski psiholozi su raznim istraæivanji-
ma pokazali da je naπe pamÊenje ponekad iznenaujuÊe uspjeπan rezultat
evolucije.

U prethodnom primjeru pamÊenja sedmeroznamenkastog broja najËeπÊe
se oslanjamo na svoje kratkoroËno pamÊenje. Ta vrsta pamÊenja omoguÊuje
nam pohranu otprilike sedam informacija u razdoblju od 15 do 20 sekundi.
Aktivno ponavljanje broja moæe nam pomoÊi da ga zapamtimo na dulji pe-
riod, barem dok ne pronaemo olovku i papir kako bismo zapisali broj. Zaπ-
to nam evolucija nije omoguÊila pohranu viπe informacija u kratkoroËnom
pamÊenju? Prema flevolucionistima« osnovni je razlog zaπto se u ljudi nije raz-
vio veÊi opseg zadræavanja Ëestica u kratkoroËnom pamÊenju potreba za ve-
Êom povrπinom i masom struktura mozga zaduæenih za pamÊenje. To bi na-
πim predcima znaËilo ulaganje viπe energije za odræavanje sustava pamÊenja,
odnosno pribavljanje viπe hrane, a poveÊanjem mase mozga bili bi teæi, ma-
nje agilni πto im ne bi pridonijelo boljem preæivljavanju kada bi trebali po-
bjeÊi od predatora.

Jedan dio istraæivaËa, uz to fiziËko ograniËenje, tvrdi da je pamÊenje i
oslanjanje na manji broj informacija zapravo evolucijska prednost. Moæda je
tu prednost teπko uvidjeti, ali to postaje jasnije zamislimo li naπe pretke u si-
tuacijama koje su ukljuËivale potencijalne znakove nadolazeÊe opasnosti
kao πto su znakovi prisutnosti predatora (pr. tragovi na zemlji). U tom prim-
jeru osoba bi mogla odmah pobjeÊi iz tog podruËja jer je procijenila, bez
mnogo razmiπljanja, da je opasno ostati zbog blizine predatora. S druge stra-
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i truda potrebno uloæiti u neki odnos. ZahvaljujuÊi velikom neokorteksu, lju-
di se mogu uspjeπno nositi sa zahtjevima æivota u velikoj skupini, ali i baviti
se znanoπÊu, umjetnoπÊu i svime onime πto nas Ëini jedinstvenom vrstom.
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tog terena bez osnovnih sredstava za preæivljavanje. Druge skupine sudioni-
ka trebale su procijeniti ugodnost pojedinih rijeËi, vaænost u kontekstu pre-
seljenja u stranu zemlju (preseljenje) ili lakoÊu kojom ih je pojedina rijeË pod-
sjetila na neko osobno vaæno iskustvo (samoreferiranje). Kao rezultat nena-
javljenog testiranja pamÊenja dobiveno je najuspjeπnije pamÊenje rijeËi pro-
cijenjenih za preæivljavanje. Bolje pamÊenje informacija vezanih uz preæiv-
ljavanje utvreno je i u drugim istraæivanjima pomoÊu scenarija vezanih za
pribavljanje hrane i preæivljavanje kao πto je planiranje i pljaËka banke.
Uspjeπnije dosjeÊanje informacija procijenjenih u kontekstu preæivljavanja po-
tvreno je i u usporedbi sa scenarijima u kojima su sudionici zamiπljali da su
na veËeri u restoranu ili da planiraju dobrotvorni dogaaj u zooloπkom vrtu.

U takvim i sliËnim istraæivanjima pokazalo se da obrada informacija u
kontekstu preæivljavanja dovodi do uspjeπnijeg dosjeÊanja u odnosu na ve-
Êinu uobiËajenih tehnika pamÊenja kao πto su zamiπljanje, samoreferiranje i
namjerno uËenje. Iz evolucijske perspektive to bi moglo upuÊivati na selek-
cijski pritisak u kojem su pojedinci boljeg pamÊenja predmeta i dogaaja ve-
zanih uz preæivljavanje i reprodukciju imali veÊu vjerojatnost preæivljavanja
i prijenosa svojih gena narednim generacijama. Za provjeru te pretpostavke
evolucijski su psiholozi proveli istraæivanja sa scenarijima koja su mnogo
sliËnija onima iz doba pleistocena da bi utvrdili je li pamÊenje oblikovano
evolucijskim zahtjevima koji se tiËu skupljanja i lovljenja hrane. Predstavili
su sudionicima razliËite scenarije u kojima su trebali zamisliti æivot u manjoj
skupini ljudi u stepskom podruËju, a njihov je zadatak doprinijeti funkcioni-
ranju zajednice loveÊi razne æivotinje za hranu (scenarij lovca) ili skupljajuÊi
jestivu hranu poput raznog voÊa, oraπastih plodova i povrÊa (scenarij sakup-
ljaËa). Drugim skupinama sudionika za provjeru predstavili su scenarije na-
tjecanja koji su bili sliËnih aktivnosti, ali ne i ciljeva zbog kojih su lovili æi-
votinje ili skupljali plodove, odnosno nisu imali element preæivljavanja. Is-
traæivanjem je potvreno da je za obje skupine (lovci i sakupljaËi) odnos toË-
nih dosjeÊanja bio veÊi od onog u drugih scenarija.

SliËni nalazi iz podruËja evolucije pamÊenja pokazali su da ljudi bolje
pamte vrlo privlaËna lica u odnosu na ona procijenjena prosjeËnima. Primjer
je takvog istraæivanja prikaz sudionicima deset fotografija æenskih lica (pro-
cijenjenih prosjeËnima ili privlaËnima) tijekom sluπanja kratke snimke prepri-
Ëavanja odreenog dogaaja. Zavrπetkom snimke kroz deset pitanja poku-
πao se saznati sadræaj audiosnimke. Rezultati eksperimenta pokazali su bolje
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ne, osoba bi mogla ostati ili nastaviti tim putem da bi detaljnije prouËila tra-
gove ili razmislila kada se ranije susrela s tim tragovima i o kojoj je æivotinji
rijeË. Nije teπko pogoditi u kojem su sluËaju veÊe moguÊnosti da je osoba
uspjeπno izbjegla predatora i preæivjela (osobnu) flbitku stoljeÊa«. Razmatra-
juÊi manji broj informacija, postoji rizik da nismo dovoljno temeljiti i da Êe-
mo donijeti pogreπnu odluku, ali kad se radi o æivotno opasnim situacijama,
posebno onima u kojima se odluka treba donijeti brzo, pokazalo se da se is-
plati riskirati. Ako smo brzo, ali pogreπno, procijenili da se radi o predatoru
na temelju tragova na zemlji te odluËili pobjeÊi iz tog podruËja, cijena naπe
pogreπne procjene gotovo je zanemariva u odnosu na æivotnu opasnost u
kojoj smo se mogli naÊi da smo ostali neko vrijeme na tom mjestu i razmiπ-
ljali radi li se o predatoru. Psiholozi su proveli nekoliko istraæivanja o toj te-
mi i utvrdili da se ljudi, unatoË ograniËenoj koliËini kratkoroËnog pamÊenja,
koriste vrlo efikasnim tehnikama donoπenja odluka. U odreenom broju is-
traæivanja pokazalo se da su osobe manjeg kapaciteta kratkoroËnog pamÊe-
nja uspjeπnije u donoπenju toËnih odluka od osoba veÊeg kapaciteta kratko-
roËnog pamÊenja.

Za razliku od kratkoroËnog pamÊenja, na dugoroËno pamÊenje moæe se
gledati kao na sposobnost koja je omoguÊavala naπim evolucijskim predcima
dugotrajniju pohranu informacija. ZapamÊene informacije u tom se sluËaju
mogu upotrijebiti i nakon nekoliko dana, mjeseci, pa Ëak i godina, a moæe-
mo ih se prisjetiti kad god i gdje god æelimo (osim ako smo ih zaboravili —
tada je prisjeÊanje flmalo problematiËnije«). DugoroËnim pamÊenjem naπi su
predci mogli zapamtiti put do hrane, razlikovati jestivu od otrovne hrane,
prepoznati Ëlanove svoje skupine, razlikovati saveznike od neprijatelja, Ëak
i predviati posljedice svojeg buduÊeg ponaπanja na temelju svojeg proπlog
iskustva ili drugih pripadnika skupine. Brojne su dobrobiti posjedovanja tak-
vog sustava s glediπta preæivljavanja i reprodukcije, ali kao i svaki drugi su-
stav nastao evolucijom, on nosi odreenu cijenu (pr. zahtijeva veÊi unos nu-
trijenata).

Evolucijski psiholozi istiËu da je okolina oblikovala naπ sustav pamÊenja
za uspjeπniju obradu i pohranjivanje informacija vezanih uz preæivljavanje i
reprodukciju, kao πto su informacije za pronalazak hrane, zaπtitu od predato-
ra i pronalaæenje partnera. U jednom od evolucijskih istraæivanja, sudionici-
ma su prikazane razliËite rijeËi koje su trebali procijeniti kao vaæne/korisne
za flpreæivljavanje« te su trebali zamisliti da se nalaze sami na stepi nepozna-
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nekoliko predavanja i radionicu iz evolucijske psihologije na domaÊim i
meunarodnim konferencijama.
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pamÊenje onih muπkaraca koji su gledali u lica privlaËnih u odnosu na one
koji su gledali u lica prosjeËnih æena. U sliËnom eksperimentu istraæivaËi su
utvrdili da u muπkaraca ne dolazi do boljeg zapamÊivanja, veÊ boljeg dosje-
Êanja, odnosno veÊe motiviranosti za iskazivanjem poæeljnih osobina pred
potencijalnom partnericom. Objaπnjenje tog nalaza polazi od evolucijske
teorije prema kojem æene daju veÊu vrijednost muπkarcima koji imaju odre-
ene tjelesne karakteristike (pr. simetriËno lice, flmuæevne« crte lica), ali i psi-
holoπke kvalitete (pr. inteligencija, smisao za humor). Izloæenost izrazito
privlaËnim æenama u muπkaraca je dovelo do boljih rezultata na testu pam-
Êenja πto se moæe objasniti njihovom uroenom sklonoπÊu za prikazivanjem
kao poæeljnijim i vrednijim partnerima. ©to je partnerica procijenjena privlaË-
nijom, i oni su bili motiviraniji iskazati se u pamÊenju koje se moæe povezati
s osobinama inteligencije i kreativnosti.

Evolucija pamÊenja relativno je novo podruËje istraæivanja u kojem po-
stoji joπ mnogo neodgovorenih pitanja. Razlog tomu djelomiËno se nalazi u
Ëinjenici πto ne postoji izravan pristup prouËavanja evolucije pamÊenja, od-
nosno ne postoje fosilni ostatci moædanih struktura za pamÊenje, a uspored-
ba s nalazima na drugim primatima Ëesto nije moguÊa zbog razliËite meto-
dologije istraæivanja ili zbog nejasnih razlika u grai mozga. Istraæivanja u
podruËju evolucije pamÊenja joπ uvijek su neizravna i Ëesto nije jednostavno
interpretirati dobivene rezultate. UnatoË tomu istraæivaËi se nadaju da Êemo
jednog dana dobiti konaËan odgovor kako je zapravo doπlo do evolucije
pamÊenja u Ëovjeka. Do tada, u skladu s dosadaπnjim istraæivanjima, nije na
odmet okuπati metodu uËenja kao da nam o njoj ovisi preæivljavanje ili kao
da æelimo oduπeviti osobu koja nam se zbilja svia.

Literatura:
Buss, D. M. (2012). Evolucijska psihologija: Nova znanost o umu. Zagreb: Naklada

Slap.
Zarate, E. i Evans, D. (2005). Evolucijska psihologija za poËetnike. Zagreb: Jesenski i

Turk.
Kardum, I. (2003). Evolucija i ljudsko ponaπanje. Zagreb: Jesenski i Turk.

O autorici:
Katarina Novak doktorandica je psihologije na Filozofskom fakultetu u
Zagrebu. Diplomirala je s temom iz podruËja evolucije ljudske percepcije i kognicije
te trenutno provodi istraæivanja na istu temu za svoj doktorski rad. Do sad je odræala



PsihoFESTOlogija 2017. •  33

A. MikoliÊ, I. Hromatko: Bihevioralni imunoloπki sustav i gaenje

Laæna uzbuna
Kao πto se i dimni alarm ne pali samo u sluËaju poæara, i naπ sustav moæe
pretjerano reagirati kada nema stvarne prijetnje u okolini. Primjerice, ako u
tom istom tramvaju vidimo osobu s koænim oboljenjima, moæemo osjetiti la-
gano gaenje i odmaknuti se od nje iako ona nema zaraznu bolest, nego
alergiju. Korisnije je da se dimni alarm ponekad oglasi i tijekom kuhanja ne-
go da izostane u sluËaju ako se neπto zapali, pa tako i naπ bihevioralni imu-
noloπki sustav Ëesto flpuπe i na hladno«. Posljedice visoke uËinkovitosti tog
sustava i preosjetljivosti mogu nas zaπtititi, ali u isto vrijeme oduzimaju odre-
enu koliËinu vremena i energije koja moæe biti usmjerena prema drugim
aktivnostima i procesima. Nadalje, posljedice su nekad bezazlene te Êemo
baciti u otpad ono flsumnjivo« mlijeko iz hladnjaka iako je zapravo sasvim u
redu, no nekada dolazi do mnogo ozbiljnijih i druπtveno problematiËnijih
implikacija. Osobe s tjelesnim oπteÊenjima, invaliditetom te starije i pretile
osobe mogu se nepravedno i netoËno oznaËiti kao flopasne« i izazvati neu-
godne osjeÊaje, gaenje i izbjegavanje iako toga nismo potpuno svjesni. Pri-
padnici manjina i drugih etniËkih i rasnih skupina mogu postati ærtve naπeg
inaËe korisnog sustava prepoznavanja opasnosti.

Bojim se stranaca i kad darove nose
U okolini naπih predaka, interakcije s Ëlanovima vlastite skupine najËeπÊe su
bile manje riziËne u prijenosu bolesti od onih s Ëlanovima vanjskih skupina.
Za velik broj bolesti koje imaju Ëlanovi iste skupine veÊ su se razvila antiti-
jela, ali flstranci« su mogli donijeti nove uzroËnike bolesti na koje joπ nije raz-
vijena otpornost. Savezi su bili vjerojatniji meu Ëlanovima unutarnje skupi-
ne te su oni mogli biti moguÊi izvor pomoÊi ako doe do bolesti. Na kraju,
Ëlanovi vanjske skupine moæda nisu prihvatili prakse koje odgovaraju uvje-
tima æivota te zajednice, poput pripreme i koriπtenja hrane ili higijenskog po-
naπanja. Povijest je bogata primjerima opisivanja neprijatelja, stranaca i use-
ljenika pogrdnim izrazima vezanim uz opasnost i zaraze (flprljavi«, flæohari«
itd.) te su Ëesto bili okrivljavani za epidemije bolesti, a i danas smo svjedoci
iskoriπtavanja naπih pristranosti u vrijeme velikih kriza ili politiËkih izbora.
Koliko smo osjetljivi na znakove zaraze u okolini i koliko intenzivno na njih
reagiramo ovisi o kontekstu. UoËavanje prijetnje od zaraze predvia istaknu-
tije predrasude prema osobama s invaliditetom, starijim i pretilim osobama.
Primjerice, u jednom istraæivanju zadatak je bio raspodijeliti dræavne resurse
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Mnogo se toga promijenilo u okolini od poËetaka ljudskog razvoja do danas,
no jedno je stalno — razni mikroorganizmi i prijenosnici bolesti i dalje flvre-
baju« na nas. Svima je poznato da imamo imunoloπki sustav koji nam poma-
æe obraniti se od tih opasnosti, odnosno stanice i kemijske tvari koji se bore
s uzroËnicima bolesti. Pri tome se barijere, naπa koæa i sluznice, dræe flprvom
crtom obrane« koje smanjuju broj πtetnih organizama koji uopÊe mogu proÊi
i s kojima moæemo doÊi u dodir. No prije njih postoji jedan cijeli niz vaænih
mehanizama koji se naziva bihevioralni imunoloπki sustav. Taj sustav zadu-
æen je za prepoznavanje znakova moguÊe zaraze u okolini te za poticanje
misli, osjeÊaja i ponaπanja koja smanjuju vjerojatnost da Êemo se razboljeti i
naπtetiti svome tijelu. Recimo, ako pojedemo pokvareno meso, πto zna biti
Ëesta tema u medijima, moguÊe je da Êemo se zaraziti nekom bakterijom,
primjerice salmonelom ili E. Coli. Naπe tijelo borit Êe se protiv tih bakterija,
a ishod te bitke ovisi o naπem opÊem zdravstvenom stanju, snazi imunoloπ-
kog sustava i koncentraciji bakterija. Umjesto da se naπ organizam okuπa u
toj borbi, za nas je korisnije i jednostavnije da u tu bitku uopÊe ne uemo.
ObiËno pomiriπemo meso, osjetimo neugodan i Ëudan miris, moæda primi-
jetimo neuobiËajenu boju. U tom trenutku vjerojatno nam se nos namreπka,
oËi skupe, gornja usna podigne i pomislimo flUh, fuj, odvratno!« i bacimo u
smeÊe. Gaenje nam pomaæe izbjeÊi dodir s uzroËnicima bolesti i smanjuje
vjerojatnost oboljenja. Nadalje, ako u tramvaju vidimo osobu koja izgleda
prehlaeno, ima crven nos, kaπlje i kiπe, vjerojatno Êemo se od nje pokuπati
malo odmaknuti i preseliti na drugo sjedalo. Novija istraæivanja upuÊuju na
to da gledanje osoba sa simptomima zarazne bolesti Ëak dovodi do jaËeg
imunoloπkog odgovora stanica.
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smanjuje, kroniËne infekcije se pogorπavaju, odgovor na cjepivo je smanjen,
teæina simptoma autoimunih bolesti opada (jer je odgovor imunoloπkog su-
stava opÊenito slabiji). »ini se da je to razdoblje poveÊane podloænosti bo-
lestima povezano jaËanjem bihevioralnog imunoloπkog sustava i zaπtitnih
ponaπanja. U prvom tromjeseËju trudnoÊe, kada je ranjivost najveÊa, javlja se
pojaËana gadljivost, ali i pozitivna pristranost prema Ëlanovima vlastite sku-
pine te negativna prema Ëlanovima vanjskih skupina. Ta razdoblja poviπe-
nog hormona progesterona pokazuju se povezana izraæenijom preferenci-
jom zdravih lica, veÊom gadljivoπÊu te Ëak promjenama ponaπanja u javnom
zahodu i ponaπanjima ËiπÊenja tijela.

Za kraj
Navedeni su samo neki primjeri pretpostavljenih mehanizama koji su se raz-
vili jer su nam pomagali smanjiti vjerojatnost zaraze i tako poveÊali vjerojat-
nost preæivljavanja i reprodukcije. JaËina i pobudljivost tog naπeg fldrugog«
imunoloπkog sustava ovisi o nizu Ëimbenika — istaknutosti zaraze, zdravs-
tvenom i hormonalnom stanju, osobinama liËnosti te trenutnom kontekstu.
Taj korisni sustav nas Ëuva, no nije savrπen te nas nekada moæe laæno uzbu-
niti ili uËiniti pristranima. Primjerice, kulturalna razliËitost moæe pokrenuti
naπe zaπtitne psiholoπke mehanizme koji su opstali baπ zato jer su πtitili naπe
pretke, no to ne znaËi da su u trenutnoj situaciji uËinkoviti, opravdani, mo-
ralni ili najbolji izbor za nas ili druge.
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za regrutiranje useljenika iz poznatijih ili manje poznatih zemalja. Prva sku-
pina promatrala je seriju prijeteÊih fotografija koje nisu bile povezane sa za-
razom (nego s nezgodama i nesreÊama), a druga je skupina promatrala fo-
tografije koje su isticale zarazne bolesti. U drugoj situaciji sudionici su bili
skloniji usmjeriti resurse k useljenicima iz njima poznatih podruËja te isklju-
Ëivati one iz njima nepoznatih. Nadalje, kada se senzacionalistiËki izvjeπtava
o epidemiji gripe u medijima, dolazi do pojaËanog opreza i smanjenja druπt-
venih interakcija.

Uz karakteristike situacije naπe trajne osobine liËnosti takoer odreuju
kako Êemo reagirati na znakove prijetnje od zaraze u okolini. UoËena ranji-
vost na zaraze stabilna je osobina koja se odnosi na individualne razlike u
kroniËnim brigama o prijenosu bolesti te emocionalnu nelagodu u prisutno-
sti znakova moguÊe zaraze. Pokazalo se da je ta osobina povezana sa snaæ-
nijim preferiranjem znakova zdravlja na licima kao i s isticanjem vlastite sku-
pine te negativnim vrednovanjem Ëlanova vanjske skupine. Zaokupljenost
zarazama i pojaËana gadljivost pokazuje se povezanom i s konzervativnijim
politiËkim stajaliπtima kroz razliËite svjetske regije i politiËke sustave i s vje-
rojatnoπÊu glasovanja za odreenog kandidata (u konkretnom istraæivanju za
McCaina, konzervativnijeg kandidata, ispred Obame). Pobudljivost bihevio-
ralnog imunoloπkog sustava tako bi mogla biti temelj nekih razlika u staja-
liπtima posebno onih vezanih uz useljavanje i seksualnost koji su Ëesto po-
sebno strastveno zastupani.

SljedeÊi zanimljiv Ëimbenik koji osobe moæe usmjeriti prema znakovima
zaraze su privremena stanja, a najpoznatija su trudnoÊa i menstrualni ciklus.

Hormoni su krivi za sve
Nadasve je poznato da tijekom trudnoÊe i menstrualnog ciklusa dolazi do
promjena u razinama estrogena i progesterona. Manje se zna da pod utjeca-
jem hormona progesterona dolazi i do izmjena imunoloπkih odgovora. S ob-
zirom na to da je zametak djelomiËno strano tijelo jer sadræi genetski mate-
rijal oca, majËin sustav sniæava imunoloπke odgovore da bi se olakπalo nje-
govo prihvaÊanje. Posljedica je oËuvanje trudnoÊe, ali i veÊa ranjivost prema
zarazama. Prije nego trudnoÊa uopÊe nastupi i doe do prihvaÊanja oploe-
ne jajne stanice, kao i u okviru redovnog menstrualnog ciklusa koji neÊe za-
vrπiti trudnoÊom, progesteron sniæava imunoloπke odgovore. To se dogaa
oko tjedan dana prije menstruacije, odnosno prije nego πto bi ona trebala
nastupiti ako je do oplodnje doπlo. Broj stanica ubojica i razina citokina se
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GledajuÊi iz evolucijske perspektive, reprodukcija je uz preæivljavanje jedan
od osnovnih pokretaËa ljudi. Kako bi opstali kao vrsta, moramo preæivjeti i
na svijet donijeti potomstvo u Ëemu vaænu ulogu ima i izbor spolnog part-
nera. RazliËiti kriteriji koje imamo pri odabiru partnera oËituju se u raznim
preferencijama koje su tijekom evolucijske proπlosti najvjerojatnije omoguÊa-
vali preæivljavanje te veÊu vjerojatnost uspjeha u reprodukciji Ëime se njihov
genetski materijal prenosio na buduÊe generacije. Preferencije nisu nastale
sluËajno, veÊ su oblikovane kroz proces prirodne selekcije. SliËno se moæe
uoËiti i u preferencijama prema odreenim okusima i vrstama hrane. Ljudi s
izraæenom averzijom prema gorkim ili bojom neprivlaËnim tvarima, a koje
su najËeπÊe otrovne ili nehranjive, imali su veÊu vjerojatnost preæivljavanja.
Dakle, odreene preferencije naπim su precima omoguÊavale preæivljavanje
i reprodukciju.

Uloge æene i muπkarca su u stvaranju potomstva razliËite. Spol koji viπe
ulaæe u potomstvo, odnosno koji viπe riskira, izbirljiviji je u izboru potenci-
jalnih partnera. Suprotni spol, koji manje ulaæe, skloniji je meusobnom na-
tjecanju kako bi ostvario spolni pristup izbirljivijem spolu. Kod ljudi, æene u
odnosu na muπkarce moraju uloæiti viπe kako bi ostvarile potomstvo: oplod-
nja se odvija u tijelu æene, æena ulaæe u potomstvo tijekom devetomjeseËnog
razdoblja trudnoÊe, kao i razdoblja dojenja koje u nekim kulturama traje i
do Ëetiri godine. S druge strane, kod muπkaraca je za uspjeπnu reprodukciju
dovoljan samo spolni odnos pri Ëemu istovremeno mogu biti ukljuËeni u vi-
πe trudnoÊa. Osim πto viπe ulaæu u potomstvo, æenin reproduktivni vijek je
kraÊi, a broj jajnih stanica ograniËen. Iz tih su razloga æene u odabiru spol-
nog partnera sklone biti izbirljivije od muπkaraca.
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Êe ranije umrijeti. S obzirom da su neke bolesti nasljedne, odabir bolesnog
spolnog partnera moæe predstavljati i rizik obolijevanja potomstva. Stoga ne
Ëudi kako su i æene i muπkarci skloni visoko vrednovati dobro zdravstveno
stanje potencijalnog partnera. Jedan od univerzalnih pokazatelja zdravlja koji
odraæava pojedinËevu otpornost na okolinske i genetske stresore je simetriË-
nost lica i tijela. Istraæivanja pokazuju kako ona pozitivno utjeËe na procjenu
privlaËnosti partnera te kako joj se prilikom njegova odabira daje velik zna-
Ëaj. Uz to, æene odreene dijelove lica muπkarca procjenjuju privlaËnijima,
posebice one dijelove koji ukazuju na socijalnu dominantnost, poput izraæe-
ne i πiroke Ëeljusti. Meutim, nalazi istraæivanja koji bi upuÊivali na posve
jasnu preferenciju æena prema maskulinim licima muπkaraca, nisu potpuno
usklaeni. Naime, menstrualni ciklus mijenja preferencije æena prema muπ-
kim licima. Dok su tijekom ovulacije, kada je vjerojatnost zaËeÊa visoka, æe-
ne sklonije preferirati maskulina muπka lica Ëije se karakteristike povezuju s
visokom razinom testosterona i dobrim zdravljem, u drugim fazama ciklusa
u veÊoj mjeri preferiraju ona koja su feminiziranija. Ovaj bi se nalaz mogao
objasniti kompromisom u adaptivnom smislu izmeu muπkarca za kojeg se
pretpostavlja da garantira reproduktivni uspjeh i muπkarca za kojeg se pret-
postavlja da ima kvalitete dobrog roditelja. Preferencija æena prema manje
maskulinim muπkim licima u odreenim fazama menstrualnog ciklusa objaπ-
njava se moguÊnoπÊu da æene takvo lice povezuju s osobinama liËnosti koje
smatraju poæeljnima kod dobrog roditelja, kao πto su toplina, ugodnost, is-
krenost i suradljivost.

Uz navedenu simetriËnost lica, femininost lica æene, kao pokazatelj viπih
razina estrogena i plodnosti, se u razliËitim kulturama takoer smatra visoko
privlaËnom karakteristikom. Muπkarci su skloni preferirati æenska lica s rela-
tivno malim bradama, velikim oËima, visokim jagodiËnim kostima i punim
usnama.

Preferencije prema odreenoj dobi partnera
S obzirom da se reproduktivna vrijednost æene smanjuje nakon dvadesetih
godina, a da je nakon Ëetrdesetih veÊ priliËno niska, mladost æene predstav-
lja vaæan znak njene reproduktivne vrijednosti. Muπkarci univerzalno izraæa-
vaju sklonost prema æenama mlaima od sebe pri Ëemu prosjeËna dobna
razlika iznosi dvije i pol godine. Meutim, preferirana razlika u godinama
ovisi i o dobi muπkarca. U dobi od trideset godina muπkarci preferiraju æene
pet godina mlae od sebe, dok u dobi od pedeset godina æenu Ëak deset
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U preferencijama prema odreenim karakteristikama partnera postoje
spolne razlike koje su potvrivane u raznim istraæivanjima. Diljem svijeta æe-
ne, neovisno o kulturi iz koje potjeËu, visoko vrednuju financijske moguÊ-
nosti potencijalnog partnera traæeÊi sposobnost osiguravanja resursa, dok s
druge strane muπkarci u odnosu na æene veÊi naglasak stavljaju na fiziËki iz-
gled partnerice traæeÊi znakove njene reproduktivne sposobnosti. Treba na-
glasiti kako su ovo rezultati istraæivanja koji se temelje na grupnim prosjeci-
ma te ne vrijede nuæno za sve pojedince. SliËno pokazuju i rezultati istraæi-
vanja u kojem se ispitivao odaziv na osobne oglase æena i muπkaraca ovisno
o karakteristikama koje su u njima navodili. Æene koje su u oglasu, kao dio
samoopisa, navodile informacije o fiziËkoj privlaËnosti i mladosti, dobile su
znaËajno veÊi odaziv muπkaraca u odnosu na æene koje to nisu navele i bile
su starije. Muπkarci koji su u svojim samoopisima navodili odliËne financij-
ske resurse, dobili su veÊi odaziv æena od onih koji tu karakteristiku nisu na-
veli.

Preferencije prema odreenom tjelesnom izgledu partnera
FiziËka privlaËnost ukljuËuje znakove zdravlja i mladosti (npr. pune usne,
sjajna kosa, zdrava koæa) te signale plodnosti. Istraæivanja pokazuju kako
muπkarci preferiraju odreen omjer struka i bokova koji upuÊuje na zdravlje
i dobro funkcioniranje æenskog reproduktivnog sustava. Æene s niæim omje-
rom struka i bokova (tanji struk, πiri bokovi) pokazuju raniju spolnu zrelost,
niæu razinu testosterona te lakπe ostaju trudne. UnatoË velikim meukultu-
ralnim razlikama u preferencijama muπkaraca prema mrπavijim ili punijim
æenama, preferencija prema odreenom omjeru struka i bokova je univerzal-
na. Naime, poveÊanjem omjera struka i bokova, odnosno pribliæavanjem
obujma struka obujmu bokova, privlaËnost æenskog tijela se smanjuje.

Æene se pri izboru spolnog partnera, kako kratkotrajnih, tako i onih du-
gotrajnih, ËeπÊe odluËuju za fiziËki snaænije, atletski graene, krupnije i viπe
muπkarce procjenjujuÊi ih privlaËnima i poæeljnima. Ovakve preferencije se
povezuju s potrebom za zaπtitom koja je æenama i njezinu potomstvu trebala
od muπkarca tijekom evolucijske proπlosti.

Preferencije prema znakovima dobrog zdravlja
Za naπe je pretke vezivanje za partnera koji nije zdrav sa sobom nosilo mno-
ge rizike. Za bolesnog je partnera vjerojatnije kako Êe postati nesposoban
pribavljati vaæne resurse (npr. hrana, zaπtita, ulaganje u potomstvo), kao i da
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Na kraju moæemo zakljuËiti kako je u prosjeku spol, koji viπe ulaæe u
potomstvo, uglavnom izbirljiviji u izboru potencijalnih partnera. Stoga su æe-
ne, ËeπÊe od muπkaraca, opreznije pri odabiru spolnog partnera. One se
uglavnom ËeπÊe odluËuju za fiziËki snaænije, atletski graene, krupnije, viπe
te, neovisno o svojoj dobi, neπto starije muπkarce za koje je vjerojatnije da
posjeduju odreene materijalne resurse koje mogu kontinuirano ulagati u
zajedniËko potomstvo. S druge strane, muπkarci, πto su stariji, u prosjeku
preferiraju sve mlae æene. UnatoË odreenim spolnim razlikama u prefe-
rencijama pri izboru spolnog partnera potvrivanima i u meukulturalnim is-
traæivanjima, postoje znaËajna preklapanja. Naime, neke karakteristike kod
potencijalnog partnera za dugotrajnu vezu u koju oba spola ulaæu mnogo, i
æene i muπkarci smatraju visoko poæeljnima pa tako preteæno izraæavaju pre-
ferencije prema ljubaznosti, ugodnosti, iskrenosti, razumijevanju, inteligenciji
i zdravlju (primjerice simetriËnosti lica i tijela), kao i meusobnoj sliËnosti i
kompatibilnosti. Meutim, vaæno je imati na umu kako je u opisanim spol-
nim razlikama samo rijeË o razlikama u prosjecima veÊih skupina ljudi te ka-
ko opisane preferencije ne moæemo generalizirati na sve osobe muπkog i
æenskog spola.
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do dvadeset godina mlau. Takoer, muπkarci ukoliko se razvedu, sa sva-
kim sljedeÊim brakom preferiraju sve mlae partnerice. Tako u prvom braku
prosjeËna razlika u godinama iznosi tri, u drugom pet, a u treÊem osam go-
dina.

Iako muπkarci, πto su stariji, preferiraju sve mlae æene, u dobi adoles-
cencije mogu preferirati i æene neπto starije od sebe. Za razliku od muπkara-
ca, æene neovisno o svojoj dobi preferiraju neπto starije muπkarce. Dob muπ-
karca ukazuje na vjerojatnost posjedovanja odreenih resursa. Stariji muπkar-
ci i u tradicionalnim i u suvremenim zapadnim kulturama ËeπÊe imaju viπi
socijalni i materijalni status. Meutim, iako veÊina muπkaraca materijalni vr-
hunac dostiæe u Ëetrdesetim i pedesetim godinama, dvadesetogodiπnje æene
ipak preferiraju muπkarca tek nekoliko godina starijeg od sebe. Jedan od raz-
loga ove preferencije je veÊi rizik bolesti i smrti starijih muπkaraca Ëime je
vjerojatnost njihove kontinuirane zaπtite i ulaganja u potomstvo smanjena.

Preferencije prema odreenim osobinama liËnosti partnera
UnatoË visokom preklapanju u preferencijama prema osobinama liËnosti
partnera kod æena i muπkaraca, postoje i neke spolne razlike. Tako æene, vi-
πe nego muπkarci, preferiraju savjesne, pouzdane, zrele i socijalno dominant-
ne partnere koje karakterizira samopouzdanje, druπtvenost i autoritativnost.
Ta se preferencija u æena moæe objasniti Ëinjenicom da socijalno dominantni
muπkarci opÊenito postiæu razmjerno visok socijalni status πto im najËeπÊe
omoguÊava i raspolaganje s viπe resursa. Preferencija æena prema savjesnim
i pouzdanim muπkarcima odnosi se na partnere u dugotrajnim vezama koji
su spremni kontinuirano emocionalno i financijski ulagati u njih i njihovo za-
jedniËko potomstvo. Osim toga, kod æena su preferencije prema πirokom
rasponu socijalno poæeljnih osobina liËnosti kod muπkaraca, poput ugodno-
sti, savjesnosti, otvorenosti na iskustva i emocionalne stabilnosti, izraæenije.
Emocionalno nestabilniji muπkarci mogu Ëesto biti pretjerano usmjereni na
sebe, bezobzirni, posesivni, nadprosjeËno ljubomorni i skloniji kako psihiË-
kom, tako i fiziËkom nasilju.

Meutim, mnoge osobine, poput blage naravi, pouzdanosti, pravednosti
i razumijevanja, oba spola univerzalno, neovisno o kulturi iz koje potjeËu,
smatraju poæeljnima i vaænima kod potencijalnih dugotrajnih partnera, a uz
navedeno, muπkarci kod svojih partnerica visoko vrednuju toplinu, marlji-
vost, kreativnost, organiziranost i praktiËnost.
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Kako ljudi razmiπljaju i donose odluke u svakodnevnom æivotu, rjeπavajuÊi
svakodnevne probleme? Je li to logiËki i proraËunat proces vaganja alterna-
tiva i odabira najbolje opcije na temelju egzaktnih Ëinjenica? Rukovode li se
ljudi intuicijom i unutarnjim osjeÊajem flispravnosti«? Kao i obiËno, istina se
nalazi negdje u sredini. Za veÊinu ljudskih mentalnih aktivnosti vrijedi pra-
vilo da se mogu djelom objasniti strateπkim i svjesnim, a djelom automatskim
i podsvjesnim procesima. SliËno pokazuju istraæivanja razliËitih fenomena —
pamÊenja, vjeπtina, jezika, liËnosti, stavova i mnogih drugih. Psiholoπke teo-
rije koje odreeni fenomen opisuju tim dvama temeljnim procesima zovu se
dvoprocesne teorije (eng. dual-process theories) i danas su raπirene u razli-
Ëitim granama psihologije.

Glavno obiljeæje tih teorija postojanje je dvaju paralelnih i meusobno
nadopunjujuÊih kanala za obradu informacija. Automatski sustav (Ëesto na-
zivan sustav 1) veÊim dijelom nije dostupan naπoj svijesti. Tim se sustavom
brzo i usporedno obrauje veliki broj informacija koje okupiraju naπa osje-
tila, a samo jedan njihov dio odnosi se na svjesnu percepciju. Pretpostavlja
se da je taj sustav evolucijski stariji i da ga dijelimo s ostalim æivotinjama.
Strateπki sustav (sustav 2) zasluæan je za svjesno i namjerno promiπljanje te
obradu informacija. Zbog toga se njime informacije sporije obrauju, i to jed-
na za drugom. Sustav 2 nije se razvio kroz evoluciju kao alat za rjeπavanje
nekog konkretnog problema, veÊ kao opÊeniti alat za pristup velikom broju
razliËitih problema. U ovom poglavlju opisat Êemo primjere djelovanja sus-
tava 1 i usmjeriti se na neke moguÊe negativne posljedice koje mogu proi-
zaÊi iz tog naËina obrade informacija poput kognitivnih pristranosti.

Emocije, navike i vjeπtine
Ljudi u svojem æivotu doæivljavaju razliËite emocije — zadovoljstvo, strah,
ponos, frustracije i sl. Sve su one relativno intenzivne i kratkotrajne, a mogu
se prije svega opisati kao pozitivne ili negativne. To se obiljeæje zove valen-
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poput omiljenog puta ili negativne poput puπenja, u velikoj su mjeri auto-
matizirane.

Ljudski mozak teæi uËenju i pojednostavljivanju djelatnosti gdje god je
moguÊe. To je obiljeæje temeljno za stvaranje ljudskih vjeπtina. Bez obzira ra-
di li se o voænji biciklom, kartanju pokera ili pisanju, usvojene vjeπtine obav-
ljamo rutinski. ZapoËevπi voænju bicikla, trebamo se svjesno usmjeriti na
mnoge nuæne korake: odræavanje ravnoteæe, usmjeravanje upravljaËa u smj-
eru kojim æelimo krenuti, okretanje pedala i sl. Prolaskom vremena naπ mo-
zak prikuplja sve viπe iskustva voænje bicikla, sve viπe pojedinih dijelova tog
procesa prestaje zahtijevati svjesno promiπljanje i postaju nauËeni. Krajnji re-
zultat je potpuno automatsko izvoenje sloæene radnje.

Stavovi, vjerovanja i uvjeravajuÊa komunikacija
Stajaliπta koja ljudi imaju o drugim ljudima, skupinama ljudi ili apstraktnim
idejama stvaraju se do neke mjere na rezultatima automatskih procesa. Istra-
æivanja u podruËju socijalne kognicije pokazuju da uz javno zauzeti stav o
nekom predmetu, posjedujemo i implicitni stav. Primjerice, velik je broj ame-
riËkih istraæivanja o javnim i implicitnim stavovima prema rasnim manjinama.
Pokazalo se da se ponaπanje u razliËitim eksperimentalnim situacijama moæe
predvidjeti prema stavu koji ljudi javno pokazuju, ali i prema brzini reakcije
na fotografije lica pripadnika nacionalne manjine. Potonje je automatski pro-
ces koji vjerojatno ukazuje na implicitni stav, odnosno osnovnu emocional-
nu reakciju privlaËenja ili odbijanja prema objektu stava. OËito je da se ti me-
hanizmi mogu upotrijebiti pri objaπnjavanju stereotipa i predrasuda.

SliËno kao i pri razvoju vjeπtina, naπ mozak trudi se automatski pojed-
nostavljivati, svrstavati i davati smisao razliËitim informacijama s kojima se
susreÊemo. Jedan od naËina kojim se to postiæe je i formiranje shema —
mentalnih struktura koje organiziraju informacije i odnose meu njima. Stva-
ri uklopljene u shemu automatski prihvaÊamo i doæivljavamo ih vjerodostoj-
nima, odnosno prema njima imamo ugodne emocionalne reakcije. Stvari ko-
je se ne uklapaju zahtijevaju razrjeπenje sukoba i najËeπÊe se odmah odba-
cuju te ih doæivljavamo manje vjerodostojnima, odnosno prema njima ima-
mo neugodne emocionalne reakcije. Na primjer, ako na temelju prvog doj-
ma neku osobu doæivimo negativno, u veÊoj Êemo mjeri biti skloni prihvatiti
naknadne negativne informacije o njoj. Lako je je vidljivo da je to zaËarani
krug iz kojega se teπko izvuÊi.
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cija i ne odnosi se samo na intenzivne emocije, veÊ i na sve vidove naπih
emocionalnih æivota, pa i one vrlo suptilne. Jednostavan podraæaj poput fo-
tografije, mirisa ili dodira moæe izazvati emocionalnu reakciju. Reakcija moæe
biti vrlo kratkotrajna i niskog intenziteta u usporedbi sa sloæenom emocijom
poput ranije spomenutih. Razlikovanje pozitivnih i negativnih emocija pri br-
zim i automatskim reakcijama u bliskoj je vezi i s naËinom kojim se ljudi i
ostale æivotinje potiËu na djelovanje. Naime, sustav pozitivnih emocija pove-
zan je s ponaπanjima privlaËenja, a sustav negativnih emocija s ponaπanjima
odbijanja.

