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|z recenzija:

Ova knjiga i ovi tekstovi, zajedno s proslom knjigom sli¢nih tekstova, omogucit
c¢e, ne samo mladim ljudima, vec i odraslima uvid u to sto psihologija jest, $to se
moze ocekivati od psihologa i u kojim prilikama se valja obratiti za pomoc
psihologu. Na taj nacin ova knjiga i ovi tekstovi imaju iru drustvenu ulogu jer
pridonose smanjenju napetosti i nezadovoljstva kod ljudi. Po svom sadrzZaju i
nacinu prezentacije ovi tekstovi nisu poput uobicajene tzv. popularne psiholoske
literature. To su — treba ponoviti — ozbiljni tekstovi pisani na svakome razumljiv
nadcin jer, zapravo, poucavaju o temeljima i znacenju jedne, u suvremenom
drustvu izuzetno vazne znanosti i struke, pa stoga, nedvojbeno, predloZeni
tekstovi predstavljaju vrlo vrijedan — rekao bih ¢ak izvanredan — prilog
prosirenju opcih znanja o jednoj drustveno korisnoj i neizbjezivoj struci.

Dr. sc. Vladimir Kolesaric, prof. emeritus,

Odsjek za psihologiju Filozofski fakultet u Zagrebu

Dati kratke i jasne odgovore na suvremena i zanimljiva psiholoska pitanja nije
jednostavno i zahtjeva stru¢nost i visoku razinu znanja. Tekstovi su pisani na
nacin da istovremeno daju odgovore, ali i osnovne smjernice za one koji Zele
znati vide i dalje pretraZivati literaturu iz odredenog podrucja. Na taj nacin
Psihofestologija predstavlja vrijedan izvor znanja iz psihologije koji moze biti
zanimljiv $iroj ¢italackoj publici koja nema predznanja iz psihologije, ali i onima
koji ih imaju. Ovakav oblik suradnje nastavnika i studenata u zajednickom
izazovu priblizavanja psihologije kao znanosti i struke $iroj javnosti predstavlja
nasljede koje ostaje buducim generacijama i nadam se, trecoj Psihofestologiji.

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

Uredivanja nove PsihoFESTOlogije primili smo se s velikim veseljem i entu-
zijazmom. Glavna ideja i cilj PsihoFESTOlogije je na primijenjeni i popularan
nacin opisati teorijske temelje i prikazati empirijske nalaze iz podrucja psi-
hologije, te na taj nacin psihologiju kao znanost pribliziti njezinim krajnjim
korisnicima — Vama! Nadamo se da smo u tome uspjeli i u ovom drugom
dijelu »serijalac.

Trideset i jedno poglavlje u knjizi prikazuje Siroki raspon podrudja psi-
hologije $to mozemo zahvaliti razli¢itim interesima i stru¢nosti autora: stu-
dentima, asistentima, profesorima, alumnima i vanjskim suradnicima Odsje-
ka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Konkretno, autori poglav-
lia su cetrnaest studenata, sedam doktoranada medu kojima tri znanstvena
novaka i asistenata, sedam visih asistenata, pet docentica, cetvero profesora
te sedam alumna i vanjskih suradnika Odsjeka.

Poglavlja smo organizirali u Sest vecih cjelina, pri ¢emu iznimku cine
prva dva poglavlja u knjizi, koja nas uvode u psihologiju i objasnjavaju sto
psihologija kao znanost jest, a $to nije, kao i koliko je povezana s nekim na-
rodnim mudrostima. Prva cjelina je Evolucijska psihofestologija u kojoj se
objasnjava kako je evolucija oblikovala mozak i ponasanje danasnjeg covje-
ka, njegovo pamcenje i ponasanje u susretu s drugima i traZenju partnera.
Drugu cjelinu ¢ini Kongitivna psihotestologija u kojoj se objasnjava kako lju-
di razmisljaju o svijetu, donose odluke u razlicitim situacijama o razlicitim te-
mama te koliko je ljudsko pamcenje i svjedocenje tocno. U cjelini Psihofes-
tologija licnosti mozete procitati kako se ljudske osobine iskazuju u svako-
dnevnom zivotu te kako popularna knjizevnost prikazuje i opisuje ljudske
osobine. Socijalna psihofestologija opisuje kako formiramo dojmove o dru-
gima, kako se uspostavlja kontakt i uspjesno komunicira, kako ljudi komu-
niciraju u sukobima u ljubavnim vezama, kako i zasto ljubavne veze prestaju
i s kojim posljedicama te koliko je oprost vazan u meduljudskim odnosima.
Psihofestologija rada i profesionalnog razvoja prikazuje kako se biraju zani-
manja i karijere, koliko je zaposljivost osobina te koliko su osobni kontakti
bitni u razvoju karijere. Posljednja cjelina, Psihofestologija psihickog zdravija

-
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Predgovor

i osobnog razvoja najveca je cjelina u kojoj mozete procitati koliko je vazno
biti svoj najbolji prijatelj, kako si pomoci u borbi s tremom, samohendikepi-
ranjem, kakve veze vremenska perspektiva ima s pisanjem zadace, kako na-
staje bespomocnost, kako djeluje kognitivno-bihevioralna terapija depresije,
a kako terapija prihvacanjem i posvecenoscu u borbi sa svakodnevnim so-
cijalnim problemima, te kako vjezbanje pomaze psihickom zdravlju.

Nadamo se da cete medu brojnim tekstovima, koji su svi pisani na jasan
i svima razumljiv nacin, pronaci nesto za sebe, ili se barem upoznati s bo-
gatim svijetom psihologije koja nije samo zanimljiva, ve¢ i nadasve korisna
znanost Cije spoznaje pomazu rijesiti vazne osobne i drustvene probleme. Na
kraju svakog teksta, citateljima koji su zainteresirani za produbljivanje poje-
dinih tema ponudena je literatura iz koje mogu o istoj temi saznati vise.

Zelimo se zahvaliti svim nasim autorima, koji su predano i brzo radili te
uvazili sve naSe komentare. Iznimno smo zahvalni i na$im recenzentima,
profesoru emmeritusu Vladimiru Kolesaricu i docentici Aniti Lauri Korajlija
koji su svojim konstruktivnim komentarima doprinijeli kvaliteti knjige. Za-
hvaljujemo i nasem grafickom uredniku i dizajneru Zlatku Rebernjaku, kao
i lektoru Dejanu Vargi koji su nam uvelike izasli u susret te odradili svoj po-
sao na visokoj razini u vrlo kratkom vremenskom roku. Posebnu zahvalu Ze-
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 cete u ovoj knjizi naci nesto sto ¢e vam pomoci u svako-
dnevnom zivotu ili ¢ime cete pomoci sebi dragim osobama. Takoder se na-
damo da smo vas uspjeli zaintrigirati za znanstvene spoznaje psihologije.

Ugodno ditanje!

Svjetlana Salkicevic, Aleksandra Huic,
Maja Parmac Kovacic i Blaz Rebernjak, urednici

Zagreb, 27. ozujka 2017.
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/ aéto (ni)je Vazno
Sto ste po horoskopu”?
Uvod u psiho\ogiju kao znanost

Mirjana TONKOVIC, docentica

Ods{a za psiho\ogi'u Filozofski fakultet u Zagrebu

Sto si u horoskopu? Koliko puta ste u Zivotu odgovorili na to pitanje? Vjero-
jatno mnogo puta pri ¢emu vas sugovornik to nije pitao jer ga je zanimalo
kojeg datuma ste otprilike rodeni, nego zato jer je na brzinu o vama htio
nesto saznati. Primjerice, jeste li tvrdoglavi kao svi bikovi, ili ste uredni kao
djevice, ili ste pak prevrtljivi kao vodenjaci. Priznajte, ¢ak i ako ne vjerujete
u astrologiju, kada saznate neciji datum rodenja, brzo tu osobu smjestite u
odgovarajuci horoskopski znak, a onda na temelju toga izgovorite ili samo
pomislite na neku karakteristicnu osobinu ili ponasanje koje od tog znaka
mozete ocekivati. Cak i oni koji ne vjeruju u horoskop, ¢esto ¢itaju rubrike
u novinama u kojima se tjedno ili mjesecno mogu pronaci prognoze zdrav-
lia, ljubavi i poslovnih odnosa koje se odnose na svaki pojedini znak. Cak i
oni koji znaju da je proricanje sudbine iz taloga kave ili karata ili dlana obic-
na prevara i besmislica ne odbijaju da im netko tko se u to »razumije« ipak
kaze $to ih ¢eka u buducnosti. Nabrojane su metode razlicite, manje ili vise
komplicirane, neke ¢ak zahtijevaju iskustvo ili edukaciju, ali imaju jedno za-
jednicko obiljezje — pokusavaju opisati osobu i rec¢i nesto o njezinoj buduc-
nosti.