Emocionalni signali privlaËenja i odbijanja predstavljaju naËin kojim re-
zultati automatskih procesa utjeËu na naπe ponaπanje. Volimo se osjeÊati
ugodno i teæimo vraÊanju situacijama koje oËekivano stvaraju ponovljeni os-
jeÊaj ugode. Ne volimo se osjeÊati neugodno pa pokuπavamo izbjeÊi neu-
godne situacije ili ih pak predvidjeti i izbjeÊi njihove uzroke. Taj sustav po-
vratne sprege omoguÊuje nam uËenje i razvijanje. Dijete koje se opeËe na
vruÊe glaËalo razvit Êe snaænu negativnu emociju zbog koje viπe neÊe po-
novno posegnuti za tim predmetom, a to je ponaπanje obiljeæeno jasnom
zaπtitniËkom ulogom. S druge strane, pozitivne emocije koje podsjeÊaju na
neko posebno ponaπanje mogu potaknuti postavljanje tog ponaπanja u sre-
diπte naπeg emocionalnog æivota. Takav mehanizam moæe objasniti, unatoË
njihovim πtetnim uËincima, postojanje navika poput puπenja, prekomjernog
ispijanja alkohola ili konzumacije droga.

Razmislite o putu kojim svakodnevno putujete od kuÊe do πkole, sveu-
Ëiliπta ili posla. Vjerojatno idete istim putom svaki dan uz manje izmjene
ovisno o gustoÊi vozila i ljudi, posebnim regulacijama prometa ili nekim ne-
predvienim okolnostima. Zaπto ste odabrali baπ taj put od svih moguÊih?
Moæda vjerujete da je najbræi, moæda prolazi pored nekog parka koji vam je
drag, a moæda o tome niste nikada razmiπljali. U svakom od tih primjera
emocionalna reakcija povezana uz neki put, odnosno uz iskustva koja do-
æivljavamo na tom putu, mehanizmom popratne sprege moæe objasniti obli-
kovanje navike hodanja (ili voænje) odreenom rutom. Svi dijelovi tog puta
postat Êe nam nakon nekog vremena toliko poznati da Êemo se sve viπe i
viπe prepuπtati autopilotu. Vjerojatno vam se dogodilo da ste bili toliko
udubljeni u neke misli da se niste mogli sjetiti procesa dolaska do poznatog
cilja jer je prolazak poznatim putom u potpunosti nauËen i ne zahtijeva
svjesnu obradu. Sve navike, pozitivne poput jutarnje tjelovjeæbe, neutralne



PsihoFESTOlogija 2017. •  49

B. Rebernjak: Razmiπljanje na autopilotu

aktivnosti mozga u tim situacijama pokazuje znaËajno niæu moædanu aktiv-
nost struËnjaka u odnosu na laike. BuduÊi da struËnjaci uËinkovitije proce-
suiraju poloæaje πahovskih figura, upotrebljava se manje flresursa« mozga, a
viπe ih ostaje za svjesne procese.

Psiholozi su struËnjacima i laicima kratko (na nekoliko sekundi) pred-
stavili shematski prikaz ploËe s odreenim brojem πahovskih figura na raz-
liËitim poloæajima. Traæili su od ispitanika da na razliËite naËine kategorizi-
raju poloæaje figura ili procijene koliki je broj nekih figura na ploËi. StruËnja-
ci u πahu odmah su usmjeravali pogled na mjesta na πahovskoj ploËi gdje se
dogaa neπto vaæno za tijek igre pa su bili uspjeπniji u tom zadatku od laika
koji su pokuπavali pregledati pogledom cijelu ploËu. SliËan nalaz potvren
je kod medicinskih struËnjaka u podruËju dijagnostike. StruËnjaci se auto-
matski usmjeravaju na moguÊa zanimljiva mjesta na rendgenskim snimkama
dok laik pretraæuje cijelu snimku Ëime se troπi viπe resursa i vremena pri od-
reivanju moguÊih anomalija. ©to je uzrok ove razlike? Kako medicinski ili
πahovski struËnjak zna gdje usmjeravati pogled? Odgovor na to pitanje je
sklop izgraenih struËnih intuicija i mentalnih preËaca koje su se oblikovale
godinama iskustva, prikupljanjem velikog broja automatskih reakcija.

ZakljuËak
Automatski i svjesni put obrade informacija vaæni su za naπe svakodnevno
djelovanje i donoπenje odluka u najrazliËitijim situacijama. Sustav 1, koji ne
zahtijeva paænju i resurse, omoguÊuje automatsku obradu velikog broja in-
formacija. One stvari koje su vaæne povezat Êe se s pozitivnim ili negativnim
emocionalnim reakcijama, tj. u naknadnom strateπkom procesu obrade in-
formacija (sustav 2) usmjerit Êemo se upravo na njih. Velik broj psiholoπki
zanimljivih obiljeæja poput oblikovanja navika, vjeπtina ili stavova temelji se
na postupnoj automatizaciji koja dolazi iskustvom. Iskustvo automatske
obrade velikog broja informacija u nekom podruËju i povezivanje tih infor-
macija s razliËitim pozitivnim ili negativnim ishodima jest ono πto razlikuje
struËnjaka od laika.
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Mogu li se jednom oblikovani stavovi ili vjerovanja mijenjati ako su jed-
nim dijelom rezultat automatskih procesa? Petty i Cacioppo razvili su osam-
desetih godina proπlog stoljeÊa dvoprocesni model opisa mehanizama pro-
mjene stavova. Koriπtenjem srediπnjeg puta (πto odgovara sustavu 2) stavovi
se mogu mijenjati paæljivim promiπljanjem i odmjeravanjem novih informa-
cija. Da bi ovim putem nekoga uvjerili u neπto, vaæno je da su nove infor-
macije o nekom fenomenu predstavljene tako da ih razumijemo i da smo o
njima promislili detaljno. Time su promjene do kojih dolazi najËeπÊe dugo-
roËne i stabilne. Meutim, uvjeravanje odnosno persuazija moæe djelovati i
perifernim putem (sustav 1). U tom sluËaju do promjene stavova dolazi po-
sredovanjem automatskih emocionalnih reakcija na razliËita obiljeæja pred-
meta stava. Kod ovog puta jasnoÊa i broj argumenata nemaju nikakav utjecaj
na uspjeπnost promjene stava. Naæalost, baπ zbog tog obiljeæja u politici se
vrlo Ëesto pokuπava utjecati na ljude apeliranjem na emocije umjesto argu-
mentima i znanstveno utemeljenim Ëinjenicama. Ovo se postiæe, na primjer,
okrivljavanjem drugih i drugaËijih ljudi za ekonomske probleme ili povezi-
vanjem vlastite politiËke platforme s poznatim liËnostima.

Intuicija, struËnjaci i laici
Intuicija je pojam koji je mnogoznaËan. S jedne strane, neki pisci popularne
psihologije ili mistici odreuju je kao πesto osjetilo koje je teπko objasniti kla-
siËnim znanstvenim pristupom, pridajuÊi joj razliËite nedokazive karakteris-
tike. S druge strane, intuicija se moæe odrediti kao skup brojnih automatski
procesiranih informacija iz okoline u jasan osjeÊaj koji nas privlaËi ili odbija
od neke moguÊnosti. BuduÊi da nismo svjesni brojnih informacija koje naπ
mozak automatski obrauje, osjeÊaj koji nastaje u tom procesu moæe se pri-
pisati nadnaravnim ili razliËitim vanjskim Ëimbenicima. Naravno, mnogo je
jednostavnije objaπnjenje da je to rezultat djelovanja automatskih emocional-
nih procesa. Jedan od najjaËih dokaza da se intuicija tako odreuje jest Ëi-
njenica da ju se moæe izgraditi i uvjeæbati, barem do neke mjere.

UsporeujuÊi struËnjake i laike, psiholozi su demonstrirali da meu nji-
ma postoje neke sustavne i jako zanimljive razlike u naËina na koji pristupa-
ju problemima. Neka od podruËja, na koja su se u svojim istraæivanjima us-
mjerili psiholozi su igranje πaha i postavljanje lijeËniËke dijagnoze. MjereÊi
pokrete oËiju i neuralnu aktivnost πahista i laika tijekom igre πaha, dolazi se
do zakljuËka: struËnjaci veÊinu informacija procesuiraju automatski, a usmje-
ravaju se svjesno samo na jedan manji dio odabranih informacija. Snimanje
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SuperraËunala ponekad daleko nadilaze ljudske sposobnosti, no u nekim si-
tuacijama ljudi rutinski rjeπavaju probleme u kojima nijedan do sada umjetno
stvoren sustav nije tako uËinkovit (npr. prepoznavanje lica). To ne znaËi da
naπ mozak nema velikih ograniËenja. ObiËan kalkulator moæe izvoditi mate-
matiËke operacije mnogo bolje od nas, a naπe pamÊenje nije vjerna preslika
proπlosti. Podloæni smo kognitivnim pristranostima — iritantnim pogreπkama
u naπem razmiπljanju koje Ëesto dovode do upitnih odluka i pogreπnih zak-
ljuËaka. Od 1960-ih istraæivanja potvruju ono s Ëime se Ëesto susreÊemo u
æivotu, a to je da ljudi dobrih kognitivnih sposobnosti ponavljano donose lo-
πe prosudbe i odluke. Naπe razmiπljanje pokazuje sustavno i Ëesto predvid-
ljivo odstupanje od formalnih normi kao πto su zakoni logike, teorije vjero-
jatnosti ili aksiomi racionalnog izbora. Zaπto je to tako? Jesmo li samo loπi
kad je rijeË o brojevima i vjerojatnostima ili postoji neki psiholoπki mehani-
zam u pozadini?

Primjeri nekih heuristika i pristranosti
Ljudi opÊenito pokazuju snaænu sklonost svoje prosudbe temeljiti na brzim,
intuitivnim dojmovima. Naime, u razmiπljanju i donoπenju odluka Ëesto se
koristimo mentalnim preËacima, tzv. heuristikama — kognitivnim procesima
koji zahtijevaju malo kognitivnog napora, ne ometaju druge procese i mogu
se odvijati usporedno s njima. Iako takvo razmiπljanje moæe biti korisno, ono
moæe uzrokovati pristranosti u zakljuËivanju πto u konaËnici zavrπi loπim od-
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Da bi doπli do uvjerljivog dokaza o ulozi heuristika u miπljenju i njego-
vom neskladu s logikom, psiholozi Daniel Kahneman i Amos Tversky osmis-
lili su poznati problem nazvan Linda. Ovako su opisali tu izmiπljenu damu:
Linda ima 31 godinu, neudana je, otvorena i vrlo bistra. Diplomirala je filo-
zofiju. Kao studentica bila je zaokupljena pitanjima diskriminacije i druπtve-
ne pravde, a sudjelovala je i u antinuklearnim prosvjedima. ©to je vjerojatnije
da je Linda: a) bankovna sluæbenica ili b) bankovna sluæbenica i aktivna fe-
ministica. VeÊina ljudi odabire odgovor b) mada je vjerojatnost zajedniËkog
javljanja dvaju dogaaja manja u odnosu na vjerojatnost bilo kojeg od tih do-
gaaja zasebno. Naime, kad neki dogaaj odredite s viπe pojedinosti, sniæa-
vate vjerojatnost njegovog pojavljivanja. Linda se bolje uklapa u ideju femi-
nistice nego sluæbenice u banci, a problem prosuivanja nastaje zbog suko-
ba intuicije, tj. heuristike reprezentativnosti i logike vjerojatnosti.

Donosimo joπ jednu ilustraciju naπe sklonosti logiËkim pogreπkama, a u
tome Êe nam pomoÊi poznati Wasonov zadatak odabira. U ovom zadatku
upotrebljavaju se kartice koje na jednoj strani imaju otisnuto slovo, a na dru-
goj broj. Zamislite sljedeÊu situaciju: na stolu ispred sebe imate ponuene
Ëetiri kartice na kojima su redom prikazani slovo A, slovo K, broj 2 i broj 7.
Vaπ je zadatak odrediti koje kartice treba okrenuti da biste provjerili sljedeÊe
pravilo: ako se samoglasnik nalazi na jednoj strani kartice, na drugoj strani
kartice nalazi se paran broj. Taj se zadatak pokazuje popriliËno teπkim. Ve-
Êina ljudi odabire slovo A i 2 (ili samo slovo A). Iako se to naizgled doima
logiËnim jer pravilo spominje samo paran broj i samoglasnik, u suπtini je ne-
logiËno. Pravilo zahtijeva samo da kartica sa samoglasnikom na drugoj strani
ima paran broj, ne i da kartica s parnim brojem s druge strani nuæno ima sa-
moglasnik. Nevaæno je nalazi li se samoglasnik na poleini kartice s brojem
2. Meutim, vaæno je provjeriti πto se nalazi na poleini kartice 7. Ako je tu
samoglasnik, pravilo je prekrπeno.11 Kad se zadatak postavi tako da je njegov
sadræaj sliËniji izborima u æivotu, lakπe ga je rijeπiti. Primjerice, zamislite da
ste policajac i promatrate Ëetvero ljudi koji piju u nekom kafiÊu. Dob tih ljudi
i ono πto piju prikazani su na karticama. Ponuene su vam kartice: flpije pi-
vo«, flpije Colu«, fl22 godine« i fl16 godina«, a trebate otkriti pije li maloljetnik
alkohol. U tom zadatku veÊina ljudi ispravno odabire kartice flpije pivo« i fl16
godina« πto je jednako karticama A i 7 u originalnom zadatku.

52 • PsihoFESTOlogija 2017.

Kognitivna psihofestologija

lukama i posljedicama. Najprije Êemo vas nastojati suoËiti s vlastitom sklo-
noπÊu pogreπkama.

Razmislite o sljedeÊem: kad bi vas netko pitao mislite li da u Zagrebu
ima viπe pasa ili maËaka voenih na uzici, πto biste rekli? Naravno, odgovor
je pasa. Kako to znate? Brzo ste pretraæili svoje pamÊenje — koliko puta ste
vidjeli pse i maËke na uzici — i doπli ste do odgovora. BuduÊi da ste se lakπe
dosjetili veÊeg broja pasa vienih na uzici, pretpostavili ste da je to vjerojat-
niji odgovor. To je dobro pravilo... osim kada nije! U jednom istraæivanju pi-
talo se Amerikance za procjenu vjerojatnosti razliËitih uzroka smrti, tj. za pro-
cjenu godiπnje stope smrtnih sluËajeva na 200 milijuna ljudi. Pokazalo se da
su dva uzroka — tornado i vatromet — znatno precijenjeni, a da su dva uz-
roka znatno podcijenjena — utapanje i astma. Zaπto? Novinski naslovi poput
flDjeËak umro od astme« ne pojavljuju se jer nisu medijski zanimljivi i uobi-
Ëajeni su. S druge strane, vrlo je lako prisjetiti se medijskih napisa o grado-
vima razorenih tornadom ili priloga o djetetu ozlijeenog pirotehniËkim sred-
stvima na proslavi Nove godine. Astma i utapanje nisu medijski zanimljivi i
teæe ih se dosjetimo pa zato obiËno podcjenjujemo vjerojatnost pojavljivanja
tih stvari. To je samo primjer heuristike dostupnosti kojom se koristimo za
donoπenje prosudbi temeljem lakoÊe dosjeÊanja odreenih sluËajeva.

Zamislite sljedeÊi scenarij: na putu ste prema kazaliπtu, u lisnici imate
ulaznicu koju ste platili 100 kn i novËanicu od 100 kn, doπavπi u kazaliπte,
otkrijete da ste putem izgubili ulaznicu. Biste li potroπili preostali novac na
kupnju karte? VeÊina ljudi kaæe da ne bi. No zamislite ovo: na putu ste pre-
ma kazaliπtu s dvije novËanice od 100kn u lisnici, doete u kazaliπte i otkri-
jete da ste putem izgubili jednu novËanicu. Biste li potroπili preostali novac
na kupnju karte? Odgovarate li kao veÊina, odgovorili ste: flDa, naravno!« i
nastavili biste se prema kazaliπtu jer πto izgubljenih 100 kn uopÊe ima s tim.
U oba sluËaja izgubili ste komad papira koji ima jednaku vrijednost — 100
kn. U jednom sluËaju papir je imao portret Ivana MaæuraniÊa, u drugom nije.
RazliËito je to πto ste si, izgubivπi ulaznicu, rekli da neÊete dva puta plaÊati
istu stvar. Usporeujete sadaπnje troπkove predstave (200 kn) s cijenom prije
gubitka (100 kn) i zakljuËujete da je to loπ posao. Gubitak novËanice niste
dovodili u vezu s plaÊanjem dviju karata umjesto jedne, niste osjeÊali da ste
preplatili neπto Ëija je cijena zapravo niæa. To je primjer kako kontekst moæe
bitno utjecati na naπe odluke. 11 ToËan odgovor jest da je potrebno okrenuti karticu sa slovom A i s brojem 7.
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Zaπto smo tako predvidljivo iracionalni?
Pristranosti su razvijene tijekom naπe evolucijske povijesti i zapravo su pri-
donosile naπem preæivljavanju i reprodukciji. Primjerice, poticale su brzu i
automatsku reakciju u opasnim situacijama, interpretirajuÊi zvuk koji se po-
jaËava kao da se ujedno i pribliæava jer je bolje biti spreman na preuranjeni,
nego zakaπnjeli dolazak njegova (opasna) izvora. Naæalost, nesklad u brzini
tehnoloπkog napretka i ljudske evolucije Ëesto dovodi do pogorπanja proble-
ma ljudskih pogreπaka. Ne uzimajuÊi u obzir ljudska ograniËenja i sklonost
heuristiËkom zakljuËivanju, stvaratelji modernih tehnologija i sustava (burza,
zdravstvo, πkolstvo) mogu izrazito oteæati snalaæenje i preæivljavanje u tim
sustavima.

I πto sad?
Naposljetku, vjerojatno se pitate jesmo li osueni na loπe odluke i pogreπne
izbore. Prikazani primjeri, kao i mnogi drugi, pokazuju da se ljudsko pona-
πanje ne moæe dobro opisati ekonomskim modelom koji pretpostavlja da
Ëovjek na temelju svih dostupnih informacija donosi potpuno racionalne od-
luke. No shvaÊanjem osjetljivosti ljudskog rasuivanja i donoπenja odluka,
moguÊe je usmjeriti se na razvijanje strategija i sustava koji to uzimaju u ob-
zir i koji su ostvarivi i uËinkoviti u usmjeravanju k ciljevima i izbjegavanju
velikih pogreπaka. Iako ljudi nisu potpuno iracionalni, Ëesto im treba pomoÊ
u donoπenju toËnijih prosudbi i boljih odluka. Kada je u pitanju izgradnja fi-
ziËkog svijeta, uvaæavamo i razumijemo svoja ograniËenja te gradimo oko
njih. Kada je rijeË o mentalnom svijetu, kad stvaramo zdravstveni i mirovin-
ski sustav ili ekonomske burze, skloni smo zaboravljanju vlastitih ograniËe-
nja. Svijetla je buduÊnost moguÊa. Dan Ariely, najpoznatiji psiholog u pod-
ruËju bihevioralne ekonomije, kaæe da ako shvatimo naπa kognitivna ogra-
niËenja isto kako smo razumjeli naπa fiziËka ograniËenja, moæemo stvoriti
bolji svijet. Naime, πto bolje upoznamo naπ mentalni svijet te spoznamo pri-
stranosti i zamke kojima smo skloni, lakπe Êemo sagledati i njihov utjecaj te
u konaËnici donositi bolje odluke.

Literatura:
Ariely, D. (2009). Predvidljivo iracionalni: Nevidljive sile koje upravljaju naπim

odlukama. Zagreb: V.B.Z.
Ariely, D. (2010). The Upside of Irrationality. The unexpected Benefits of Defying

Logic at Work and at home. New York: HarperCollins Publishers.



PsihoFESTOlogija 2017. •  57

V. PrpiÊ, A. VraniÊ: Kognitivna rezerva...

nom rezervom objaπnjavamo razlike izmeu opaæene neuropatologije11 i us-
pjeha u kognitivnim zadatcima.

Kako izgleda rezerva?
Danas postoje dva tumaËenja, tzv. modela, te rezerve, a to su moædana i
kognitivna rezerva. Model moædane rezerve koristi se pojmom granice za
odreenje je li uradak u nekom zadatku prihvatljiv. Dakle, iako postoje moz-
govna oπteÊenja koja oslabljuju taj uradak, tj. on nije najbolji, dovoljno je do-
bar. Drugim rijeËima, rezerva predstavlja koliËinu oπteÊenja koju mozak mo-
æe podnijeti prije negoli se pojave kliniËki simptomi tog oπteÊenja. KoliËina
moædane rezerve odnosi se na strukturu mozga pa moæe biti izraæena kao,
primjerice, volumen mozga, broj sinapsi ili opseg glave. U skladu s tim, isto
oπteÊenje osobu s manjom rezervom dovest Êe prije do (ne)prihvatljivog
uratka, tj. iskazivanja simptoma nego osobu s veÊom rezervom Ëiji uradak,
usprkos oπteÊenju, neÊe dosegnuti granicu flneprihvatljivosti«. Tako shvaÊena
rezerva pokazala se korisnom u istraæivanjima AB koja se poËinje razvijati
prije pojave prvih oËitih simptoma, sugerirajuÊi da bolest postupno postaje
sve teæa, odnosno da postoji kritiËna toËka u kojoj su sinapse toliko oslab-
ljene da simptomi demencije postanu uoËljivi. Meutim, takvo shvaÊanje ne
moæe objasniti razlike kako razliËite osobe rjeπavaju postavljene zadatke kad
su njihova oπteÊenja oËita. Drugim rijeËima, moædanom rezervom ne moæe-
mo objasniti razlike kako se mozak svakog od nas nosi s nepredvidivom ci-
jenom goriva potrebnom za obavljanje razliËitih zadataka. Naravno, to ne
znaËi da model nije vaæan, veÊ samo da nije dovoljan za objaπnjenje svih
obiljeæja rezerve.

Drugo objaπnjenje, tzv. kognitivna rezerva, odnosi se na naËin obavlja-
nja kognitivnih zadataka i predstavlja proces kojim se mozak aktivno suoËa-
va s oπteÊenjem ili s poveÊanim zahtjevima situacija, postajuÊi uËinkovitiji u
koriπtenju aktivnih procesa ili koristeÊi alternativne procese/strategije kako
bi uspjeπno obavio zadatak. Drugim rijeËima, kognitivna rezerva moæe se
odrediti kao sposobnost mozga da postigne najbolji i najveÊi uËinak na kog-
nitivnim zadacima aktiviranjem dodatnih ili drugih neuralnih mreæa. Ta je re-
zerva potencijal koji svi imamo, a ovisno o tome kako upotrebljavamo naπe
sposobnosti (obavljamo li stvari uvijek na isti naËin ili pokuπavamo unositi
promjene u obavljanju rutinskih zadataka), ona moæe rasti ili padati. Ako si-
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Zamislite voænju prema moru tijekom koje saznate da je MasleniËki most po-
novno zatvoren zbog bure. Zatvorena je, primjerice, i flstara cesta« zbog ra-
dova. ©to radite? Stanete i Ëekate ondje gdje jeste? Zovete HAK za savjet?
OkreÊete se i odustajete? Vjerojatno ne. Ukoliko zaista æelite doÊi tamo kamo
ste krenuli, ukoliko vam je to zaista vaæno, pronaÊi Êete alternativni put.

Naπe misli putuju kroz mozak ogromnom i razgranatom mreæom sinap-
tiËkih puteva u kojima zapanjujuÊi broj sinapsi oblikuje joπ veÊi broj mogu-
Êih meusobnih veza. Alzheimerova bolest (AB), demencije, traume mozga,
Ëak i uobiËajene promjene na mozgu povezane sa starenjem mogu oslabiti
te veze. Znanstvenici pretpostavljaju da blokadom vaænih puteva u mozgu,
on radi sliËno kao i mi kada naiemo na prepreku — pronalazi zaobilazni
put. »ak i ako moæe pronaÊi takav put, mozgu treba dodatnog goriva koje
moæe biti skupo. Visoka cijena goriva podrazumijeva situacije koje, zbog na-
stalog oπteÊenja, postaju zahtjevnije od uobiËajenih ili uhodanih. Neπto πto
nam je prije bilo rutinsko, zbog oπteÊenja postaje izazov koji tek treba savla-
dati.

Istraæivanja pokazuju da ne postoji izravna veza izmeu oπteÊenja moz-
ga i pojave jasnih simptoma koji su posljedica tog oπteÊenja. Poznati su slu-
Ëajevi naizgled kognitivno neoslabljenih starijih osoba kojima je nakon smrti
utvreno bolovanje od nekog oblika AB, a tijekom æivota nisu uopÊe poka-
zivali kliniËke simptome. Znanstvenici su na temelju takvih i sliËnih opaæanja
pretpostavili da neπto objaπnjava taj nesklad izmeu stupnja oπteÊenja mozga
i pojave simptoma tog oπteÊenja pa je nastao pojam rezerve. Pretpostavlje- 11 Bolesti æivaca i æivËanog sustava i s njima povezane promjene.
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lesti, pokazivati manje teπkoÊe i simptome kakvi odgovaraju osobi niæeg ob-
razovanja kod koje bolest nije joπ toliko uznapredovala. Zahtjevniji radni za-
datci Ëine nas aktivnijima i uvijek spremnima na nove situacije i izazove te
od nas traæe rjeπavanje razliËitijih problema, i to nerijetko flu hodu«, stvarajuÊi
tako trajno dostupne temelje znanja i vjeπtina koje tvore naπu kognitivnu re-
zervu. Aktivno i ispunjeno slobodno vrijeme djeluju na sliËan naËin. Moæe-
mo to zamisliti kao ulaganje u buduÊnost, ali s izrazito povoljnim kamatama.
©to viπe sada uloæimo, viπe Êemo moÊi podiÊi s raËuna kada nam, poe li
po zlu, zatreba.

Zlatno pravilo: Osigurati unaprijed!
VeÊ i samo odreenje kognitivne rezerve daje naslutiti da se ona moæe mi-
jenjati kognitivnim ili tjelesnim vjeæbama. To ne moraju biti specijalizirani
tretmani i vjeæbe, dovoljne su i razliËite svakodnevne aktivnosti. Moæete od-
luËiti ËeπÊe Ëitati novine i tekstove u Ëasopisima, pratiti vijesti, gledati igrane
i dokumentarne filmove i raspravljati o njima, rjeπavati kriæaljke, mozgalice
ili sudoku, odlaziti u kino ili kazaliπte, baviti se nekim hobijem. Uvijek se
moæete odluËiti za promjenu æivotnog stila koji podrazumijeva bavljenje tim
aktivnostima — Ëim prije, tim bolje. ©to ranije poËnete, viπe stignete uπted-
jeti.

GovoreÊi o aktivnostima koje potiËu prikupljanje kognitivne rezerve,
one mogu biti gotovo sve Ëega se dosjetite, samo se pobrinite da budu raz-
nolike (tako stimulirate razliËite funkcije mozga), izazovne (aktivnost ne po-
staje dosadna rutina) i nove jer svladavanjem novih izazova najviπe vjeæba-
mo svoj mozak. OpÊenito za kognitivne sposobnosti, a time i za kognitivnu
rezervu, vrijedi pravilo — ili Êeπ upotrebljavati ili izgubiti... Najmanje je vje-
rojatno da Êemo zauvijek izgubiti ono Ëime se Ëesto koristimo, najËeπÊe prvo
gubimo stvari koje ne upotrebljavamo. SliËno tome, ne upotrebljavamo li sve
potencijale naπeg uma, oni bi nam se mogli zahvaliti na suradnji i spavati
onda kada odluËimo ili uvidimo da ih ipak trebamo. U æivotu je, kao i u ka-
zaliπtu, za dobar show potrebno karte osigurati unaprijed.
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tuacije oslabljenog kognitivnog funkcioniranja povezane sa starenjem na-
zovemo zadatkom veÊe teæine, moæemo reÊi da Êe se starija osoba veÊe kog-
nitivne rezerve bolje nositi s oπteÊenjem i odræavat Êe koliko-toliko stabilnu
razinu funkcioniranja. Kao ilustracija djelovanja rezerve moæe posluæiti pri-
mjer iskusnog matematiËara koji jednadæbe moæe rijeπiti razliËitim naËinima
u odnosu na, primjerice, vaπe autore, koji Êe ih vjerojatno rjeπavati samo jed-
nim poznatim naËinom. Vratimo li se na analogiju s poËetka rada, kognitiv-
nu rezervu moæemo opisati kao broj moguÊih puteva u mapi naπeg mozga
koji nas mogu dovesti do æeljenog cilja.

Koliko rezerve imamo?
Kognitivnu rezervu ne moæemo izravno izmjeriti pa ju mjerimo pokazatelji-
ma — odnosom dvaju izmjerenih obiljeæja zakljuËujemo o nekom treÊem
obiljeæju koji ne vidimo. Predloæeni pokazatelji kognitivne rezerve odnose se
na niz æivotnih (poticajnih) iskustava poput naπeg obrazovanja, zanimanja,
mentalne aktivnosti, ali i druπtveno-ekonomskog statusa, pismenosti i inteli-
gencije.

Je li vam poznata izreka flManje je viπe«? Preuzevπi ju iz pjesme Roberta
Browninga, slavnom ju je uËinio Ludwig Mies van der Rohe kao poËelo i
svoje vienje minimalistiËkog dizajna i arhitekture. Vrlo se Ëesto upotrebljava
kao odgovor na kiË, pretjerivanje i preuveliËavanje, Ëak i izvan konteksta
umjetnosti, mode i estetike. Meutim, izrazito je mala vjerojatnost da Êete ju
Ëuti govoreÊi o kognitivnoj rezervi. U tom sluËaju uvijek vrijedi flviπe je viπe«.
Imate li viπe godina obrazovanja? Sudjelujete li i dalje u struËnim usavrπava-
njima ili pohaate razliËite teËajeve? Vjerojatnije je da imate viπe kognitivne
rezerve. Radite li sloæeniju vrstu poslova, a vaπi zadatci su izrazito zahtjevni?
Rukovodite li odreenim brojem ljudi ili Ëak tvrtkom? I zbog toga vjerojatno
imate viπe kognitivne rezerve. Provodite li aktivno svoje slobodno vrijeme?
»itate li vijesti ili tematske Ëlanke? PosjeÊujete li redovito kino ili kazaliπte?
Putujete li na mjesta gdje joπ niste bili? Brinete li se o vrtu ili kuÊnim ljubim-
cima? Radite li to dnevno, tjedno ili mjeseËno, veÊa je vjerojatnost da ste se
kognitivno osigurali.

NajËeπÊe koriπteni pokazatelj kognitivne rezerve je obrazovanje. Pretpo-
stavlja se da obrazovanje moæe poveÊati kognitivnu rezervu poticanjem rasta
sinapsi ili stvaranjem i usvajanjem novih naËina obavljanja zadataka. Poka-
zuje se kako i kod AB postoje razlike u stanju pacijenta prema njihovom ob-
razovnom statusu — osoba viπeg obrazovanja moæe, uz ozbiljniji status bo-
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Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Moral predstavlja skup naËela koja pojedincu omoguÊavaju razlikovanje do-
brog od loπeg i ponaπanje u skladu s tim razlikovanjem. Empirijska istraæi-
vanja poËela su se baviti istraæivanjem podruËja moralnog rasuivanja, od-
nosno naËina na koji ljudi donose prosudbe o tome πto je ispravno i moralno
prije 70-ak godina. NajËeπÊa metoda kojom se ispituje moralno rasuivanje
ukljuËuje uporabu kratkih priËa ili opisa situacija nazvanih moralne dileme.
U okviru moralnih dilema zadatak je osobe donijeti odluku o tome koji je
odabir ispravan ili koje je ponaπanje opravdano. Upravo na temelju ove me-
tode osmiπljene su najpoznatije suvremene teorije moralnog rasuivanja koje
nastoje objasniti kako ljudi donose odluke u moralno upitnim situacijama.

Jean Piaget i moralno rasuivanje kod djece
Meu prvim teoretiËarima moralnog rasuivanja vaæno je spomenuti πvicar-
skog psihologa Jeana Piageta i ameriËkog psihologa Lawrencea Kohlberga
koji su svojim istraæivanjima moralnog razvoja stvorili temelj prouËavanja
moralnog rasuivanja. Piaget je prouËavao razvoj moralnog poimanja kod
djece na dva razliËita naËina. S jedne strane, promatrao je djecu u igri i pro-
uËavao naËin na koji djeca formiraju i provode pravila igre. OpaæajuÊi ih,
postavljao im je pitanja pod kojim se uvjetima pravila mogu mijenjati ili za-
nemariti. U drugom, eksperimentalnom pristupu zadavao je djeci moralne
dileme te je od njih traæio da kaæu koji je od likova u priËi flzloËestiji«. Na te-
melju ovih opaæanja i eksperimenata zakljuËio je kako se moralno rasuiva-
nje mijenja s dobi kroz Ëetiri faze.
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Dr. sc. Andrea VraniÊ docentica je psihologije pri Odsjeku za psihologiju Filozofskog
fakulteta u Zagrebu i nositeljica svih kolegija iz podruËja kognitivne psihologije.
Njezino istraæivaËko zanimanje obuhvaÊa prouËavanje cjelokupnog kognitivnog
sustava, posebice istraæivanje pamÊenja i intelektualnih sposobnosti. Posebno ju
zanima podruËje osnaæivanja i vjeæbanja razliËitih sposobnosti, npr. pamÊenja,
paænje i intelektualnog djelovanja u djeËjoj, odrasloj i posebno u starijoj dobi u kojoj
je uloga kognitivne rezerve najoËitija.

Vedran PrpiÊ magistar je psihologije i radi u tvrtki HEP d.d. na poslovima
selekcije i profesionalnog razvoja zaposlenika. Tijekom studija na Odsjeku za
psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu zanimao se za teme kognitivne
psihologije i moguÊnost poboljπanja kognitivnih vjeπtina te je diplomirao na temu
vjeæbanja radnog pamÊenja (uæi oblik kognitivnog treninga). Njegovo zanimanje i
dalje je jednakog usmjerenja, a trenutaËno se bavi sliËnim temama kroz razvoj
zaposlenika u podruËju flmekih« vjeπtina zaposlenika primjenjivih u svakodnevnom
radu.
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ljudske osobe. Njegova najpoznatija dilema jest priËa o siromaπnom Heinzu
pred kojim je odluka: pustiti svoju æenu da umre ili ukrasti lijek iz ljekarne
kako bi ju spasio.

ZajedniËko Piagetovoj i Kohlbergovoj teoriji jest pretpostavka da je za
prijelaz u viπu fazu moralnog razvoja potrebno dosegnuti odreen kognitivni
stupanj razvoja te da Êe ljudi koji se nalaze u istim fazama sliËno reagirati i
odluËivati. Ipak, i jedan i drugi su se bavili apstraktnim misaonim pristupom
moralnim pitanjima, bez ukljuËivanja vlastitih osjeÊaja koji prate suoËavanje
s teπkim moralnim dilemama.

Jonathan Haidt i socijalna intuicija
Za razliku od racionalistiËkog pristupa kojeg zagovaraju Piaget i Kohlberg,
prema kojem se znanje i moralne prosudbe donose primarno kroz procese
rezoniranja, ameriËki psiholog JonathanHaidt predlaæe drugaËije vienje rje-
πavanja moralnih dilema. On predlaæe model socijalne intuicije prema kojem
ljudi pri donoπenju odgovora na moralne dileme nisu uvijek u ulozi «suca«
koji je sposoban racionalno prosuditi sve kriterije i donijeti odluku, veÊ pro-
sudbe o moralnim dilemama donose na temelju moralne intuicije koja uklju-
Ëuje i emocije koje osjeÊamo razmiπljajuÊi o dilemi. Prema ovom modelu,
sve prosudbe donosimo na temelju intuicije i emocija, a kada trebamo rije-
Ëima opisati zaπto smatramo da neπto nije ili je moralno, postajemo flodvjet-
nici« koji æele opravdati svoju odluku, a ne «suci« koji tragaju za istinom i ar-
gumentima. Stoga je glavna pretpostavka modela socijalne intuicije da su
moralne prosudbe rezultat brzog djelovanja intuicije te nakon toga sporijeg
procesa moralnog rasuivanja koji se odvija nakon πto smo veÊ donijeli pro-
sudbu. Intuicija predstavlja brze, automatske procese koji ne zahtijevaju naπ
svjestan kognitivni napor te dovode do konaËne odluke koje smo svjesni, ali
nismo svjesni i procesa kojim smo do nje doπli. Rasuivanje ukljuËuje sporije
procese koji zahtijevaju napor, pri Ëemu smo u veÊoj ili manjoj mjeri svjesni
i koraka kojima smo stigli do konaËne odluke.

KoristeÊi moralne dileme koje nisu ukljuËivale nanoπenje tjelesne i/ili
psiholoπke πtete, Haidt i suradnici su pokazali kako su neugodne emocije
izazvane ovim dilemama bolje predviale donoπenje moralnih prosudbi od
Ëinjenice jesu li dileme ukljuËivale nanoπenje πtete ili ne. Haidt je ovim mo-
delom naglasio kako za procjenu ispravnosti nisu vaæni samo principi rav-
nopravnosti i ne nanoπenja πtete, veÊ i emocije koje nam omoguÊavaju pri-
kladno ponaπanje i prilagodbu.
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U prvoj fazi, koja traje otprilike od 2. do 4. godine æivota, djeca ne ra-
zumiju πto je to moralnost te veÊinom igraju igre koje nemaju formalna pra-
vila. Oko 5. godine djeca ulaze u drugu fazu koja okvirno traje do 7. godine
æivota, a naziva se moralni realizam. U ovoj fazi moralnog razvoja djeca se
kruto pridræavaju pravila, vide ih nepromjenjivima i nametnutima od strane
vanjskog autoriteta, a kaznu smatraju sastavnim dijelom krπenja pravila. U
prosjeku s osmom godinom æivota pa sve do otprilike jedanaeste godine dje-
ca se nalaze u treÊoj fazi moralnog razvoja, fazi moralnog relativizma, pri Ëe-
mu je njihovo rezoniranje voeno spoznajom da su pravila rezultat dogovo-
ra, da se mogu mijenjati po potrebi te da je pri donoπenju odluke vaæno uze-
ti u obzir i namjere, a ne samo posljedice ponaπanja. U posljednjoj fazi mo-
ralnog razvoja djeca sama mogu stvarati nova pravila i svoje moralno rasu-
ivanje poËinju πiriti s osobnog na druπtveni plan te ih zanimaju pitanja po-
put pomaganja beskuÊnicima i zaπtite okoliπa.

Lawrence Kohlberg i razine moralnog rasuivanja
Lawrence Kohlberg takoer je koristio moralne dileme u svojim istraæivanji-
ma, u Ëemu je otiπao korak dalje od Piageta. Naime, umjesto da traæi od su-
dionika da prosuuju donesenu moralnu odluku, traæio ih je da sami ponu-
de odluke u pojedinoj situaciji, ali i da daju obrazloæenje za svoju odluku.
Na temelju obrazloæenja, a ne same odluke, Kohlberg je mogao svrstati ljude
prema trima moralnim razinama koje se dijele na πest moralnih faza u Ëijim
su podlogama pretpostavke koje utjeËu na moralno rasuivanje. Prva se ra-
zina naziva pretkonvencionalnom, gdje se moralno rasuivanje temelji na
pretpostavci da pojedinci moraju zadovoljiti vlastite potrebe, poput one da
ne budu uhvaÊeni i kaænjeni za svoja nedjela (prva faza) ili one da vode bri-
gu o samima sebi (druga faza). U konvencionalnoj, odnosno drugoj razini,
zakon i pravila uvjetuju moralno rasuivanje pojedinca. Prema Kohlbergu,
veÊina bi se ljudi mogla svrstati u ovu razinu, gdje Êe njihove moralne od-
luke proizlaziti iz potrebe da budu voljeni i da se prilagode drugima (treÊa
faza) ili da budu u skladu sa zakonom (Ëetvrta faza). Vrlo malen broj poje-
dinaca kod donoπenja moralnih odluka stavlja ljudska prava (peta faza) ili
univerzalne vrijednosti (πest faza) ispred zakona i osobnog interesa, odnos-
no dostigne prema Kohlbergu posljednju, postkonvenciolanu razinu moral-
nog rasuivanja.