Ideja da se ljude razvrsta u tipove te da se na temelju osobina predvida
njihovo ponasanje stara je koliko i sam covjek. Time se oduvijek bave filo-
zofi, psiholozi, sociolozi i mnogi drugi znanstvenici. Time se, bolje je reci,
bave zapravo svi ljudi. Svijet oko nas i ljudsko ponasanje komplicirano je i
tesko predvidivo jer na ponasanje pojedinca utjece velik broj ¢imbenika.
Privla¢nost toga da saznamo vlastitu buducnost ili onu koja ¢eka covjecan-
stvo, naravno, ne trebamo dodatno objasnjavati. U takvom metezu uvijek
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dobro dode pomoc¢. Horoskop je, dakle, samo jedan od pokusaja da unese-
mo red u kaos oko nas. Otprilike sli¢an cilj ima i psihologija.

Izmedu znanstvenog pristupa tom problemu i pristupa koji nemaju obi-
liezja znanstvenog mnogo je razlika. Neki su neznanstveni jednostavni. To-
liko jednostavni da su potpuno neuvijerljivi, primjerice gatanje iz kave ili ka-
rata. S druge strane, neki neznanstveni pristupi koriste se naoko sofisticira-
nim metodama kojima ostavljaju dojam da je rije¢ o znanstvenom pristupu,
a ne o prevari. Vazno je znati prepoznati psihologiju kao znanost, a to nije
posebno tesko. Svoju popularnost astrologija moze zahvaliti jednostavnosti
jer osnove mozZete svladati kroz nekoliko sati, a istovremeno, za one koji se
njome zele »baviti ozbiljnije«, postoje knjige o tome kako postati astrolog. Te
knjige, polozaji zvijezda, podznakovi i sve ostalo Sto ¢ini astrologiju prido-
nosi iluziji da se radi o znanstvenom pristupu. Ako je nesto komplicirano,
mnogi ljudi vjeruju da je sigurno to¢no. Medutim, to je mit. Znanost nije
komplicirana. Ona to ne bi smjela biti, odnosno znanost je lako prepoznati,
a najvaznije obiljezje nikako nije njezina neshvatljivost.

Znanstveni pristup u psihologiji podrazumijeva koristenje metoda koje
omogucavaju opisivanje dozivljavanja i ponasanja ljudi, strogo razradene
protokole kojima se pokusava odrediti uzroke tih pojava ili ih povezati s
drugim vanjskim i unutarnjim okolnostima. Znanstveni pristup psihologiji
podrazumijeva i mjerenje. Mozda se pitate kako je moguce mjeriti psihicke
procese. Iskreno, nije lako, ali poznavanjem metodologije, statistike i najces-
¢ih zamki u koje je moguce upasti kada pitate ljude kako se i zbog ¢ega os-
jecaju tako te zasto su se ponasali ovako ili onako, ipak je moguce doci do
pouzdanih podataka.

Dakle, cilj je opisati, objasniti i predvidjeti doZivljavanje i ponasanje lju-
di. Problem je u tome $to je predmet mjerenja covijek, nestabilan, prevrtljiv,
¢esto ne zna odgovor na pitanje, ponekad ne razumije pitanje, ponekad od-
govori onako kako misli da Zelite ¢uti, a ponekad ucini nesto potpuno ne-
predvidivo. U psihologiji sve mjerimo vise puta — istu osobu nekoliko puta,
a onda i mnogo ljudi. Sto veci broj studenata prve godine pitamo koliko su
srameZljivi, imamo pouzdaniji podatak. Pogresno bi bilo da pitamo samo
jednu osobu i na osnovi toga zaklju¢imo o tome koliko su sramezljivi ostali.
Za svaki slucaj ne bi bilo lose kada bismo ih o srameZljivosti pitali koristeci
nekoliko razli¢itih pitanja jer mozda odgovor ovisi u tome kako je oblikova-
no pitanje pa je bolje igrati na sigurno. Zvuci samorazumljivo.

12 o PsihoFESTOlogija 2017.

M. Tonkovié¢: Zasto (ni)je vazno sto ste po horoskopu?

Nadalje, htjeli bismo saznati je li srameZljivost povezana s akademskim
uspjehom. Cini vam se da bi mogla biti i da su oni koji su srameZljiviji manje
uspjesni u skoli ili na studiju. Zakljucili ste to jer ste primijetili da je vas sra-
mezljivi susjed lo§ dak. Medutim, moguce je i sasvim suprotno, kao u slucaju
moje susjede. Sramezljivi su ucenici usamljeniji i imaju viSe vremena za uce-
nje. Pretpostavku o tome da je srameZljivost povezana s uspjehom morate
provjeriti. Morate izmjeriti sramezljivost i morate izmjeriti akademski uspjeh,
ali ne samo kod susjeda. To je osnova znanstvenog pristupa. Ne zakljucuje-
mo na temelju susjeda, anegdote iz parka ili prijateljeve poznanice. Znan-
stveni pristup u psihologiji podrazumijeva mnogo mjerenja i ponavljanja. I
to se nekako ¢ini samo po sebi razumljivo.

MozZemo i¢i jos jedan korak dalje i zapitati se mozZe li se viezbom pobi-
jediti srameZljivost. Recimo da smo naucili kako dobro izmjeriti srameZlji-
vost. Primijenimo na$ upitnik i pronademo one studente koji su sramezljivi.
Imamo ih dovoljan broj — oko sto. Iako se mozda ¢ini logi¢no da ih natje-
ramo da produ tecaj javnog izlaganja u trajanju od tjiedan dana i nakon toga
ponovo izmjerimo njihovu sramezljivost, to ne bi bio dobar znanstveni pri-
stup. U tom slucaju, ako je doslo do smanjenja sramezljivosti, ne bismo znali
je li to rezultat vjezbanja javnog nastupa ili su se jednostavno s vremenom
oslobodili, prilagodili, pronasli prijatelie i postali manje sramezljivi. Kako
znati da im je vjezba pomogla? Ako Zelimo odgovoriti na to pitanje, moramo
sto sramezljivih studenata slucajnim odabirom podijeliti u dvije skupine. Slu-
¢ajnim odabirom, nikako druk¢ije. Jednu skupinu ostavimo na miru, a drugu
upiSemo na gore opisani tecaj. Tek tada, ako kod onih koji su prosli tecaj
izmjerimo veci pad srameZljivosti nego kod onih koji nisu bili na tecaju, mo-
zemo zakljuciti da je viezbanjem moguce smanyjiti srameZljivost. Zasto je vaz-
no da su u skupine raspodijeljeni sluc¢ajnim odabirom? Ne Zelimo dozvoliti
da se u skupini koju Saljemo na tecaj nadu oni pojedinci koji su vise moti-
virani za pobjedu sramezljivosti. Na kraju ne bismo znali je li djelovala vjez-
ba ili njihova veca motivacija u borbi sa sramezljivoscu.

Opazanje i mjerenje, ispitivanje povezanosti medu pojavama te ispitiva-
nje uzroc¢no-posljedi¢nih veza tri su najvaznija zadatka psihologije kao zna-
nosti. Ustanovivsi povezanost medu osobinama ili uzroke nekih ponasanja,
moguce je bolje predvidjeti ponasanja pojedinca, odrediti njegovu radnu us-
pjesnost ili sprijeciti neka neZeljena ponasanja. Pri tome nije dovoljno da
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nam se ¢ini da su neke pojave povezane ili da jedna uzrokuje drugu, nego
je svaku hipotezu potrebno dokazati kao i u svakoj drugoj znanosti.

Kako cete prepoznati znanstveni pristup u psihologiji? Prvo, uvijek se
zapitajte postoje li dokazi za to u Sto vas netko Zeli uvjeriti. Primjerice, pos-
toje li dokazi o tome da je bioenergijom moguce lijeciti fizicke ili psihicke
bolesti? Nije dovoljno da vam susjeda kaze da ju je spasila bioenergija. Vec
vam je poznato da je potrebno vise od jednog mjerenja kako bismo dosli do
nekog zakljucka. Nadalje, potrebno je pri ispitivanju uzroka i posljedice pri-
mijeniti strogu kontrolu, pratiti $to se dogada s onima koji nisu izlozeni ne-
kom tretmanu, pazljivo mjeriti i koristiti se valjanim instrumentima. Bilo bi
pogresno da svakog ispitanika pitamo razlicito oblikovanim pitanjem ili pi-
tanjem koje upucuje na ono $to bismo Zeljeli ¢uti. Uvijek pitajte za dokaze.
Dokazi se ne nalaze samo u pricama i usmenoj predaji, moguce ih je pronaci
u znanstvenim c¢asopisima. Naravno, ne morate se upustati u citanje ovih ca-
sopisa, ali mozete nauciti kako uociti prevaru, tj. da odredena skupina ljudi
prikazuje odredenu metodu kao znanstvenu imitirajuci ju prema pravim
znanstvenim istraZivanjima.