Ono πto je bilo zajedniËko Kohlbergovim dilemama, pomoÊu kojih je is-
traæivao svoju teoriju, jest sukob izmeu zakona ili pravila i dobrobiti druge
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ke u svom æivotu, odluke o tome πto je ispravno i moralno. Drugim rijeËima,
pruæaju nam neprocjenjivo znanje o prirodi procesa koji nam omoguÊavaju
druπtveno prikladno funkcioniranje, zaπtitu dobrobiti pojedinca te ostvariva-
nje ljudskih prava, toËnije univerzalnih vrijednosti kojima teæimo kao poje-
dinci, ali i kao Ëlanovi druπtva u cjelini.
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Lucija FusiÊ, Martina Novosel, Sara Tenπek i Tea TomaiÊ studentice su druge godine
diplomskog studija psihologije na Filozofskom fakultetu u Zagrebu. Neke od Ëlanica
proπle su godine sudjelovale na 26. Ljetnoj psihologijskoj πkoli, gdje su ekstenzivno
istraæivale i prouËavale moralni razvoj adolescenata te nastojale povezati razvoj
moralnog rezoniranja s utjecajem medija na mlade. Kroz studij, a posebno kroz
pripreme za proπlogodiπnje istraæivanje, upoznale su se s razliËitim teorijama,
istraæivanjima i zanimljivostima vezanim uz moralni razvoj koje bi voljele podijeliti s
drugima. Smatraju da je ovo podruËje gdje nam znanja mogu pomoÊi da bolje
upoznamo sami sebe i da razumijemo druge. Osim πto je ovo podruËje zanimljivo
brojnim istraæivaËima veÊ dulje vrijeme, vjeruju kako Êe biti zanimljivo i Ëitateljima,
stoga su im ovim kratkim pregledom teorija æeljele pribliæiti, prema njima, zanimljivo
podruËje koje ima veliki utjecaj na naπe funkcioniranje u svakodnevnom æivotu.
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Joshua Greene i teorija dvojnog procesa
Iako je veÊ Haidt u svom modelu pridao odreenu vaænost emocijama, ame-
riËki eksperimentalni psiholog, neuroznanstvenik i filozof Joshua Greene im
u svojoj teoriji daje joπ veÊi znaËaj. Prema ovom modelu, moralne se dileme
razlikuju u stupnju ukljuËenosti emocionalnog rasuivanja i razlike u emo-
cionalnoj ukljuËenosti kod procesa donoπenja odluka utjeËu na moralne pro-
sudbe. Teorija dvojnog procesa moralnog rasuivanja ukljuËuje, kao πto je i
iz samog naziva jasno, dva nezavisna procesa. Prvi se odnosi na veÊ spome-
nute racionalne prosudbe, dok drugi ukljuËuje emocionalne prosudbe.

Stupanj ukljuËenosti pojedinog procesa varira ovisno o nekoliko Ëimbe-
nika. Prvi je flosobnost« moralne dileme pa πto je dilema viπe vezana uz kon-
kretnu osobu, ukljuËenost mozgovnih podruËja povezanih s regulacijom
emocija je veÊa u odnosu na situaciju kada je dilema osobno udaljenija. Ta-
koer, istraæivanja su pokazala da neosobne moralne dileme, s intuitivno od-
bojnijim rjeπenjem ukljuËuju sporije donoπenje odluke u odnosu na one u
kojima je intuitivna prosudba bila emocionalno ugodna. Osim πto je dono-
πenje odluke za teπke moralne dileme sporije, pokazalo se da su kod rjeπa-
vanja ovakvih dilema aktivirana podruËja mozga vezana uz misaone proce-
se. Prema tome, treba viπe vremena za donoπenje odluke koja je osobna s
neugodnim ishodom i koja je teæa. No, πto se dogaa u mozgu kada za istu
moralnu dilemu damo razliËite odgovore? Pokazalo se da je nema razlike u
aktiviranim podruËjima ovisno o odgovoru te da je kod donoπenja racional-
nih prosudbi veÊa aktivnost mozgovnih podruËja vezanih uz kognitivno re-
zoniranje.

Dakle, ova teorija naglaπava kako u rjeπavanju moralnih dilema postoje
dva neovisna procesa Ëija ukljuËenost ovisi o teæini dileme i njenoj osobno-
sti. Teorija je iznimno vaæna jer povrh misaonih procesa ukazuje na vaænost
emocija u moralnom rasuivanju jer nam daje πiri i jasniji pogled na proces
donoπenja moralnih odluka.

ZakljuËak
U ovom smo poglavlju istaknule Ëetiri utjecajne teorije — dvije tradicional-
nije Piageta i Kohlberga koje na moralno rasuivanje gledaju iskljuËivo kao
racionalan proces koji ovisi o razvojnom stupnju osobe te dvije modernije
teorije Haidta i Greenea koji naglaπavju vaænost emocija. Ono πto nam ove
teorije zajedniËki pruæaju je uvid u naËin na koji donosimo vrlo vaæne odlu-
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rojatnijima pa je ono Ëega se prisjetimo Ëesto sklop dogaaja koji su se zbili
i onih za koje mislimo da su se najvjerojatnije dogodili. Prema tome, jasno
je da i svjedoci, prisjeÊajuÊi se dogaaja kojem su prisustvovali, mogu ugra-
diti u priËu neπto πto se zapravo nije dogodilo. BuduÊi da se pri ispitivanju
svjedoka ispituje upravo njihovo epizodiËko pamÊenje, vaæno je poznavati
Ëimbenike koji mogu (nenamjerno) iskriviti naπa sjeÊanja. Na pouzdanost is-
kaza moæe utjecati niz Ëimbenika koji se odnose kako na naËin ispitivanja,
tj. uzimanja iskaza, tako i na okolnosti i uvjete prisutne za vrijeme Ëina o ko-
jem svjedok daje iskaz.

Pouzdanost iskaza i okolnosti ispitivanja
Okolnosti ispitivanja koje mogu utjecati na pouzdanost iskaza odnose se na
vrijeme proteklo od dogaaja o kojem se daje iskaz, naËin postavljanja pita-
nja te osobine ispitivaËa i svjedoka. U nastavku Êemo opisati kako mogu dje-
lovati neke od tih okolnosti.

Vremenski odmak od samog dogaaja jedan je od najoËitijih problema
vezan za uzimanje iskaza — svjedoci Ëesto daju iskaze nakon πto su proπli
mjeseci od dogaaja kojem su svjedoËili. Problem nije u tome πto s vreme-
nom zaboravljamo, veÊ i u tome πto je pamÊenje nekog dogaaja pod utje-
cajem iskustava koja se odvijaju i nakon tog dogaaja. Naime, u vremenu iz-
meu dogaaja kojem su svjedoËili i samog suenja svjedoci razgovaraju s
istraæiteljima, novinarima, prijateljima, gledaju i Ëitaju o dogaaju u mediji-
ma, a sve to pogoduje javljanju retroaktivne interferencije — pojave u kojoj
novije informacije dovode do promjena u prije zapamÊenim informacijama.

AmeriËki psiholozi Elizabeth Loftus i John Palmer 1974. god. proveli su
eksperiment kojim su pokazali kako odabir rijeËi moæe znatno utjecati na is-
kaz svjedoka. Sudionici su imali zadatak pogledati kratku videosnimku pro-
metne nezgode dvaju automobila, prepriËati ju te potom odgovoriti na ne-
koliko pitanja. KljuËno pitanje bilo je procijeniti brzinu kretanja vozila. Su-
dionici su podijeljeni u skupine, a jedina razlika meu tim skupinama odno-
sila se upravo na pitanje vezano za procjenu brzine vozila. Dok su jedni su-
dionici odgovarali na pitanje koliko su brzo automobili vozili kada su doπli
u kontakt, drugi su procjenjivali njihovu brzinu kada su se lupili, treÊi kada
su naletjeli jedan na drugoga, Ëetvrti kada su se sudarili, a peti kada su se
smrskali. OdgovarajuÊi na pitanje o kontaktu automobila, sudionici su pro-
cijenili da su se vozila kretala brzinom od oko 50 km/h, dok su sudionici pi-
tani za smrskane automobile brzinu procijenili na oko 64 km/h. ©to je upo-
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U æivotu, kao i u eksperimentu, ljudi povjeruju u stvari
koje se nikada nisu dogodile.

Elizabeth Loftus

Kirk Bloodsworth osuen je 1985. god. za silovanje i ubojstvo devetogodiπ-
nje djevojËice na temelju svjedoËenja petero svjedoka. Nakon πto je u zatvo-
ru proveo 9 godina, DNA analiza pokazala je kako je ipak bio nevin. Pete-
ro svjedoka bilo je u krivu. Naæalost, to nije izdvojeni sluËaj. Samo u SAD-u
u jednoj godini oko 4000 ljudi bude krivo optuæeno zbog pogreπnih iskaza
svjedoka. Kako to da svjedoci toliko puta krivo prepoznaju poËinitelja? Mo-
æemo li zapravo vjerovati onome πto svjedoci govore?

Pitanje vjerodostojnosti izjava svjedoka ne odnosi se na namjerno laga-
nje, veÊ na razliËite propuste i pogreπke u percepciji i pamÊenju koje utjeËu
na toËnost dosjeÊanja dogaaja. Percepciju moæemo odrediti kao aktivni
proces organiziranja, integriranja i interpretiranja osjetnih informacija. Na
toËnost percepcije, izmeu ostalog, utjeËu vrijeme u kojem odreena pojava
djeluje na naπa osjetila i kontekst u kojem se dogaaj odvija. Svjedoci Ëesto
izvjeπtavaju o dogaajima koji su se odvili brzo i nenadano pa je jasno da
su uvjeti u kojima su opaæali dogaaj daleko od idealnih.

GovoreÊi o pamÊenju, vaæno je naglasiti da je ono manje pouzdano ne-
go πto vjerujemo. »esta je zabluda da dogaaje pamtimo kao da smo ih za-
biljeæili videokamerom. Zapravo je epizodiËko pamÊenje, koje se odnosi na
pamÊenje doæivljenih dogaaja, sklono rekonstrukciji. ToËnije, dogaa se da
ga nesvjesno nadograujemo onim informacijama koje nam se Ëine najvje-
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pojavi zloËina usmjereni na oruæje πto ostavlja manje paænje za uoËavanje os-
talih detalja dogaaja. Naime, u takvoj situaciji vaæno je procijeniti koliko je
oruæje opasno i gdje je usmjereno kako bi se donijela najbolja odluka za
vlastitu sigurnost pa je paænja usmjerena na oruæje, a ne na onoga tko ga
dræi.

Moæemo li onda vjerovati svjedocima?
Vjerodostojnost svjedoËenja tema je koja je joπ poËetkom dvadesetog stoljeÊa
zaintrigirala psihologe. Od tada su provedena razliËita istraæivanja, ukazujuÊi
na brojne probleme svjedoËenja, ali istovremeno smo doπli i do saznanja o
tome kako prikupiti iskaze svjedoka, a da ne naruπimo njihovu vjerodostoj-
nost. Redovito se pokazuje da je najpouzdaniji naËin ispitivanja slobodno
dosjeÊanje pri kojem pustimo svjedoke da samostalno iznesu samo ono Ëega
se jasno sjeÊaju i u πto su sigurni. Nedostatak je takvog uzimanja iskaza to
πto svjedoci ponekad izvjeπtavaju vrlo kratko jer ispuπtaju detalje koji im se
Ëine manje vaænima. Svjedocima je zato vaæno naglasiti da iznesu sve detalje
kojih se sjeÊaju, bez obzira na to koliko ih dræe (ne)vaænima. Informacije pri-
kupljene na taj naËin vrlo su vjerodostojne, a pokazalo se i da su otporne
na sugestije u daljnjem ispitivanju. Dobro je imati na umu i da je dosjeÊanje
cjelovitije kada je kontekst davanja iskaza sliËan stvarnoj situaciji pa je svje-
doke dobro poticati da se mentalno vrate u dogaaj koji opisuju ako to za
njih nije previπe stresno. Takoer, pitanja za svjedoke trebala bi biti otvore-
nog tipa te ne bi smjela biti sugestivna kako bi se umanjila vjerojatnost da
se svjedoci laæno sjete neËega πto se zapravo nije dogodilo.

Traæenje krivca u pravosudnim procesima smatra se olakπanim ako po-
stoje svjedoci. Porotnici se pri odluci o krivnji optuæenika uvelike oslanjaju
upravo na njihova svjedoËenja pa je posebno vaæno osigurati pouzdanost i
vjerodostojnost iskaza. Kako bi se to postiglo, potrebno je ukljuËiti psiholoπ-
ke spoznaje o percepciji i pamÊenju u pravosudnu praksu. Iako je i u sva-
kodnevnom æivotu dobro biti svjestan nesavrπenosti kojima je sklono naπe
pamÊenje, nuæno je imati svijest o tome u situacijama u kojima o njima moæe
ovisiti buduÊnost drugih ljudi.
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trijebljeni glagol bio snaæniji, tako je rasla i procjena brzine. U sliËnom istra-
æivanju sudionicima je pokazana fotografija sudara dvaju automobila koji ni-
je bio jak i nije bilo razbijenog stakla. Tjedan dana kasnije trebali su se pri-
sjetiti je li bilo slomljenog stakla nakon πto su se automobili sudarili ili smrs-
kali. U prvoj se situaciji 7% sudionika flprisjetilo« razbijenog stakla, a u drugoj
njih 16%. Takvi nalazi upuÊuju na to da uporaba jeziËnog termina u pitanji-
ma moæe znaËajno utjecati na naπe prisjeÊanje.

SljedeÊi je problem πto se svjedocima nerijetko postavljaju sugestivna pi-
tanja, odnosno pitanja koja ih navode na æeljene odgovore. Takva pitanja
postavljaju sudci, odvjetnici ili policajci — osobe koje predstavljaju autoritet.
ProcjenjujuÊi viπi poloæaj ispitivaËa, podloæniji smo njegovim sugestijama jer
vjerujemo da ta osoba bolje zna πto se dogodilo. Osim toga, na toËnost is-
kaza moæe utjecati i sklonost svjedoka konformizmu jer su ljudi skloni pri-
kloniti se uvjerenjima, stajaliπtima ili djelovanju veÊine, posebno u nejasnim
situacijama. Svjedok Êe posebno biti sklon prilagoditi svoj iskaz ako je Ëuo
iskaze drugih svjedoka, a oni nisu bili u skladu s onim πto je on upamtio.

Pouzdanost iskaza i okolnosti svjedoËenja
Situacije za koje traæimo iskaz svjedoka, primjerice automobilske nesreÊe,
pljaËke i pucnjave, uglavnom su iznenadne, brze i kratkotrajne, u uvjetima
loπe vidljivosti i nerijetko nasilne. Ujedno su to i Ëimbenici koji nepovoljno
djeluju na preciznost iskaza. U nastavku slijedi pojaπnjenje zaπto je to tako.

Brzina kojom se neki dogaaj odvije uzrok je kratkotrajne izloæenosti
tom dogaaju, a vjerojatnost da Êe se informacije precizno i dugoroËno po-
hraniti veÊa je za dogaaje i osobe koje smo imali priliku duæe opaæati. Na-
dalje, rijetko su idealni uvjeti svjedoËenja nekom takvom dogaaju jer se
mnogo radnji odvija istodobno, a vidljivost je Ëesto slaba ili oteæana. Vaæno
je spomenuti i koliËinu nasilja ukljuËenu u dogaaj. Iako sudci i porotnici
implicitno vjeruju da svjedoci bolje pamte nasilnije i dramatiËnije dogaaje,
zapravo je obrnuto. DosjeÊanje detalja nasilnih dogaaja slabije je u odnosu
na detalje nenasilnih dogaaja πto se objaπnjava razinom doæivljenog stresa.
Naime, situacija koja je nasilna izaziva veÊu razinu stresa i viπe negativnih
emocija πto oslabljuje toËnost percepcije dogaaja, a samim time i toËnost
pamÊenja. BuduÊi da su nasilne situacije Ëesto opasne i za svjedoke, sasvim
je razumljivo da tada viπe paænje posveÊuju svojoj dobrobiti nego detaljima
koji su u tom trenutku manje vaæni za preæivljavanje. To potvruje i tzv. uËi-
nak flzapaæanja oruæja« (eng. weapon focus) koji pokazuje da su svjedoci pri
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Zapitate li se ikad πto o vama govori vaπ tjelesni izgled, omiljena glazba ili
naËin kojim ureujete prostore u kojima boravite? Moæe li netko tko naËuje
vaπ razgovor zakljuËiti neπto o vaπoj liËnosti? U kojoj mjeri vas flizdaje« vaπ
Facebook profil ili Ëak adresa elektroniËke poπte? Istraæivanja su pokazala da
naπa liËnost ostavlja svoj flotisak« u svim navedenim kontekstima te da oni
sadræe tragove o naπoj liËnosti koji omoguÊuju njezinu relativnu toËnu pro-
cjenu.

U istraæivanju moguÊnosti procjene liËnosti prema tjelesnom izgledu su-
dionicima su prikazane fotografije cijelog tijela ciljanih osoba, a njihov zada-
tak bio je procijeniti liËnost osoba prikazanih na tim fotografijama. Drugim
rijeËima, sudionici nisu bili ni u kakvom kontaktu s ciljanim osobama te su
jedine informacije koje su o njima imali bile obuhvaÊene tjelesnim izgledom.
Utvreno je da je na temelju tog izvora informacija moguÊa relativno toËna
procjena otvorenosti ciljanih osoba, odnosno mjere u kojoj su druπtvene,
priËljive, energiËne i sl. Utvrena je moguÊnost relativno toËne procjene
ugodnosti, otvorenosti prema novim iskustvima te narcizma. Pri tome je eks-
travertirane pojedince obiljeæio atraktivan, vedar i opuπten izgled, otvorene
pojedince obiljeæio je kreativan i nekonvencionalan izgled, a ugodne poje-
dince karakterizirao je vedar i opuπten izgled. Kad je rijeË o narcizmu, na tu
osobinu upuÊivala je moderna i skupa odjeÊa i dojam duljeg vremena ulo-
æenog u vlastiti izgled.

SljedeÊi aspekt svakodnevnog konteksta koji Ëesto susreÊemo, a prema
kojem je moguÊe zakljuËivati o neËijoj liËnosti odnosi se na glazbu koju ta
osoba sluπa. U jednom istraæivanju procjena liËnosti vrπila se na temelju de-
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liËnosti utvrena ponovno u sluËaju otvorenosti, nakon koje su slijedile sa-
vjesnost i emocionalna stabilnost, pa ekstraverzija i ugodnost. Sobe otvore-
nih pojedinaca bile su distinktivne te su sadræavale raznolike knjige i Ëaso-
pise, a sobe savjesnih pojedinaca bile su dobro organizirane, uredne i nisu
bile zatrpane.

Izuzevπi fiziËko okruæenje, tragove liËnosti moguÊe je traæiti i u virtual-
nom, a jedno od najpopularnijih svakako je Facebook. U jednom istraæivanju
utvreno je da Facebook profili omoguÊuju relativno toËnu procjenu liËnosti,
odraæavajuÊi stvarnu liËnost korisnika, odnosno vlasnika profila, a ne njiho-
vu samoidealizaciju. MoguÊnost toËne procjene bila je najviπa kad je rijeË o
ekstraverziji te otvorenosti prema novim iskustvima, a moguÊnost procjene
veÊa od sluËajnog pogaanja utvrena je i u sluËaju osobina ugodnosti i sav-
jesnosti. MoguÊnost procjene liËnosti koja je viπa od sluËajnog pogaanja
utvrena je Ëak i kad se radi o joπ manjem izvoru (virtualnih) informacija —
adresama elektroniËke poπte, a procjena je bila moguÊa u sluËaju osobina
otvorenosti prema novim iskustvima, savjesnosti, ugodnosti te emocionalne
stabilnosti i narcizma. Pri tome su, primjerice, otvoreni pojedinci imali krea-
tivnije adrese elektroniËke poπte, adrese savjesnih pojedinaca bile su manje
duhovite, a narcisoidni pojedinci u veÊoj mjeri upotrijebili su samouzdiæuÊe
adrese.

Na temelju opisanih istraæivanja moæemo zakljuËiti da naπa liËnost os-
tavlja svoj flotisak« u velikom broju naπih svakodnevnih aktivnosti, preferen-
cija i konteksta. Pri tome taj otisak nije samo prisutan veÊ je i vidljiv vanj-
skom promatraËu koji nikad prije toga s nama nije bio u interakciji te o nama
ima samo informacije sadræane u promatranoj situaciji ili kontekstu.
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set omiljenih pjesama ciljane osobe te je utvrena moguÊnost relativno toËne
procjene otvorenosti prema novim iskustvima i ekstraverzije. Utvreno je da
je na temelju tog izvora informacija moguÊa toËnija procjena od sluËajnog
pogaanja, posebice kad je rijeË o emocionalnoj stabilnosti, ugodnosti, op-
Êenitoj sklonosti pozitivnim emocijama kao i o nekim vrijednostima koje ci-
ljana osoba dræi vaænima. Iako opisano istraæivanje nije ukljuËivalo detaljnu
analizu obiljeæja glazbe koja su vodila toËnoj procjeni, utvreno je, primjeri-
ce, da je omiljena glazba ekstraverata energiËna, entuzijastiËna i da sadræi
mnogo pjevanja. Izuzev glazbe koju pojedinci sluπaju, moguÊe je istraæiti joπ
jedan aspekt provoenja vremena, a on se odnosi na procjenu liËnosti na te-
melju zvukova iz neposredne okoline u kojoj se osoba nalazi. U jednom su
istraæivanju sudionici, koji su bili studenti, nosili elektroniËki snimaË (engl.
Electronically Activated Recorder; EAR) tijekom dvaju uzastopnih dana. Spra-
va je snimala tridesetsekundne intervale zvukova iz njihove okoline svakih
12 i pol minuta pa je druga skupina, na temelju tako snimljenog materijala,
procjenjivala njihovu liËnost. Tim izvorom informacija bilo je moguÊe u naj-
veÊoj mjeri procijeniti ekstraverziju ciljane osobe, nakon koje su slijedile
osobine emocionalne stabilnosti i savjesnosti, zatim ugodnosti te otvorenosti
prema novim iskustvima. Pri tome su, primjerice, ekstravertirani pojedinci vi-
πe vremena provodili u druπtvu nego sami i tijekom promatranog perioda
koristili su se veÊim brojem rijeËi, a savjesni su pojedinci provodili viπe vre-
mena na predavanjima i upotrebljavali manje psovki. Nadalje, ugodni poje-
dinci upotrebljavali su manje psovki i provodili su viπe vremena kod kuÊe.
Pojedinci otvoreni prema novim iskustvima provodili su viπe vremena na
javnim mjestima poput restorana i kafiÊa.

Jedno od moguÊih pitanja jest nosi li i fiziËka okolina tragove liËnosti
pojedinca koji u njoj provodi vrijeme, a skupina istraæivaËa potraæila je od-
govor na to pitanje u spavaÊim sobama i uredima. Na temelju ureda ciljanih
osoba bilo je moguÊe relativno toËno procijeniti otvorenost prema novim is-
kustvima, ekstraverziju te savjesnost osoba Ëiji su uredi promatrani. Distink-
tivnost i nekonvencionalnost pri tome su bile obiljeæja ureda povezane s ot-
vorenoπÊu, a sa savjesnoπÊu su bile povezane dobra organiziranost, urednost
i nezatrpanost. Uredi ekstraverata bili su relativno topli, ukraπeni i primam-
ljivi. LiËnost je bilo moguÊe procijeniti i na temelju spavaÊih soba ciljanih
osoba, a ukupna moguÊnost toËne procjene liËnosti bila je veÊa kad je rijeË
o sobama u odnosu na urede. Pri tome je najviπa razina toËnosti procjene
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Svijet Harryja Pottera u oËima psihologa
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Ljudi od pamtivijeka imaju sklonost prema priËanju i sluπanju priËa. One nas
lako mogu uvesti u svoju poruku, dati naπem umu priliku da otputuje negdje
drugdje i na trenutak pobjegne od svakodnevnih obaveza i stresa. Takoer,
priËe oblikuju naπe slike o samima sebi, kao i naËin na koji vidimo svijet i
stvaramo uvjerenja o njemu. Jedna od priËa koja je prije viπe od 20 godina
osvojila svijet i srca brojnih Ëitatelja je serijal o Harryju Potteru, britanske au-
torice J. K. Rowling. Osim πto otkriva mnoga zanimljiva i neobiËna mjesta,
ovaj serijal pruæa Ëitateljima i moguÊnost da se poistovjete s likovima te time
otkriju neπto o samima sebi. Serijal je zbog toga privukao i paænju psihologa
te predstavlja odliËnu podlogu za objaπnjenje mnogih psiholoπkih fenomena.
U ovom poglavlju osvrnut Êemo se na naËin na koji su prikazane razliËite
osobine liËnosti u navedenom serijalu.

Kako bi psiholog napravio klasifikaciju u pojedine domove u Hogwart-
su?

U Gryffindor moæda svrstat se æeliπ,
Gdje stoluju vrli, srca im hrabra,
Plemeniti, odvaæni, pouzdani
To klobuk ovaj moæe razabrat.
Ili Êeπ u Hufflepuff moæda otiÊi,
U dom pravednih i odanih aka,
Mahom strpljivih i nadasve vrijednih
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11 U serijalu o Harryju Potteru, Expecto Patronum (lat. «oËekujem zaπtitnika«) je vrlo vaæ-
na Ëarolija. Izgovara se uz prizivanje pozitivnih uspomena u sjeÊanje kako bi odbila
dementore — biÊa koja iz ljudi crpe svu energiju i sreÊu. U tom bi smislu «Expecto
psychologum« bila Ëarolija kojom bi psihologiju pozvali u pomoÊ kada pokuπavamo
objasniti zaπto se ljudi ponaπaju ili reagiraju na odreeni naËin.
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asertivnosti i pozitivne emocionalnosti. Takve osobe su Ëesto entuzijas-
tiËne, energiËne, svijet doæivljavaju kao dobro i ugodno mjesto i lako se
zauzimaju za sebe.
— otvorenost prema iskustvima, odnosi se na traæenje novih iskustava
i uzbuenja, kreativnost, inventivnost i potrebu za promjenama.

OËekujemo da bi uËenici svrstani u Gryffindore na ovim skalama posti-
zali znaËajno viπe rezultate nego ostali uËenici.

Hufflepuffi su opisani kao pravedni, marljivi, dobri i odani. Navedena
obiljeæja su povezana s nekoliko osobina liËnosti. Koncepti pravednosti i do-
brote su u psihologiji liËnosti najuæe povezani s osobinom ugodnosti koja se
odnosi na ostvarivanje kvalitetnih i skladnih odnosa s drugim ljudima. Ljudi
visoko na ugodnosti su privræeni (trude se ostvarivati i odræavati bliske od-
nose), mekog srca i skloni pomaganju. Takoer, pojam marljivosti je pove-
zan s osobinom savjesnosti koja opisuje marljive, vrijedne osobe koje puno
rade, izbjegavaju krπenje pravila i odgovorni su.

U domu Ravenclawa naglaπava se mudrost i uËenje novih stvari. Stoga
moæemo pretpostaviti da bi uËenici svrstani u ovaj dom postizali viπe rezul-
tate od ostalih uËenika na potrebi za spoznajom — osobinom koja opisuje
kako se ljudi razlikuju prema ulaganju truda i æelji za paæljivim razmiπlja-
njem. Takve osobe su Ëesto sklone debatama, rjeπavanju problema i rasprav-
ljanju o idejama.

Slytherini su u ovom serijalu uglavnom opisani kao zlikovci — prva in-
formacija koju o njima dobivamo u knjigama je Hagridova opaska da flnema
ni jedne vjeπtice ni Ëarobnjaka koji su se pokvarili, a da prethodno nisu bili
Slytherini«. »esto su lukavi, podmukli i ne prezaju ni pred Ëime da dou do
cilja. Stoga moæemo pretpostaviti da bi pripadnici Slytherina imali poviπene
rezultate na skalama mraËne trijade liËnosti. MraËna trijada sastoji se od tri
osobine liËnosti — makijavelizma, narcizma i psihopatije. Osobe s izraæenim
makijavelizmom su prepredene, odlikuje ih hladno, praktiËno i nemoralno
miπljenje te usmjerenost prema moÊi i novcu, dok su osobe s izraæenim nar-
cizmom taπte, arogantne, smatraju da imaju posebna prava te da su dobri vo-
e. Osobe s izraæenom psihopatijom pokazuju tendenciju k agresivnom po-
naπanju, skloni su zastraπivanju drugih i neodgovornosti. U podlozi svih triju
osobina mraËne trijade je sklonost prema dominaciji u druπtvu i vlastitom na-
pretku.
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Vjeπtica i Ëarobnjaka.
Ili pak s druπtvom sebi sliËnih
Kaniπ poÊ u dom Ravenclawa,
Gdje mudroga uma i pameti hitre,
StjeËe se znanje uËenih slova.
A moæda Êe ipak Slytherini,
Postati tvoji druzi od milja,
To druπtvo prepredenih guja
UËinit Êe sve da doe do cilja.22

Psiholozi su veÊ davno, poËetkom 20. stoljeÊa uveli pojam testova i tes-
tiranja te se od svih struka najviπe bave upotrebom, primjenom i konstruk-
cijom testova za razliËite namjene. Testovi su jedna od glavnih metoda raz-
vijenih za prouËavanje razlika meu ljudima. Jedna od glavnih svrha koriπ-
tenja testova jest klasifikacija — odreivanje kategorije kojoj netko pripada
prema odreenom kriteriju. Ono πto u serijalu o Harryju Potteru radi Razred-
beni klobuk je upravo to — on uËenike svrstava u jedan od Ëetiri πkolska
doma zavirujuÊi u njihove glave. Prema gornjoj pjesmi moæe se zakljuËiti da
ih u domove svrstava prema odreenim osobinama liËnosti — hrabrosti,
marljivosti, mudrosti, prepredenosti i sliËno. Osobine liËnosti predstavljaju
unutarnja, relativno stabilna i trajna obiljeæja koja nas razlikuju od drugih lju-
di ili Ëine sliËnima njima. One opisuju kakvi smo, kako reagiramo na okolinu
te kako okolina reagira na nas. Ukoliko bi Hogwarts umjesto Razredbenog
klobuka zaposlio obiËnog, bezjaËkog psihologa, ceremonija razvrstavanja i
Ëekanje na gozbu trajali bi mnogo duæe. Naime, psiholog bi se oslonio na
svoje znanje o brojnim teorijama liËnosti te bi upotrijebio razliËite upitnike
liËnosti za koje empirijska istraæivanja pokazuju da valjano i pouzdano mogu
klasificirati ljude s obzirom na njihove osobine. Svaki uËenik bi onda morao
ispuniti niz takvih upitnika liËnosti kako bi se utvrdilo kojem domu njegov
profil liËnosti najbolje odgovara.

Gryffindori se u svim nastavcima serijala konstantno opisuju kao hrabri
i odvaæni. Psiholoπka pak istraæivanja pokazuju da pod time ljudi Ëesto pod-
razumijevaju dvije osobine:

— ekstraverziju, visok stupanj energiËnosti u pristupu socijalnom i ma-
terijalnom svijetu πto ukljuËuje osobine poput druπtvenosti, aktivnosti,

22 Pjesma Razredbenog Klobuka, Harry Potter i Kamen mudraca
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Larsen, R.J., Buss, D.M. (2008). Psihologija liËnosti. Jastrebarsko: Naklada Slap.
Mulholland, N. (2007). The psychology of Harry Potter: An unauthorized

examination of the boy who lived. Dallas, TX: Benbella Books.
Rowling, J.K. (2001). Harry Potter i Kamen Mudraca. Zagreb: Algoritam
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O autorici:
Dubravka Peπorda zadnjih je pet godina studentica psihologije na Filozofskom
fakultetu SveuËiliπta u Zagrebu, a zadnjih 17 godina zaljubljenica u svijet Harryja
Pottera. Pomirivπi se s time da njeno pismo iz Hogwartsa ipak neÊe stiÊi, odluËila se
usmjeriti prema drugom magiËnom svijetu — onom ljudskog uma. RadeÊi osobito s
djecom i mladima, uvidjela je terapijsku i edukativnu vrijednost priËa te ih nastoji πto
viπe iskoristiti u popularizaciji psihologije kao znanosti.
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Tim istraæivaËa u Sjedinjenim AmeriËkim Dræavama odluËio je provjeriti
opisuju li ove osobine uistinu ljude svrstane u odreene domove u Hogwart-
su. Sudionici istraæivanja su bili aktivni Ëlanovi web stranice Pottermore, na
kojoj je izmeu ostalog moguÊe i rijeπiti upitnik koji osobu na temelju od-
govora svrstava u odreeni dom u Hogwartsu. Za razliku od uobiËajenih
upitnika liËnosti u kojima se sudionike pita na koji se naËin najËeπÊe pona-
πaju, upitnik na Pottermoru od njih æeli saznati, na primjer, kakvom bi uli-
com najradije proπli ili koja im se Ëarobna stvar najviπe svia.

Sudionici su oznaËili u koji dom su svrstani na Pottermoreu, u koji su
dom æeljeli biti svrstani te ispunili upitnike o navedenim osobinama liËnosti.
Rezultati su pokazali da su se gornje pretpostavke pokazale toËnima za sve
domove osim Gryffindora — oni se nisu razlikovali od drugih po svojoj eks-
traverziji i otvorenosti prema iskustvima. Ipak, dobili su jedan zanimljiv re-
zultat — sudionici koji su æeljeli biti svrstani u Gryffindore postizali su zna-
Ëajno viπe rezultate na ekstraverziji i otvorenosti prema iskustvima od drugih
sudionika. Izgleda da i ovdje vrijedi da flnaπ vlastiti izbor, najbolje pokazuje
πto smo uistinu, kudikamo viπe nego naπe sposobnosti«33.

Kao πto je veÊ ranije navedeno, ljudi se od davnina koriste priËama kako
bi nauËili viπe o sebi, svijetu oko sebe, pa i razliËitim grupama kojima pri-
padaju. Ovo istraæivanje je pokazalo da su se ljudi skloni identificirati s gru-
pama koje reflektiraju osobine koje oni imaju ili æele imati. Ovakvi rezultati
istraæivanja pokazuju da je Rowling, iako bez formalnog psihologijskog ob-
razovanja, uspjela pomoÊu svojih izmiπljenih domova predstaviti vaæne i du-
go istraæivane osobine liËnosti, te da Êemo psihologiju, kao znanost koja se
bavi ljudskim doæivljavanjem i ponaπanjem, pronaÊi ne samo u sveuËiliπnim
udæbenicima ili znanstvenim Ëasopisima, veÊ svuda oko nas, pa i u popular-
nim priËama i bajkama poput serijala o Harry Potteru. Na taj naËin, ovakva
empirijska psihologijska istraæivanja, iako se oslanjaju na popularni sadræaj,
pokazuju vaænost psihologijskih teorija i istraæivanja za razumijevanje svijeta
oko nas, te kao takvi mogu pobuditi interes za psihologiju kao znanost.

Literatura:
Crysel, L. C., Cook, C. L., Schember, T. O., & Webster, G. D. (2015). Harry Potter

and the measures of personality: Extraverted Gryffindors, agreeable
Hufflepuffs, clever Ravenclaws, and manipulative Slytherins. Personality and
Individual Differences, 83, 174-179. doi:10.1016/j.paid.2015.04.016

33 Albus Dumbledore, Harry Potter i Odaja Tajni



SOCIJALNA
PSIHOFESTOLOGIJA



PsihoFESTOlogija 2017. •  85

Vjerovati medijima ili ne, pitanje je sad?
Formiranje dojmova o drugim osobama

Damir LJUBOTINA, redoviti profesor
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Gotovo svakodnevno primamo informacije o drugim osobama (pjevaËima,
politiËarima, sportaπima ili manje poznatim osobama) iz razliËitih izvora. O
veÊini tih osoba nemamo nikakvo osobno iskustvo i naπ dojam o njima u
potpunosti ovisi o izvoru informacije. Jeste li ikada razmiπljali jesu li te in-
formacije toËne i pokuπava li netko namjerno stvoriti o toj osobi vaπ negati-
van (ili moæda pozitivan) dojam? U ovom tekstu ukratko Êemo opisati proces
oblikovanja dojmova o drugim osobama i Ëimbenike koji utjeËu na obliko-
vanje dojma. Posebno Êemo naglasiti moguÊnosti manipulacije informacija-
ma koje se o osobama objavljuju u medijima te se osvrnuti na uËinkovitost
ispravka ili demantiranja netoËnih informacija.

©to utjeËe na oblikovanje dojma o osobi?
Ponekad u medijima moæemo proËitati da je neka osoba prva na listi najpo-
pularnijih, ali da je istovremeno i prva na listi najnepopularnijih. Zaπto nam
se neka osoba jako svia i ostavlja na nas dobar dojam, a o nekoj drugoj
osobi imamo loπ dojam. Zaπto su ti dojmovi vaæni? Prema dojmovima biramo
prijatelje, partnere, odluËujemo za koga Êemo glasati na izborima ili koga Êe-
mo podræati u nekoj javnoj aktivnosti opÊenito. Socijalna percepcija grana je
socijalne psihologije koja prouËava procese i zakonitosti oblikovanja dojmo-
va i stvaranja zakljuËaka o drugim ljudima. Istraæivanja u tom podruËju nisu
uvijek davala jednoznaËne rezultate tako da postoji nekoliko teorijskih okvi-
ra za objaπnjenje procesa oblikovanja dojmova.

Jedna skupina istraæivaËa pretpostavlja da oblikovanje dojma predstavlja
proces koji se odvija brzo i automatski i kojim za kratko vrijeme stvaramo
dojam o osobi. Drugi istraæivaËi dræe da je taj proces dugotrajan i analitiËan
te da se sastoji od paæljivog slaganja raspoloæivih informacija. Na kraju tog
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liËitih, ne nuæno meusobno povezanih informacija, postoji sklonost k tome
da naπ opÊi dojam bude na jednoj bipolarnoj dimenziji omeenoj atributima
pozitivno-negativno ili svia mi se-ne svia mi se.

Koliko moæemo vjerovati medijskim informacijama?
U malenom broju sluËajeva dojam oblikujemo na temelju informacija koje
proizlaze iz naπeg osobnog iskustva, a znatno ËeπÊe informacije dobivamo
od drugih osoba ili medija. Mediji u suvremenom svijetu predstavljaju osnov-
ni izvor informacija te u znaËajnoj mjeri utjeËu na naπe miπljenje o osobama
koje nismo imali priliku ni upoznati. Meutim, informacije koje pronalazimo
u razliËitim medijima poput televizije, radija, novina, internetskih portala,
druπtvenih mreæa, foruma i sl. kriju brojne opasnosti jer mogu sadræavati po-
luistine, laæne ili zlonamjerne informacije o pojedincima. Medijska pismenost
ukljuËuje i sposobnost provjere toËnosti i vjerodostojnosti informacija te kri-
tiËki odnos prema izvorima informacija. Osoba koja ne moæe prepoznati me-
hanizme i strategije manipulacije, lako moæe postati objekt manipulacije. Na-
vest Êemo ukratko neke mehanizme kojima se u Ëitatelja moæe svjesno utje-
cati na dojam o nekoj osobi ili dogaaju:

— objava laænih informacija — nisu rijetke situacije u kojima se o poje-
dincu objavi potpuno neistinita informacija. Kako uopÊe prosuditi je li
neka vijest toËna? U tom sluËaju vaæno je uzeti u obzir tko je izvor
informacije i koliko je vjerodostojan (poznate su fraze o fldobro
informiranim izvorima«); je li odreeni medij veÊ objavljivao laæne
informacije; podudaraju li se informacije iz neovisnih izvora; postoji li
osobni motiv ili æelja autora da prikaæe odreenu osobu u negativnom
svjetlu; vrijeme pojave informacije (npr. u trenutku kada to moæe πtetiti
ciljanoj osobi);
— koliko je izvor informacije vjerodostojan — osobe koje nisu upoznate
s relevantnim Ëinjenicama daju pojedine iskaze u medijima ili imaju (po-
tencijalnu) æelju otkriti pristrane informacije o osobi. Primjer moæe biti
izjava odvjetnika plaÊenog za obranu osobe osumnjiËene za viπestruko
ubojstvo koji moæe izjaviti flda je i njegovom klijentu teπko nakon svega
i da je u stanju πoka«. Nije rijetkost da se navode izjave susjeda koji obi-
teljskog zlostavljaËa opisuju flkao mirnog i dragog susjeda«;
— ponavljanje laæne informacije — kada je oËito da je informacija laæna,
njezinim ponavljanjem kod primatelja se stvara dojam da je osoba po-
vezana s nekim skandalom iako viπe nije sigurna o Ëemu se zapravo ra-
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svjesnog procesa oblikuje se sud o osobi. U novije vrijeme tzv. dvoprocesne
teorije objedinjuju spomenute istraæivaËke pristupe i pretpostavljaju da obli-
kovanje dojmova ukljuËuje obje vrste procesa: prvi sustav ili stil predstavlja
brza, intuitivna, nesvjesna i emocionalna obrada informacija, a drugi sustav
predstavlja polagana, logiËna, promiπljena i svjesna obrada ili analiza infor-
macija.

Istraæivanja su izdvojila brojne Ëimbenike i uvjete koji utjeËu na obliko-
vanje dojma. Pokazalo se da neke dobivene informacije o osobi imaju veÊu
vaænost i utjecaj na oblikovanje opÊeg dojma pa takva obiljeæja nazivamo
srediπnjim ili centralnim. Meu njih ubrajamo informaciju o tome je li netko
opÊenito topla ili hladna osoba. Velika je vjerojatnost da Êe dobar dojam na
nas ostaviti osoba koju doæivljavamo kao osobu Ëije se æivotne vrijednosti ili
svjetonazori podudaraju s naπim vrijednostima ili stavovima. Te srediπnje
osobine mogu nadjaËati znaËaj brojnih drugih informacija koje se nazivaju
perifernim.

Istraæivanja pokazuju da je vaæan redoslijed kojim primamo informacije
o osobi pa tako informacije koje smo prve dobili, mogu imati veÊi znaËaj i
stvoriti okvir unutar kojeg primamo i interpretiramo nove informacije. Pored
toga, negativne informacije o osobi (gruba, agresivna i sl.) mogu stvoriti jaËi
i ekstremniji dojam o osobi od pozitivnih osobina (npr. njeæna ili ugodna
osoba).