Posluzite se internetom mudro i oprezno. Provjeravajte informacije u vi-
Se izvora, pretrazujte autore, provijerite gdje su zaposleni. Neki mozda rade
u ustanovi koja zvuci vrlo vazno i ugledno, a onda vam trazilica otkrije da
se radi o malom privatnom institutu koji ima pet zaposlenika. MozZete otkriti
da je »znanstveni rad« koji je dokazao ucinkovitost neke metode objavljen u
¢asopisu koji izlazi svakih pet godina, a urednistvo ¢ine ljudi koji ne postoje
ili nisu zaposleni na radnom mjestu koje je povezano s istrazivanjima. Vazno
je odnositi se kriticki prema informacijama i provjeravati izvore iz kojih do-
laze. Prije nego odlucite ne cijepiti svoju djecu jer na svakom koraku mozZete
¢itati o negativnim posljedicama cijepljenja, razmislite i potraZite tko su iz-
vori informacija na osnovi kojih donosite tu vaznu Zivotnu odluku. Prije ne-
go §to odlucite platiti homeopatski tretman ili lijek, razmislite o tome gdje
ste procitali ili ¢uli da je to ono $to vam treba, tko su autori istrazivanja i ko-
liko je istrazivanja objavljeno koja govore u prilog onome $to ste odlucili, a
koliko ih govore suprotno. Nije moguce da su ba3 svi znanstvenici placenici
farmaceutske industrije, zar ne?

Literatura:
Goldacre, B. (2010). Losa znanost. Zagreb: Naklada OceanMore
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Koliko je mudroga u mudrim izrekama'?
Sto osihologijska istrazivanja govore o
toc¢nosti narodnih izreka

Ajana LOW, visa asisfentica’
Nina PAVLIN-BERNARDIC, docentica':2

1T Oc

siek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagre

Poslovice vrlo cesto ¢ujemo, a nerijetko i postupamo prema njima. No jesu
li to samo puka naklapanja i praznovijerja ili su istinite? Kako na to pitanje
odgovara psihologija kao znanost? U ovom kratkom tekstu pozabavit cemo
se s nekoliko narodnih poslovica i vidjeti $to kazu psihologijske znanstvene
spoznaje o njihovoj to¢nosti.

Kada se ljudi suoce s teskim i uznemirujucim dogadajima, obicaj je tjesiti
ih poslovicom »Sto te ne ubije, to te ojaca.. Istrazivanja pokazuju da psiho-
losko zdravlje nakon takvih dogadaja ovisi o tome kakav je bio karakter do-
gadaja, ali i kakve vjestine za suocavanje ima osoba. Traumatski dogadaji,
koje obiljezava iznenadni karakter i ugroZenost zivota, ostavljaju dugotrajne
posljedice za mentalno zdravlje. Najcesce se javlja izraZzeni osjecaj bespo-
mocnosti, gubitak povjerenja u druge ljude i promjena dozivljaja kontrole
nad zivotom. Javljaju se visoka anksioznost, tuga i bespomocnost koje mogu
prerasti u anksiozne ili depresivne poremecaje. Opisane smetnje imaju i neu-
robiolosku osnovu jer, uslijed traumatskih dogadaja, centar u mozgu zadu-
sve te posljedice mogu biti znatno ublaZene odredenim vjestinama koje oso-
ba moze nauciti. U tome klju¢nu ulogu ima pravovremena edukacija i uklju-
¢ivanje u kvalitetnu psihoterapiju.

Sigurno ste nebrojeno puta, promatrajuci ponasanje djeteta i njegovog
roditelja, u sali rekli »Vidi se da jabuka ne pada daleko od stabla«. No je li
takav zakljucak tocan? Istrazivanja u podrucju bihevioralne genetike (pitanja
nasljedivanja psiholoskih karakteristika) govore da je djelomi¢no tocan. Po-
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kazalo se da su geni odgovorni za temeljne crte li¢nosti od 40% do 60% va-
rijacija u osobinama li¢nosti, dakle nasljedujemo ih od roditelja, a ostale ob-
likuje okolina. Istrazivanja pokazuju da su parovi jednojajcanih blizanaca
prema temeljnim crtama licnosti genetski sli¢niji nego parovi dvojajc¢anih bli-
zanaca unato¢ tomu $to su odrastali u istim obiteljima. S druge strane, bli-
zanci razdvojeni pri rodenju i usvojeni u razlic¢itim obiteljima zadrzavaju ne-
ke sli¢nosti, no prema drugim karakteristikama znatno se razlikuju. Medu-
ljudske razlike vjerojatno se mogu objasniti medudjelovanjem genetike i
okoline. S jedne strane, osoba zbog svojih naslijedenih karakteristika tijekom
zivota bira (i mijenja) okolinu koja joj odgovara i u kojoj c¢e se dobro uklo-
piti. S druge strane, rodenjem i odrastanjem u nekoj okolini pojedinac razvija
odredene osobine koje e mu najvise pomoci da se takvoj okolini prilagodi
i da se u nju uklopi.