Autori navode da je analitiËka obrada informacija vjerojatnija kada smo
motivirani i zainteresirani za toËniju procjenu, kada imamo dovoljno vreme-
na i kada nam je dostupno dovoljno informacija o osobi. Iskustvo govori da
u brojnim sluËajevima nemamo mnogo vremena za oblikovanje dojma niti
imamo dovoljno informacija, ali nas to ne spreËava oblikovati dojam o osobi.
U tim sluËajevima dogaa se da o nekim osobinama (o kojima nemamo in-
formacije) sudimo na temelju raspoloæivih informacija, pretpostavljajuÊi (naj-
ËeπÊe pogreπno) da su povezane. Tako za osobe koje su obrazovane moæe-
mo implicitno pretpostaviti da su i poπtene, za fiziËki lijepe osobe moæemo
smatrati da su duhovite, za lijepo odjevene osobe da su pristojne i sl. U slu-
Ëajevima brzog i automatskog oblikovanja dojmova posao nam moæe flolak-
πati« i svrstavanje osoba u pojedine flkategorije« (npr. flljeviËar«, flkonzervati-
vac«, flHercegovac«, flstudent« i sl.). Osobine pojedinca koje nam nisu pozna-
te, zamijenit Êemo stereotipima koje vrijede za pripadnike aktivirane katego-
rije. »ak i u situacijama kada nam je o jednoj osobi dostupan veÊi broj raz-
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©to kada je objavljena negativna informacija? ©to oπteÊena osoba moæe
uËiniti? Moæe li opovrgavanjem (demantiranjem) ispraviti uËinjenu nepravdu?

Kada je objavljena negativna informacija o nekoj osobi, πteta je veÊ po-
Ëinjena, a posljedice mogu biti viπestruke i razliËito utjecati na oπteÊenu oso-
bu. Zlonamjerna objava takvih informacija moæe utjecati na pojedinËevo psi-
holoπko i opÊe zdravlje, naruπiti njegovu Ëast i ugled te dovesti do javne osu-
de i izrugivanja okoline, moguÊeg gubitka posla i druπtvenog poloæaja pri
Ëemu je osoba najËeπÊe bespomoÊna.

©to oπteÊena osoba moæe uËiniti? Ako osoba dræi da su objavljene infor-
macije u potpunosti ili djelomiËno neistinite, ima pravo traæiti objavu isprav-
ka i pokuπati umanjiti nastalu πtetu. To pravo regulirano je Ëak i Ustavom
Republike Hrvatske kao i Zakonom o medijima. Dodatno je pitanje koliko
ispravak uopÊe moæe promijeniti poËetni negativni dojam koji je izazvan ne-
gativnom informacijom.

U jednom eksperimentu provedenom na Odsjeku za psihologiju poku-
πali smo ispitati kolika je djelotvornost ispravka. Sudionicima u istraæivanju
predstavljena je izmiπljena novinska vijest koja sadræi negativne informacije
o osobi koju su trebali procijeniti. U vijesti je navedeno da je osoba privati-
zacijom na nepoπten naËin stekla znaËajnu materijalnu dobit. Nakon toga, vi-
jest je demantirana na πest razliËitih naËina pri Ëemu je svaka skupina dobila
razliËit ispravak koji se razlikovao prema tome tko je autor ispravka (ispra-
vak negativno prikazane osobe, ispravak neutralne osobe i ispravak novina-
ra koji je objavio vijest). U trima navedenim situacijama koriπtene su dvije
vrste sadræaja ispravka (u prvom se taksativno navodi da informacije o osobi
nisu toËne, u drugom obliku ispravka dodane su i neke pozitivne informa-
cije o osobi). Nakon predstavljanja ispravaka sudionici su ponovno procje-
njivali dojam o osobi. Rezultati su pokazali da je najmanje djelotvoran ispra-
vak negativno prikazane osobe, neπto bolji uËinak imao je ispravak neutral-
ne osoba, a najveÊi uËinak imao je ispravak novinara koji je objavio poËetnu
negativnu vijest. Poricanje iznesenih negativnih informacija manje je uËinko-
vito od ispravka u kojem su o osobi iznesene i neke pozitivne informacije.
Jedini oblik ispravka koji je najveÊim dijelom poniπtio utjecaj prethodno iz-
nesenih negativnih informacija bio je ispravak autora tih informacija koji je
u njemu naveo i neke nove pozitivne informacije o osobi.

Rezultati ukazuju na Ëinjenicu da objava ispravka nije dovoljna da bi se
poniπtio uËinak negativne informacije, nego je vaæno tko i kako ispravlja ra-
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dilo. Dio se informacija ponavlja u razliËitim medijima πto moæe stvoriti
laæni dojam o njihovoj vaænosti;
— odabir informacija — moguÊe je da su informacije objavljene o po-
jedinoj osobi manje ili viπe toËne, ali objavljeno je samo ono πto ide u
prilog stajaliπtu autora, a izostavljeno je sve ono πto bi iπlo u prilog ci-
ljanoj osobi ili bi moglo pojasniti njezine postupke;
— razlikovati Ëinjenice od stajaliπta autora — vaæno je razluËiti stvarne
Ëinjenice od osobnih stajaliπta i sudova autora s kojima se moæemo i ne
moramo slagati. U novinarskom poslu tu se radi o razlici izmeu vijesti
i komentara;
— kontekst u kojem je prikazana informacija — znaËajan utjecaj na do-
jam o osobi moæe imati kontekst u kojemu je informacija predstavljena.
Primjerice, vijest o veseloj proslavi roendana neke javne osobe nakon
priloga o siromaπtvu ostavlja dojam bahatosti i nedostatka empatije.
Oprema priloga poput izbora neprikladnih fotografija ili naslova koji ne-
maju veze sa sadræajem informacije znaËajno mogu utjecati na dojam;
— pozivanje na struËnost — Ëesto se poziva na miπljenje flstruËnjaka« ili
flautoriteta« kako bi se pojaËao dojam. Ne navodi se o kome se uopÊe
radi (npr. flveÊina struËnjaka se slaæe«, flbrojna istraæivanja su pokazala« i
sl.) ili je rijeË o osobi s akademskom titulom koja ima osobni interes ili
nije struËnjak za odreeno podruËje;
— pozivanje na miπljenje javnosti — u tu se kategoriju ubrajaju izrazi
flnepodijeljeno je miπljenje javnosti«, flogorËenje na druπtvenim mreæama«
i sl. ili se odaberu izjave flsluËajno« odabranih osoba koje predstavljaju
flglas javnosti«;
— emocionalna obojenost informacije — informacija koja u primatelja
izaziva emocije ostavit Êe jaËi dojam. To se moæe ostvariti na razliËite
naËine, primjerice povezivanjem osobe s dogaajima koje nisu poveza-
ne s tom osobom, ali u ljudima izazivaju emocije (fldok on dobiva dnev-
nice za putovanja u inozemstvo, mnoga djeca nemaju za hranu«) ili se
upotrebljavaju snaæni izrazi poput fltragedija«, flskandal«, flkaos« i sl. tamo
gdje je to neprikladno;
— je li ciljanoj osobi omoguÊena prilika pruæiti svoje vienje dogaaja
— ukoliko osobi o kojoj su iznesene negativne informacije nije pruæena
prilika izreÊi svoje argumente ili objaπnjenje dogaaja, treba posumnjati
u namjere autora.
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Vjeπtine u odnosima s ljudima danas su kljuËan element uspjeha u raznim
profesionalnim podruËjima. One su podjednako vaæne u suvremenom gos-
podarstvu kao πto su znanje, informacije ili tehniËke vjeπtine. Zbog vjerojat-
nosti da Êemo se susresti i suraivati s razliËitim ljudima, danas se od ljudi
traæi mnogo veÊa razina umjeπnosti i tolerancije u ophoenju s drugima kao
i mijenjanje naπih stajaliπta i uvjerenja. Imamo mnogo veÊu odgovornost u
razvijanju dobrih meuljudskih odnosa, odræavanju tih odnosa i donoπenju
odluka o prikladnom ponaπanju u svakoj situaciji.

Uspostavljanje dobrog uzajamnog odnosa predstavlja kamen temeljac
meuljudskih odnosa. Ono zahtijeva odreene oblike ponaπanja i vjeπtina, a
to su uspostavljanje kontakta i voenje usklaene konverzacije, pokazujuÊi
pritom uvaæavanje i iskreno zanimanje za drugu osobu.

Uspostavljanje kontakta
Uspostavljanje kontakta zahtijeva samo malo truda. Osnovni su uvjeti za to
dvije do tri jednostavne geste koje pokazuju dobru volju i utjeËu na povoljan
prvi dojam. Neverbalna komunikacija jednako je vaæna kao i ono πto Êete
reÊi. Naime, ljudi automatski stvaraju svoj prvi dojam o drugima veÊ u prvih
nekoliko sekundi, i to Ëesto na temelju informacija koje Ëitaju iz neverbalnih
znakova.

Nekoliko gesti vaæno je pri uspostavljanju odnosa s drugima:

— kontakt oËima — moæda i najvaænija pojedinaËna gesta. GledajuÊi
nekoga u oËi, osoba postaje svjesna da je predmet naπeg zanimanja.
Osim toga, gleda li nas neka osoba, znamo da nas ta ista osoba i sluπa;
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nije objavljenu informaciju. »ak i kada bi ispravak bio potpuno djelotvoran,
dio primatelja poËetne negativne informacije neÊe nikada vidjeti ispravak. Iz
toga moæemo zakljuËiti da toËnost naπih dojmova o drugim osobama moæe
ovisiti o razliËitim Ëimbenicima. Sudimo li o osobama samo na temelju in-
formacija dostupnih u medijima, budimo kritiËni prema izvorima informacija
i ne dopustimo da postanemo predmet manipulacije.

Kako doslovno ispravljanje sadræaja moæe dovesti do zanimljivog
efekta ilustrirat Êemo jednim primjerom. U jednoj zemlji novinar je
objavio Ëlanak pod naslovom «Polovica Ëlanova Vlade je
korumpirana«. Nakon tuæbe novinar je morao objaviti ispravak
navoda buduÊi da nije imao dokaze za izreËenu tvrdnju. Njegov
ispravak glasio je «Polovica Ëlanova Vlade nije korumpirana«.
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B. Odreivanje teme razgovora
Nije problem odrediti temu razgovora. Nemojte se brinuti o tome da

morate reÊi neπto fljako pametno«. VeÊina ljudi uæiva u Ëavrljanju πto znaËi da
Êete pokuπati naÊi neku temu o kojoj i vi i druga osoba moæete sigurno pri-
Ëati. To treba uËiniti flmekano« — zapoËnite priËati o neËemu i promatrajte
æeli li druga osoba o tome razgovarati. Ako vam se uËini da osoba nije po-
kazala zanimanje, nemojte i dalje poticati razgovor o istoj temi, ponudite
neπto novo.

Pokuπajte pronaÊi neπto zajedniËko s drugom osobom. Oslonite se na
informacije koje vam pruæa situacija. Primjerice, ako studirate, vjerojatno je
da je i druga osoba student fakulteta kao i vi pa je to zajedniËko πto imate
s tom osobom. Radi li se o poslovnoj situaciji, vjerojatno se bavite istim ili
sliËnim poslom. Ako ste na zabavi, vjerojatno je da i vi i druga osoba poz-
najete domaÊina. Upoznajete li nekoga tijekom izlaska, vjerojatno je da i dru-
ga osoba voli sliËna mjesta za izlazak kao i vi. Ako ne moæete pronaÊi niπta
zajedniËko, uvijek se moæete osloniti na to da vam je zajedniËka situacija u
kojoj se nalazite s tom osobom.

Razgovor zapoËnite s neËim pozitivnim, a ne negativnim (primjerice, ne-
mojte reÊi flKako je ovaj seminar dosadan!«, flU ovoj banci uvijek je guæva.« ili
fl»ovjeËe, tu je uæasno vruÊe, zaπto ne otvore prozor?«). Sitni su prigovori u
redu, ali pitajte se volite li razgovarati s ljudima koji se stalno na neπto æale.
Razgovoru Êete teπko vratiti pozitivan prizvuk ako ste ga zapoËeli s negativ-
nim. Kad zavrπite takav razgovor, ne osjeÊate se dobro ni vi ni oni s kojima
ste razgovarali. Ljudi vole razgovarati sa sretnim osobama, a ne s nezado-
voljnima.

Vodite raËuna o mjestu i vremenu te prilagodite sadræaj razgovora situ-
aciji u kojoj se nalazite. DrukËije Êete priËati s prijateljem nego s profeso-
rom/upraviteljem ili poslovnim suradnikom.

C. Pokazivanje interesa za drugu osobu
Treba pokazati zanimanje za drugu osobu i njezine ideje. To Êete uËiniti

postavljajuÊi otvorena pitanja, a ne pitanja na koja se moæe odgovoriti da/ne.
Osim toga, pokaæite osobi jasno da vas zanima πto ona ima za reÊi. Sluπajte
ju, postavljajte potpitanja, recite ako niste neπto razumjeli, ne osuujte osobu
ili njezine ideje. Izbjegavajte viπestruka pitanja, dajte osobi vremena da od-
govori na svako pitanje. »uvajte se nametljivosti. Ako osoba ne æeli odgovo-
riti ili ju tema ne zanima, nemojte traæiti odgovor, probajte pitati neπto drugo.
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— poloæaj tijela — trebao bi biti otvoren. Pri upoznavanju bolje je stajati
uspravno. Nemojte stajati prekriæenih ruku i nogu, glave usmjerene pre-
ma podu, cijeli flskvrËeni«. Glavu usmjerite prema sugovorniku kako bis-
te mogli uspostaviti kontakt oËima. Ruke trebaju biti slobodne za ruko-
vanje;
— iskreni smijeπak — smijeπak predstavlja znak dobre volje. Ako se
smijeπite, vjerojatnije je da Êe i druga osoba uzvratiti osmijehom te Êe
proces upoznavanja dobiti pozitivan ton. Pazite na to da smijeπak bude
primjeren situaciji i iskren. Neiskreni, usiljeni smijeπak ili preglasan, od-
nosno napadan smijeh, vjerojatno Êe izazvati otpor druge osobe;
— prijateljski pozdrav — pozdravite drugu osobu. Pri tom pripazite na
ton vaπeg glasa. Neka iz njega bude jasno da se radi o prijateljskom poz-
dravu. Ako niste sigurni kako zvuËite pri upoznavanju drugih, pitajte ne-
kog bliskog (brata, sestru, prijatelja);
— pruæanje ruke — u naπoj kulturi uobiËajeno je rukovati se s drugom
osobom pri upoznavanju, a i pri veÊini sluæbenih susreta. Najbolje je
pruæiti desnu ruku, negdje u ravnini struka, ravno ispruæenu prema dru-
gome. Stisak treba biti umjereno Ëvrst — ni preslab ni preËvrst.

To sve moæe se Ëiniti uobiËajenim, nevaænim i oËitim, meutim, razmi-
slite o svojim kontaktima s osobama koje dræite teπkima i nedostupnima. Ka-
ko uobiËajeno izgledaju susreti s takvom osobom? Usiljeni smijeπak, otresit
odgovor, neugodan ton u glasu i sliËni detalji mogu pridonijeti tome da se
zapoËne s odnosom flna krivoj nozi« ili oteæati uspostavljanje bilo kakvog od-
nosa.

Usklaena konverzacija
Svaki razgovor zapoËinje uspostavljanjem kontakta na temelju gore navede-
nih gesti. Nakon uspostave poËetnog kontakta, nekoliko je pravila koja Êe
pomoÊi zapoËeti i odræati razgovor s drugom osobom i time moæda razvijati
u buduÊnosti neki dublji odnos.

A. Upoznavanje
Ovisno o situaciji (sluæbenoj ili nesluæbenoj), moæete se predstaviti samo

imenom ili imenom i prezimenom. Treba izreÊi neπto o sebi, ali ne pretjera-
no — vaæna je mjera. Podijelite informacije o sebi koje odgovaraju mjestu i
vremenu — situacija u kojoj upoznajete novu osobu na nekoj zabavi druk-
Ëija je od situacije upoznavanja novog klijenta ili poslovnog partnera.
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organizira edukacije psiholozima i brojnim drugim strukama o psihologiji partnerskih
odnosa, socijalnoj percepciji, socijalnoj kogniciji, komunikacijskim i prezentacijskim
vjeπtinama. Jedna je od prvih istraæivaËica bliskih odnosa na ovim prostorima. Osim
toga, istraæuje stavove, stereotipe i predrasude prema pripadnicima razliËitih
druπtvenih skupina i manjina.

Dr. sc. Aleksandra HuiÊ viπa je asistentica/poslijedoktorandica na Katedri za
socijalnu psihologiju Odsjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Viπe od
deset godina predaje i dræi edukacije o komunikacijskim i prezentacijskim vjeπtinama
te suoËavanju sa stresom u razliËitim strukama. U svojem znanstvenom radu istraæuje
bliske odnose, stereotipe i predrasude prema æenama i homoseksualcima te riziËne i
zaπtitne Ëimbenike problematiËnog kockanja adolescenata.
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D. Ravnopravan odnos
Ophodite se prijateljski i ljubazno — smijeπite se, budite ljubazni, po-

mozite ako vas netko zatraæi pomoÊ. Reflektirajte duæinu reËenica i stil —
primjerice, ako je druga osoba πaljiva i humoristiËna, slobodno se i vi naπa-
lite umjesto da budete ozbiljni. Pripazite pritom na vrstu πala. Uvijek je bolje
πaliti se na svoj, a ne na tui raËun. Ako je druga osoba vrlo sluæbena, osta-
nite i vi takvi te zadræite sluæbeni ton razgovora.

Nemojte osuivati ili vrijeati drugu osobu. Pripazite na verbalnu komu-
nikaciju i rijeËi koje upotrebljavate. Nemojte se sluæiti uvredama ili prostim
izrazima. Izbjegavajte struËne i tehniËke izraze te æargon. Ponaπajte se dos-
ljedno — dosljednost u ponaπanju vrlo je vaæna bez obzira radi li se o pri-
jateljskom ili sluæbenom naËinu ponaπanja.

Ne treba naglaπavati sebe i priËati previπe o sebi, nego samo ono u Ëe-
mu postoji neka dodirna toËka. Nemojte naglo prekidati svojom temom, tre-
ba nastojati dobiti slaganje za novu temu. Svoja stajaliπta treba iznositi tako
da ne obezvreujete drugu osobu. Druge osobe treba uvaæavati, dozvoliti
moguÊnost drukËijeg glediπta i ne procjenjivati ispravnost tueg stajaliπta.

Sjetite se da tijekom dobrog razgovora s drugima æelimo razmijeniti miπ-
ljenje o svijetu, a ne uvjeravati ih u svoje stajaliπte kao jedino ispravno. U
razgovoru Êemo uæivati samo ako imamo osjeÊaj da nas onaj drugi uvaæava
i ne prosuuje. Tako Êemo podjednako biti zadovoljni i razgovorom i sobom
te razviti meuljudske odnose koji su obiljeæeni suradnjom i povjerenjem.
Svi se volimo druæiti s ljudima s kojima moæemo razgovarati o svemu, raz-
mjenjivati miπljenja i uËiti jedni od drugih, a ne volimo s onima koji nam pri-
govaraju, koji omalovaæavaju naπa razmiπljanja i poglede i s kojima moramo
stalno paziti πto Êemo reÊi da nas ne napadnu.
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ni. KonaËno, Ivan govori da su sve æene naivne Ëime vrijea i Saru i sve dru-
ge æene, zaboravljajuÊi da su ponekad naivni svi ljudi — i æene i muπkarci.

Prema jednom modelu postoji dvanaest prepreka u komunikaciji koje
se mogu podijeliti u tri skupine — prosuivanje, izbjegavanje tuih briga i
nuenje rjeπenja.

P R O S U – I V A N J E
kritiziranje
etiketiranje

dijagnosticiranje
hvaljenje

Prosuivanje, glavna skupina prepreka u komunikaciji, rezultat je naπe
potrebe da sudimo o izjavama drugih, odnosno da se s njima sloæimo ili ne
sloæimo. Primjerice, Ëesto smo skloni kritizirati, odnosno negativno zakljuËi-
vati o drugoj osobi, njezinom ponaπanju i stajaliπtima ili ukazivati joj na po-
greπke koje Ëini. Primjerice, znamo reÊi flSama si je kriva za to.« ili kao u gor-
njem primjeru flBaπ si blesava!«. Kada negativno zakljuËujemo o drugome jer
je Ëlan neke skupine, govorimo kao ON flVi, æene tako ste naivne!«, podloæni
smo prepreci koja se zove etiketiranje. Ponekad i dijagnosticiramo, odnosno
traæimo razlog zaπto se netko ponaπa na odreeni naËin pa odluËno tvrdimo
fl»itam te kao knjigu, ti to zapravo uopÊe ne misliπ.« ili «...æenska radi budalu
od tebe, ne æeli imati posla s tobom!«. Kritiziranje, etiketiranje i dijagnostici-
ranje najËeπÊe u osobi izazivaju osjeÊaj manje vrijednosti ? kao da nije do-
voljno pametna ili dobra. Zbog toga moæe osjetiti bespomoÊnost jer neke
stvari nije lako promijeniti, ako je uopÊe moguÊe. Iako se moæe Ëiniti kao
pozitivan naËin komunikacije, i hvaljenje druge osobe, njezinih postupaka ili
stajaliπta predstavlja prepreku u komunikaciji. Ako kaæemo flTi si tako pame-
tan, sigurno Êeπ to lako rijeπiti!«, naπ sugovornik moæe pretpostaviti da æelimo
njime upravljati. Osim toga, kada nas netko hvali, ne æelimo ga razoËarati pa
se osjeÊamo pod pritiskom koji nam moæe biti neugodan i oteæavati ostva-
renje cilja.

Druga velika prepreka u komunikaciji odnosi se na izbjegavanje razgo-
varanja o temi koja nam ne odgovara i traæenje prilike da se skrene na neku
drugu temu. To moæemo Ëiniti pokuπavajuÊi sugovorniku odvratiti paænju
drugim sadræajima da bismo izbjegli njegov problem pa zakljuËimo flMa daj,
nema smisla time razbijati glavu, znaπ πto se meni danas dogodilo...«. Takvu
pogreπku Ëinimo i ako se usredotoËimo samo na tjeπenje i razuvjeravanje
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Svakodnevno razgovaramo sa svojom obitelji, prijateljima, poslovnim surad-
nicima, ali i potpunim neznancima. Dobri odnosi s drugim ljudima temelje
se na uspjeπnoj komunikaciji pa je vrlo vaæno osvijestiti pogreπke koje Ëini-
mo u komunikaciji, a koje predstavljaju prepreku razvoju dobrih bliskih i
poslovnih odnosa. Pogledajmo sljedeÊi primjer:

Sara: Ana mi je opet otkazala kavu...
Ivan: Ona s faksa? Baπ si blesava, æenska radi budalu od tebe, ne æeli

imati posla s tobom, a ti ju i dalje pozivaπ na kavu. 
Sara: Ma nije ona tako loπa, dosta je zaposlena u zadnje vrijeme.
Ivan: Gle, i ti radiπ i uËiπ, Ëistiπ, kuhaπ pa svejedno naeπ vremena za

frendice. A ona milostiva ne stiæe samo zato πto ima novi posao.
Otkantaj ju viπe! 

Sara: NeÊu ju otkantati, bila mi je najbolja prijateljica.
Ivan: Æenska glavo, bila je — to je perfekt! Vi, æene tako ste naivne...

U tom razgovoru pojavilo se nekoliko prepreka u komunikaciji. Prva je
πto Ivan pretpostavlja da Ana otkazuje kavu zato πto se ne æeli naÊi sa Sarom.
Brojni su moguÊi razlozi zaπto Ana odgaa kavu: dobila je neoËekivani za-
datak na poslu koji mora obaviti do sutra, razboljela se, pokvario joj se au-
tomobil… Ako Sara posluπa Ivana, neÊe razmisliti o svim tim moguÊnostima
i naljutit Êe se na prijateljicu koja moæda nije mislila niπta loπe. Osim toga,
Ivan navodi niz tvrdnji zaπto je Ana loπa, ne vodeÊi raËuna o Sarinim osje-
Êajima. Kada smo tuæni zbog druge osobe, preplavljeni smo tim osjeÊajem i
teπko nam je razmiπljati o Ëinjenicama u vezi nje. Ivan takoer flnareuje« Sari
da flotkanta« Anu Ëime Êe zapravo izazvati u NJOJ otpor i potrebu da se bra-
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N U – E N J E  R J E © E N J A
davanje savjeta

nareivanje
zastraπivanje
moraliziranje

sugestivno ispitivanje

»esto nismo svjesni prepreka u komunikaciji s drugima ni njihovih ne-
gativnih posljedica. Naime, unosimo li prepreke, naπ sugovornik moæe se os-
jetiti ugroæenim ili manipuliranim te pruæiti otpor ili se povuÊi. Nadalje, sa-
mopoπtovanje mu se moæe smanjiti ili se moæe osjeÊati pobijeeno, nedoras-
lo, povuËeno, bespomoÊno, pa Ëak i beznadno. »esta uporaba tih postupaka
u komunikaciji moæe dovesti do trajnog poremeÊaja u odnosu.

Vaæno je postati svjestan unoπenja prepreka u komunikaciju da bismo
te navike mogli promijeniti i poboljπati naπe odnose. Ako ih osvijestimo, mo-
æemo izabrati neku od njih koju bismo æeljeli izbjeÊi i usmjeriti se da se njo-
me viπe ne koristimo. Osim izbjegavanja prepreka u komunikaciji, za pravil-
nu i uspjeπnu komunikaciju vaæno je razvijati i vjeπtine asertivnog obraÊanja
drugim ljudima da bi nas dobro razumjeli, poput slanja kratkih, jasnih i kon-
kretnih poruka te vjeπtine aktivnog sluπanja drugih ljudi da bismo ih razum-
jeli. Vjeπtine aktivnog sluπanja ukljuËuju zanimanje za sugovornika, izbjega-
vanje pretjeranog priËanja o sebi, razjaπnjavanje moguÊih nejasnoÊa i sl. Tre-
bamo imati na umu da je potrebno vrijeme i trud da se navike komuniciranja
promijene, no promjena se isplati jer ima mnoge pozitivne posljedice, poput
veÊeg razumijevanja naπeg sugovornika, veÊeg zadovoljstva i boljih odnosa.
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osobe da bi se ona bolje osjeÊala, ali time ujedno zanemarujemo njezinu po-
teπkoÊu pa govorimo flMa sve Êe se to dobro zavrπiti, niπta ti ne brini.«. Pro-
blematiËno je i logiËko argumentiranje, odnosno logiËno uvjeravanje druge
osobe da smo u pravu, a pritom zapostavljamo i ignoriramo njezine osjeÊaje
kao kada ON u poËetnom primjeru navodi razloge da ONA ima vremena za
prijateljicu iako je i sama zaposlena. Izbjegavanjem sugovorniku zapravo πa-
ljemo poruku da ga ne sluπamo, a time i da nam nije vaæan. Kada nam je
netko blizak, æelimo suosjeÊanje ako nam je teπko. OdvraÊanjem paænje ili
logiËkim argumentiranjem ne pokazujemo suosjeÊanje, veÊ umanjujemo pra-
vo druge osobe da joj bude teπko i dajemo joj do znanja da pretjeruje.

I Z B J E G A V A N J E
odvraÊanje paænje

tjeπenje i razuvjeravanje
logiËko argumentiranje

Posljednja skupina prepreka u komunikaciji odnosi se na ponudu rjeπe-
nja. Na prvi pogled to nam se moæe Ëiniti neobiËnim prisjetimo li se svojih
dobronamjernih savjeta. Problem je u tome πto smo drugoj osobi svojim sav-
jetom nametnuli svoje razmiπljanje, a nismo znali kako se ona osjeÊa ili πto
æeli. Osim u obliku savjeta, rjeπenje moæemo nuditi na joπ nekoliko naËina.
Nareivanje je grubo odreivanje nekoj osobi πto treba uËiniti, primjerice ka-
da mama kaæe flPospremi ovo!« ili kada ON kaæe «Otkantaj ju viπe!«. Zastraπi-
vanje je naËin kontroliranja druge osobe upozoravajuÊi ju na negativne pos-
ljedice njezinog ponaπanja, primjerice flZakasniπ li joπ jednom, izgubit Êeπ po-
sao!«. Pri nareivanju ili zastraπivanju osjeÊamo potrebu braniti se pa neÊemo
Ëuti πto nam druga osoba æeli reÊi ma koliko njezina namjera bila dobra.
Vaæno je napomenuti da zastraπivanje u komunikaciji s djecom predstavlja
prepreku, no ponekad je nuæno da bi se upozorilo djecu na opasnosti od
kojih se trebaju zaπtiti. Moraliziranje je dobro poznata pogreπka koja se po-
javljuje kada netko govori kakvo je ponaπanje ispravno. Primjerice, tvrdnja
flJedino ispravno u ovoj situaciji jest da joj se ispriËaπ!«. Problem je πto i to
sugovorniku stvara osjeÊaj manje vrijednosti πto moæe dovesti do bespomoÊ-
nosti umjesto do rjeπavanja problema. Sugestivno ispitivanje odnosi se na
postavljanje zatvorenih pitanja, odnosno pitanja s oËekivanim kratkim odgo-
vorom. Primjerice, pitamo dijete flJe li bilo dobro u πkoli?«, a ono odgovora
flDa.« ili flNe.« umjesto da ga potaknemo pitanjem fl©to ste danas radili u πko-
li?«.
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Æeljka KAMENOV, redovita profesorica

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Kada bi nas netko zatraæio da navedemo najvaænije elemente koji Ëine us-
pjeπnu ljubavnu vezu, jedan od njih bi sigurno bila dobra komunikacija. Ko-
munikacija je kljuËan dio svakog odnosa, a posebno je vaæna za razvoj os-
jeÊaja bliskosti izmeu partnera. No, iako je cjelokupna komunikacija bitna
za kvalitetu veze, relativno je lako komunicirati dok u vezi sve dobro funk-
cionira. Mnogo je teæe komunicirati kad se partneri nau u sukobu, tj. kada
se æelje, potrebe i shvaÊanja partnera razlikuju i meusobno su neusklaeni.

Naæalost, sukobi su neizbjeæan dio svakog odnosa. Partnerski odnosi
posebno su podloæni sukobima zbog velike meuzavisnosti i intimnosti iz-
meu partnera te se neki oblik sukoba u dugovjeËnijih parova prosjeËno jav-
lja dva puta tjedno. NajËeπÊe su teme sukoba kvaliteta meusobne komuni-
kacije, financije, djeca, seksualni odnosi, podjela kuÊanskih poslova i πira
obitelj.

Istraæivanja pokazuju da sukobi sami po sebi ne moraju nuæno biti loπi,
veÊ da mogu rezultirati i pozitivnim ishodima. Sukobi omoguÊuju partnerima
izraziti svoje osjeÊaje te zajedniËki osmisliti kreativna rjeπenja postojeÊih pro-
blema. Uspjeπno razrijeπeni sukobi Ëak jaËaju vezu i meusobnu povezanost
partnera. Ono πto je bitno za kvalitetu odnosa je naËin na koji se sukob rje-
πava. Naime, naËini rjeπavanja sukoba povezani su sa zadovoljstvom partne-
ra i kvalitetom braka, odnosno mogu objasniti prekid veze ili razvod.

Partneri su skloni pri sukobu komunicirati na dosljedan naËin. U situaciji
sukoba u osobi se javlja ranije nauËeni obrazac ponaπanja koji rezultira jed-
nakim naËinom komunikacije u sliËnim situacijama sukoba. UobiËajene na-
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studija poËevπi uviati vaænost bavljenja tim podruËjem. Osmislile su i na Psihofestu
2015. godine provele radionicu flSluπam, a ne Ëujem« koja se bavi preprekama u
komunikaciji. Osim rada na navedenoj radionici, Antonija je zajedno s Mateom ©. i
Lucijom istraæivala djeËju percepciju razvoda i strategije prilaæenja partneru, a Lucija
bi se najviπe voljela nastaviti baviti istraæivaËkim radom u tom podruËju. Antoniju
privlaËe kognitivna psihologija i psihologija jezika, Mateu ©. psihoterapija, Mihaelu
spajanje kinematografije i psihologije te marketing, a Matei H. bi idealno bilo spajati
psihologiju i glazbu. Ono πto ih povezuje jest æelja postati odliËan psiholog u bilo
kojem podruËju.
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flzaduæene« oko svega πto se dogaa u bliskim odnosima, pa Êe prije i uoËiti
pojavu problema i zahtijevat Êe da se neπto poduzme po tom pitanju. »esto
su æene i u poziciji flslabijeg« Ëlana para, zbog Ëega su manje zadovoljne ve-
zom pa zahtijevaju promjenu. S druge strane, muπkarci su u tradicionalnim
obrascima veza flmoÊniji«, pa su zadovoljni statusom quo, zbog Ëega se u si-
tuaciji sukoba povlaËe jer sukob moæe dovesti do promjene situacije.

Kao πto je spomenuto, neke obrasce komunikacije usvajamo u ranoj do-
bi u roditeljskom domu, opaæajuÊi odnos izmeu roditelja. Dobro je poznata
pojava generacijskog prijenosa nasilja — osobe koje su odrasle uz nasilnog
roditelja, kasnije i same ËeπÊe koriste nasilje i u svojim partnerskim i roditelj-
skim odnosima. Meutim, prenose se i manje ekstremni naËini komunikaci-
je. Pokazalo se da se koliËina sukoba i roditeljski naËin njihova rjeπavanja
odraæava na kasnije koriπtenje destruktivnih obrazaca komunikacije njihove
odrasle djece u vlastitim partnerskim odnosima. No Ëini se da iz percepcije
roditeljskih teπkoÊa muπkarci i æene uËe razliËite obrasce zahtijevanja/povla-
Ëenja prilikom sukoba: πto su odnose meu roditeljima percipirali viπe pro-
blematiËnima (roditelji su se Ëesto i burno svaali), muπkarci su viπe usvojili
obrazac muπkog zahtijevanja i opÊenito agresivnije obrasce ponaπanja. S
druge strane, πto su odnose meu roditeljima percipirale manje problematiË-
nima, æene su viπe usvojile obrazac æenskog prigovaranja, vjerojatno zato jer
je rijeË o obrascu ponaπanja uobiËajenom u obiteljskom okruæenju s tipiË-
nom tradicionalnom podjelom rodnih uloga. Naæalost, izostanak roditeljskih
teπkoÊa, kao ni kvalitetan odnos roditelja, ne dovodi izravno do poveÊanja
konstruktivne komunikacije njihove odrasle djece. »ini se da je kon-
struktivna komunikacija pri sukobu prije svega rezultat pozitivne motivacije
za odræanjem kvalitetnih odnosa i svjesnih nastojanja partnera ne podlijega-
nju negativnim emocijama pri rjeπavanju problema u vezi, nego πto je auto-
matski odraz obrazaca komunikacije prisutnih u roditeljskom domu.

OpÊenito gledano, vjerojatnije je da Êe zadovoljni parovi raspravljati o
neslaganjima, a nezadovoljni parovi umanjivati i izbjegavati problem. Istraæi-
vanja pokazuju da su konstruktivna i destruktivna ponaπanja tijekom sukoba
povezana s kvalitetom i stabilnoπÊu veze, no ta je veza dvosmjerna. S jedne
strane, stupanj naπeg zadovoljstva u vezi oblikuje naπu komunikaciju s part-
nerom, ali je, s druge strane, zadovoljstvo vezom rezultat naπih obrazaca ko-
munikacije kojima se sluæimo tijekom sukoba.
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Ëine komunikacije pri sukobu nazivamo stilovima ili obrascima komunikaci-
je. Neki omoguÊavaju rjeπavanje sukoba, a neki ih produbljuju. Postoje tri
stila komunikacije: obrazac konstruktivne komunikacije, obrazac obostranog
izbjegavanja rasprave i suzdræavanja te obrazac u kojem jedna osoba zahti-
jeva promjenu, a druga se povlaËi, u kojem moæemo uoËiti obrazac æenskog
zahtijevanja i muπkog povlaËenja te obrazac muπkog zahtijevanja i æenskog
povlaËenja.

Konstruktivno rjeπavanje sukoba obiljeæeno je otvorenom raspravom o
konfliktnim temama, slobodnim i pozitivnim izraæavanjem emocija te zajed-
niËkim trudom oko postizanja rjeπenja sukoba. Takva komunikacija rezultira
poveÊanjem bliskosti izmeu partnera nakon sukoba te uËvrπÊuje vezu. Oso-
be koje komuniciraju na takav naËin zadovoljnije su brakom.

Uzajamno izbjegavanje i suzdræavanje svojstveno je partnerima koji ig-
noriraju postojanje problema, odnosno koji ne rjeπavaju postojeÊi problem.
Kako nerijeπeni problemi ipak postoje, zadovoljstvo vezom tih parova sniæe-
no je u odnosu na one koji probleme rjeπavaju konstruktivno. U takvim ve-
zama prisutno je manje negativnih ponaπanja (npr. gaenja, prezira, kritike,
okrivljavanja) πto objaπnjava njihovu stabilnost, no i manje pozitivnih pona-
πanja nego kod parova koji ulaze u sukobe, pa se takve veze nazivaju flpraz-
nim πkoljkama« ili flformom bez sadræaja«.

TreÊi stil komunikacije je zahtijevanje promjene i povlaËenje. Sustavno
je utvren izrazito negativan efekt ovakvog obrasca na kvalitetu i zadovolj-
stvo vezom, a oni koji komuniciraju na ovaj naËin ËeπÊe se razvode. Ovaj
obrazac izgleda tako da jedna osoba pokuπava drugu ukljuËiti u raspravu o
problemu tako da ju kritizira, æali se i predlaæe promjenu, dok njen partner
pokuπava izbjeÊi ili okonËati taj razgovor promjenom teme, πutnjom ili od-
laskom iz nastale situacije. Zahtijevanje i kritiziranje od strane partnera Ëesto
izaziva povlaËenje flnapadnute« strane, πto kod strane koja prigovara izaziva
joπ intenzivnije zahtijevanje ukljuËivanja u raspravu. Time se parovi Ëesto vr-
te u zaËaranom krugu negativne komunikacije. Posljedica je izraæeno neza-
dovoljstvo vezom.

Pokazalo se da je obiËno æena ta koja zahtijeva, a muπkarac se povlaËi
iako to djelomiËno ovisi i o temi rasprave. Mnogi autori smatraju da su æene
sklonije zahtijevanju jer u vezi traæe viπe bliskosti, dok muπkarci traæe viπe
neovisnosti. Ovaj obrazac se takoer moæe objasniti razliËitim ulogama æena
i muπkaraca, prema kojima su æene viπe usmjerene, a mogli bismo reÊi i viπe
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— Koristite tzv. JA-poruke, u kojima izraæavate kako se vi osjeÊate i koje
posljedice po vas ima neki partnerov postupak, te zaπto vam je vaæno
da se to promijeni, umjesto TI-poruka u kojima se usmjeravate na part-
nera, spoËitavate mu i kritizirate ga kao osobu, Ëime izazivate inat i flob-
rambeni« stav druge strane, a ne æelju za suradnjom.
— Nakon πto ste izrazili svoje osjeÊaje, pitajte partnera/icu πto on/ona
misli i osjeÊa, te pokuπajte oboje iznijeti razliËite prijedloge rjeπenja pro-
blema. ZajedniËki razmotrite svaki od tih prijedloga i dogovorite se koje
rjeπenje Êete isprobati u praksi. Nakon nekog vremena ponovno poraz-
govarajte je li se odabrano rjeπenje pokazalo dobrim, te, ako zakljuËite
da nije, isprobajte neko drugo.

Na kraju æelimo naglasiti da se u ovim smjernicama samo ukratko na-
vode preporuke kako komunicirati, dok zainteresirani Ëitatelji mogu mnogo
viπe nauËiti iz literature koja detaljnije opisuje potrebne vjeπtine — aktivno
sluπanje, asertivno komuniciranje te rjeπavanje problema.
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Na temelju obrazaca komunikacije tijekom sukoba jasno se mogu razli-
kovati zadovoljni i nezadovoljni parovi. Nezadovoljni parovi upuπtaju se u
viπe negativnosti tijekom sukoba kao πto su zahtijevanje, prijetnje, napadi,
vrijeanje, neugodno dobacivanje, zauzimaju obrambeni stav i Ëesto se ko-
riste ucjenama. Istovremeno, pokazuju i manje pozitivnih ponaπanja kao πto
su odobravanje partnerovih izjava, koriπtenje humora ili pohvala partnerovih
pozitivnih osobina. Moæemo reÊi da destruktivni obrasci komunikacije pos-
tupno flnagrizaju« vezu, dovodeÊi do smanjenja zadovoljstva vezom, πto pos-
ljediËno upuÊuje na veÊu vjerojatnost pojave destruktivnog obrasca komuni-
kacije pri iduÊem sukobu. Ova spirala negativne komunikacije na kraju Ëesto
rezultira prekidom veze. S druge strane, svaki uspjeπno razrijeπen sukob u
kojem je bila prisutna konstruktivna komunikacija poveÊava zadovoljstvo ve-
zom, bliskost meu partnerima i stabilnost veze, πto jaËa vjerojatnost da Êe i
buduÊa komunikacija biti pozitivna i konstruktivna. Stoga moæemo govoriti
o spirali pozitivne komunikacije koja smanjuje vjerojatnost prekida ve-ze.

©to iz svega ovoga moæemo nauËiti? Kako se dobro posvaati? Zavrπit
Êemo s preporukama i smjernicama kako komunicirati tijekom sukoba æeli-
mo li odræati ili poboljπati svoju vezu i biti u njoj zadovoljni:

— Ne pokuπavajte rijeπiti problem kad ste izrazito emocionalno uzbu-
eni — ljuti, povrijeeni, frustrirani. U takvim trenucima jednostavno
niste sposobni za konstruktivnu komunikaciju. Umjesto toga priËekajte
da se emocije smire, razmislite o tome πto vas je toËno uznemirilo i na
koji biste naËin to mogli najbolje izraziti partneru.
— Takoer, nemojte se flupecati« i uvuÊi u svau kad je vaπ partner/ica
emocionalno uzbuena, nego smireno sluπajte i pustite da izrazi emocije
i kaæe sve πto ga/je muËi, te se pritom trudite zaista shvatiti u Ëemu je
problem. Kad vidi da vam je stalo i da ste mu/joj obratili punu paænju
bez da se branite i suprotstavljate njegovim/nim izjavama, partner/ica Êe
se smiriti i moÊi Êete poËeti konstruktivno komunicirati.
— Sjetite se da je vaπ cilj potaknuti suradnju oko rjeπavanja zajedniËkog
problema, a ne napasti, uvrijediti ili udaljiti od sebe osobu koji volite i
do koje vam je stalo.
— Razmislite — da ste vi na njenom/njegovom mjestu — kako biste vo-
ljeli da se vama vaπ partner obrati u vezi tog problema i πto bi kod vas
najbolje izazvalo æelju za suradnjom.
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— Podrπka — PoveÊaj partnerov osjeÊaj vlastite vrijednosti i samopoπ-
tovanje. Nemoj biti nepaæljiv/a i neuviavan/na. (27%)
— Otvorenost — Podijeli s partnerom informacije o sebi, svoje miπljenje
i osjeÊaje — iskreno i autentiËno. Nemoj biti zatvoren/a u sebe. (22%)
— Vjernost — Budi lojalan/na i vjeran/na svom partneru. Nemoj varati.
(17%)
— Zajedniπtvo — Provodite mnogo vremena zajedno. Nemoj provoditi
previπe vremena na poslu/na putu ili odseliti iz grada. (16%)
— Jednakost — Budi pravedan/na. Nemoj iskoriπtavati svog partnera.
(12%)
— »arolija — Budi romantiËan/na. Nemoj dozvoliti da vaπa veza posta-
ne obiËna rutina. (10%).

Kako partneri prekidaju intimni odnos? Odluka o prekidu ukljuËuje slo-
æenu analizu nedostataka i prednosti, kao i, ponekad neizvjesnih, alternativ-
nih moguÊnosti, stoga prekid veze nije jednokratan dogaaj nego proces ko-
ji traje nekoliko mjeseci. Istraæivanje mladih parova pokazalo je da taj proces
u najboljem sluËaju slijedi obrazac: jednom partneru postane dosadno i po-
Ëinje primjeÊivati druge moguÊnosti; udaljava se, πto obiËno vodi k pokuπaju
popravljanja veze; partneri provode manje vremena zajedno, postaju svjesni
smanjenog interesa i zapoËnu razmiπljati o prekidu; razgovaraju o problemi-
ma u vezi i odluËe popraviti vezu, no oboje uoËavaju alternative i sve se viπe
udaljavaju; viaju se s drugima pa ponovno pokuπavaju obnoviti vezu; jedno
ili oboje ponovno razmatraju prekid i shvaÊaju da je doπlo vrijeme da krenu
dalje. U takvom sluËaju moæemo reÊi da je prekid bio zajedniËka odluka. Na-
æalost, to nije najËeπÊi naËin prekida veze, nego onaj u kojem jedna osoba
inicira prekid, a druga osoba bude ostavljena. »ak u 30% mladenaËkih veza
javlja se sljedeÊi obrazac: postupno nezadovoljstvo jednog partnera navodi
ga k uzastopnim indirektnim pokuπajima prekida veze bez otvorenog iska-
zivanja te namjere ili bez poduzimanja iËega da bi se odnos poboljπao ili po-
pravio.

Prekid ljubavne veze, posebno u adolescenciji i na prelasku u odraslu
dob kada je iznimno vaæno uspostavljanje i odræavanje bliskih odnosa s dru-
gima, Ëesto je dramatiËan dogaaj koji ostavlja trag u æivotu pojedinca. Iza-
ziva osjeÊaje tuge, boli, usamljenosti, ljutnje, frustracije i sl. Meutim, reakcije
na prekid vrlo su raznolike i nisu uvijek samo negativne kako veÊina ljudi
misli. Osim poteπkoÊa nakon prekida, pokazalo se da ljudi mogu doæivjeti i
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©to nas psihologija moæe nauËiti o
prekidima ljubavnih veza?

Æeljka KAMENOV, redovita profesorica,
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Kad se prvi puta ozbiljno zaljubimo i doæivimo da nam je ljubav uzvraÊena,
uvjereni smo da Êe ona trajati zauvijek, nezamislivo nam je da bi neπto mo-
glo poÊi po zlu. Stvarnost je, naravno, drukËija pa, osim rijetkih izuzetaka
koji su do kraja æivota ostali sa svojom prvom ljubavi, svatko od nas doæivi
barem jedan, a veÊina i viπe prekida ljubavne veze, bilo da smo ih sami po-
taknuli, bilo da smo bili ostavljeni. Brojni su razlozi prekida, a mogu se po-
dijeliti u tri skupine: socijalni kontekst (npr. veze u doba rata ili druπtvene
tranzicije viπe su izloæene stresnim utjecajima), osobine partnera (npr. neu-
roticizam ili sniæeno samopoπtovanje jednog partnera osobine su koje izra-
zito oteæavaju odræanje veze) te obiljeæja odnosa (npr. nevjera, problemi u
komunikaciji, otuenje partnera ili nasilje i zlostavljanje). Na temelju pozna-
tih razloga prekida ljubavnih veza i braka, moguÊe je oblikovati brojne pre-
poruke za odræanje ljubavnih odnosa, kao ove πto sljede.

Leslie Baxter traæila je studente da napiπu zaπto su prekinuli svoju vezu.
Svi sudionici bili su oni koji su inicirali prekid, a njihove priËe posluæile
su za otkrivanje standarda kojima mladi procjenjuju svoje veze. Osam
tema pojavilo se u najmanje 10% priËa i na temelju njih oblikovana su
Pravila intimnih odnosa:
— Autonomija — Dopusti svom partneru da ima prijatelje i interese iz-
van vaπe veze. Nemoj biti previπe posesivan/na. (Problem posesivnosti
navelo je 37% studenata)
— SliËnost — Ti i tvoj partner trebali biste dijeliti sliËne stavove, vrijed-
nosti i interese. Nemojte biti previπe razliËiti. (30%)
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— Otvorena konfrontacija (npr. flOtvoreno sam izrazila svoje æelje part-
neru«),
— Eskalacija (npr. flPostala sam neugodna prema partneru u nadi da Êe
on napraviti prvi korak«),
— Manipulacija (npr. flPoËeo sam izlaziti s drugom kako bi moja part-
nerica shvatila da æelim prekid.«),
— Udaljena/posredovana komunikacija (npr. flPrekinuo sam vezu neiz-
ravno — putem e-maila, sms-a i sl.«),
— Deeskalacija (npr. flPostepeno sam prekidala vezu umjesto da sam to
odmah napravila.«).

Navedene strategije prekida razlikuju se u stupnju u kojem su izravne
(daje li inicijator otvoreno i nedvosmisleno svom partneru do znanja da je
njegov cilj prekid njihove veze) te u stupnju usmjerenosti na drugu osobu
(koliËini brige i pokuπaju zaπtite partnerovih osjeÊaja — suosjeÊajnosti). Ne-
izravnim strategijama smatraju se povlaËenje/izbjegavanje, komunikacija na
daljinu (e-mail, sms itd.) i manipulativne strategije. To su strategije nakon
kojih bi partner, osim povrijeen, mogao ostati i zbunjen jer ne dobiva jasan
razlog niti objaπnjenje zaπto druga osoba æeli prekinuti vezu. Strategije pozi-
tivni ton i otvorena konfrontacija suosjeÊajnije su od ostalih strategija prekida.

Vrlo mali broj istraæivanja dosad se usmjerio na povezanost strategija
prekida s reakcijama na prekid. Ipak, Ëini se da razlika u koliËini brige iska-
zane tijekom prekidanja veze utjeËe na to kako Êe se ostavljena osoba nositi
s prekidom. Strategije koje ukljuËuju neizravnu komunikaciju (izbjegavanje i
udaljena komunikacija) izraæavaju manje suosjeÊanja prema partneru i pove-
zane su s viπe negativnih posljedica nakon prekida. S druge strane, izravne
strategije (otvoreno iskazivanje svoje æelje za prekidom) suosjeÊajnije su i
povezane s manje negativnih posljedica.

O tome kako je ljubavna veza prekinuta ovisi i hoÊe li dvoje ljudi ostati
prijatelji nakon prekida. Partneri najËeπÊe ostaju prijatelji ako je pri prekidu
koriπtena strategija deeskalacije i pozitivni ton, a kada je koriπteno izbjega-
vanje i otvorena konfrontacija bivπi partneri nisu ostajali prijatelji.

©to nam pokazuju hrvatski podatci?
U Hrvatskoj su Katarina BabiÊ, Marija »oriÊ i Nikolina KreπiÊ 2013. god. pro-
vele istraæivanje s ciljem utvrivanja odrednica razine doæivljenih poteπkoÊa
ili osobnog rasta nakon prekida. U istraæivanju je sudjelovalo 445 sudionika
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osobni rast, kao posljedicu psiholoπke borbe sa stresnom situacijom u kojoj
su se naπli. NajËeπÊe pozitivne promjene koje ljudi doæivljavaju nakon pre-
kida vezane su uz osobne karakteristike, uvjerenja i specifiËna ponaπanja
(npr. flNauËio/la sam priznati kad sam u krivu.«). Osim toga, ljudi Ëesto go-
vore i o pozitivnim promjenama vezanima uz okolinu, kao πto su poboljπani
obiteljski odnosi i poveÊani uspjeh u πkoli ili na poslu. Dok su u vezi, ljudi
Ëesto zanemare druge socijalne odnose, a tek nakon prekida postanu svjesni
koliko su im ti odnosi vaæni pa se poËnu viπe oslanjati na svoju obitelj i pri-
jatelje.

Odrednice reakcija na prekid ljubavne veze
Psiholozi pokuπavaju utvrditi Ëinitelje koji imaju utjecaj na reakcije osoba na
prekid ljubavne veze. Tri osnovne skupine Ëinitelja koje su dosad istraæivane
su: karakteristike veze, individualne karakteristike osoba koje su bile u vezi
te strategije prekida ili naËin na koji je veza prekinuta.

GovoreÊi o karakteristikama veze, zadovoljstvo vezom, predanost u vezi
i njezino trajanje povezani su s teπkoÊama nakon prekida. Ljudi koji su viπe
uloæili u vezu (Ëija je veza dulje trajala), koji su bili privræeniji partneru, emo-
cionalno angaæiraniji i zadovoljniji u vezi, a istovremeno nemaju postojeÊih
alternativa (druge osobe s kojima bi mogli biti u vezi), doæivljavaju u pravilu
viπe teπkoÊa nakon prekida.

Neke individualne karakteristike takoer mogu biti povezane s teπkoÊa-
ma. Moæemo oËekivati da Êe u istim uvjetima odreeni ljudi doæivjeti viπe
teπkoÊa nakon prekida i oporavak Êe im trajati dulje nego drugima jer imaju
razliËite resurse za suoËavanje ili razliËito izraæene tendencije stalnog razmiπ-
ljanja o neuspjesima. Takoer, osobe koje su opÊenito nesigurne u svoju
sposobnost izdræati prekid, mogu imati veÊe teπkoÊe neposredno i nekoliko
mjeseci nakon prekida.

Strategije prekida definiraju se kao verbalan ili neverbalan pristup pre-
kidu ljubavne veze. BuduÊi da prekidi najËeπÊe nisu zajedniËka odluka, stra-
tegijama prekida uglavnom se koristi samo jedna strana, tj. ona osoba koja
ima veÊu æelju za prekidom veze. Ta osoba smatra se inicijatorom prekida.
Collins i Gillath (2012) navode sedam razliËitih strategija prekida:

— PovlaËenje i izbjegavanje (npr. flIzbjegavao sam kontakt s partnerom
koliko god je to bilo moguÊe«),
— Pozitivni ton/samookrivljavanje (npr. flPod svaku cijenu sam pokuπao
sprijeËiti da moj partner ostane povrijeen«),
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(197 muπkaraca i 248 æena) u dobi izmeu 18 i 30 godina koji su imali is-
kustvo barem jednog prekida ljubavne veze. Petina sudionika (21%) imala je
samo jednu prekinutu vezu, najËeπÊe su imali dvije (27%) ili tri (25%) preki-
nute veze, a ostali (27%) izjavljuju da su imali Ëetiri i viπe prekida ljubavnih
veza.

Utvreno je da se tijekom prekidanja ljubavne veze sudionici najviπe ko-
riste strategijama konfrontacije i pozitivnog tona, a najmanje strategijama ko-
munikacije na daljinu i manipulacije. Ispitane su i razlike izmeu muπkaraca
i æena kao inicijatora prekida. Æene se u prosjeku viπe koriste strategijama
konfrontacije od muπkaraca, dok u koriπtenju ostalih strategija prekida nisu
utvrene rodne razlike.

Rezultati istraæivanja pokazali su da Êe osobe koje su bile ostavljene
oËekivano doæivjeti viπe poteπkoÊa nakon prekida za razliku od onih koji su
inicirali prekid ili sporazumno odluËili prekinuti. Viπe poteπkoÊa doæivljava
se u kratkom vremenu nakon prekida i kada je emocionalna angaæiranost u
prekinutoj vezi bila veÊa. Sudionici Ëija je veza prekinuta neizravnim strate-
gijama eskalacije i manipulacije (manje brige prema partneru), imaju viπe po-
teπkoÊa nakon prekida. ©to se tiËe individualnih osobina, anksiozne osobe
koje se tijekom veze brinu voli li ih partner dovoljno i hoÊe li mu biti do-
voljno dobre ili Êe ih ostaviti, doæivljavaju znaËajno veÊu razinu poteπkoÊa
nakon prekida.

Za doæivljaj osobnog rasta nakon prekida nije se pokazalo znaËajnim
tko je inicirao prekid, ali mu znaËajno doprinosi rod sudionika — æene iz-
vjeπtavaju o veÊem osobnom rastu nakon prekida nego muπkarci. ©to je dulji
vremenski odmak od prekida i πto je emocionalna angaæiranost u vezi bila
veÊa, osobe Êe doæivjeti i viπe osobnog rasta nakon prekida. Osim πto dovo-
de do viπe poteπkoÊa, zanimljivo je da manipulativne strategije prekida utje-
Ëu i na veÊi osobni rast nakon prekida. Osobe Êe doæivjeti veÊi osobni rast
ako je veza prekinuta strategijama izbjegavanja. Anksiozna privræenost po-
kazala se pozitivno povezanom i s osobnim rastom. »ini se da visoko ank-
siozne osobe prekid veze najviπe uznemiri, ali i potakne na pribjegavanje
razliËitim strategijama u svrhu osobnog rasta nakon prekida.

Literatura:
BabiÊ, K. (2013). Kognitivne odrednice suoËavanja s prekidom ljubavne veze.

Diplomski rad. Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu.
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procesa razvoda, tj. kako komuniciraju i surauju u odgoju djeteta nakon
razdvajanja. Istraæivanja pokazuju da neki suradniËki sudjeluju u odgoju dje-
teta i imaju prijateljske odnose nakon razvoda, a drugi povremeno ili nikad
ne komuniciraju i uopÊe ne uspijevaju suraivati u odgoju djeteta. Svaki raz-
vod zasebna je kombinacija razliËitih utjecaja i teπko je predvidjeti njihovo
djelovanje, no roditeljski odnos uvelike odreuje kakve Êe posljedice razvod
imati na dijete. Hrvatsko istraæivanje na 1500 osoba potvrdilo je da je meu
roditeljima vaænija kvaliteta odnosa za dugoroËnu dobrobit djeteta od razvo-
da, tj. za djetetovo ostvarivanje bliskih odnosa s drugima.

Pokazalo se da djeËju prilagodbu razvodu u pravilu olakπavaju veÊa an-
gaæiranost roditelja i njihova bezuvjetna potpora djeci, ekonomska sigurnost,
pozitivna meusobna komunikacija te ostanak djeteta u obiteljskome domu
nakon razvoda. Roditelji koji potiËu razgovor s djetetom o problemu, objas-
ne mu da razvod nije njegova krivnja te mu ne daju laænu nadu da Êe po-
novo biti zajedno, stvaraju svojim ponaπanjima okolinu u kojoj se dijete os-
jeÊa sigurno i lakπe Êe prihvatiti novu situaciju. Potrebno je istaknuti i pozi-
tivne posljedice do kojih moæe dovesti miran razvod. Djeca razvedenih ro-
ditelja Ëesto budu zrelija i kreativnija, pokazuju uspjeπnije razumijevanje
druπtvenih odnosa, a s roditeljem skrbnikom Ëesto imaju pozitivan, prijatelj-
ski i povjerljiv odnos.

Istraæivanje provedeno na hrvatskome uzorku djece razvedenih roditelja
provjeravalo je povezanost djetetovog doæivljaja s time koliko je razvod ro-
ditelja bio stresan i buran, a njihov odnos nakon razvoda kvalitetan s njego-
vim osjeÊajima prema majci i ocu. Osobe koje su doæivjele razvod svojih ro-
ditelja kao stresno iskustvo, pokazivale su viπe straha od gubitka kontakta s
ocem πto se povezuje Ëinjenicom da su majke bile skrbnice u veÊini sluËa-
jeva. Ako je komunikacija roditelja nakon razvoda braka bila loπija, djeca su
se viπe brinula da Êe ih majka ostaviti, ali su istovremeno i viπe izbjegavali
bliskost s oba roditelja. Ipak, burnost razvoda pokazala se najvaænijim poka-
zateljem prilagodbe. Burniji razvod roditelja povezuje se s veÊim strahom
djece da Êe ih roditelji napustiti, a ujedno i s jaËom neugodom u odnosima
s ocem i majkom te æeljom da se ne budu ovisni o njima. Ti podatci jasno
govore da roditelji trebaju pokuπati rijeπiti na miran naËin sve moguÊe me-
usobne sukobe tijekom procesa razvoda, pritom ne uznemiravajuÊi dijete
kojem se æivot ionako promijenio naglavaËke.
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Razvod braka krajnji je oblik braËne nestabilnosti kojem je prethodilo dulje
vrijeme ispunjeno problemima, frustracijom i stresom u odnosu braËnih part-
nera. Poznato je da su razvodi braka danas sve ËeπÊi, kako u svijetu, tako i
u Republici Hrvatskoj. Podatci pokazuju da u naπoj dræavi dolazi do razvoda
svakog treÊeg braka i ta se brojka godinama poveÊava. Sve je viπe djece raz-
vedenih roditelja koja proæivljavaju brojne posljedice razvoda. Moraju li one
nuæno biti negativne? Moæe li razvod ponekad biti i dobro rjeπenje za dijete?
Kako ublaæiti negativne posljedice razvoda na dijete?

Razvod nije jedan izolirani dogaaj, veÊ proces. ZapoËinje etapom emo-
cionalnog udaljavanja i kritiziranja partnera, a zavrπava konaËnom odlukom
o razvodu braka. Djeca drukËije doæivljavaju razvod od svojih roditelja. Kada
im roditelji kaæu svoju odluku da Êe se razvesti, djeca proæivljavaju velik
stres, tuæna su i ponekad agresivna te se dræe odgovornima za razvod rodi-
telja. Djeca vrtiÊke dobi i niæih razreda osnovne πkole najËeπÊe su potiπtena
i æele pomiriti roditelje, a djeca viπih razreda osnovne πkole Ëesto su tuæna i
ljuta te osjeÊaju sram pa ne pokazuju drugima svoje osjeÊaje.

Iako prevladava miπljenje da razvod braka uvijek predstavlja negativan
utjecaj na æivot djeteta, u stvarnosti to ne mora biti tako. Ako razvod zavrπi
uklanjanjem djeteta iz nepovoljne okoline u kojoj je svjedoËilo svakodnev-
nim prepirkama, a moæda i nasilju meu roditeljima, tada on moæe potaknuti
osjeÊaj olakπanja i uspjeπniju prilagodbu. Iako je neupitno da roditeljski raz-
vod predstavlja stresno iskustvo za dijete, nakon poËetnog πoka djetetova re-
akcija najviπe ovisi o tome kako su roditelji postupali tijekom i nakon cijelog
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Navedeno istraæivanje pokazalo je da, ako doe do razvoda, roditelji
trebaju flvoditi raËuna« o naËinu kako Êe razvod teÊi. Vaæno je objasniti dje-
tetu da se mama i tata razvode, da Êe æivjeti odvojeno, da ono nije krivo za
razvod te da ga jako vole. U obitelji u kojoj ima viπe djece u razgovoru bi
trebala sudjelovati sva djeca kao i oba roditelja. Dijete Êe bolje razumjeti πto
se dogaa ako je ono πto mu roditelji govore prilagoeno njegovoj dobi.
Najvaænije je ne traæiti dijete da odluËi s kime æeli æivjeti jer ga se tako stavlja
u poloæaj biranja izmeu dviju osoba koje jednako voli. Djeci bi bilo lakπe
kada bi nakon razvoda ostala æivjeti s istim roditeljem kao njihova braÊa i
sestre. Iz njihovog doma tada odlazi samo jedan Ëlan obitelji, a osim toga,
braÊa i sestre mogu jedni drugima biti podrπka tijekom prilagodbe razvodu
roditelja.

Nakon razvoda oba roditelja djetetu trebaju pokazivati ljubav i odnositi
se prema njemu kao i prije razvoda. Dijete bi trebalo pripremiti na odvojeni
æivot, objasniti mu kako Êe on sada izgledati, ali i pokuπati zadræati njegovu
dnevnu rutinu — nastaviti ga voditi na trening ili u glazbenu πkolu, doËekati
ga ruËkom kada doe iz πkole ili πto je veÊ bio obiËaj dok su roditelji bili u
braku. Prilagodbu na dva doma olakπat Êe mu posjedovanje osobnih stvari
u oba doma — odjeÊa, Ëetkica za zube, igraËke. Roditelji mogu pomoÊi dje-
tetu podijeliti svoje stvari tako da manji dio preseli k onom roditelju kod ko-
jeg Êe boraviti samo povremeno. Da bi mu bilo lakπe, roditelji trebaju cijeli
proces uËiniti πto manje stresnim i burnim, a svoj meusobni odnos nakon
razvoda πto kvalitetnijim. Premda to nije uvijek jednostavno, Ëesto je to vrlo
izazovan zadatak, roditelji bi trebali ostati partneri u odgoju djeteta — zajed-
niËki donositi odluke vezane uz njegov odgoj, dogovoriti pravila koja dijete
mora poπtivati bez obzira nalazi li se kod majke ili oca (primjerice, vrijeme
povratka kuÊi u veËernjim satima, vrijeme odlaska u krevet) te se meusob-
no poπtivati. Meusobno poπtivanje roditelja iznimno je vaæno da dijete ne
bi stvorilo loπu sliku o jednom roditelju jer bi to naruπilo njihov odnos. ©to-
viπe, roditelj s kojim dijete æivi trebao bi poticati djetetovo druæenje s drugim
roditeljem.

Literatura:
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Veze i brakovi Ëesto donose sa sobom situacije u kojima treba neπto
oprostiti partneru pa su se istraæivaËi osobito bavili opraπtanjem u vezama.
U jednom longitudinalnom istraæivanju (vrsta istraæivanja u kojem se isti su-
dionici ispituju viπe puta tijekom duljeg vremena) opraπtanje æena supruzima
nakon razliËitih sukoba povezano je s boljim procjenama njihovih supruga
o razrjeπenju razliËitih sukoba u braku godinu dana kasnije. I u raznim dru-
gim istraæivanjima pokazalo se da je opraπtanje u vezama povezano s veÊom
psiholoπkom dobrobiti, a ta je povezanost najjaËa u duæim vezama ili brako-
vima — πto viπe ulaæemo u vezu, viπe su nam potrebne dobre strategije koje
Êe pomoÊi kada nastupe problemi. Te strategije dovest Êe do naπeg veÊeg
zadovoljstva, a jedna od njih svakako je i opraπtanje partneru.

Analiza veÊeg broja empirijskih istraæivanja o opraπtanju u vezama koja
su proveli ameriËki znanstvenici, pokazala je da nakon povrede partnera,
Ëesto dolazi do promjene ciljeva u njihovoj vezi. »ak i osobe koje su ranije
izjavljivale vjeËnu ljubav i koje su se trudile u suradniËkom odnosu s part-
nerom, nakon πto ih partner povrijedi ili izda, postanu kompetitivne. Usmje-
ravaju se na osvetu ili flbiljeæe« sve πto je tko kome napravio ne æeleÊi flizgu-
biti« u svai umjesto da potraæe kompromis. Koriste se partnerovim prijaπ-
njim flgrijesima« da bi ga podsjetile na to u Ëemu je loπ. Prema tim znanstve-
nicima opraπtanje moæe pomoÊi da se ponovno uspostave dobrohotniji i su-
radniËki ciljevi u vezi.

Negativne posljedice opraπtanja
Dakle, brojna su istraæivanja pokazala da opraπtanje ima pozitivne psihiËke
i fizioloπke posljedice. No je li to uvijek tako? OsjeÊate li se uvijek dobro na-
kon πto oprostite nekome? OsjeÊate li se dobro nakon πto mnogo puta op-
raπtate istoj osobi? Ljudi imaju i negativna stajaliπta o opraπtanju. Jedna por-
tugalska poslovica glasi flDobrota i oprost stvaraju nezahvalnike.«, a Friedrich
Nietzche napisao je da opraπtanje neËije izdaje ukazuje na vlastitu slabost.
Istraæivanja negativnih strana opraπtanja mnogo je manje od istraæivanja po-
zitivnih strana, no imamo vrlo zanimljive rezultate. Naime, pokazalo se da
preuranjeno i nekritiËno opraπtanje drugima loπe utjeËe na samopoπtovanje
i moæe voditi k æaljenju πto osoba nije obranila svoja prava.

AmeriËki psiholog Michael McCullough u svojim se istraæivanjima oso-
bito usmjerio na podruËja osvete i opraπtanja. McCullough dræi da je osveta
ponaπanje nastalo tijekom evolucije i ima odreene svrhe:
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Nina PAVLIN-BERNARDI∆, docentica
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu
Odsjek za psihologiju, Hrvatski studiji u Zagrebu

Vjerojatno su vam uvijek govorili da trebate opraπtati drugima. Pozitivan stav
o opraπtanju sadræan je u brojnim izrekama i poslovicama kao πto su flGrije-
πiti je ljudski, opraπtati boæanski.« (Alexander Pope), flSlabi ne mogu opraπ-
tati. Oprost je odlika velikih.« (Mahatma Gandhi) i flDok se voli, dotle se i
praπta.« (François de La Rochefoucauld). Biblija takoer sadræi brojne primje-
re praπtanja i njegove vrijednosti.

©to podrazumijeva floprostiti nekome«? Æelimo li oprostiti osobi s kojom
nismo u bliskom odnosu, opraπtanje obiËno ukljuËuje smanjenje ili nestanak
negativnih emocija poput ogorËenosti, povrijeenosti ili gnjeva kao i æelje za
osvetom. Psiholozi koji se bave tim podruËjem dræe da, ukoliko æelimo op-
rostiti bliskoj osobi s kojom æelimo nastaviti odnos, opraπtanje ukljuËuje joπ
jednu stvar — dobru volju da ponovno imamo pozitivne emocije prema toj
osobi.

Pozitivne posljedice opraπtanja
Mnogo se istraæivanja bavilo pozitivnim posljedicama opraπtanja i doista se
pokazalo da je ono korisno za osobu koja opraπta. Primjerice, u jednom is-
traæivanju sudionici su zamoljeni da vode dnevnike o konfliktnim situacija-
ma koje im se svakodnevno dogaaju, pokazalo se da je opraπtanje drugima
tijekom dana povezano s veÊim æivotnim zadovoljstvom i pozitivnim emoci-
jama sljedeÊeg dana. U drugom istraæivanju sudionici su trebali misliti na
osobu koja ih je povrijedila, pritom je jedna skupina sudionika trebala zami-
sliti da opraπta toj osobi, a druga skupina da joj i dalje zamjera. IstraæivaËi
su mjerili razliËite fizioloπke pokazatelje pa je prva skupina imala niæi tlak,
manje otkucaja srca i manje se znojila od druge skupine πto je ukazalo i na
pozitivne zdravstvene posljedice opraπtanja na organizam.
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©to ukazuje na to da su zadovoljeni ti uvjeti? Potrebna je isprika poËini-
telja i iskreno traæenje oprosta, prihvaÊanje odgovornosti za uËinjeno te na-
doknada πtete. Kada se to dogodi, dobra je vijest da samopoπtovanje osobe
koja oprosti Ëak i raste.

Kako ne biti flotiraË«?
Razmislite opraπtate li Ëesto drugima iako ti uvjeti nisu bili zadovoljeni? Re-
zultati navedenih istraæivanja jasno pokazuju sljedeÊe: ukoliko vas neka oso-
ba Ëesto povrijedi svojim postupcima i ne popravi ponaπanje iako zna da vas
je povrijedila, ukoliko vam se netko nije ispriËao, prihvatio odgovornost za
svoje ponaπanje, pokuπao se iskupiti na neki naËin — opraπtanje takvim oso-
bama za vas nije dobro. PreporuËljivo je da se, ovisno o situaciji i vrsti od-
nosa, zauzmete za sebe i svoja prava ili jednostavno izaete iz takvog odno-
sa.

Na kraju vaæno je istaknuti da za opraπtanje treba vremena. Uzmete li to
u obzir, nemojte se prisiljavati oprostiti dok ne budete spremni. Osoba koja
doista æeli da joj oprostite, to Êe shvatiti i dat Êe vam vremena, a za to vrije-
me ponaπat Êe se tako da vidite da joj je stalo do vaπeg odnosa i neÊe po-
noviti ponaπanje koje vas je povrijedilo.
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— obrana od πtete — ako vam neka osoba naπteti (primjerice, fiziËki,
uvredom ili kraom), moguÊe je da Êete se æeljeti osvetiti i naπtetiti joj
zauzvrat. To dovodi do smanjenja vjerojatnosti da Êe vam ubuduÊe ta
osoba nanijeti πtetu;
— utvrivanje prihvatljivog ponaπanja — ako vam netko naπteti, zauz-
vrat i vi naπtetite toj osobi Ëime poruËujete flNemoj mi raditi πtetu jer Êeπ
nastradati!«. ©alje se poruka i o prihvatljivom druπtvenom ponaπanju u
zajednici;
— poticanje suradnje u druπtvu — ukoliko je netko kaænjen za sebiËno
ponaπanje, potiËe se norma o suradnji kao prihvatljivom ponaπanju u
druπtvu.

Naravno, inzistiranje na osveti moæe dovesti i do raznih negativnih pos-
ljedica kao πto su dugotrajni sukobi i meusobno osveÊivanje. McCullough
ne govori o osveti kao o Ëinu koji donosi neko osobno zadovoljstvo, veÊ o
posljedici (kazni) za osobu koja drugima uËini neπto loπe. Kaæe da flevolucija
favorizira one organizme koji se mogu ponaπati osvetniËki kada je to potreb-
no, koji mogu oprostiti kada je to potrebno i koji imaju mudrost da prepoz-
naju tu razliku« (McCullogh, 2008, str. 87).

McCullough dræi da osobe koje opraπtaju uvijek i nekritiËki, brzo postaju
flsvaËiji otiraË«. Na tragu njegovih postavki, skupina istraæivaËa iz SAD-a i Ve-
like Britanije provela je niz istraæivanja u kojima je æeljela istraæiti flefekt oti-
raËa«. Zanimalo ih je kako opraπtanje drugima vodi k tome da se osobi sma-
njuje samopoπtovanje zbog Ëega osjeÊa da se nije dræala vlastitih principa,
veÊ je previπe popuπtala.

Njihovi rezultati pokazali su da postoje dva vaæna uvjeta da je opraπtanje
doista imalo pozitivne posljedice za osobu koja opraπta i da ne dovodi do
flefekta otiraËa«:

— poËinitelj mora pokazati da se osoba moæe osjeÊati sigurno u dalj-
njem odnosu s njima, tj. da se dogaaj koji je osobu povrijedio neÊe po-
noviti;
— poËinitelj mora pokazati da mu je vrijedan odnos s osobom koju je
oπtetio.

U sluËajevima u kojima ti uvjeti nisu zadovoljeni, doÊi Êe do flefekta oti-
raËa«, osobito ako se ponavljaju takve situacije — vaπe Êe se samopoπtovanje
smanjivati i æalit Êete πto niste dovoljno jasno obranili svoja prava.
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Kad odrastem bit Êu...
— psihologija odabira zanimanja

Maja PARMA» KOVA»I∆, viπa asistentica
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Izaberi posao koji voliπ i cijeli æivot neÊeπ morati raditi.
Konfucije

Rad zauzima vrlo vaæno mjesto u æivotu svakog Ëovjeka. Pogledamo li Ëinje-
nicu da prosjeËno radimo osam sati dnevno, pet dana u tjednu, moæemo za-
kljuËiti kako veliki dio svog budnog æivota provodimo radeÊi. Stoga je izu-
zetno vaæno odabrati zanimanje koje nam odgovara po svojim obiljeæjima,
koje Êe nas Ëiniti zadovoljnima i u kojem Êemo biti uspjeπni. Kako ljudi bi-
raju svoje zanimanje? Je li to jednokratan Ëin u æivotu? Koji su kljuËni Ëim-
benici koji odreuju neËiji profesionalni razvoj? Na ta i sliËna pitanja odgovor
su pokuπale dati razliËite teorije izbora zanimanja, a veÊinu njih moæemo svr-
stati u dvije temeljne skupine — diferencijalne i razvojne.

Diferencijalne teorije izbora zanimanja temelje se na prouËavanju razlika
meu ljudima koji rade u razliËitim zanimanjima. Prema njima, pojedinci se
razlikuju u svojim osobinama (sposobnostima, osobinama liËnosti, interesi-
ma, vrijednostima i sl.), a poslovi i zanimanja razlikuju se u odnosu na sklo-
pove tih osobina potrebnih za njihovo uspjeπno obavljanje. Osnovna je pret-
postavka tih teorija da je izbor zanimanja proces traæenja zanimanja uskla-
enog s pojedinËevim osobinama. Primjerice, pojedinac koji viπe voli samo-
stalan rad u zatvorenom prostoru traæit Êe posao koji odgovara tim njegovim
osobinama. Posao noÊnog Ëuvara takvom pojedincu bolje Êe odgovarati od,
na primjer, posla prodajnog predstavnika. BuduÊi da posao prodajnog pred-
stavnika ne odgovara njegovim osobinama, on njime ne bi bio zadovoljan,
niti bi u njemu bio uspjeπan. Zato je za njega bolje da se odluËi za, na pri-
mjer, posao noÊnog Ëuvara.

Najutjecajnija teorija u okviru diferencijalnog pristupa je teorija izbora
zanimanja ameriËkog psihologa Johna Hollanda. Prema njoj, pri odabiru za-
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storna udaljenost meu tipovima odraæava stupanj njihove meusobne sliË-
nosti. Primjerice, realistiËnom tipu interesa najsliËniji su istraæivaËi i konven-
cionalni dok mu je najmanje sliËan socijalni. Ipak, buduÊi da bi sve pojedin-
ce i okoline bilo nemoguÊe svrstati u samo jedan tip, Holland predlaæe ko-
riπtenje kombinacije troslovnih kodova. Tako bi, na primjer, pojedinac s tro-
slovnim kodom RIE imao najizraæenije realistiËne interese te neπto manje iz-
raæene istraæivaËke, a zatim i poduzetniËke interese. Njemu bi odgovarali po-
slovi mehaniËara, geologa ili inæenjera u tvornici.

SSlliikkaa  11.. Hollandov RISEC model

Iako su diferencijalne teorije (prije svega Hollandova) dobile umjerenu
znanstvenu potporu i postigle iznimnu popularnost meu savjetnicima za
profesionalno usmjeravanje, prigovara im se pretjerana usmjerenost na rani
odabir zanimanja, zanemarivanje osobnog razvoja i promjenjivosti zahtjeva
posla. Razvojne teorije ispravljaju upravo to, dræeÊi da izbor zanimanja nije
jednokratan Ëin nalaæenja prikladnog zanimanja, veÊ proces meusobno po-
vezanih odluka vezanih uz odabir zanimanja. Prema tim teorijama to je cje-
loæivotni proces koji zapoËinje djeËjim maπtanjem o buduÊem zanimanju, a
zavrπava umirovljenjem.

Najpoznatija razvojna teorija izbora zanimanja je teorija profesionalnog
razvoja ameriËkog psihologa Donalda Supera. Iako svjestan razlike u osobi-
tostima pojedinaca i Ëinjenice da pojedinci mogu biti bolje prilagoeni od-
reenim grupama zanimanja, Super dræi da svaki pojedinac ima viπestruke
moguÊnosti i da se ne treba ograniËavati samo na jedno zanimanje. Pojedinci
se neprestano prilagoavaju — vrednuju svoj æivot, promjene u okolini i u
svojim spoznajama pa sukladno tome prilagoavaju svoje odluke.

Prema Superu, u svojem profesionalnom sazrijevanju pojedinci prolaze
odreenim razvojnim etapama koje pred njih postavljaju posebne razvojne

124 • PsihoFESTOlogija 2017.

Psihofestologija rada i profesionalnog razvoja

nimanja, ljudi Êe dati prednost poslovima koji su u skladu s njihovim osobi-
nama (prije svega interesima i vrijednostima) i u kojima Êe biti okruæeni sliË-
nim ljudima. Holland dræi da se ljude moæe svrstati u πest tipova ili dimenzija
liËnosti: realistiËki, istraæivaËki, umjetniËki, socijalni, poduzetniËki i konven-
cionalni. U skladu s tim u svijetu rada moæe se prepoznati πest tipova zani-
manja izravno povezanih sa πest tipova liËnosti. Ljudi koji rade posao sliËan
svojem tipu liËnosti bit Êe uspjeπniji i zadovoljniji u poslu, a radeÊi sa sliËnim
ljudima doprinijet Êe stvaranju poticajnog i ugodnog radnog okruæenja. U
tablici 1. ukratko su opisani Hollandovi tipovi liËnosti i zanimanja koja pred-
stavljaju pojedini tip.

TTaabblliiccaa  11.. Hollandovi tipovi liËnosti s kratkim opisom i tipiËnim zanimanjima

TTiipp  lliiËËnnoossttii  ii  ssiimmbbooll OOppiiss TTiippiiËËnnaa  zzaanniimmaannjjaa

RealistiËki (R) sklonost konkretnim aktivnostima u automehaniËar, vozaË,
kojima se alatima ili strojevima moæe kuhar, frizer, farmer
uËiniti neπto vidljivo

IstraæivaËki (I) sklonost sustavnom prikupljanju fiziËar, meteorolog, biolog,
informacija, otkrivanju i objaπnjavanju filozof, sveuËiliπni profesor
nepoznatih pojava i oblikovanju
novih teorija

UmjetniËki (A) sklonost umjetniËkom izraæavanju glazbenik, glumac, dizajner,
u bilo kojem obliku arhitekt, slikar

Socijalni (S) sklonost aktivnostima s ljudima nastavnik, odgajatelj,
(pouËavanje, savjetovanje, pomaganje) medicinska sestra, psiholog,

policajac

PoduzetniËki (E) sklonost poslovnim aktivnostima poduzetnik, menadæer,
koje traæe inicijativu, smisao za politiËar, trgovac,
organizaciju i voenje drugih odvjetnik

Konvencionalni (C) sklonost uredskim, administrativnim blagajnik, inspektor, carinik,
i/ili financijskim poslovima u kojima je administrator, raËunalni
vaæna sreenost, toËnost i smisao programer
za detalje

Taj se model popularno naziva RIASEC model prema prvim slovima na-
ziva tipova liËnosti/okoline. Holland je svoj model predstavio prikazanim
heksagonom u kojem se na vrhu stranica nalazi πest tipova (Slika 1.). Pro-

RealistiËki (R) IstraæivaËki (I)

Socijalni (S)PoduzetniËki (E)

Konvencionalni (C) UmjetniËki (A)
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koje Ëine æivotni prostor pojedinca pa je pri planiranju karijere potrebno
uzeti u obzir i ostale uloge koje pojedinac ostvaruje.

Premda danas prevladavaju razvojne teorije, joπ uvijek nisu istisnule di-
ferencijalistiËki pristup koji ima znaËajan doprinos u objaπnjenju izbora za-
nimanja. U savjetodavnoj praksi u novije vrijeme, iako se i dalje flvodi raËu-
na« o sukladnosti osobina pojedinca i zanimanja te ubrzanjem druπtvenih
promjena u podruËju ekonomije i tehnologije, teæiπte postaje pristup usmje-
ravanja razvoja karijere. Nekome tko odabire svoje zanimanje moæe se sa-
vjetovati da dobro upozna sebe (svoje osobine, æivotne uloge) i svijet rada
(karakteristike poslova, situaciju na træiπtu rada) te da se odluËi za smjer ko-
jim æeli razvijati svoju karijeru jer odabir zanimanja nije jednokratan Ëin na-
laæenja prikladnog zanimanja, nego cjeloæivotni proces.

Mala pomoÊ pri odabiru zanimanja:
ElektroniËki vodiË kroz zanimanja http://mrav.ffzg.hr/zanimanja/
Druπtvo za istraæivanje i razvoj ljudskih potencijala Razbor http://www.karijera.hr/

Literatura:
©verko, B. (2012). Ljudski potencijali: Usmjeravanje, odabir i osposobljavanje.
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zahtjeve. Pojedinac napreduje kroz njih teæeÊi ostvariti u profesionalnoj smi-
slu flpojam o sebi«. Prijelaz iz jedne etape u drugu bit Êe uspjeπan postoji li
spremnost pojedinca za suoËavanje s posebnim zahtjevima odreene etape.
U tablici 2. nalazi se opis pet razvojnih etapa i dobni rasponi koji se odnose
na tipiËne karijere i mogu se razlikovati od pojedinca do pojedinca. Pojedin-
ci se tijekom svoje karijere mogu vratiti u odreene etape (npr. odluka o
promjeni karijere).