Ponasamo li se pri odabiru partnera prema izreci »Suprotnosti se privla-
¢e« Tako upoznavanje nekog potpuno drukcijeg od sebe moze pojacati strast
na pocetku veze, istrazivanja pokazuju da je za odabir dugoro¢nog partnera,
kao i za stabilnost veze, vazna slicnost partnera u stajaliStima, interesima i
temeljnim vrijednostima. Nekoliko je razloga zasto su nam sli¢ni ljudi pri-
vlacni:

— ocekujemo da cemo se nama sli¢nim ljudima svidjeti,

— nama sli¢ni ljudi pozitivno vrednuju nase osobine i stavove,

— kada netko ne dijeli nase stavove, procjenjujemo ga manje pozitivno,

— provodimo vise vremena s ljudima koji dijele nase interese $to stvara

nova zajednicka iskustva.

Zakljucno, za stabilan partnerski odnos vazno je da su partneri $to sli¢-
niji, a osobito da se slazu prema interesima, vrijednostima i Zivotnim ciljevi-
ma. Cini se da u ljubavi vise vrijedi ona izreka »Svaka ptica svome jatu leti.«.

Bake i uciteljice u skoli uvijek su nam govorile »Na greskama se udi.«.
Bile su u pravu. Krajem XIX. st. americki psiholog Edward L. Thorndike utvr-
dio je da Zivotinje (i ljudi) mogu uciti na temelju pokusaja i pogresaka. Is-
trazivanja je provodio stavljajuci macku u veliku kutiju s vratima, koja su se
otvarala pritiskom na polugu, te bi mjerio vrijeme potrebno da macka izade
iz kutije kroz vrata. Macka bi u pocetku lutala po kutiji, no s vremenom bi
slucajno stala na polugu i vrata bi se malo otvorila. Nakon $to se to prvi put
dogodilo, macka bi, kada bi se ponovno nasla u kutiji, u kracem vremenu
pritisnula polugu, a zatim bi sve brze i brze uspjesno izlazila iz kutije. Thorn-
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dikeova teorija potvrdila se i u istrazivanjima na ljudima: u pocetku su po-
kusaji pogresni i ne vode Zeljenom ishodu, no pozitivnim potkrepljivanjem
(nagradivanjem) to¢nih odgovora, oni se javljaju sve ¢esce te se s vremenom
pogresni odgovori vise ne pojavljuju. Dok je kod Zivotinja taj proces spor,
kod ljudi nije rije¢ samo o nasumi¢nom pogadanju, nego o isprobavanju mo-
gucnosti, vodeci se odredenim pretpostavkama.

Kada trebamo donijeti vaznu odluku ili napraviti neki zahtjevan zadatak,
obi¢no nam kazu da prespavamo jer je »jutro pametnije od veceri«. Iako je
prije vazne odluke preporucljivo dobro procijeniti sve mogucnosti, jutro nije
najbolje doba dana svim ljudima. Naime, istrazivanja su pokazala da medu
ljudima postoje razlike u kronotipu, ritmu spavanja i budnosti. Vecina ljudi
zapravo su »srednjic tipovi te im za obavljanje aktivnosti najvise odgovara
sredina dana. Drugi ljudi su »vecernji« tipovi — bude se kasnije i najproduk-
tivniji su u kasno poslijepodne ili vecer, a samo dio ljudi su »jutarnjic tipovi
— bude se rano, ujutro su produktivni te im se pobudenost smanjuje tijekom
dana. Dakle, iduci put kada trebate obaviti neki vazan zadatak ili donijeti od-
luku, prespavajte, ali drugi dan, ovisno o tome koji ste tip, prionite odmah
poslu ili pricekajte neko kasnije vrijeme u danu.

Sigurno ste mnogo puta ¢uli poslovicu »Batina je iz raja izasla«. Stariji ju
vole ponavljati, ali ¢esto se ¢uje i kod mladih ljudi uz komentare da je odgoj
danas preblag i da bi trebao ukljucivati bar neke oblike fizickog kaznjavanja
kao u »stara dobra vremena«. Ta je poslovica doista opovrgnuta mnogim is-
trazivanjima. Stotine istraZivanja u tom podrudju jasno pokazuju da je fizicko
kaznjavanje djece povezano s negativnim ishodima: manjom poslusnosti dje-
teta, kasnijom verbalnom i tjelesnom agresivnosti, delikventnim ponasanjem,
losom kvalitetom odnosa s roditeljima, losijim psihickim zdravljem i kasnijim
zlostavljanjem vlastite djece i partnera. Opcenito, nagrade za poZeljna pona-
Sanja ucinkovitije su od kazni za nepoZeljna ponasanja. Ukoliko odaberete
kazniti dijete za nesto, kazna ne smije niposto biti fizicka i djetetu treba jasno
objasniti zasto je kaznjeno.