TTaabblliiccaa  22.. Pet Superovih etapa u razvoju karijere

RRaazzvvoojjnnaa  ffaazzaa DDoobb  ((ggooddiinnee)) OOppiiss

Rast 4-13 g. Maπtanje o razliËitim zanimanjima;
oblikovanje sposobnosti, stajaliπta i interesa;
stjecanje osnovnih spoznaja o svijetu rada

Istraæivanje Kristalizacija 14-24 g. Prve ideje o radu i zanimanju (neprecizne i
nerealistiËne) postaju jasnije

Specifikacija Potpunije spoznaje o svijetu rada oblikuju
jasniju sliku; odabir odgovarajuÊeg studija

Implementacija PoËetak rada, dodatno obrazovanje, traæenje
pravog posla u odabranom zanimanju

Utemeljenje Afirmacija 25-44 g. Ustaljivanje na odabranom poslu i
afirmiranje u karijeri

Konsolidacija UËvrπÊivanje svoje pozicije sa steËenim
znanjem i iskustvom

Napredovanje Preuzimanje novih odgovornosti

Odræavanje 45-60 g. Zadræavanje postignutog (ciljevi su ostvareni
ili je jasno da se neÊe ostvariti)

Opadanje 60-65 g. Smanjivanje aktivnosti i umirovljenje

Iako svi pojedinci prolaze navedenim razvojnim etapama, Super dræi da
profesionalni razvoj treba promatrati u kontekstu svih æivotnih uloga koje
pojedinac ima tijekom svojeg æivota. Opisao je devet moguÊih uloga koje lju-
di najËeπÊe ostvaruju tijekom æivota (dijete, uËenik, radnik, partner, roditelj,
graanin, domaÊin, korisnik slobodnog vremena te umirovljenik) u Ëetirima
razliËitim okruæenjima (obiteljsko, obrazovno, radno i okruæenje neposredne
zajednice). Kao πto se moæe vidjeti, radna uloga samo je jedna od mnogih
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brzo se oporavljaju od gubitka posla i kratkotrajno su nezaposleni, zadovolj-
ni su svojom karijerom i radnim æivotom unatoË tome πto su viπe puta mije-
njali poslodavce, radni status, Ëak i podruËje rada. Tu pretpostavljenu oso-
binu nazvali smo dispozicijska zapoπljivost i zapoËeli istraæivanje psihiËkih
procesa i osobitosti koji ju odreuju. Prije opisa rezultata tih istraæivanja na-
pominjemo da su psihologiju zanimale psiholoπke osobine, tj. one individu-
alne znaËajke neovisne o obrazovanju osobe ili specifiËnim znanjima i vjeπ-
tinama koje netko posjeduje, a razliËito su traæene na træiπtu rada.

Kako smo istraæivali dispozicijsku zapoπljivost?
Istraæivanja u ovom podruËju zapoËela su u SAD-u i ekonomski razvijenim
zemljama koje karakteriziraju brzi ekonomski i tehnoloπki razvoj, ali i suo-
Ëavanje s recesijom i porastom stope nezaposlenosti. ZnaËajni doprinos dala
su i provedena istraæivanja u Hrvatskoj u kojima su izvor podataka bili ljudi
razliËitih radnih i demografskih karakteristika. Kvalitativna istraæivanja bila su
poËetak. Provodili smo niz individualnih razgovora i grupnih rasprava u ko-
jima su nam uspjeπni ljudi otkrivali fltajnu svojeg uspjeha« — misli, stajaliπta,
osjeÊaje i ponaπanja koja su bila kljuËna za njihov poslovni put. Prije nego
krenemo dalje, razjasnimo kako smo definirali uspjeh. Uspjeπnima dræimo
ljude koji se nisu isticali posebno traæenim obrazovanjem ili vjeπtinama, a
ipak su zadovoljni svojom karijerom i radnim æivotom. Pritom nam je bilo
vaæno upoznati ljude Ëiji uspjeh nije doπao u sklopu sretnih okolnosti, veÊ
one koji su mijenjali poslove, radili u razliËitim podruËjima, preæivjeli gubitak
posla i nezaposlenost. Bilo nam je vaæno da su bili zaposleni veÊim dijelom
svojeg æivota te da su zadovoljni svojim radnim æivotom i ukupnom karije-
rom. Dakle, naπi ispitanici nisu bili bogati poduzetnici ili poznati umjetnici,
veÊ obiËni ljudi koje dræimo herojima neizvjesne i zahtjevne svakodnevnice.

Postalo je jasno da svi dijele zajedniËke osobine koje se nisu mogle jed-
nostavno opisati. Osim toga, u kasnijim kvantitativnim istraæivanjima prove-
denima na velikim uzorcima, pokazalo se da one Ëine jedan jedinstven sklop
ili strukturu koju smo nazvali dispozicijska zapoπljivost. Zanimljivo je da su
istraæivanja provedena u razliËitim kulturama dala sliËne rezultate. To znaËi
da nas isti sklop psiholoπkih osobitosti Ëini zapoπljivima i u Hrvatskoj i u
SAD-u ili u drugim zemljama razvijene træiπne ekonomije.

Koje osobine Ëine dispozicijsku zapoπljivost?
Osim opÊih i specifiËnih sposobnosti, znanja i vjeπtina koje smo stekli obra-
zovanjem te radnih interesa i vrijednosti, poslovni uspjeh suvremenog Ëov-
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Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Zaπto uopÊe tragati za takvom osobinom?
U cijelom svijetu doπlo je do velikih promjena na træiπtu rada. Mala i srednja
poduzeÊa u velikoj mjeri doprinose ekonomskom rastu, svaki dan osnivaju
se male inovativne tvrtke (Startups) koje postaju nosioci tehnoloπkog razvo-
ja. Istovremeno se gase mnoga tradicionalna zanimanja i radna mjesta u in-
dustriji. S glediπta pojedinca, nestaje sigurnost, a zamjenjuje ju stalna promje-
na i nepredvidljivost. Osobe dinamiËnih karijera (mijenjaju poslove i dodat-
no se obrazuju) postaju uspjeπne.

Opisane promjene postavile su psiholozima nove izazove. Naπe tradi-
cionalno znanje o radnoj motivaciji, opÊim i posebnim sposobnostima, oso-
binama liËnosti i individualnim vrijednostima koje treba uzeti u obzir da bis-
mo predvidjeli neËije radno ponaπanje ili dali preporuku za buduÊe πkolo-
vanje i odabir zanimanja susrelo se s novim pitanjima. Primjerice, kako pre-
poznati buduÊeg poduzetnika? Kako probuditi radnu motivaciju dugo neza-
poslenoj osobi? Kakvo obrazovanje trebaju nuditi πkole i fakulteti da bi nas
pripremili za snalaæenje u svijetu koji se stalno mijenja? Kakve posljedice
imaju neuobiËajeni oblici rada — rad na odreeno vrijeme, rad za viπe po-
slodavaca, samozapoπljavanje, outsourcing ili pak flrad na crno«?

U ovom poglavlju bavit Êemo se jednim sveobuhvatnim pitanjem, a ono
glasi: postoji li neka psiholoπka osobina koja razlikuje uspjeπne i neuspjeπne
pojedince u situaciji visoke neizvjesnosti i brzih promjena u svijetu rada?
Drugim rijeËima, psiholozi su se pitali koje psiholoπke osobine imaju ljudi
koji u razliËitim okolnostima uspijevaju pronaÊi zadovoljavajuÊe zaposlenje,
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jeka odreuju i sljedeÊe osobine: proaktivnost, otpornost, radna samoefikas-
nost i radna angaæiranost. Te osobine Ëine zajedno jedinstven sklop — dis-
pozicijsku zapoπljivost — a ljudi koji ga posjeduju imaju uspjeπniju karijeru,
veÊe prihode i zadovoljniji su svojim radnim æivotom od onih koji nemaju
taj sklop osobina. U sljedeÊim odlomcima slijedi kratak opis svake osobine.

Radna proaktivnost predstavlja kamen temeljac dispozicijske zapoπljivo-
sti. Ona podrazumijeva zapoËinjanje promjene u vlastitoj okolini. Primjerice,
proaktivne osobe neprestano su flu toku« s vaænim zbivanjima u radnoj oko-
lini πto im omoguÊuje djelovati i prije pojedine promjene. Nadalje, obiljeæeni
su inovativnoπÊu i kreativnim pristupanjem rjeπavanju problema. Proaktiv-
nost se dræi poæeljnom osobinom u okviru promjenjivih uvjeta træiπta rada.

Otpornost se odnosi na pozitivan doæivljaj sebe unutar radnog kontek-
sta te optimizam u predvianju vaænih radnih ishoda (npr. promaknuÊe, pro-
nalazak æeljenog posla i sl.). Otporne osobe samouvjereno se suoËavaju s
izazovima u radnoj okolini, brzo se oporavljaju od doæivljenih neuspjeha i,
unatoË poteπkoÊama, ustraju u ostvarivanju æeljenih ciljeva. Ta se osobina
dræi kljuËnom za uspjeπno funkcioniranje u Ëestim nepovoljnim i neizvjes-
nim uvjetima rada.

Radna samoefikasnost odnosi se na osobinu opisanu poznatom izrekom
flJa to mogu, ja to hoÊu!«. Predstavlja uvjerenje u vlastite sposobnosti uspjeπ-
nog izvrπavanja radnih zadataka te suoËavanja s promjenama u radnoj oko-
lini. Osobe opisanih uvjerenja opÊenito vjeruju da mogu uspjeπno funkcio-
nirati u svojem radnom okruæenju. »esto su uËinkovitiji u obavljanju radnih
zadataka, ali i zadovoljniji svojim poslom.

Radna angaæiranost dræi se jednom od kljuËnih osobina koje osobu Ëine
zapoπljivom — radno angaæirane pojedince obiljeæava visok stupanj energiË-
nosti, predanosti i zadubljenosti u svoj posao. Takvi su zaposlenici privlaËni
ne samo trenutnim veÊ i moguÊim buduÊim poslodavcima jer Ëesto ulaæu
dodatan trud i energiju da bi uspjeπno obavili svoje radne obaveze.

Ukoliko su nam poznate osobine koje su vaæne za uspjeh u promjenji-
vim i nepredvidljivim uvjetima træiπta rada, pitamo se kako pojedinci, insti-
tucije, ali i druπtvo u cjelini mogu poticati njihov razvoj?

Moæemo li utjecati na dispozicijsku zapoπljivost?
U stranoj literaturi prevladao je termin dispozicijska zapoπljivost pa je prihva-
Êen i kod nas iako mnogi psiholozi nisu s njim zadovoljni. Htjelo se imeno-
vati sklop psiholoπkih osobina koji doprinosi uspjehu u karijeri, a nije vezan

uz obrazovanje ili druge znaËajke pojedinca koje odreuju njegovu vrijed-
nost na træiπtu rada (npr., radno iskustvo, dob i sl.). Odabran je pridjev fldis-
pozicijska« pri Ëemu je vaæno takvu zapoπljivost razlikovati od zapoπljivosti
koju odreuje, primjerice, stupanj traæenosti nekog zanimanja ili obrazovnog
profila. Dispozicijska ne znaËi da se radi o nekoj uroenoj osobini ili da na
nju ne moæemo utjecati. Razvoj osobina koje smo opisali, a koje Ëine sklop
nazvan dispozicijska zapoπljivost, moguÊe je poticati razliËitim naËinima. U
tome vaænu ulogu imaju obitelj, πkole i fakulteti te radne organizacije, od-
nosno poslodavci. BuduÊi da su naπa istraæivanja pokazala da se razvoj dis-
pozicijske zapoπljivosti isplati kako s individualnog glediπta (poveÊava psi-
holoπku dobrobit ljudi i njihovu ekonomsku sigurnost) tako i s druπtvenog
(potiËe ekonomski rast i smanjuje dugotrajnu nezaposlenost), poglavlje Êe-
mo zavrπiti kratkim opisom strategija koje potiËu razvoj ciljane osobine u
razliËitim æivotnim razdobljima (tablica 1.).

TTaabblliiccaa  11.. Prikaz strategija za razvoj pojedinih osobina dispozicijske zapoπljivosti
u razliËitim æivotnim razdobljima

OOssoobbiinnaa OObbiitteelljj ©©kkoollee  ii  ffaakkuulltteettii PPoossllooddaavvccii

Proaktivnost Poticanje djeteta na Poticanje klime u kojoj Strategije rukovoenja i
istraæivanje okoline, se cijeni i nagrauje poticanje klime kojima se
samostalno rjeπavanje pokazivanje inicijative, nagrauju inovativnost,
razliËitih problema, predlaganje novih ideja kreativno rjeπavanje
preuzimanje odgovornosti i samostalno rjeπavanje problema te osiguravaju
za sebe i druge. problema. flDozvoljavanje« pravovremene i povratne

pogreπaka u provoenju toËne informacije.
novih ideja.

Otpornost Poticanje ustrajnosti i Obrazovni postupci u Stilovi rukovoenja koji
izlaganje razliËitim kojima se, osim potiËu stvaranje pozitivne
izazovima koji su ostvarenih ciljeva, slike zaposlenika o sebi
primjereni pojedinom nagrauju uloæeni trud — rukovoditelj ne propuπta
uzrastu djeteta. i ustrajnost. pozitivnu povratnu
Pruæanje primjera Poticanje konstruktivnog informaciju. Nagraivanje
vlastitom ustrajnoπÊu u suoËavanja s ustrajnosti u ostvarivanju
rjeπavanju problema. doæivljenim neuspjehom. postavljenih ciljeva.
Ohrabrivanje djeteta UËenje na vlastitim
nakon doæivljenog pogreπkama, rasprava
neuspjeha. o njima.
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istraæivaËkom radu bavi se organizacijskom klimom, radnom dobrobiti i motivacijom
osoba razliËitih radnih profila. Jasmina Tomas asistentica je na Odsjeku za
psihologiju u Zagrebu te se u istraæivaËkom radu usmjerila na problematiku
nesigurnosti posla i zapoπljivosti u suvremenom radnom kontekstu. Darja MasliÊ
SerπiÊ i Jasmina Tomas u dosadaπnjem zajedniËkom radu objavile su nekoliko
znanstvenih radova s domaÊom i meunarodnom recenzijom u kojima istraæuju
razliËite konceptualizacije zapoπljivosti i njihove odrednice. Autorice su vodile i 23.
Ljetnu psihologijsku πkolu studenata i nastavnika Odsjeka za psihologiju nakon koje
su objavile knjigu flDispozicijska zapoπljivost: Tko uspijeva na træiπtu rada?«.
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Samoefikasnost Postavljanje visokih Postavljanje visokih, ali Postavljanje zaposlenicima
oËekivanja i podrπka u izvedivih ciljeva koji visokih, ali izvedivih
njihovom ostvarenju. uËenicima/studentima ciljeva uz davanje jasne i
Pozitivna povratna daju osjeÊaj postignuÊa. pravovremene povratne
informacija, toplina i Davanje opisnih povratnih informacije o njihovom
podrπka, verbalne informacija s jasnim uratku. Poticanje
pohvale. Roditelji kao smjernicama kako uËenik/ preuzimanja rizika.
uspjeπni modeli — ljudi /student moæe Pruæanje primjera vlastitim
koji vjeruju u svoje napredovati. UËitelji, ostvarivanjem ciljeva.
sposobnosti. nastavnici i profesori

kao uspjeπni modeli koji
imaju pozitivno stajaliπte o
vlastitim sposobnostima i
sposobnostima svojih
uËenika i studenata.

Radni Poticanje djetetove radne Osiguravanje autonomije Poticanje klime u kojoj se
angaæman etike zadavanjem obaveza u izvrπavanju pojedinih nagrauje i cijeni ulaganje

primjerenih uzrastu i obaveza. Pruæanje dodatnog truda i predanosti
nagraivanje dodatno primjera vlastitim ostvarivanju postavljenih
uloæenog truda. dodatnim zalaganjem. ciljeva. Rukovoditelji koji
Pozitivno stajaliπte UËenje planiranja, imaju visoku radnu etiku i
roditelja prema radu. projektni rad. odani su organizaciji

u kojoj rade.
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pojedinca i njegovu karijeru jer one takoer Ëine neËiji socijalni kapital.
Osim toga, dinamiËne i brojne mreæe meu ljudima obiljeæja su uspjeπnog
druπtva u cjelini.

Bezvez(a)ni su oni s kojima nismo vezani?
Zamislite osobe s kojima ste trenutaËno povezani — vaπe kolege, prijatelje,
partnere. Zaπto ste odabrali baπ njih, a ne neke druge ? Istraæivanja pokazuju
da osobe kroz æivot, πkolovanje i karijeru veÊinom stvaraju prijateljstva i
partnerstva s osobama koje su poloæajem ili drugim obiljeæjima bliske njima.
Ukratko reËeno, ljudi se druæe sa sebi sliËnima πto oznaËavamo terminom
homofilija. Primjerice, povezanost razine plaÊa prijatelja s razinom vlastite
plaÊe nije odraz da je prijatelj utjecao na poslodavca ne bismo li imali viπu
plaÊu te ne proizlazi iz utjecaja i moÊi prijatelja, veÊ osoba s prijateljima dijeli
osobitosti (npr. sliËno obrazovanje, posao, dob) koje vode k sliËnoj razini
nagrade. Promijeni li pojedinac status, primjerice diplomirate li ili se zapo-
slite na drugom radnom mjestu, moæda postanete nezaposleni, vjerojatno je
da Êe se promijeniti i krug prijatelja, odnosno sastav vaπe socijalne mreæe.

Socijalne mreæe mogu biti uzrok i posljedica statusa nekog pojedinca.
Ako smo umreæeni s ljudima odreenih osobitosti, postoji vjerojatnost da Êe-
mo socijalnim uËenjem ili njihovim izravnim utjecajem i podrπkom poprimiti
status i osobitosti te socijalne mreæe. S druge strane, naπ status i osobitosti
povezat Êe nas sa sliËnim ljudima.

HoÊemo li se s nekim fluvezati« ili neÊemo ovisi o nama, o osobnim uvje-
renjima i vjerovanjima, ali i o tome kako doæivljavamo socijalnu okolinu Ëiji
smo Ëlan — procjenjujemo li da naπa okolina ohrabruje neke socijalne veze
ili ih ne podræava. RijeË je o fenomenu socijalne spoznaje, tj. psihiËkom pro-
cesu koji moæe voditi k doæivljaju drugih kao izvor povjerenja i podrπke,
spremni smo zapoËeti odnos s drugima ili doæivljavamo ugroæenost vlastitog
identiteta i diskriminaciju.

BuduÊi da je za uspjeπno obavljanje raznih zadataka potrebna suradnja,
uËinkovita druπtva ohrabruju stvaranje veza meu ljudima razliËitih iskusta-
va, znanja i osobitosti, a obiljeæavaju ih pokretljive i razgranate veze meu
ljudima. Na individualnoj i druπtvenoj razini taj fenomen opisuje teorija sna-
ge slabih veza — rijeË je o svjesnim i ciljano stvorenim socijalnim vezama
da bismo ostvarili korisne ciljeve. U odnosu na Ëvrste veze (bliske, obiteljske
i rodbinske veze), te su veze funkcionalne i socijalni su kapital nekog druπ-
tva.
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©to je socijalni kapital?
Uspostavljanje odnosa ili veze s drugim osobama tipiËno je ponaπanje za sve
ljude i kulture. Proizlazi iz temeljne potrebe za ljubavlju i pripadanjem koja
se prema Maslowljevoj hijerarhiji potreba javlja nakon πto su zadovoljene os-
novne fizioloπke potrebe i potreba za sigurnoπÊu. Poznato je svima da su
(kvalitetni) meuljudski odnosi znaËajni za uspjeπno funkcioniranje pojedin-
ca.

Ljudsku povezanost ili umreæenost te stvaranje odnosa s drugim osoba-
ma oznaËavamo terminom socijalni kapital. ©to je socijalni kapital? Koncept
socijalnog kapitala odreuje se kao ukupnost aktualnih i potencijalnih resur-
sa koje pojedinac moæe pokrenuti na temelju svojeg Ëlanstva u odreenim
organizacijama ili na temelju druπtvenih veza u koje je ukljuËen. Temelji se
na kvaliteti i kvantiteti interakcija s drugim ljudima.

Kao i svaki drugi kapital moæe se naslijediti ili steÊi. Neki su ljudi veÊ
roenjem bogati brojnim i kvalitetnim vezama s drugim ljudima — imaju to-
ple i podræavajuÊe obiteljske odnose, roeni su u okolini koja njeguje Ëvrste
rodbinske veze ili bliske odnose sa susjedima i pripadnicima zajednice Ëiji
su Ëlanovi. Svi ti ljudi predstavljaju socijalni kapital, resurs na koji se pojedi-
nac moæe osloniti nae li se u zahtjevnim æivotnim okolnostima. Meutim,
to je samo jedna strana priËe — naslijeeni socijalni kapital ne mora uvijek
biti pojedincu najvredniji, a gotovo nikad nije najvredniji za neko druπtvo.
Veze s poslovnim suradnicima, kolegama i poznanicima Ëesto su vaænije za
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cijalna povezanost vaæna i za pojedinca i zajednicu. Umreæenost osigurava
pojedincu ostvarenje osobnih ciljeva, a s glediπta zajednice osigurava druπ-
tvenu koheziju i pokretljivost koja unapreuje druπtvene, ekonomske i poli-
tiËke interakcije te spreËava druπtveno razdvajanje.

Empirijski radovi od πezdesetih godina proπlog stoljeÊa do danas uka-
zuju da je (Ëak!) izmeu 30% i 50% poslova dobiveno kroz socijalne mreæe.
Ti podaci potvreni su u brojnim zemljama, u razliËitim sektorima poslova-
nja i na uzorcima ljudi razliËitih demografskih karakteristika. Neki autori
utvrdili su da su pojedinci, poznajuÊi veÊi broj ljudi, imali viπe ponuda za
posao, no to je bilo negativno povezano sa statusom zaposlenja, usklae-
noπÊu dobivena posla i organizacijom u kojoj su se osobnim sklonostima za-
poslili. Na prvi pogled to naruπava intuitivno shvaÊanje da dobra veza vodi
dobrom zapoπljavanju. Jesu li zbog veze bili spremni i na kompromis pri-
hvativπi loπiji posao? Druga su istraæivanja utvrdila da su pojedinci dræali po-
slove, do kojih su doπli osobnim vezama, prikladnijima vlastitom obrazova-
nju, ugodnijima i perspektivnijima od onih naenih sluæbenim putem, a neπ-
to bræe su ih i pronalazili. Suvremeni rezultati jasno ukazuju na prednost tzv.
slabih veza za uspjeπan razvoj karijere. Veze steËene socijalnim ulaganjem
(npr. volontiranje i pomaganje u poslu) i suradnjom, temeljene na uzajam-
nom povjerenju i obostranosti, vrijedan su socijalni kapital koji Êe nam po-
moÊi u pronalaæenju zaposlenja i razvoju karijere.

ZakljuËno
HoÊete li iduÊi put pri upoznavanju nekoga razmisliti πto vaπ potencijalni
poznanik zna i koga zna? Kako biste svoj socijalni kapital pretvorili u resurs,
zapoËnite ulaganje. Neka vam vertikalno povezivanje ne bude prvi korak jer
to nije ulaganje, nego ulagivanje πto Êe ljudi viπeg statusa lako prepoznati.
ZapoËnite socijalno ulaganje (pomoÊ i podrπka drugima) na horizontalnoj ra-
zini — poveæite se s ljudima koji dijele vaπ druπtveni status. Tako Êete uËiniti
prvi kljuËni korak.
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Jesu li sve veze (jednako) dobre?
Za odgovor na to pitanje treba se osvrnuti na strukturalnu dimenziju socijal-
nog kapitala, odnosno na obiljeæja socijalnih mreæa kao πto su veliËina mre-
æe, jakost veza kojima su pojedinci povezani u mreæu i sastav mreæe (osoba
s kojima su pojedinci povezani).

VeliËina mreæe odnosi se na ukupan broj pojedinaca s kojima smo po-
vezani. Rastom broja osoba s kojima smo povezani raste i naπa mreæa. Jakost
veze odreuje se kao bliskost druπtvenog odnosa izmeu pojedinca i druge
osobe u mreæi. Duljina odnosa, emocionalni intenzitet, stupanj bliskosti, broj
meusobno razmijenjenih usluga meu Ëlanovima i viπestrukost odnosa
(proizvod razmjena) kriteriji su koji odreuju jakost veze. Primjeri takvih ve-
za su veze s naπim roditeljima, drugim Ëlanovima obitelji, rodbinom ili pri-
jateljima. Slabe veze obiljeæene su rijetkim kontaktima i imaju obiljeæja soci-
jalne, emocionalne i Ëesto fiziËke udaljenosti. Ne poËivaju na osobnoj blis-
kosti i temelj su veÊine profesionalnih kontakata. Meutim, i te slabe veze
mogu biti razliËite jakosti. SluËajni prolaznici ili poznanici, kolege ili savez-
nici primjeri su slabih veza razliËite bliskosti. Da bismo uspjeπno obavili ne-
kakav jednokratni zadatak, dovoljno nam je imati kolegu. Meutim, da bis-
mo uspjeπno pokrenuli i zavrπili sloæene projekte, uËinili iskorake u osob-
nom æivotu ili unaprijedili svoju zajednicu, najËeπÊe trebamo imati saveznika.
To je socijalni kapital koji svjesno i ciljano stjeËemo. Temeljna je strategija
njegova stjecanja socijalno ulaganje (ne manipulacija!), a uspjeπna izvedba
ovisi i o socijalnim vjeπtinama. Danas psiholozi poduËavaju ljude strategija-
ma stjecanja socijalnog kapitala, odnosno tehnikama socijalnog umreæava-
nja.

Sastav mreæe objaπnjava se kao obrazovni, profesionalni i opÊenito æi-
votni status onih koji Ëine mreæu pojedinca. NajËeπÊi su primjeri znanje pos-
lovnog partnera, moÊ i utjecaj, povezanost s poduzeÊem i industrijskim sek-
torom. GovoreÊi o neËijem tjelesnom, financijskom ili ljudskom kapitalu,
uvijek mislimo na kapital odreen resursima dostupnih pojedincu koji taj ka-
pital posjeduje. Kada je rijeË o socijalnom kapitalu, djelomiËno je odreen
resursima dostupnih drugima.

Kada i kako moæemo vezama biti na dobitku?
Jeste li ikada dobili informaciju od poznanika/prijatelja/kolege o slobodnom
radnom mjestu? Pri spominjanju socijalnog kapitala treba naglasiti da je so-
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Prisjetite se jednog svojeg nedostatka, neuspjeha ili situacije kada ste patili.
Stisnite πake i podignite ih u razini prsa. Ostanite u tom poloæaju viπe od de-
set sekundi. Kako ste se osjeÊali? Kakve su vam misli prolazile glavom?

Govori li vam glasiÊ u glavi flNisi dovoljno dobar!«, flKakav si ti gubitnik!«
ili neku sliËnu izjavu iz bogatog opusa samokritika? »ini se da kritiËar u naπoj
glavi Ëesto pronalazi razlog za javljanje. Spremno se javlja ugledamo li u zr-
calu masne naslage na trbuhu, a æeljeli bismo izgledati kao æene i muπkarci
savrπenih tjelesnih omjera u naπem omiljenom tjedniku. Moæda je posebno
oπtar pri povratku s posla, kada nas veÊ na vratima doËekaju posvaana dje-
ca i hrpa neopranog posua, a oËekujemo da naπa obitelj uvijek bude sklad-
na i da æivimo u savrπeno Ëistim, dizajnerski ureenim kuÊama kao i svaka
obitelj u televizijskim serijama. U πkripcu smo i kad prihvatimo standard vri-
jednosti ishoda koji su savrπeni i najbolji, a mi smo postigli rezultat od flsamo«
90% na ispitu kojem treba 91% za odliËnu ocjenu. Opisani primjeri predoËa-
vaju kako su naπa oËekivanja zadnjih desetljeÊa postala visoka pa ne iznena-
uje Ëinjenica da istraæivanja pokazuju razinu anksioznosti danaπnje mladeæi
jednaku onoj osoba na psihijatrijskom lijeËenju pedesetih godina proπlog
stoljeÊa. S druge strane, znaËajno je, posebice meu mladima, porasla i razina
narcizma, obrambenog, velebnog i prenapuhanog osjeÊaja vlastite vrijednosti.

Gesta stisnutih πaka prikazuje da veÊina ljudi reagira na nedostatke, ne-
uspjehe i patnju, πto ukljuËuje doæivljaj neugodnih emocija bez obzira na nji-
hov uzrok, a koje su sliËne ranije opisanim situacijama. Iako ne bismo u tak-
vim situacijama ni pomislili kritizirati prijatelje, sebi pruæamo takav tretman.
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»esto se u bolnim situacijama ljudi pitaju zaπto su se dogodile baπ njima.
Zaπto baπ ja imam velik nos? Zaπto moje dijete ima teπku bolest? Zaπto je baπ
moj prijatelj nastradao u nesreÊi? Koliko god takve situacije bile teπke, bes-
mislene i nisu dio svakodnevnog æivotnog iskustva, zajedniËko im je to πto
izazivaju ljudsku patnju. Doæivljaj vlastitoga iskustva kao dijela πireg ljudskog
iskustva umjesto izoliranog naziva se zajedniËka ËovjeËnost. Svi u æivotu do-
æivljavamo i lijepe i teπke trenutke, posjedujemo vrline i mane te vjeπtine ko-
je su nam lake i one u kojima nismo tako spretni. Stvarne ljude prate nesa-
vrπenosti u tjelesnom izgledu, psihiËkom funkcioniranju i socijalnim odnosi-
ma, a upravo su te nesavrπenosti prilika da osjetimo povezanost s drugima
i prihvatiti teπke trenutke kao dio opÊeljudskog iskustva.

Gesta usredotoËene svjesnosti
Otvorite svoje πake okrenute prema stropu. Ostanite u tom poloæaju viπe od
deset sekundi. Kako ste se osjeÊali? Kakve su vam misli prolazile glavom?

Zanimljiva je Ëinjenica da je ljudski mozak uvijek aktivan i da ono o Ëe-
mu se trudimo ne misliti obuzima naπu svijest! Bez obzira na to, prijatelji i
obitelj nas savjetuje da ne mislimo o nekom bolnom dogaaju da ne bismo
patili (npr. nakon prekida nekog odnosa savjetuju nas da ne mislimo o osobi
s kojom smo prekinuli). BuduÊi da iz æivotnog iskustva znamo da Êe takvi
pokuπaji smanjenja patnje biti neuspjeπni, pitanje je πto moæemo uËiniti. Od-
govor na to pitanje moæda zvuËi paradoksalno te glasi da trebamo postati
svjesni podraæaja koji su prisutni u sadaπnjem trenutku. UsredotoËena svjes-
nost (eng. mindfulness) jest svijest o bolnom iskustvu na uravnoteæen naËin
— bez poricanja, izbjegavanja i pretjeranog doæivljaja misli i osjeÊaja pove-
zanih s bolnim iskustvom. Jednostavno prihvaÊamo Ëinjenicu πto se dogodi-
lo i da nam je u tom trenutku teπko.

Primamo tisuÊe podraæaja iz okoline u svakom trenutku, usredotoËena
svjesnost omoguÊuje nam uoËiti dogaaje kako bismo postali svjesni da su
oni dogodili. Umjesto poricanja ili potiskivanja Ëinjenice da smo prekinuli
znaËajnu vezu, mogli bismo si reÊi flSada se osjeÊam usamljeno, napuπteno,
tuæno. OsjeÊam pritisak u prsima, teπko diπem.«. »eπÊe pri prekidu razmiπlja-
mo o proπlosti, kriveÊi se za prekid veze πto je povezno s depresivnim ras-
poloæenjem, ili razmiπljamo o buduÊnosti i brinemo se hoÊemo li naÊi drugu
srodnu duπu πto je povezano s anksioznim raspoloæenjem. Dakle, æelimo li
smanjiti patnju zbog nekog dogaaja, prvo trebamo uoËiti dogaaj, a zatim
prihvatiti da se dogodio. Odupiranje prihvaÊanju dogaaja Ëini ga joπ istak-
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Samokritiziranje koristimo jer vjerujemo da Êe nas potaknuti da neπto poduz-
memo, olakπati nam teπke trenutke i pomoÊi nam kontrolirati vlastitu anksi-
oznost. Meutim, vrlo Ëesto nam takva strategija oduzima entuzijazam i ener-
giju, a pokazuje se i da je povezana sa strahom od neuspjeha i smanjenjem
vjerovanja da moæemo prebroditi postojeÊu situaciju. Nasuprot tome, u tak-
vim situacijama mogli bismo si pruæiti suosjeÊanje kakvo bismo pruæili blis-
kom prijatelju kojem je teπko. SamosuosjeÊanje ukljuËuje pozitivnu sliku o
sebi utemeljenu na pozitivnom osjeÊaju brige o sebi i povezanosti s drugima.
Drugim rijeËima, osigurava podræavajuÊu emocionalnu okolinu i osjeÊaj si-
gurnosti u trenutcima patnje. Upravo nam osjeÊaj sigurnosti pruæa moguÊ-
nost da jasno promatramo sebe, uoËimo neprilagoena ponaπanja i promi-
jenimo ih.

SamosuosjeÊanje se sastoji od triju komponenti, a to su briænost prema
sebi, zajedniËka ËovjeËnost i usredotoËena svjesnost.

Gesta briænosti prema sebi
Stavite jedan dlan preko drugog te ih poloæite na sredinu vaπih prsa. Osta-
nite u tom poloæaju viπe od deset sekundi. Kako ste se osjeÊali? Kakve su
vam misli prolazile glavom?

U naπoj se kulturi potiËe briænost prema prijateljima kada im je teπko, a
u istim situacijama prema sebi reagiramo oπtro. Vjerujemo da nas takva raz-
miπljanja potiËu na ustrajanje i promjenu vlastitog ponaπanja. Ne dostignemo
li neki zadani cilj (ciljevi suvremenih ljudi izrazito su visoki i teπko dostiæni
pa takve situacije nisu rijetkost), skloni smo si govoriti da smo glupi, nespo-
sobni, bezvrijedni, slabiÊi, da se gadimo sami sebi. Briænost prema sebi sas-
toji se od pruæanja razumijevanja samome sebi, davanja podrπke i brige. Kao
πto malenom djetetu, koje moæe samo sisati, spavati i plakati, pruæamo lju-
bav, paænju i brigu unatoË tome πto ne postiæe vrhunska postignuÊa, tako se
trebamo sjetiti da i mi zasluæujemo toplinu i briænost. »ak i kada nismo us-
pjeli ili smo pogrijeπili, zasluæujemo toplinu i brigu. Ne bismo li u takvim tre-
nutcima pohrlili prijatelju kojemu je teπko, uvjerili ga da smo tu za njega, da
nam je vaæan i da Êemo biti uz njega u teπkim trenutcima? Briænost prema
sebi sadræi ideju da i sebi moæemo (i trebamo) biti najbolji prijatelj.

Gesta zajedniËke ËovjeËnosti
Raπirite svoje ruke kao da Êete nekoga zagrliti. Ostanite u tom poloæaju viπe
od deset sekundi. Kako ste se osjeÊali? Kakve su vam misli prolazile glavom?
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predπkolske i mlae πkolske dobi u DjeËjoj kuÊi Borovje u sklopu Hrabrog telefona,
a vodio je psihoedukativne radionice za srednjoπkolce u Centru za djecu, mlade i
obitelj Modus i rado sudjeluje u popularizaciji psihologije na razliËitim festivalima
znanosti. Za samosuosjeÊanje prvi put Ëuo je na nastavi iz kolegija Samopoimanje i
samopredstavljanje. BuduÊi da je sklon samokritiziranju, samosuosjeÊanje mu se
Ëinilo kao dobra zamjena za kritiËara u glavi i zbog toga je dodatno nastavio
prouËavati tu pojavu.

Margareta JeliÊ doktorirala je u podruËju socijalne psihologije 2008. god.
Zaposlena je kao docentica na Odsjeku za psihologiju Filozofskog fakulteta u
Zagrebu. Uz ostale znanstvene i istraæivaËke obaveze, radi i u Savjetovaliπtu za
studente Filozofskog fakulteta te odræava nastavu na kolegiju Samopoimanje i
samopredstavljanje. U sklopu navedenog kolegija bavi se bavi temama
samopoπtovanja i samosuosjeÊanja. Provela je s mlaim suradnicima nekoliko
istraæivanja koja su se bavila temom samosuosjeÊanja i koja pokazuju da bi
samosuosjeÊanje moglo biti vaæna odrednica psiholoπke dobrobiti i doprinijeti
kvaliteti æivota pojedinca.
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nutijim u naπoj svijesti i pojaËava osjeÊaj patnje koji æelimo izbjeÊi. Taj odnos
opisan je formulom patnja = bol x odupiranje. Prestanemo li se boriti protiv
Ëinjenice da nam se neπto neugodno ili stresno dogodilo, da smo pogrijeπili
i da patimo zbog toga, moÊi Êemo se usredotoËiti na sadaπnjost. To nam
omoguÊuje lakπe prepoznavanje onoga πto nam u tom trenutku treba da bi-
smo mogli osnaæeni krenuti dalje.

SamosuosjeÊanje je uvijek dostupna vjeπtina koju moæemo nauËiti. Istra-
æivanja pokazuju da je visoka razina suosjeÊanja prema sebi povezana s vi-
πim razinama zadovoljstva æivotom, sreÊe, znatiæelje, intrinziËne motivacije,
optimizma i boljim odnosima s drugima. Istovremeno je povezano s niæim
razinama anksioznosti, depresije, neuroticizma, perfekcionizma i percipira-
nog stresa. SamosuosjeÊanje postiæe, pruæajuÊi moguÊnost da se upoznamo
i budemo strpljivi, zaπtitna svojstva i doæivljaj ugodnih emocija prema sebi,
prihvaÊajuÊi sve aspekte onakvima kakvi jesu. PotiËe nas na povezanost s
drugima i u situacijama patnje omoguÊava nam da si pruæimo briænost koja
nam je potrebna da bismo promijenili vlastito ponaπanje i zauzeli se za sebe.
Osim πto nam pomaæe osjeÊati se bolje, pomaæe nam i da preuzmemo od-
govornost za vlastito ponaπanje i da lakπe prihvatimo nesavrπenosti drugih
ljudi. Dakle, budite sebi najbolji prijatelj!

Literatura:
Barnard, L. K., & Curry, J. F. (2011). Self-Compassion: Conceptualizations, Correlates,

& Interventions. Review of General Psychology, 15, 4, str. 289-303.
Hanæek, V. (2012). Odnos samosuosjeÊanja sa samopoπtovanjem, narcizmom i

zadovoljstvom æivotom. Diplomski rad. Filozofski fakultet. Zagreb.
KliπmaniÊ — Mrak, K. (2014). Odnos samosuosjeÊanja i samopoπtovanja s

emocionalnom regulacijom i kontrolom. Diplomski rad. Filozofski fakultet.
Zagreb.

Neff, K.(2011). Self Compassion. London: Hodder & Stoughton.
Warren, R., Smeets, E. & Neff, K. D. (2016). Self-criticism and self-compassion: Risk

and resilience for psychopathology. Current Psychiatry, 15(12), 18-32.
https://www.youtube.com/watch?v=y0gtnOXAp-U Predavanje Kristin Neff o

samosuosjeÊanju.
Dodatne vjeæbe i voene meditacije na engleskom jeziku moæete naÊi na: http://self-

compassion.org/.

O autorima:
Luka Juras student je diplomskog studija psihologije na Filozofskom fakultetu u
Zagrebu. TrenutaËno volontira kao voditelj preventivnih radionica za djecu



PsihoFESTOlogija 2017. •  147

V. Putarek, T. Bolf: Vjeæbam, dakle dobro se osjeÊam!

tivnosti jest vjeæbanje koje ukljuËuje planirane, strukturirane i ponavljanje tje-
lesne pokrete s ciljem poboljπanja ili odræavanja tjelesne kondicije. U tjelesnu
aktivnost ubraja se i ples koji, osim tjelesne komponentne, ima i umjetniËku
komponentu, podrazumijeva izraæavanje emocija i neverbalnu komunikaciju
s drugim ljudima, a osim paænje vaæne tijekom vjeæbanja, dovodi do pokre-
tanja apstraktnog rezoniranja. Iako ples ima pozitivno djelovanje na dobrobit
osobe, u nastavku Êemo se prije svega usmjeriti na vjeæbanje jer je prilagod-
ljivo svakom pojedincu i moæe se izvoditi gotovo bilo gdje i bilo kada.

Epidemioloπka istraæivanja pokazuju da vjeæbanje djeluje povoljno na
imunoloπki sustav, krvni tlak, kolesterol, dijabetes tipa 2 i koπtani sustav te
smanjuje rizik od krvoæilnih bolesti, pretilosti i raka. Naime, vjeæbanje sma-
njuje razinu triglicerida i poveÊava razinu poæeljnog HDL lipoproteina (lipo-
prioteina visoke gustoÊe), a dovodi i do poveÊanja tolerancije na glukozu te
smanjenja osjetljivosti miokarda srca.