Zamislite da ste se nasli u ducanu i da nestane struja kada zelite nesto
kupiti. Jedini ste kupac, nema drugih ljudi oko vas, kamere su iskljucene.
Prodavacica odlazi u straznju prostoriju provjeriti $to nije u redu i to je ideal-
na prilika za kradu nekog proizvoda koja nikada ne bi bila otkrivena. Biste
li to ucinili? Nadalje, putujete i »upucava« vam se vrlo atraktivna osoba iako
ste u vezi. Nitko nikad nece saznati da ste imali nesto s tom osobom. Biste
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li prevarili partnera? Poslovica »Prilika ¢ini lopova« odnosi se na takve i sli¢ne
situacije. No pokazalo se da ona vrijedi samo za neke ljude. Psiholozi, baveci
se moralnim razvojem, poput americkog psihologa Lawrencea Kohlberga,
drze da postoje razlicite razine moralnog razvoja i da nisu sve osobe na istim
razinama. Na niZim razinama ljudi rezoniraju samo na temelju nagrada i kaz-
ni za ponasanja pa ¢e uciniti sve ako neko ponasanje moze proci bez nega-
tivnih posljedica. Osobe na visim razinama moralnog rezoniranja koriste se
univerzalnim etickim principima i nece uciniti nesto $to smatraju losim ne
zbog straha od kazne, vec¢ zbog vlastitih etickih principa. Nedavno opsezno
istrazivanje koje su proveli znanstvenici s Cambridgea pokazuje da vecina
adolescenata ne radi nikakve prekrsaje ¢ak i kada za to postoje prilike pri
¢emu ne bi bili lako otkriveni — to ne smatraju moralnim.

Jesmo li pod utjecajem alkohola iskreniji o onome §to govorimo? Poslo-
vice »U vinu je istina« ili »Sto trijezan misli, pijan govori« bave se bas tom po-
javom i ¢ini se da su na dobrom tragu. Nedavno su psiholozi sa Sveucilista
u Missouriju proveli istrazivanje u kojoj su jednoj skupini sudionika dali al-
koholna pica, drugoj placebo (samo su mislili da piju alkoholna pica), a tre-
c¢a skupina nije pila alkohol. Nakon toga dobili su zadatak na racunalu na
kojem je bilo moguce napraviti odredene pogreske. Sudionici iz skupine ko-
ja je pila alkohol pravili su vise pogresaka i bili ih manje svjesni. Pokazalo
se da alkohol smanjuje negativno raspoloZenje (5to vas, ukoliko ga inace
konzumirate, vjerojatno ne iznenaduje) sto dovodi do toga da su ih pogreske
koje su radili mnogo manje uzrujavale. Drugi istrazivaci zakljucili su da ljudi,
koji pod utjecajem alkohola govore stvari koje ne bi rekli da su trijezni, ¢ine
to jer su manje svjesni da ce im sljedeceg dana biti neugodno ili da mogu
nekoga povrijediti time kao i zbog toga sto im je zbog dobrog raspoloZenja
— svejedno za posljedice.

Na kraju, zasto smo skloni vjerovati poslovicama iako neke od njih oci-
gledno nisu to¢ne? Prvo, vidjeli smo da mnoge mogu biti to¢ne ili bar sadr-
Zavati zrnce istine. Cesto su dovoljino opcenite da se mogu primijeniti u raz-
licitim situacijama pa zanemarujemo one situacije kada se nisu pokazale to¢-
nima. Imamo ih priliku ¢uti mnogo puta, a istrazivanja pokazuju da ponav-
ljanje informacija utjece na to da ih ljudi dozivljavaju kao uvjerljivije. Jedan
zanimljiv ucinak nazvan »rima kao razlog« vezan je uz to Sto poslovice ¢esto
sadrzavaju rimu (koja je jo§ ceSca u poslovicama iz engleskog govornog
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podrugdja), a istrazivanja pokazuju da ljudi vise vieruju izrekama i aforizmima
koji se rimuju nego onima koji se ne rimuju!
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Socija|ni mozak.
/aéto ljudi imaju tako velike mozgove?