Osim na tjelesno zdravlje, vjeæbanje utjeËe i na psiholoπku dobrobit. Ta-
ko brojnim istraæivanjima utvreno da vjeæbanje smanjuje razinu depresije i
anksioznosti (tj. tjeskobe), i to ne samo kliniËkih oblika tih poremeÊaja, veÊ
i njihovih blaæih oblika s kojima se ljudi Ëesto susreÊu. Jedan od mehaniza-
ma, koji je u pozadini navedenog pozitivnog djelovanja vjeæbanja, proizlazi
iz termogenetske hipoteze prema kojoj vjeæbanje poveÊava tjelesnu tempe-
raturu u odreenim dijelovima mozga, poput moædanog debla, dovodeÊi do
osjeÊaja opuπtenosti i smanjenja miπiÊne napetosti. Nadalje, dræi se da vjeæ-
banje u naπem æivËanom sustavu oslobaa â-endorfin, kemijski spoj iz sku-
pine neuropeptida, i proizvodi pozitivno raspoloæenje te osjeÊaj psiholoπkog
blagostanja. Drugo bioloπko objaπnjenje djelovanja vjeæbanja na mentalno
zdravlje temelji se na istraæivanjima da, u odnosu na nedepresivne i neank-
siozne osobe, depresivne, u manjoj mjeri i anksiozne osobe, imaju manje do-
pamina, serotonina i norepinefrina (tzv. neurotransmitera ili prijenosnika in-
formacija meu æivËanim stanicama koji dovode do pozitivnih emocija). Na-
kon vjeæbanja poveÊava se razina upravo tih neurotransmitera.

Postoje i psiholoπki mehanizmi kojima vjeæbanje djeluje na mentalno
zdravlje. ToËnije, vjeæbanjem se poveÊava osjeÊaj samoefikasnosti, odnosno
uvjerenja pojedinca da je kompetentan uËiniti neπto, primjerice nauËiti odre-
ene sadræaje, odraditi neki zadatak na poslu ili napraviti vjeæbu na treningu.
Dakle, samoefikasnost predstavlja doæivljaj pojedinca koliko je uËinkovit u
odreenom aspektu svojega æivota i djelovanja. Depresivne i neke anksioz-
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©to tjelesna aktivnost znaËi
za naπe tijelo i um?

Vanja PUTAREK, asistentica11 i Tanja BOLF22

11 Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet, SveuËiliπte u Zagrebu
22 Samostalna sportska djelatnost vl. Tanja Bolf

Ljudi suvremenog druπtva najËeπÊe rade uredske poslove koji ukljuËuju viπe
od osmosatnog radnog vremena, sjedenje pred raËunalima i brojne rokove
koje moraju ispuniti. ZahvaljujuÊi tehnologiji, Ëovjek moæe komunicirati s
drugima bez ustajanja i biti dostupan 24 sata dnevno svim privatnim i po-
slovnim partnerima kojima je potreban. Takvim promjenama u æivotnom sti-
lu ljudi se sve viπe udaljavaju od æivota naπih predaka. Do sredine XX. sto-
ljeÊa ljudi su veÊinom radili tjelesno zahtjevne poslove i mnogo vremena bo-
ravili u prirodi. Za zadovoljavanje osnovnih potreba i ostvarivanje ciljeva na-
πim je predcima bilo nuæno tjelesno kretanje i aktivnost, primjerice hodanje
od jednog do drugog mjesta jer nije bilo prijevoznih sredstava ili rad u vrtu
da bi uzgojili hranu. Time je tjelesna aktivnost bila sastavni dio njihovih æi-
vota, a njihovi geni preneseni su na danaπnje generacije kojima tjelesna ak-
tivnost nije nuæan dio æivota, ali je kao sastavni dio ljudske prirode vrlo vaæ-
na za Ëovjekovo tjelesno i mentalno zdravlje. Iako se iz godine u godinu po-
veÊava broj razliËitih rekreativnih sportskih klubova, novih vrsta sportova,
sportskih Ëasopisa i portala, kao i teretana koje su pretrpane ljudima koji na-
stoje postiÊi i odræati æeljeni tjelesni izgled te biti flfit«, ne smije se zaboraviti
da tjelesna aktivnost nije samo sredstvo za postizanje odreenog tjelesnog
izgleda, veÊ je ona vaæna za Ëovjekovo cjelokupno zdravlje. Vaæno je razum-
jeti sve dobrobiti tjelesne aktivnosti za pojedinca te kako se motivirati za uk-
ljuËivanje i ustrajanje u tim aktivnostima.

Za poËetak je vaæno odrediti πto je tjelesna aktivnost. Ona predstavlja
svaki tjelesni pokret koji naπ miπiÊni sustav proizvodi, a obuhvaÊa tjelesne
poslove, sportske aktivnosti, kuÊanske obaveze i dr. Jedan dio tjelesne ak-



PsihoFESTOlogija 2017. •  149

V. Putarek, T. Bolf: Vjeæbam, dakle dobro se osjeÊam!

teπkoÊe poËetkom vjeæbanja i ustrajanjem u vjeæbanju. Najvaæniji razlog krije
se u motivaciji i oËekivanjima. Ljudi Ëesto dræe da Êe se uËinci vjeæbanja vid-
jeti nakon tjedan-dva od poËetka vjeæbanja. Ponekad nemaju stvarne i ostva-
rive ciljeve (npr. koliko kilograma æele izgubiti ili koliko Êe metara uspjeti
otrËati) pa vjeæbanje povezuju s muËenjem.

PreporuËljivo je pri poticaju na vjeæbanje postavljati si mjerljive, uvreme-
njene i dostiæne ciljeve. Primjerice, osoba koja nastoji poboljπati tjelesnu
kondiciju odredit Êe motivirajuÊi cilj ako odredi da Êe u tjedan dana (uvre-
menjenost) poveÊati broj trbuπnjaka koji napravi u minuti s 20 na 40 (mjer-
ljivost), a pritom procjenjuje da je to dostiæno jer Êe svaki dan poveÊavati
broj trbuπnjaka za tri viπe. Osim toga, vaæno je samonagraivanje za napre-
dak i postizanje ciljeva. Ostvari li dnevni ili tjedni cilj, osoba se moæe nagra-
diti za svoje postignuÊe odlaskom u kino, na kazaliπnu predstavu ili gleda-
njem serija.

Jedno od motivacijskih rjeπenja je i vjeæbanje uz osobnog trenera. Nai-
me, osobni trener planira i oblikuje svaki trening prema individualnim spo-
sobnostima i ciljevima vjeæbaËa. Vaæna je sastavnica, pogotovo u poËetnika,
psiholoπki aspekt dogovora za vjeæbanje s osobnim trenerom. VjeæbaË ima
dogovoreni termin koji ga obvezuje na dolazak πto je odluËujuÊi Ëimbenik u
trenutcima neraspoloæenja, umora ili loπeg vremena. To flobvezivanje« obli-
kuje stalnost koja podsvjesno utemeljuje vjeæbanje kao pozitivno i dobro jer
su u najveÊem broju sluËajeva ljudi sretni πto su vjeæbali.

ZakljuËno, vaæno je pri vjeæbanju postaviti ciljeve koji Êe biti dostiæni,
jasni i odreeni, pronaÊi vrstu vjeæbanja koja Êe se osobi svidjeti i u kojoj Êe
uæivati, a ponekad se i nagraditi za svoj napredak i male uspjehe.
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ne osobe imaju smanjen osjeÊaj samoefikasnosti zbog negativnog vienja se-
be i svijeta opÊenito. Naime, te osobe oËekuju negativne ishode poslova ko-
je obavljaju, imaju nisko samopoπtovanje i loπe miπljenje o sebi. Vjeæbanjem
i prikladno oblikovanim treninzima te si osobe dokazuju da mogu neπto uËi-
niti Ëime se potiËe njihova samoefikasnost i smanjuju negativna predvianja
buduÊnosti (npr. oËekivanje da Êe osoba sigurno loπe odraditi neki zadatak).

Nadalje, u depresivno-anksioznom spektru teπkoÊa Ëesto se javljaju ru-
minacije koje se odnose na prisjeÊanje negativnih situacija iz vlastitog æivota.
Vjeæbanje moæe posluæiti kao distraktor koji Êe pomoÊi osobi da barem je-
dan manji dio dana preusmjeri svoje misli u sadaπnji trenutak, usmjeravajuÊi
se na vjeæbe koje izvodi. Vjeæbanjem se poboljπava i samopoπtovanje vezano
uz tjelesni izgled koje se pokazalo jednom od najvaænijih sastavnica samo-
poπtovanja i koje u velikoj mjeri doprinosi odreenju ukupne slike o sebi.

KonaËno, vjeæbanje pomaæe depresivnim osobama koje Ëesto imaju teπ-
koÊa s poticajem za izlazak iz kuÊe i obavljanje razliËitih poslova, za organi-
zacijom svojeg vremena i dana te za odræavanje odnosa s drugim ljudima.
Naime, socijalni kontakti Ëesto su ukljuËeni u vjeæbanje pa usporeivanje s
drugima, koji moæda ne mogu odraditi neku vjeæbu, moæe ojaËati samopoπ-
tovanje kao i pozitivne povratne informacije ili se mogu dobiti trenerovi po-
ticaji. Vaæno je napomenuti da se svi navedeni mehanizmi djelovanja vjeæ-
banja na mentalno zdravlje oËituju i u osoba bez psihiËkih teπkoÊa.

Osim na tjelesnu i psiholoπku dobrobit, vjeæbanje djeluje i na kognitivne
(misaone) procese. Naime, nakon tjelesne aktivnosti znatno se poveÊavaju
paænja i usmjerenost na zadatak zbog oslobaanja prethodno spomenutih
kemijskih spojeva koji potiËu pozitivno raspoloæenje, a ono je povezano i s
boljim uËenjem. Osim toga, vjeæbanjem se poveÊava prokrvljenost mozga i
opskrba kisikom πto je vaæan preduvjet za kognitivne procese poput paænje,
pamÊenja i miπljenja. Ne iznenauju rezultati istraæivanja koji su pokazali da
se nakon vjeæbanja poboljπava uspjeπnost obavljanja πkolskih zadataka, a
osobe koje vjeæbaju imaju manji rizik obolijevanja od Alzheimerove bolesti.
Osobito veliku korist za kognitivne procese ima jedna skupina vjeæbaËa
(profesionalni sportaπi) jer je sport strukturalno sloæeniji i sportaπi moraju
obraivati veÊu koliËinu informacija i usporeivati brojne parametre ukljuËe-
ne u igru.

Iz svih navedenih podataka moæe se zakljuËiti da je vjeæbanje uistinu vr-
lo vaæno za dobrobit pojedinca. Meutim, pitanje je zaπto velik broj ljudi ima
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flEvo, opet se crvenim!«, flBolje da odustanem. Ionako loπe prezentiram!«. Tak-
ve i sliËne misli, iako neæeljene i optereÊujuÊe, Ëesto nas optereÊuju u soci-
jalnim situacijama koje doæivljavamo stresnima. Predstavljaju naËine kojima
pokuπavamo izbjeÊi neπto neugodno ili Ëega se bojimo. Æelja za izbjegava-
njem neugodnog nije neprirodna i potpuno je razumljiva. Problem se javlja
kada je to naπ jedini ili prevladavajuÊi naËin suoËavanja s neugodom i kada
uvelike ograniËava i osiromaπuje naπ æivot. Izbjegavanje tada postaje uzrok
razvoja i odræavanja tjeskobe jer nam ono onemoguÊuje proæivjeti korektiv-
no iskustvo i uspjeπno ovladavanje druπtvenim situacijama koje doæivljava-
mo neugodnima.

ZapoËinjemo izbjegavati sve viπe druπtvenih situacija i traæimo znakove
opasnosti kao da smo stavili naoËale posebne propustljivosti za negativno i
ugroæavajuÊe. Tjeskoba tako raste i osjetimo da se crvenimo ili nam glas za-
drhti pri izlaganju. Svaka sliËna situacija koja ukljuËuje izlaganje ideja, raz-
govor u veÊem krugu ljudi ili zauzimanje za vlastito miπljenje uskoro postaje
opasna kao da smo iza neprijateljskih linija.

Izlaganje seminara ili sudjelovanje na odjelnom sastanku ne predstavlja-
ju problem kao ni nelagoda kad profesor prozove naπe ime ili napetost u
trenutku kad nas voditelj tima pita kako nam ide zadatak X ili Y. TeπkoÊe
nastaju kad nam naπ um kaæe da je to problem, a mi mu bezrezervno po-
vjerujemo. Dodatno, osobnoj patnji i produbljivanju teπkoÊa mogu doprini-
jeti:

— nedovoljno poznavanje sebe i svojih æivotnih vrijednosti (flSamo da
preæivim ovaj seminar!« nasuprot flVaæno mi je da budem student koji je
ukljuËen i koji ste trudi.«);
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trenutnoj situaciji, okolnostima i dogaajima. Cilj je prilagodljivo pristupanje
sadræajima vlastitog uma, odmicanje od svojih misli i otvaranje k proæivlja-
vanju neposrednog iskustva. Uzmemo li primjer odlaska na seminar ili na sa-
stanak, moæemo se osvrnuti na svoje rumenjenje u druπtvenoj situaciji tako
da osvijestimo da je naπ tjeskobni dio uma izjednaËio takvu reakciju sa sra-
moÊenjem. Misli osvjeπtavamo kao mentalne dogaaje koji odlaze i dolaze,
a ne univerzalne istine o nama. Mnoπtvo je praktiËnih vjeæbi koje nam mogu
pomoÊi prihvatiti ono Ëime ne moæemo upravljati i usmjeriti aktivnosti u æe-
ljenom smjeru i u skladu s naπim vrijednostima, a ne naπom tjeskobom. Pri-
jedlozi i praktiËni primjeri kako to i uËiniti nalaze se u nastavku:

— brzo ponavljanje rijeËi — brzim tempom u trajanju od trideset sekun-
di, a da se uspije izgovoriti razgovijetno do kraja. Ispitati πto se dogaa
sa znaËenjem rijeËi, one Ëesto izgube smisao, zvuËe Ëudno ili ih zapoË-
nemo doæivljavati kakve jesu — kao skup zvukova kojima smo dali od-
reeno znaËenje i moÊ;
— pjevanje — pjevati misao u melodiji neke popularne pjesme ili djeËje
pjesmice, primjerice flNiπta ne mogu napraviti kako treba!«, koristeÊi me-
lodiju flSretan roendan ti!« ili sl. Ta tehnika pomaæe, kao i veÊina pred-
loæenih, osobi da se odvoji od misli, da ne bude uronjena u nju;
— kategoriziranje misli — osvijestiti pogreπku koju um Ëini, katastrofi-
ziranje, generalizacija, Ëitanje misli ili sliËno. Primjerice, flSigurno Êu po-
grijeπiti!« — moj um katastrofizira;
— davanje imena — dati umu uronjenom u tjeskobne misli neko neu-
tralno ime i osvijestiti da je preuzeo njihov tijek, primjerice, flEvo, opet
se javlja Pero. Baπ ti hvala na podsjeÊanju.«;
— opaæanje — opaæati misli kao oblake na nebu koji polako odlaze i
gube se iz vida da bi doπli neki drugi oblaci. Osvijestimo kako ne mo-
æemo zadræati oblake niti utjecati na njih da bræe prou, da se vrijeme
stalno mijenja;
— odbaciti ALI — zamijeniti ALI s I, primjerice, flVolio bih iÊi, ali se bo-
jim.« nasuprot flVolio bih iÊi i strah me.«. Tako strah ne poniπtava naπu
namjeru ili æelju iako smo u poËetnom tijeku misli uz njega povezali i
svoju tjeskobu.

To su bili neki od prijedloga kako pokuπati osvijestiti πto se zapravo do-
gaa u naπem umu u druπtvenim situacijama, kako skinuti naoËale s fltjes-
kobnim« filterom te smo prikazali neke tehnike rada u procesu terapije pri-
hvaÊanja i posveÊenosti. Osvjeπtavanjem tih procesa koje nam mozak prire-
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— kruta vezanost za naπu ideju o sebi (flUvijek πutim kad me πef neπto
priupita. Baπ sam nesposoban.« nasuprot flTjeskoban sam u takvim situ-
acijama jer savjesno i predano radim pa mi je jako stalo do ishoda.«);
— izbjegavanje (flBolje da odem na kavu. Imam pravo na izostanak sa
seminara.« ili flSjest Êu na sastanku πto dalje od voditelja i glumiti nevid-
ljivost.«).

IzbjegavajuÊa ponaπanja imaju uËinak flNemoj misliti na torticu!«, tj. nisu
pretjerano uËinkovita i postupno raste broj situacija koje doæivljavamo opas-
nima. Osim toga, izbjegavanje nas uËi da se s takvim i sliËnim situacijama ne
moæemo drukËije nositi.

Naæalost, naËin kojim djeluje naπ mozak i kako uËimo moæe postati iz-
vor teπkoÊa. Posebnost je ljudi da jedini od svih æivih biÊa imaju sposobnost
proizvoljnog stvaranja veza meu pojmovima i skupinama pojmova. Primje-
rice, vrlo brzo flnauËimo« da flmentalna blokada na seminaru znaËi nuæno sra-
moÊenje«, flNelagodno mi je, sigurno Êu ispasti glup na sastanku!«. Nadalje,
ta povezivanja mijenjaju i naËin doæivljaja situacije ako ih poveæemo s nekim
drugim pojmom ili grupom pojmova. Primjerice, boravak u predavaonici
postaje izvor nelagode, a jutarnja kava izaziva uËinak flcigle u æelucu« jer to
znaËi da uskoro kreÊemo na posao. Sve πto jednom ue u naπe dugoroËno
pamÊenje ondje se trajno nalazi, povezuje s drugim informacijama, prespaja
se, olakπava dosjeÊanje i omoguÊava uËenje. Taj naπ analitiËni um usmjeren
na stvaranje i traæenje uzroka, objaπnjavanje, povezivanje i rjeπavanje izazova
moæe nas dovesti u probleme ako mu previπe vjerujemo.

Navedenu pojavu nazivamo kognitivnom fuzijom. Ljudski mozak djeluje
tako da rijeËi, tj. pojmovi, preuzimaju svojstva stvari na koje se odnose πto
zovemo procesom flfuzioniranja«, a razne asocijativne poveznice meu poj-
movima koje je oblikovalo naπe iskustvo mogu dovesti do nefleksibilnog po-
naπanja. Ne pratimo naπe trenutno neposredno iskustvo i u tom sluËaju ver-
balni procesi mogu pretjerano ili neuËinkovito utjecati na naπe ponaπanje.
Primjerice, moæemo zapoËeti izlaganje na odjelnom sastanku uvjereni da Êe
nam to biti teπko iskustvo ili odlaziti na seminar sigurni da Êemo se pri izla-
ganju osramotiti. Da bismo prepoznali situacije u kojima smo uronjeni u svo-
je misli, treba njegovati vjeπtinu svjesne prisutnosti u sadaπnjem trenutku s
poloæaja flneutralnog promatraËa«. To znaËi biti prisutan ovdje i sada te pro-
matrati πto se dogaa u umu bez utjecaja tih dogaaja.

Terapijom posveÊenosti i prihvaÊanja procesom fldefuzioniranja« poku-
πava se umanjiti prevlast verbalnih procesa i potaknuti otvoreno izlaganje
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Jeste li ikada bili u situaciji da vas Ëeka vaæan zadatak, niste motivirani za
ulaganje velikog truda, a postoji i odreena vjerojatnost da pogrijeπite i do-
æivite neuspjeh? Prolaze li vam glavom misli poput flKrenut Êu raditi na ovom
zadatku nakon πto poπaljem mail πefici. Trebam odgovoriti prijatelju na po-
ruku, a bilo bi dobro da prije toga dovrπim i zadaËiÊ od proπlog tjedna itd.«.
Takva i sliËna ponaπanja pokazatelj su samohendikepiranja, odnosno pona-
πanja kojima si postavljamo razliËite prepreke kada bismo trebali obaviti neki
posao. One nam oteæavaju obavljanje nekog posla, ali sluæe kao dobar izgo-
vor za moguÊi neuspjeh tijekom ili nakon tog posla. Naime, ako ste odgo-
varali na vaæne poruke i rjeπavali druge obaveze, opravdano moæete reÊi da
niste imali vremena baviti se obvezama za koje niste bili motivirani izvrπiti
ih ili ste se nesvjesno bojali neuspjeha kao ishoda vaπeg rada.

Samohendikepiranje se javlja tijekom πkolovanja i u poslovnom okruæe-
nju te pri obavljanju razliËitih obaveza u slobodno vrijeme (npr. kuÊanski
poslovi), a oËituje se Ëesto u nedovoljnom ulaganju truda ili odgaanju ne-
kog zadatka, pretjeranoj zauzetosti druæenjima ili drugim aktivnostima, pod-
cjenjivanju sposobnosti i u oËekivanju neuspjeha. Zapitat Êete se zaπto bi
netko upotrijebio navedena ponaπanja i postavljao si prepreke pri obavljanju
nekog zadatka. Taj paradoks bolje Êe se razumjeti uzmemo li u obzir osnov-
nu svrhu samohendikepiranja, a to je zaπtita vlastite slike o sebi ili samopo-
πtovanja. Samopoπtovanje predstavlja samovrednovanje i upuÊuje na razinu
na kojoj se doæivljavamo sposobnima, uspjeπnima ili znaËajnima. Poπtujete li
se, imate visoko samopoπtovanje, a ako ste nezadovoljni sobom, ono je nis-
ko.
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uje, dobivamo priliku postupati u skladu s naπim ciljevima, a ne tjeskobom
oko moguÊeg dojma drugih osoba o nama. Tako se u sadaπnjosti moæemo
posvetiti aktivnostima koje obogaÊuju naπ æivot kao πto su dijeljenje, razmje-
na ideja s drugima i produktivna suradnja kojom moæemo rasti u osobnom
i profesionalnom smislu.
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neuspjeha trudu, a uspjeha sposobnostima, posljediËno ohrabruje osobu u
nastavku primjene samohendikepirajuÊeg stila ponaπanja u buduÊnosti. Ste-
ven Berglas i Edward E. Jones, jedni od prvih istraæivaËa samohendikepira-
nja, navode flTko pokuπava i ne uspije, izgubit Êe sve. Tko ne uspije, a nije
niti pokuπao, odræava vjerovanje da je poπtovan i voljen.«.

Meutim, samohendikepiranjem se smanjuje vjerojatnost postizanja us-
pjeha koji priæeljkujete. Umjesto ulaganja potrebnog vremena i truda u neki
zadatak, vi usmjeravate vrijeme i trud u aktivnosti kojima Êete smanjiti vje-
rojatnost postizanja æeljenog uspjeha. Vaæno je napomenuti da su uzroci sa-
mohendikepirajuÊa ponaπanja nesvjesni. Pri samohendikepiranju ne razmiπ-
ljate svjesno da æelite odgoditi obaveze jer æelite zadræati pozitivnu sliku o
sebi, veÊ osjeÊate nelagodu i manjak motivacije, a posljediËno i loπiju kon-
centraciju kada se pribliæite tom zadatku ili zapoËnete rad na njemu. Takvi
nepoæeljni afekti potiËu vas na odustajanje od zadatka i na ostala samohen-
dikepirajuÊa ponaπanja.

Samohendikepiranjem se koriste, u veÊoj ili manjoj mjeri, gotovo svi ba-
rem u nekim æivotnim situacijama, ali takvom ponaπanju osobito su skloni
pojedinci izraæenog perfekcionizma i straha od neuspjeha kao i osobe ne-
dovoljnog znanja o organizaciji vremena i zadataka. Primjerice, uËenik moæe
odabrati razliËite poslove umjesto uËenja za vaæan ispit te odgaati uËenje
zbog nedostatka motivacije ili pak ne zna uËinkovito organizirati vrijeme.
MoguÊe je i da je taj uËenik perfekcionist koji odgaa uËenje, bojeÊi se da
neÊe ostvariti izvrstan rezultat kojem teæi pa radije neÊe zapoËeti uËenje ne-
go da postigne uradak loπiji od zamiπljenog i idealnog uratka. UËenik Êe u
oba sluËaja neuspjeh moÊi atribuirati neulaganju truda u uËenje. Osoba koja
odgaa odlazak u teretanu, traæeÊi razloge u drugim poslovima, umoru ili
uvjetima u teretani, atribuira uzroke svoje neaktivnosti vanjskim Ëimbenici-
ma ili nekim unutarnjim Ëimbenicima koje ne moæe nadzirati pa se ne moæe
reÊi da je lijena ili nemotivirana.

Kako se boriti protiv samohendikepiranja?
Strategija vrlo korisna za suoËavanje sa samohendikepiranjem je osvjeπtava-
nje koja samohendikepirajuÊa ponaπanja koristite. Kao πto je navedeno, tak-
vo ponaπanje dolazi u mnogo oblika: ono moæe biti klasiËno odlaganje za-
dataka, umanjivanje svojeg truda ili preuzimanje prevelikog broja obaveza.
©to ste bolji u prepoznavanju samohendikepirajuÊih ponaπanja, lakπe Êete ih
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Dakle, samohendikepiranje je obrambeni mehanizam koji ljudi upotreb-
ljavaju kada su suoËeni sa stvarnim ili moguÊim prijeteÊim informacijama za
samopoπtovanje i kada nastoje postiÊi ili zadræati pozitivno miπljenje o sebi.
Vaπ cilj pritom moæe biti prikazati si poæeljnost i vaænost i/ili ostaviti dobar
dojam pred drugima. U prvom sluËaju rijeË je oËuvanju osobnog samopoπto-
vanja, a u drugom o socijalnom samopoπtovanju. PozivajuÊi se na uvodni
primjer, moæemo zakljuËiti da odgaanjem vaænog zadatka i izvrπavanjem
manje vaænih zadataka imate spremne razloge moguÊeg neuspjeha, a to su
manjak vremena i preoptereÊenost drugim poslovima, no ne i vlastita nespo-
sobnost pa Êe vaπe osobno samopoπtovanje ostati oËuvano. Nadalje, o sa-
mohendikepiranju govorimo i kad kolegama tvrdite da se niste uopÊe trudili
ili da ste zadatak obavili vrlo lako i brzo iako ste zapravo uloæili velik trud
i mnogo vremena. Nastojite se pred njima prikazati πto bolji i pripisati svoj
uspjeh izuzetnim sposobnostima, a ne znaËajnom trudu koji ste uloæili pa
takvim samopredstavljanjem pospjeπujete svoje socijalno samopoπtovanje.

Drugi vaæan pojam u razumijevanju procesa samohendikepiranja jesu
atribucije koje se odnose na traæenje i pripisivanje uzroka nekog ponaπanja
ili ishoda odreenim Ëimbenicima. Kada pripisujete uzroke nekog ponaπanja
vlastitim ili tuim unutarnjim obiljeæjima, poput sposobnosti ili osobina liË-
nosti, donosite unutarnje atribucije. S druge strane, kad uzroke pripisujete
nekim situacijskim okolnostima, donosite vanjske atribucije. PostavljajuÊi si
prepreke tijekom rada na nekom zadatku, potencijalni neuspjeh pri samo-
hendikepiranju moæete pripisati tim preprekama, a ne vlastitoj nesposobno-
sti. Pri odgaanju nekog zadatka potencijalni neuspjeh vjerojatno Êete atri-
buirati nedovoljno uloæenom trudu, a ne vlastitoj nesposobnosti. Meutim,
kada ste se trudili i postigli neuspjeh, smanjuje se moguÊnost atribuiranja ne-
uspjeha nedovoljno uloæenom trudu, a poveÊava se vjerojatnost da je neus-
pjeh posljedica vaπe nesposobnosti. Neuspjeh Êete samohendikepiranjem
moÊi atribuirati vanjskim Ëimbenicima, a ne vlastitim (ne)sposobnostima. Va-
πe samopoπtovanje ostaje zaπtiÊeno πto je ujedno i osnovna svrha samohen-
dikepiranja.

Naravno, moæete uspjeπno odraditi zadatak usprkos preprekama, a time
Êete stvoriti joπ pozitivniju sliku o sebi kao sposobnoj osobi koja, usprkos
svemu, ostvaruje uspjeh. Drugim rijeËima, ako pri samohendikepiranju do-
æivite neuspjeh, imate dobar izgovor, a ako doæivite uspjeh, postajete flzvi-
jezda« sebi i drugima. OËuvano samopoπtovanje kao posljedica atribuiranja
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hvaliti za aktivnosti koje mislite da Vam ne idu πto ubuduÊe moæe utjecati
na smanjeno javljanje samohendikepirajuÊeg ponaπanja.

Rijetkim koriπtenjem samohendikepirajuÊeg ponaπanja poveÊavamo
vlastitu autentiËnost, stvaramo jasniju i stabilniju sliku o sebi te uspostavlja-
mo iskrenije odnose s drugim ljudima. Predlaæemo da svakako razmislite ko-
liko su vam prisutna samohendikepirajuÊa ponaπanja i kako biste ih mogli
umanjiti. Vjerujemo da Êe vam navedene strategije biti dobra smjernica kao
i poticaj da dodatno radite na sebi.
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sprijeËiti. Meutim, morate biti ustrajni i reagirati svaki put kada prepoznate
samohendikepirajuÊe ponaπanje.

BuduÊi da se samohendikepiranje javlja prije poËetka oËekivane aktiv-
nosti, moæete mu se suprotstaviti usmjeravanjem na svoje kvalitete i pozitiv-
ne ishode umjesto na moguÊi neuspjeh. Primjerice, umjesto stalnog odgaa-
nja slanja molbi za posao jer ste uvjereni da niste dovoljno dobri, moæete
razmisliti o svojim vrlinama i poveznicama izmeu svojeg iskustva i otvore-
nog radnog mjesta, vjerujuÊi da Êe vam sigurno netko dati priliku za pred-
stavljanje.

U skladu s tim, korisno je razviti vlastite standarde o tome πto vam znaËi
uspjeh. O svojim obvezama moæete poËeti razmiπljati u smjeru onoga πto
Vam je osobno vaæno i koje su pozitivne posljedice odreenih ponaπanja
umjesto onoga o neËemu flπto bi se trebalo« ili flπto se oËekuje«. Prestanete li
razmiπljati o tome hoÊete li dobiti najviπu ocjenu na ispitu, veÊ se usmjerite
na Ëinjenicu da je sadræaj koji morate nauËiti vrlo zanimljiv, lakπe Êete se po-
svetiti uËenju.

Vaæno je postaviti si stvarna oËekivanja od svojih postignuÊa, postaviti
dostiæne ciljeve, ali se i nagraditi za postignuti uspjeh. Odgaate li uËenje za
vaæan ispit, napravite jasan mjeseËni, tjedni i dnevni plan uËenja uz postav-
ljanje MUDRO ciljeva, tj. ciljeva koji su Mjerljivi, Uvremenjeni, Dostiæni, Re-
levantni i Odreeni. U dnevni plan uraËunajte i obavezne stanke te se na-
gradite za uspjeh.

Dobra organizacija vremena i postavljanje prioriteta moæe vam pomoÊi
i kada kao samohendikepirajuÊe ponaπanje prepoznate uzimanje prevelikog
broja obveza ili pretjerano ukljuËivanje u druge aktivnosti. Razmislite koliko
Êe vam odgoena aktivnost uzeti vremena i koji je njezin prioritet. Izvrπite li
teæak zadatak na poËetku, imat Êete viπe energije i koncentracije posvetiti
mu se, a kasnije zadatke obavljat Êete opuπtenije i bez vremenskog pritiska.
Primjerice, organizirate li se dobro, moæete cijelu kuÊu pospremiti tijekom
jutarnjih sati i imati ostatak dan za druæenje.

Veliku ulogu pri samomotivaciji ima podrπka ili povratna informacija
drugih. Drugi vam mogu posluæiti kao uzor, ali i pomoÊi u trenutcima kada
naiete na brojne prepreke. Dræite li da vam ne ide matematika, zamolite
prijatelja koji je u tome bolji da rjeπavate zadatke zajedno umjesto da odu-
stanete od uËenja. Ipak, vaæan je izbor osobe uzora. Osim vjeπtina i znanja,
osoba bi trebala imati i pozitivan pogled na æivot. Ponekad Êe vas drugi po-
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Najprije su pokuπavali pronaÊi druge naËine izlaska iz kaveza, ali s vreme-
nom su odustali od toga, sklupËali se i trpjeli πokove.

Zatim je slijedio drugi dio eksperimenta u kojem je reπetka u obje sku-
pine bila spuπtena. Psi obiju skupina mogli su izbjeÊi πokove, ali to se nije
dogodilo. Psi iz prve skupine i dalje su izbjegavali πokove, ali psi iz druge
skupine viπe ih nisu niti pokuπavali izbjeÊi, nego su i dalje leæali i trpjeli. Oni
su prethodnim iskustvom razvili oËekivanje da ne postoji naËin spreËavanja
ili eliminiranja πokova. Seligman je opisao njihovo stanje kao nauËenu bes-
pomoÊnost — Ëak i kada su mogli, nisu niti pokuπali izbjeÊi neugodnu situ-
aciju jer su mislili da u tome neÊe uspjeti.

Vaæno je napomenuti da je od Seligmanovih istraæivanja psihologija kao
znanost napredovala, a time su se razvila i brojna etiËka naËela koja je nuæno
poπtivati pri provoenju eksperimenata. Na svu sreÊu, etiËka povjerenstva
danas ne bi odobrila Seligmanove eksperimente. Dakle, trebalo je osmisliti
druge naËine provjere koncepta nauËene bespomoÊnosti. Kako bi provjerio
je li taj fenomen prisutan i meu ljudima, Donald Hiroto proveo je istraæiva-
nje u kojem se, umjesto elektroπokova, koristio iritantnom bukom. Rezultati
koje je dobio bili su sliËni Seligmanovim.

Provedeno je joπ istraæivanja nauËene bespomoÊnosti i u veÊini se po-
tvrivalo da dvije treÊine sudionika koji su iskusili situacije koje nisu mogli
kontrolirati razvije nauËenu bespomoÊnost, a jedna treÊina ostane imuna. Se-
ligmana je zanimalo koja je tajna te treÊine koja nije prenijela bespomoÊnost
iz jedne situacije u drugu. Kako to da su ista iskustva izazvala razliËite od-
govore u razliËitih ljudi? Pokazalo se da je razlika bila u naËinu kojim ljudi
objaπnjavaju uzroke situacija koje im se dogaaju.

NauËena bespomoÊnost i atribucije
Da bi se odgovorilo na pitanje zaπto, unatoË istim iskustvima, ljudi razliËito
reagiraju, nauËena bespomoÊnost dovedena je u vezu s atribucijama. Atribu-
cije su procesi kojima si ljudi objaπnjavaju uzroke vlastitog ili tueg ponaπa-
nja. Ljudi nisu pasivni promatraËi onoga πto im se dogaa, veÊ u razliËitim
situacijama donose vlastite zakljuËke o uzrocima i razlozima zbog kojih se
neπto dogaa. To Ëine traæenjem odgovora na nekoliko pitanja:

— mjesto uzroka — je li uzrok u meni ili izvan mene?
— stabilnost uzroka — je li uzrok stabilan ili nestabilan?
— globalnost uzroka — je li uzrok globalan ili specifiËan?
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Poznajete li osobu koja veÊ neko vrijeme bezuspjeπno traæi posao i s vreme-
nom odustaje od potrage? Moæda znate dijete koje je u nekoliko provjera
znanja iz matematike dobilo loπu ocjenu, a zatim odustalo od uËenja jer flπto
god uËinilo, rezultat Êe biti isti«. »udi li vas njihova odluka da jednostavno
odustanu?

VeÊina ljudi vjeruje da bi, naπavπi se u situaciji kojom nisu zadovoljni,
uËinili baπ sve πto mogu kako bi se iz nje izvukli. Istina je ipak neπto druk-
Ëija. Naime, misleÊi da nemaju kontrolu nad onim πto im se dogaa, ljudi s
vremenom prihvaÊaju situaciju u kojoj su se naπli i odustaju od daljnjih po-
kuπaja da ju promijene. Drugim rijeËima, zbog procjene da ne raspolaæe po-
trebnom snagom ili moguÊnostima za obranu u opasnim situacijama, osoba
se osjeÊa bespomoÊno πto ju spreËava uËinkovito reagirati. Ponovi li se ne-
uspjeh nekoliko puta, odnosno postoji li iskustvo zbog kojeg osoba zaklju-
Ëuje da nema kontrolu nad situacijom, javlja se fenomen poznat kao nauËe-
na bespomoÊnost.

Psiholog Martin Seligman je sa svojim suradnicima 1965. godine sluËaj-
no otkrio taj fenomen, a zatim ga je nastavio istraæivati. Provodio je ekspe-
rimente sa psima. U njima se koristio posebno dizajniranim kavezima koji su
na polovici bili odijeljeni pregradom Ëija se visina mogla mijenjati. Na jednoj
strani kaveza pod je bio pod naponom, a na drugoj strani nije. Psi su bili
podijeljeni u dvije skupine. Prva skupina zapoËela bi eksperiment na polo-
vici kaveza koja je bila elektrizirana. Psi bi dobili svjetlosni signal nakon ko-
jeg bi slijedio elektroπok. Vrlo brzo nauËili su na svjetlosni signal preskoËiti
nisko postavljenu pregradu i prijeÊi na drugu stranu kaveza Ëime su izbjegli
elektroπok. Druga polovica pasa imala je manje sreÊe — u njihovom sluËaju
pregrada je bila podignuta pa ju nisu mogli preskoËiti i izbjeÊi elektroπok.
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Kako se oduprijeti nauËenoj bespomoÊnosti?
Zanimljivo je da je moguÊe postati bespomoÊan Ëak i kada atribucije nisu is-
tovremeno i unutarnje i stabilne i globalne. Na primjer, kada osoba zna da
nije sama uzrokovala neku teπku situaciju te je atribucija vanjska, ali je isto-
vremeno stabilna i globalna, ponaπa se pasivno i oËekuje da Êe sve biti loπe
u æivotu te razvija nauËenu bespomoÊnost. Primjerice, osoba dobije otkaz jer
tvrtka u kojoj radi gasi podruænicu u dræavi Ëime ima vanjsku atribuciju te
situacije, no vjeruje da Êe joj se takve situacije uvijek dogaati u æivotu bez
obzira radilo se o poslu ili bilo Ëemu drugome. Iako su odreeni obrasci atri-
buiranja vezani uz bespomoÊnost pa se moæe reÊi da su nepoæeljni, u æivotu
postoje situacije kada je vaæno prihvatiti da je neπto zaista naπa vlastita kriv-
nja. Ako osoba uvijek krivi druge za neuspjehe, moæda neÊe biti depresivna,
ali neÊe biti ni uspjeπna u æivotu. Vlastitu krivnju moguÊe je priznati bez pre-
tjerivanja i razmiπljanja da je situacija nepopravljiva i da Êe trajati zauvijek.
Vaæno je pronaÊi ravnoteæu i biti ono πto Seligman zove fleksibilni optimist.

Fleksibilni optimizam podrazumijeva upravljanje svojim mislima, pos-
tavljanje realistiËnih ciljeva i oËekivanja te motiviranost za rad da bi se os-
tvarili ti ciljevi. Fleksibilni optimist promatra probleme i prepreke kao privre-
mene iako se nekada Ëini da traju (pre)dugo. Zna da, unatoË tomu πto nekad
nema kontrolu nad onim πto mu se dogaa, uvijek ima kontrolu nad tim ka-
ko Êe razmiπljati o situaciji u kojoj se naπao. Takav naËin razmiπljanja moæda
zvuËi jednostavno, ali izazov je uistinu ga i primijeniti. Zato Seligman daje
nekoliko savjeta kako bismo lakπe poËeli razmiπljati kao fleksibilni optimisti.

Kada mislimo da imamo odgovor zaπto nam se neπto loπe dogodilo, ko-
risno je postaviti si joπ nekoliko pitanja. Seligman preporuËuje da se najprije
zapitamo postoje li dokazi koji potvruju naπ zakljuËak. Pesimist iz prethod-
nog odlomka, koji misli da je ostavljen jer nije bio dovoljno angaæiran part-
ner, moæe shvatiti da zapravo postoji mnogo dokaza koji ne idu u prilog tom
zakljuËku. Moæe se sjetiti da je nekoliko godina ipak bio u sretnoj vezi, da
se trudio provoditi vrijeme s partnericom i imati razumijevanja za njezine po-
trebe i sliËno. Nakon toga, trebamo se zapitati postoji li neko drugo objaπ-
njenje za ono πto se dogodilo. Osim πto je moæda bio manje angaæiran nego
πto je to njegova partnerica æeljela, veza naπeg pesimista mogla je prestati jer
je njegova partnerica dobila posao u drugom gradu i nije æeljela biti u vezi
na daljinu ili im se nisu poklapale æelje za buduÊnost. TreÊi je korak zapitati
se koje su implikacije dogaaja o kojem razmiπljamo. Pesimisti su skloni ne-
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NaËin razmiπljanja o negativnim dogaajima utjeËe na to kako se ljudi
osjeÊaju, ali i na to kako reagiraju na te dogaaje. Pokazalo se da postoje
odreene vrste atribucija koje su povoljne za razvoj nauËene bespomoÊnosti.
To su unutarnje, stabilne i globalne atribucije. Kaæe se da je atribucija unu-
tarnja ako osoba uzrok dogaaja pronalazi u sebi, a ne u vanjskom svijetu.
Stabilna atribucija jest ona koja se ne mijenja u razliËitim situacijama, a glo-
balna je atribucija vjerovanje da se Ëimbenici koji utjeËu na ishod mogu pri-
mijeniti na viπe situacija. Netko nakon prekida dugogodiπnje romantiËne ve-
ze moæe misliti: flJa sam kriv za prekid. Nisam bio dovoljno zanimljiv/zgo-
dan/angaæiran partner.« (unutarnja atribucija); flNikad neÊu pronaÊi drugu
osobu kojoj Êu se sviati.« (stabilna atribucija); fl©toviπe, toliko sam loπ da Êe
me vjerojatno i prijatelji napustiti.« (globalna atribucija)«. Druga bi osoba
moæda mislila ovako: flPrekinuli smo jer smo se udaljili te je moja partnerica
imala drugaËije planove za buduÊnost.« (vanjska atribucija); flTrenutno se os-
jeÊam loπe, ali s vremenom Êu to preboljeti.« (nestabilna atribucija); flTuæan
sam zbog prekida, ali i dalje me veseli πto imam bliske prijatelje i obitelj koji
Êe biti uz mene i dok mi je teπko.« (specifiËna atribucija).

Drugim rijeËima, osoba koja razmiπlja u unutarnjim, stabilnim i global-
nim terminima vjeruje da je ona uzrok problema, da je problem uvijek trajan
i nepromjenjiv te da Êe utjecati na sve aspekte æivota. S druge strane, osoba
koja razmiπlja u vanjskim, nestabilnim i specifiËnim terminima vjeruje da su
drugi ljudi ili druge okolnosti uzrok problema, da je problem promjenjiv i
da neÊe nuæno utjecati na ostale aspekte æivota.

OËekivano, istraæivanja su pokazala da su oni koji razmiπljaju na drugi
naËin optimistiËniji, a oni s prvim naËinom razmiπljanja skloni su pesimizmu
i depresivnosti. Kada ne uspiju, skloni su prepustiti se nauËenoj bespomoÊ-
nosti dulje vrijeme i u razliËitim aspektima æivota. Vaæno se joπ jednom pri-
sjetiti da naËin kojim si ljudi objaπnjavaju nepovoljne dogaaje ne utjeËe sa-
mo na to kako se osjeÊaju veÊ i na to πto Ëine. Osoba unutarnjih, stabilnih i
globalnih atribucija nakon neuspjeha odustaje od daljnjih pokuπaja i miri se
s neuspjehom. U buduÊnosti Êe ulagati manje truda, a posljediËno i ostvari-
vati loπije rezultate koji Êe naizgled potvrivati da je osoba bespomoÊna. Ne
Ëudi da su osobe pesimistiËnog stila atribuiranja sklonije depresivnosti, ank-
sioznosti i niskom samopoπtovanju, dok su ljudi optimistiËnijeg naËina raz-
miπljanja zadovoljniji i sretniji.
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Vremenske perspektive u djece
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Tijekom sedamdesetih godina Walter Mischel proveo je niz eksperimenata
na Ëetverogodiπnjacima koji su imali moguÊnost odabrati æele li jedan kola-
ËiÊ odmah ili dva kasnije ako se strpe dok istraæivaË ne napusti prostoriju i
vrati se. Djeca su ostavljena petnaest minuta sama u prostoriji s kolaËiÊem
na stolu pred njima te su se neka uspjela oduprijeti iskuπenju, no mnoga ni-
su. Djeca koja su se oduprla iskuπenju i ona kojima to nije uspjelo razlikuju
se po vremenskoj perspektivi. Djeca orijentirana na sadaπnjost nisu izdræala
te su odmah pojela kolaËiÊ, a djeca usmjerena na buduÊnost oduprla su se
iskuπenju, priËekala i na kraju dobila dva kolaËiÊa. IstraæivaËi su djecu iz is-
traæivanja pratili tijekom odrastanja i odrasle dobi i zamijetili oËigledne raz-
like meu onima koji su kao Ëetverogodiπnjaci pojeli kolaËiÊ odmah i onima
koji to nisu uËinili. Djecu koja nisu pojela kolaËiÊ vlastiti roditelji su u dobi
od 18 godina procjenjivali sposobnijima, imali su bolji πkolski uspjeh i raz-
vijenije socijalne vjeπtine nego πto je to bio sluËaj s djecom koja su pojela
kolaËiÊ. U odrasloj dobi imali su viπe uπteenog novca, bili su bolje tjelesne
mase, manje skloni alkoholu i drogama, uspjeπniji u poslovnom æivotu te su
imali manje psihiËkih teπkoÊa. Razlike u navedenim podruËjima bolje su ob-
jaπnjavale vremenske perspektive nego kvocijent inteligencije.

Vremenska perspektiva trajan je odnos prema ljudima i dogaajima, na-
uËen u ranoj dobi kroz kulturu, obrazovanje i obiteljski utjecaj, koji se oËi-
tuje u usmjerenosti na proπlost, sadaπnjost ili buduÊnost. UtjeËe na mnoga
podruËja æivota, a oËituje se pri upamÊivanju i dosjeÊanju dogaaja. U pod-
lozi je postignuÊa, postavljanja ciljeva, preuzimanja rizika, traæenja uzbue-
nja, osjeÊaja krivnje itd. Pojedinci usmjereni na proπlost donose odluke na
temelju onoga πto im se veÊ dogodilo. Pojedinci usmjereni na sadaπnjost svo-
je odluke prije svega temelje na onom πto se trenutno dogaa oko njih —
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opravdano zakljuËiti da Êe posljedice biti pogubne. To πto je pesimist iz pri-
mjera prekinuo vezu nikako ne znaËi da viπe nikada neÊe naÊi drugu part-
nericu. Vjerojatno je i ranije u æivotu doæivio prekide te moæe opet upoznati
nekoga kao πto je i dosad bilo nakon prekida. Osim toga, sada moæda ima
vremena posvetiti se viπe prijateljima ili poslu, otiÊi na neko putovanje koje
je dugo æelio ili zapoËeti novu aktivnost. KonaËno, trebali bismo provjeriti
koliko je naπe uvjerenje korisno. Samo zato πto je toËno ne znaËi da je i ko-
risno. Moæda naπ pesimist ipak nije bio dovoljno angaæiran u svojoj vezi.
Takva misao, iako istinita, nije mu posebno korisna. S druge strane, bilo bi
korisno zakljuËiti da ima jedno iskustvo viπe i da je iz njega neπto nauËio te
Êe se truditi poraditi na tome u buduÊnosti.

NaËin kojim ljudi razmiπljaju o svijetu moæe promijeniti gotovo sve πto
proæivljavaju. Psi iz eksperimenta s poËetka teksta nauËili su kako prestati
biti bespomoÊni. IstraæivaËi su povlaËili bespomoÊne pse iz dijela kaveza
gdje su trpjeli πokove u dio u kojem su bili sigurni. Time su ih suoËili s Ëi-
njenicom da su ipak mogli izbjeÊi πokove. Uskoro su psi sami poËeli izbje-
gavati πokove i time pokazali da su odluËili ukloniti svoju bespomoÊnost i
preuzeti kontrolu nad situacijom. Ako mogu psi, i mi moæemo promijeniti
svoj bespomoÊni naËin razmiπljanja i ponaπanja te nauËiti preuzeti kontrolu
i biti optimistiËni. Ne zaboravite pokuπati (joπ jednom)!
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pjeh. Radoznali su i vole biti u srediπtu pozornosti nastavnika. Mlaa djeca
opÊenito su viπe usmjerena na sadaπnjost od starije djece.

Sadaπnjost — fatalistiËka ocrtava bespomoÊan stav prema æivotu i bu-
duÊnosti, a osobe s takvim izraæenim odnosom prema sadaπnjosti vjeruju da
nemaju kontrolu nad dogaajima u svojem æivotu pa se prepuπtaju flsudbini«
ili flsreÊi«. Zbog toga su Ëesto sklone depresiji i anksioznosti, a s obzirom na
osjeÊaj nemoÊi u upravljanju svojim æivotom, Ëesto su i agresivne. Nezado-
voljne su svojim æivotom i ne vjeruju da je moguÊe ikakvo poboljπanje te is-
kazuju æelju za kraÊim æivotom od osoba ostalih vremenskih perspektiva. U
djeËjoj dobi ta se perspektiva oËituje osjeÊajem beznaa i smanjenog ulaga-
nja truda za izvrπavanje zadataka jer uËenik vjeruje da neÊe ostvariti uspjeh
πto god uËini. Takva djeca Ëesto su povuËena, tuæna i anksiozna. Izraæava li
dijete fatalizam u poimanju æivota, vaæno je istraæiti uzroke toga da bi se na
vrijeme moglo reagirati i sprijeËiti daljnje negativne posljedice.

Usmjerenost na buduÊnost je tipiËna za pojedince sklone planiranju,
kod kojih dominira usmjerenost na ciljeve i buduÊe nagrade, a ËeπÊa je kod
æena nego kod muπkaraca. Takve osobe nisu sklone ponaπanjima koja ugro-
æavaju buduÊe ciljeve, poput agresivnosti, impulzivnosti i preuzimanja rizika.
Vrlo su organizirane, ambiciozne i spremne ærtvovati trenutaËne uæitke za
postizanje svojih ciljeva u buduÊnosti. U djeËjoj dobi najËeπÊe postiæu izni-
man πkolski uspjeh, zadaÊu napiπu prije igre, savjesni su u izvrπavanju zada-
taka i rado sudjeluju u izvannastavnim aktivnostima.

Vremenska perspektiva u πkolskom okruæenju
©to su djeca mlaa, usmjerenija su na sadaπnjost i teπko im je oduprijeti se
porivu odlaska na igranje s prijateljima jer bi trebala pisati zadaÊu. Ako djeca
imaju manju sklonost buduÊnosti, bit Êe sklonija flzabuπavanju« i prokrastina-
ciji i rjee Êe na vrijeme zavrπavati zadatke. Stoga je jedan od glavnih zada-
taka πkolskog sustava, nastavnika i roditelja poticati u djeci usmjerenost na
buduÊnost ako ona nije dovoljno izraæena. Vaæno je da djeca u πkolskom
okruæenju imaju modele odraslih osoba usmjerenih na buduÊnost da bi pre-
ma njima mogla modificirati svoje ponaπanje. Vaæno je da nastavnik, ukoliko
obeÊa da Êe ispraviti zadaÊu do ponedjeljka, to zaista i uËini jer πalje poruku
vaænosti savjesnog izvrπavanja obveza. UËenicima u nastavi treba jasno reÊi
za πto Êe im biti potreban uspjeh u predmetu te povezati nastavno gradivo
sa stvarnim æivotom i primjenom jer uËenici koji dræe odreeni predmet nuæ-
nim za postizanje uspjeha u buduÊnosti, redovitije izvrπavaju zadaÊe, moti-
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kakve osjeÊaje neπto pobuuje u njima u tom trenutku, kakav izgled, okus
ili miris neπto ima. Osobe usmjerene na buduÊnost svoje odluke temelje na
analizi omjera troπkova i dobitaka koje bi mogli ostvariti na osnovi trenutaË-
nog ponaπanja i odluka. Razlikujemo pet vremenskih perspektiva: proπlost
— negativna, proπlost — pozitivna, sadaπnjost — hedonistiËka, sadaπnjost —
fatalistiËka i buduÊnost.

Proπlost — negativna ukljuËuje pesimistiËan, negativan i odbojan stav
prema proπlosti, sklonost depresiji, anksioznosti, nezadovoljstvu, niskom sa-
mopouzdanju, a Ëesto i agresivnosti. Osobe Ëesto imaju nezadovoljavajuÊe
meuljudske odnose, manje prijatelja te rijetko doæivljavaju zadovoljstvo u
æivotu. Iako se usmjeravanje na proπlost ne javlja meu vrlo malom djecom,
u djece πkolskog uzrasta ta se vremenska perspektiva Ëesto prepoznaje me-
u tihom i povuËenom djecom koja odgovaraju agresijom na provokaciju.
Vrπnjaci ih Ëesto iskljuËuju iz igara i mnogo vremena provode sami. Pokazu-
je li dijete takav obrazac ponaπanja, potrebno mu je pruæiti primjerenu po-
moÊ jer nezdrava usmjerenost na proπlost moæe imati dalekoseæne negativne
posljedice na djetetov æivot.

Proπlost — pozitivna odraæava topao i sentimentalan osjeÊaj prema
proπlosti, a tipiËna je za osobe koje se rado prisjeÊaju proπlosti i uæivaju u
obiteljskim ritualima. Osobe koje gledaju pozitivno na vlastitu proπlost rijet-
ko su depresivne, anksiozne ili agresivne te imaju samopouzdanja i zado-
voljne su svojim æivotom. Pomalo su introvertirane, odræavaju dugogodiπnja
bliska prijateljstva te su najËeπÊe u stabilnoj romantiËnoj vezi. Ta se perspek-
tiva lako prepoznaje meu djecom jer je rijeË o djeci koja rado provode vri-
jeme sa starijim Ëlanovima obitelji, mirna su i zadovoljna te rijetko imaju pro-
blema u πkoli.

Sadaπnjost — hedonistiËka tipiËna je za osobe usmjerene na trenutaËne
uæitke, bez veÊih briga oko posljedica u buduÊnosti, koje su Ëesto impulziv-
ne, obuzete sadaπnjoπÊu i æeljne stalnog uzbuenja, a za buduÊe nagrade ni-
su spremne niπta ærtvovati u sadaπnjosti. Imaju slabu samokontrolu i traæe
uzbuenja u æivotu. Imaju nejasne buduÊe ciljeve, ËeπÊe konzumiraju alko-
hol i droge, prepuni su energije, ukljuËeni u mnogobrojne aktivnosti i sudje-
luju u velikom broju raznovrsnih sportova. U djeËjoj dobi ta se vremenska
perspektiva oËituje u nemiru djeteta, Ëestom ustajanju za vrijeme nastave te
teπkom usmjeravanju na zadatak zbog Ëega mogu imati sniæen πkolski us-
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nosti (πto predstavlja nagradu) i sadaπnjeg ponaπanja. Istraæivanja pokazuju
da svakodnevna desetominutna vjeæba mentalne simulacije dovodi do dra-
matiËne promjene vremenske perspektive tijekom dva tjedna i rezultira
stvarnijim i usmjerenijim vienjem buduÊnosti te poboljπanjem u πkolskim
zadatcima. Ispravljanjem neadekvatne vremenske perspektive i poveÊanjem
samokontrole jednostavnim vjeæbama djetetu se moæe omoguÊiti veÊi uspjeh
u πkolskim zadatcima i postaviti temelje za uspjeπniju buduÊnost.
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viraniji su i postiæu bolji uspjeh. Vremenska perspektiva vaæna je i za kvali-
tetu uËenja te je uoËeno da uËenici usmjereni na buduÊnost dublje procesi-
raju gradivo i bolje pamte.

Djecu mlaeg πkolskog uzrasta poæeljno je nauËiti ukloniti iz vidokruga
igraËke dok ne napiπu zadaÊu kako im one ne bi predstavljale napast kojoj
se moraju oduprijeti. Ne smije se naglaπavati vaænost kasnije nagrade koju
Êe dijete dobiti ako izvrπi neki zadatak. Istraæivanja pokazuju da djeca koju
se poticalo razmiπljati o pozitivnim moguÊnostima buduÊe nagrade teæe iz-
dræe da ne pojedu kolaËiÊ ili teæe ustraju u zadatcima poput pisanja zadaÊe.
Istovremeno, ne treba naglaπavati niti kaænjavajuÊe aspekte (flAko ne napiπeπ
zadaÊu, onda...«) jer stres prouzroËen razmiπljanjem o kazni umanjuje samo-
kontrolu. Uputno je potaknuti djecu na verbaliziranje uputa (flMoram Ëekati
da bih kasnije mogao dobiti dva kolaËiÊa.«; flMoram sada napisati zadaÊu da
bih se kasnije mogao igrati.«) jer ono olakπava samokontrolu. Ukoliko dijete
nema dovoljno izraæenu vremensku perspektivu buduÊnosti, moæe ju se po-
taknuti oznaËavanjem vaænog dogaaja u buduÊnosti (npr. BoæiÊ, roendan,
πkolska priredba) u kalendaru te zajedniËkim kriæanjem dana do tog doga-
aja. Time djeca usvajaju osjeÊaj protoka vremena i osvjeπÊuju da Êe u bu-
duÊnosti zaista biti nagraeni. Dobro sredstvo za izvrπavanje te vjeæbe ad-
ventski je kalendar jer omoguÊuje uËenje samokontrole da dijete ne pojede
sve Ëokoladice odjednom. Vjeæbe se mogu sastojati i od ponavljanja ekspe-
rimenta s kolaËiÊem, no treba poËeti s malim vremenskim razmakom koje
dijete trebati izdræati, primjerice dvije minute pa postupno poveÊavati do
petnaest ili dvadeset minuta.

U vremenskoj perspektivi buduÊnosti djecu starijeg πkolskog uzrasta i
srednjoπkolce moæe se poticati vjeæbom mentalne simulacije, odnosno poti-
canjem djece da zamiπljaju ostvarenje nekog svojeg cilja u buduÊnosti. Pri-
tom cilj treba postavljati razliËito dalek u buduÊnosti, poËevπi s bliæim cilje-
vima (postavljanjem cilja za sutraπnji dan), a zatim postupno postavljati cilje-
ve nekoliko godina unaprijed. Pritom treba staviti naglasak na razmiπljanje o
koracima koje bi uËenik nuæno trebao poduzeti da ostvari cilj, a ne na sam
cilj kao nagradu. U okviru vjeæbe mentalne simulacije treba potaknuti djecu
na razmiπljanje πto æele ostvariti u æivotu (npr. uspjeπna karijera u odree-
nom podruËju), potaknuti ih na shvaÊanje da je za taj cilj potrebno prethod-
no biti uspjeπan u πkoli kako bi shvatili da trebaju sada ispunjavati πkolske
zadaÊe. Tako se meu uËenicima stvara jasna veza izmeu uspjeπne buduÊ-
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isprepleten s vaπim osjeÊajima, tjelesnim simptomima i ponaπanjem. SreÊom,
postoje razliËite stvari koje moæete poduzeti da bi si pomogli. Neki savjeti
odnose se na razdoblje prije izlaganja, a neki na razdoblje tijekom javnog
nastupa.

Prije izlaganja
Promijenite naËin na koji mislite
Razmislite o tome koliko je istinito da Êete se zaista osramotiti. Zapitajte se
jeste li se do sada ikada osramotili? Ako mislite da jeste, kako to znate, kako
su drugi reagirali, jesu li vas ogovarali, kritizirali, rugali vam se, upuÊivali
vam saæaljevajuÊe poglede? Imate li za to zaista dokaze ili samo mislite da
oni neπto loπe misle o vama? Nadalje, pokuπajte napisati na papir tvrdnje ko-
je govore protiv moguÊe osramoÊenosti. Ako oteæano smiπljate tvrdnje, za-
mislite da prijatelj traæi vaπu pomoÊ. ©to biste mu rekli? Odaberite one tvrd-
nje u koje najviπe vjerujete i istaknite ih na vidljivo mjesto te ih ponavljajte
kad god vas flulovi« strah prije izlaganja. Cilj je da vam te misli postanu au-
tomatske i da zamijene one katastrofiËne i netoËne.

Razmislite vidi li se strah koji osjeÊajte, provjerite to s drugima. Zapitajte
se koliko ste ljudi gledali tijekom izlaganja i πto ste na njima vidjeli. Ako niste
vidjeli strah, to je dokaz da se on ne vidi, a ne da ga osoba nije imala. Ako
ste vidjeli neke znakove, je li osoba imala vaπu naklonost i razumijevanje ili
ste bili spremni rugati joj se zbog toga? Vjerujte, publika je uvijek na vaπoj
strani jer æeli da uspijete baπ kao πto vi æelite da izlaganja drugih prou do-
bro.

Vaæno je razmisliti da je u redu bojati se. Strah je normalan osjeÊaj i smi-
je biti prisutan. Vremenom Êe proÊi, a vaπ je zadatak usmjeriti se na sadræaj
koji æelite prenijeti publici.

NauËite umiriti tijelo i znakove straha
Strah se oËituje u naπim tjelesnim promjenama i veÊ jednostavnim opuπtaju-
Êim disanjem moæete smanjiti osjeÊaj ubrzanog lupanja srca, znojenja i dru-
gih znakova. Trbuπno disanje moæe mnogo pomoÊi. Udiπite polako kroz nos
tako da vam se pomiËe trbuh. Tako Êete znati da se oπit podiæe i da diπete
dublje te odræavate tijelo u ravnoteæi, smanjujuÊi znakove straha. Izdiπite po-
lako i neπto dulje od udisanja. Takvo disanje vaæno je uvjeæbavati i prepo-
ruka je da ga vjeæbate pet minuta dnevno. Nakon dva tjedna odliËno Êete
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VeÊina ljudi radije bi bila u lijesu nego da moraju
na sprovodu dræati govor u Ëast osobi koja je preminula.

Jerry Seinfeld

OsjeÊate da vam srce ubrzano kuca, glas podrhtava, ruke se znoje i tresu.
Uvjereni ste da neÊete moÊi nastaviti i da Êe svi vidjeti vaπ strah. Vjerujete
da Êete se osramotiti. Toliko se bojite da biste najradije pobjegli.

OsjeÊate li se i vi tako, najvjerojatnije se bojite javnog nastupa i izlaganja
pred drugima. RijeË je o Ëestom, posve normalnom i prirodnom osjeÊaju. U
blaæem obliku poznat nam je kao trema i nema osobe koja ju nije doæivjela.
Ne biste vjerovali, no strah od javnog nastupa imaju i glumci, pjevaËi, vodi-
telji, politiËari, predavaËi i dr. On sam po sebi nije loπ jer nam pomaæe us-
mjeriti se na zadatak da bismo bili bolji. Meutim, moramo li odræati izlaga-
nje, Ëesto imamo osjeÊaj da Êemo se osramotiti zbog onog πto Êemo i kako
Êemo reÊi te da Êe drugi misliti loπe o nama, pa Ëak nas i kritizirati ili ogo-
varati. Takvim razmiπljanjem javljaju se tjelesni znakovi poput drhtanja glasa,
suhoÊe grla i usta, zamuckivanja, drhtanja ruku, blagog crvenjenja, lupanja
srca, znojenja i sl. Opazimo li neke od tih simptoma, strah se dodatno pojaËa
jer imamo osjeÊaj da Êe drugi vidjeti te simptome πto samo uËvrπÊuje naπe
vjerovanje u osramoÊenost. Tada se simptomi dodatno pojaËaju. Strah popri-
mi jak intenzitet, postajemo uvjereni da Êe doÊi do katastrofe, poæelimo po-
bjeÊi iz situacije (mnogi se suzdræavaju od toga da ne bi privukli joπ viπe po-
zornosti na sebe). Obuzeti smo svojim strahom pa je moguÊe da zaboravimo
πto trebamo reÊi i flblokiramo«. Primijetite da je naËin kojim razmiπljate usko



PsihoFESTOlogija 2017. •  173

T. Jurin, A. HuiÊ: Kako se nositi sa svjetlima reflektora?

SljedeÊi je korak dobro uvjeæbati pripremljeno izlaganje. Boljim pozna-
vanjem sadræaja izlaganja trema pri izvedbi bit Êe manja, zvuËat Êete prirod-
nije i spontanije. Naime, ukoliko sadræaj svoje prezentacije ne znate dobro,
usmjerit Êete se na prisjeÊanje onoga πto trebate reÊi. Posljedica je da ne gle-
date u publiku, nepotrebno zastajkujete u govoru, poËinjete zamuckivati πto,
potpuno nepotrebno, daje dokaz da niste uspjeπni, a vaπa trema raste. Osim
toga, jedino uvjeæbavanjem moæete provjeriti stvarno trajanje izlaganja i sti-
æete li sve ispriËati u zadanom vremenu.

Smjernice za uvjeæbavanje izlaganja:
— izgovarati naglas u sliËnoj prostoriji;
— kontrolirati vrijeme (πtoperica);
— ispriËati pred drugom osobom ili se snimati;
— iskoristiti povratne informacije o kvaliteti glasa, skraÊivanju,

dræanju tijela i gestikuliranju.

Za vrijeme izlaganja
Ponavljajte svoje pozitivne misli. Imajte ih na papiru ili mobitelu tako da ih
ne biste zaboravili. Nekoliko takvih misli prije poËetka izlaganja mogu zna-
Ëajno smanjiti vaπ strah (npr. flU redu je da me strah. Ovo traje samo dvade-
set minuta i nakon toga je gotovo. Nikada se nisam osramotila do sada, pa
zaπto bih sada. Publika je na mojoj strani. Spremna sam.«).

Mirno diπite i koncentrirajte se na ono πto govorite, a ne kako govorite.
Imajte vodu pri ruci, moæe vam dati sigurnost. Ako ne znate gdje biste s ru-
kama, dræite olovku. Pogled prema publici usmjerite blago iznad glava slu-
πatelja (tako vam njihova lica neÊe odvlaËiti paænju, a ostavljat Êete dojam da
ih gledate i da upravo njima govorite).

Razmiπljajte o tome πto priËate, a ne πto sve moæe poÊi po zlu. Dogodi
li se sluËajno da ne znate nastaviti, nasmijeπite se, ostanite u prostoriji, priz-
najte da ste se malo izgubili. Pitajte ima li netko kakvih pitanja do sada. Di-
πite i za deset sekundi bit Êete spremni nastaviti dalje. Nakon toga vi ste pob-
jednik jer svijet se neÊe sruπiti nakon tog dogaaja.

Najbolje πto moæete napraviti za sebe jest djelovati na svoje ponaπanje i
izlagati πto viπe. Imate li moguÊnost izlaganja pred drugima, prihvatite ju. Iz-
bjegavate li to, izlaganje Êe se Ëiniti kao veliki izvor opasnosti Ëime Êete odr-
æavati svoj strah. Tako se sigurno neÊete osjeÊati dobro, a moguÊe je da Êete
imati i posljedica jer ne prihvaÊate neke od obveza, primjerice πkolskih, aka-
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ovladati tehnikom i moÊi Êete nadgledati znakove straha. I drugi oblici opuπ-
tanja poput miπiÊne progresivne relaksacije mogu vam pomoÊi.

Imajte na umu da prije izlaganja ne upotrijebite previπe kofeina, nikoti-
na, da jedete, da budete odmorni i naspavani i da ne uzimate alkohol jer sve
to moæe utjecati na naπe tijelo, izazivajuÊi promjene koje Êe vas dodatno
smetati, plaπiti i osjeÊat Êete da ne moæete upravljati strahom.

Pripremite se i dobro uvjeæbajte svoje izlaganje
Niπta neÊe pomoÊi ako niste pripremljeni za izlaganje. Paæljiva priprema mo-
æe poveÊati vaπu sigurnost u ono πto govorite. S obzirom na to da najËeπÊe
izlaæete neki sadræaj u obliku prezentacija, slijede vaæni savjeti da bi prezen-
tacija bila bolja. Pripremiti se za izlaganje znaËi dobro razmisliti kakva je ko-
rist predavanja za publiku. Trebate se upitati i paæljivo odgovoriti na tri pi-
tanja:

— πto je moja poruka? (to je ono πto æelim da ljudi upamte i shvate iz
moje prezentacije);
— tko je moja publika? (©to Êe im se svidjeti? ©to Êe doprijeti do njih?
©to trebaju ili æele od mene?);
— πto bih æelio/æeljela da ti ljudi uËine ili osjeÊaju kada zavrπim?

Odgovorivπi na ta pitanja, moæete zapoËeti pripremati stvarni sadræaj
prezentacije — jednostavan, usredotoËen na najvaænije stvari koje æelite reÊi
i kojim Êete ostvariti odnos s publikom na osobnoj razini kao da razgovarate
s nekim koga poznate.

Otklonite moguÊe izvore stresa tako πto Êete se unaprijed detaljno ras-
pitati o tehniËkim detaljima: koliko vremena imate na raspolaganju (zapam-
tite — kraÊe izlaganje zahtijeva veÊu pripremu!); kako izgleda prostor u ko-
jem Êete izlagati; kakva vam je tehniËka oprema na raspolaganju; hoÊe li vas
netko najaviti; govorite li jedini ili iza nekoga (ako da, o kojim se temama
govori prije vas); hoÊe li biti vremena za raspravu. Svoj sadræaj prilagodite
vremenu, publici i tehniËkim zahtjevima.

Pri pripremi sadræaja pripazite da informacije budu jasno oblikovane da
ne biste publiku opteretili informacijama flbez glave i repa«. Provjerite jesu li
sve informacije jasno povezane i vode li k istom zakljuËku. Osmislite neku
fludicu« kojom Êete na poËetku privuÊi paænju publike. Ne zaboravite na
dojmljiv zakljuËak. Vaæan je i izgled vaπe prezentacije. Dobro vizualno obli-
kovana prezentacija ne samo da Êe pomoÊi publici u lakπem praÊenju veÊ
Êe i podijeliti njihovu paænju pa neÊe cijelo vrijeme gledati u vas.
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Kada misli zaËaraju tugu:
o kognitivno-bihevioralnoj
terapiji depresije

Doris »URÆIK
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu 

Mnogi ljudi depresivnih simptoma imaju zajedniËku pomisao — sa mnom
neπto nije u redu. ©toviπe, neki strahuju da bi zbog takva stanja mogli izgu-
biti razum. Dobronamjerni savjeti okoline da bi se samo trebao dovesti u red
obiËno previπe ne pomaæu pri rjeπavaju tog problema. Iako vam se moæe Ëi-
niti da ste u svojoj borbi protiv depresivnih simptoma usamljeni i da se drugi
rijetko nalaze u stanju poput vaπega, Ëinjenice govore drukËije. Mnogo se
ljudi ponekad osjeÊa deprimirano pa se procjenjuje da jedna od Ëetiriju oso-
ba tijekom æivota iskusi znaËajnije depresivno stanje.

Depresija se moæe javiti u bilo kojem razdoblju æivota, neovisno je li
osoba povuËena ili druπtvena, bogata ili siromaπna, mlada ili stara. Pojam de-
presije u svakodnevnom se rjeËniku odnosi na skupinu simptoma poput du-
gotrajnijeg tuænog raspoloæenja, gubitka interesa, pojaËane samokritiËnosti i
osjeÊaja krivnje, gubitka energije, poteπkoÊa koncentracije, socijalnog povla-
Ëenja te promjena u koliËini apetita i sna. Pojedinac je nerijetko usmjeren ne-
gativnom analiziranju svoje liËnosti, buduÊnosti i zbivanja u okolini. Simpto-
mi depresije oËituju se stilom razmiπljanja, tjelesnim stanjem i emocionalnim
doæivljajem osobe s tim poteπkoÊama. BuduÊi da je rijeË o poremeÊaju ras-
poloæenja, depresivne osobe Ëesto opisuju znaËajno sniæeno raspoloæenje u
trajanju od najmanje dva tjedna. 

U blaæih oblika depresije znaËajno sniæeno raspoloæenje obiËno nije pri-
sutno tijekom Ëitavoga dana, veÊ je rijeË o povremenim epizodama doæivljaja
neraspoloæenosti i deprimiranosti. Pozitivna iskustva tim osobama mogu po-
diÊi raspoloæenje, no ono se lako moæe povratiti pojavom Ëak i manjih razo-
Ëaranja. Sniæeno raspoloæenje moæe pokazivati i dnevne fluktuacije, stoga se
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demskih, poslovnih ili druπtvenih. Ne zaboravite — izlaganje pred publikom
vjeπtina je koju moæete razvijati. Iskustvom postajemo bolji, a smanjuje se i
trema. Da bismo to postigli, potrebno je mnogo vjeæbe i situacija javnog iz-
laganja.
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Nadalje, kognitivno-bihevioralni terapeuti sugeriraju da je depresija uz-
rokovana zajedniËkim djelovanjem neprilagoenih misaonih procesa i pona-
πanja potaknutih spomenutim naËinom razmiπljanja (npr. flBit Êu svima do-
sadan, radije neÊu izaÊi van s prijateljima.«). BuduÊi da je rijeË o nauËenim
obrascima miπljenja i ponaπanja, unutar KBT-a pojedinac uËi nove vjeπtine
usmjerene mijenjanju misli, a time i raspoloæenja, kao i sposobnosti suoËa-
vanja sa svakodnevnim poteπkoÊama i stresorima. Dakle, mijenja li osoba
vlastite misli i ponaπanja, slijedi i promjena raspoloæenja i emocionalnog do-
æivljaja.

Kognitivni dio KBT-a uËi pojedinca uoËiti iskrivljene naËine miπljenja i
stvaranja prosudbi. Takvi su obrasci poznati pod nazivom negativne ili dis-
funkcionalne sheme, pretpostavke i pravila podreene baziËnom vjerovanju.
BaziËno vjerovanje obuhvaÊa temeljnu pretpostavku pojedinca koja odreu-
je naËin kako doæivljava sebe i svijet koji ga okruæuje. Zbog takve dugotrajne
navike doæivljavanja zbivanja, s vremenom se vjerovanja prestaju uoËavati i
preispitivati. Jednostavno reËeno, baziËna su vjerovanja Ëvrsto ukorijenjene
pretpostavke u podlozi razmiπljanja i percepcija depresivnih i anksioznih
osoba. ToËnije, predstavljaju temeljna vjerovanja koje pojedinac ima o sebi
nastala rano tijekom æivota na temelju vlastitoga iskustava. BaziËna vjerova-
nja depresivnih osoba nerijetko glase: flJa ne vrijedim.«, flMene se ne moæe
voljeti.« ili flNeadekvatan sam.«. BuduÊi da depresivne osobe Ëesto ne preis-
pituju svoja vjerovanja, veÊ ih doæivljavaju kao Ëinjenicu ili istinu, njihova su
ponaπanja i misli voena tim vjerovanjem.

BaziËna vjerovanja slikovito moæemo prikazati vrstom filtera kojim gle-
damo svijet i sebe (Slika 1.). Njihovim utjecajem nastaju spomenuta posre-
dujuÊa vjerovanja, pravila i pretpostavke koje oblikuju naπe miπljenje vezano
uz razliËite situacije. PosredujuÊa vjerovanja predstavljaju svojevrsna pravila
za æivot koja stvaramo da bismo se lakπe nosili s baziËnim vjerovanjem. Pre-
tjerano kruta pravila za æivot naposljetku proizvode negativne i iracionalne
misli vezane uz specifiËne situacije. Ako je baziËno vjerovanje depresivne
osobe flMene se ne moæe voljeti.«, iz njega osoba moæe razviti stav flUæasno
je biti nevoljen.«, posredujuÊe vjerovanje i pravilo flMoram udovoljiti svima.«
te pretpostavku flUkoliko svima udovoljim, ljudi Êe me voljeti.«.

Disfunkcionalne posredujuÊa vjerovanja mogu utjecati na sagledavanje
odreene situacije proizvodeÊi negativne automatske misli. ToËnije, misli ili
predodæbe koje zamjeÊujemo da prolaze naπim umom vezane uz razliËite si-
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neki pojedinci osjeÊaju loπije ujutro, a relativno bolje tijekom poslijepodne-
va. Ta se pojava naziva diuralnom varijacijom koja obiËno prati ozbiljnija sta-
nja depresije. Nerijetka je i pojava izraæenije tjeskobe. Miπljenje depresivnih
osoba posebno je negativno obojeno πto znaËajno doprinosi nastanku i odr-
æavanju toga stanja.

Kao πto je veÊ spomenuto, depresivna osoba pokazuje sklonost doæiv-
ljavanja sebe u negativnom svjetlu. Misli su usmjerene obiËno na vlastito loπe
stanje te na negativno vienje svijeta kao mjesta prepunog prepreka i pro-
blema. Nadalje, nerijetko je prisutno razmiπljanje da depresija nikada neÊe
proÊi i da niπta neÊe pomoÊi. Uz promijenjeno emocionalno stanje i naËin
razmiπljanja, depresija se oËituje i nekim fizioloπkim karakteristikama kao πto
su predug san ili nesanica, gubitak apetita ili pojaËani apetit te smanjeni sek-
sualni interes. Zbog manjka energije i bezvoljnosti ljudi Ëesto prestaju Ëiniti
stvari koje su im nekada bile ugodne πto povratno dovodi do nezadovoljstva
zbog neaktivnosti i tako se stvara zaËarani krug depresije. Naposljetku, mno-
ge depresivne osobe zabrinute su zbog odnosa s drugim ljudima. Nerijetko
se javlja nezadovoljstvo komunikacijom s Ëlanovima obitelji ili ostalim blis-
kim osobama. Zbog zaokupljenosti vlastitim negativnim mislima, πto povrat-
no djeluje na paænju, depresivne osobe Ëesto izbjegavaju druæenja u velikim
skupinama. »est je i doæivljaj usamljenosti uz istovremeno prisutnu æelju za
izbjegavanjem druπtvenih odnosa.

Iako subjektivno moæe prevladavati doæivljaj pesimizma i obeshrabreno-
sti, veÊina depresivnih stanja ipak je podloæna terapijskim tretmanima, bilo
da je rijeË o lijekovima, psihoterapiji ili sklopu obaju pristupa. PomoÊ ipak
vrijedi potraæiti. Od suvremenih psihoterapijskih pristupa posebno se istiËe
kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) koja se kroz desetljeÊa viπestrukih
znanstvenih evaluacija pokazala veoma uËinkovitom u tretmanu tih vrsta psi-
hiËkih poteπkoÊa. Cilj sljedeÊega odlomka pribliæiti je upravo taj pristup tret-
manu depresivnih smetnji.

KBT depresije temelji se na pretpostavci da misli i ranije steËene pro-
sudbe prethode i odreuju emocionalni doæivljaj. Drugim rijeËima, kako ne-
ku situaciju interpretiramo i kako o njoj mislimo, odreuje kako Êemo se u
pogledu nje i osjeÊati. Iz navedenog slijedi da se depresija razvija kada se
stvori navika sagledavanja situacija na negativan i pristran naËin, dovodeÊi
tako povratno do Ëestih doæivljaja sniæenog i tuænog raspoloæenja.
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odnosi se na vjerovanje da je neπto toËno zato πto se to jako osjeÊa, zane-
marujuÊi dokaze koji to opovrgavaju (flToliko sam uznemiren da sam siguran
da Êu poludjeti.«). Naposljetku, pretjerano generaliziranje opisuje donoπenje
negativnih zakljuËaka koji nadilaze trenutnu situaciju (primjerice, flMene nit-
ko ne voli.«).

Miπljenje depresivnih i anksioznih osoba prepuno je negativnih auto-
matskih misli i opisanih pogreπaka u miπljenju. Prvi je korak mijenjanje na-
Ëina vlastitog miπljenja, a time i emocionalnog doæivljaja, odnosno prepoz-
navanje vlastitih negativnih automatskih misli. Kada je misao prepoznata,
potrebno ju je zamijeniti odmjerenijim, racionalnim odgovorom i uoËiti pro-
mjenu u emocionalnom doæivljaju koja je rezultat ispravnog uvjeæbavanja te
nove vjeπtine. Nerijetko Êe pomoÊi pitanje fl©to bih rekao prijatelju u istoj si-
tuaciji?« koje nas u veÊoj mjeri ograuje od osobne (emocionalne) ukljuËe-
nosti i olakπava racionalan odgovor. Bihevioralni, tj. ponaπajni dio te terapije
odnosi se, primjerice, na povratak deprimirane osobe aktivnostima koje po-
tiËu ugodno raspoloæenje, no ukljuËuje i mnoge druge postupke koje vode
struËnjaci. 

Naposljetku, ukoliko se prepoznajete u tim opisima, vaæno je osvijestiti
da depresija ne mora predstavljati zadani element u vaπemu æivotu. Kako Êe-
te djelovati i nositi se s vaπim mislima uvelike je odreeno i vaπom voljom.
Mjesta bespomoÊnosti nema, a struËna pomoÊ moæe biti od velikog znaËaja. 
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tuacije. Negativne automatske misli brze su i procjenjujuÊe te se stvaraju kao
reakcija na neku situaciju. Njihova je pojava spontana (zato kaæemo da su
automatske) te nisu rezultat dugotrajnog promiπljanja i logiËkog sagledavanja
situacije. Automatske su misli, pozitivne ili negativne, prisutne u naπem umu
veÊinu vremena i Ëesto smo ih gotovo nesvjesni jer smo na njih nauËeni i s
vremenom ih prestajemo zamjeÊivati. Ono πto zamjeÊujemo emocionalni su
odgovori, ponaπanja i tjelesne reakcije kojima su automatske misli prethodile.

Pogledajmo uËinak negativnih automatskih misli na raspoloæenje depre-
sivne osobe. Primjerice, ako prijatelj depresivne sobe ne uzvrati telefonski
poziv, depresivna Êe osoba pod utjecajem opisanih misaonih obrazaca lako
pomisliti flNe zove me jer mu nije stalo do mene.«. Rijetko Êe se pojaviti al-
ternativna, racionalna misao poput flMoæda nije nazvao jer je ima posla.«. Bu-
duÊi da se prvotna automatska misao dræi Ëinjenicom, ona se ne preispituje
i stvara doæivljaj odbaËenosti i tuge depresivne osobe.

SSlliikkaa  11.. Shematski prikaz ËeπÊih misaonih obrazaca depresivne osobe

Iako su negativne automatske misli svake osobe jedinstvene, mogu se
svrstati u razliËite vrste obrazaca neprilagoenog miπljenja zajedniËke depri-
miranim i anksioznim osobama koje nazivamo kognitivnim distorzijama ili
pogreπkama u miπljenju. Neke od ËeπÊih jesu katastrofiziranje, crno-bijelo
miπljenje, emocionalno zakljuËivanje i pretjerano generaliziranje. Katastrofi-
ziranje moæemo opisati kao Ëesto predvianje malo vjerojatnog, pretjerano
negativnog ishoda, primjerice flOsramotit Êu se na ispitu i svi Êe to
zapamtiti.«. Nadalje, crno-bijelo miπljenje prepoznat Êete kao razmiπljanje
flsve ili niπta«, odnosno doæivljavanje situacije kroz dvije kategorije, primjerice
flAko ne poloæim ispit, neuspjeπan sam student.«. Emocionalno zakljuËivanje
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