Svieflana SALKICEVIC, visa asistentica

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Znanstvenici su se Cesto pitali koja osobina ljudskog mozga omogucuje po-
nasanje i slozene misaone aktivnosti koje ljude razlikuje od Zivotinja. Medu
prvim ciniteljima razmatrala se apsolutna veli¢ina mozga kao podloga tih
razlika. Primati (primjerice lemuri, kapucini, babuni, gorile, ¢impanze) imaju
vece mozgove nego sto bi se oc¢ekivalo od Zivotinja iste veli¢ine, no kada se
razmatra sama veli¢ina mozga, ljudi ne odskacu od primata u odnosu veli-
¢ine mozga i tijela. Uzmu li se u obzir sve zivotinjske vrste, uoceno je da su
velicina mozga i tijela u suodnosu. Primjerice, veliki organizmi poput slono-
va i uljesura imaju i najvece mozgove (4,7 kg i 7 kg), no to ih ne ¢ini inte-
lektualno razvijenijima od ljudi. U skladu s time napusteno je proucavanje
veli¢ine mozga, vec se proucava relativni odnos velic¢ine mozga i tijela kao
klju¢ni cinitelj u podlozi sloZzenog ponasanja. Tako se provjerava veza veli-
¢ine tijela na velicinu mozga. Taj pokazatelj takoder se nije pokazao kao do-
bar pokazatelj slozenosti ponasanja jer bi nas naveo na zakljucak da je rovka
inteligentnija od covjeka — mozak rovke zauzima ¢ak 10% njezine tjelesne
mase, a kod covjeka mozak obuhvaca svega 2% tjelesne mase.

Buduci da se masa mozga nije pokazala dobrim pokazateljem slozenosti
ponasanja, znanstvenici su se usredotocili na gradu mozga i specifi¢nosti
mozga primata i covijeka u odnosu na ostale zZivotinje. Mozak je graden od
sive tvari (korteks) koju cine tijela Ziv¢anih stanica (neurona) i bijele tvari
koju ¢ine izdanci tih stanica (aksoni) koji prenose Ziv¢ane impulse i omogu-
cuju komunikaciju medu neuronima. Gledamo li veliki i mali mozak, siva
tvar smjestena je izvana te je naborana u vijuge i brazde koje ¢ine povrsinu
mozga specificnom, a bijela tvar nalazi se iznutra i nije vidljiva izvana. Omjer
sive i bijele tvari je 1:9 §to upucuje na mit da ljudi upotrebljavaju samo 10%
mozga $to nije istina. Svi dijelovi zdravog mozga covijeka stalno su aktivni te
ga 100% upotrebljavamo. Unutar mozga i bijele tvari postoje razlicite jezgre
gradene od neurona koji ¢ine vazne dijelove razli¢itih sustava — od budno-
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sti, paznje, nadzora pokreta do jezgara u mozdanom deblu koje su sredista
osnovnih sustava nuznih za preZivljavanje poput disanja ili povracanja. Ve-
licina mozdane kore ukazuje na potencijal razvoja sloZenih vrsta ponasanja,
a primati imaju i vecu gustocu neurona u odnosu na druge Zivotinjske vrste.
U primata i ljudi vecinu korteksa ¢ini neokorteks. Kako mu ime kaze, radi
se o evolucijski mladoj moZdanoj kori gradenoj od Sest slojeva neurona i po-
vezanoj sa sloZenijim i evolucijski mladim ponasanjima (govor, svijest o sebi,
rezoniranje).

Kako se razvio veliki korteks2

Trenutno prevladava misljenje da je za razvoj neokorteksa primata zasluzno
uspjesno svladavanje slozenog socijalnog Zivota. Naime, u trenutku kada su
nasi predci »sisli s drveta« te poceli obitavati u savani, bili su izloZeni novim
predatorima od kojih nisu mogli pobjeci u krosnje. Nekoliko je nacina kako
se zastititi od predatora, pri ¢emu su dva najvaznija — povecavanje veli¢ine
tijela i okupljanje u vece skupine te zajednicki rad. Te dvije prilagodbe, osim
stvaranja vece otpornosti prema predatorima, za sobom nose i neke posebne
troskove — vece tijelo treba vise hrane za odrzavanje, a okupljanje u vece
grupe zahtijevalo je uspostavljanje uspjesnih veza sa sve vise jedinki.

Mozak i zivot u skupini

Zivot u skupini primatima je, osim zastite, donio i potrebu odrzavanja veza
s ¢lanovima kako bi se osigurala podrska u razlicitim situacijama. Jedan od
nacina kojima primati ostvaruju kontakte s ¢lanovima skupine jest timarenje,
tj. pazljivo prolazenje po krznu druge jedinke kojim se iz krzna ciste koma-
dici vegetacije skupljeni tijekom trazenja hrane, paraziti i sasusena koza. Ve-
licina skupine i vrijeme posveceno timarenju medusobno su povezani kao
Sto su povezani i s veli¢inom neokorteksa pa primati koji Zive u vecim sku-
pinama vise vremena posvecuju timarenju i imaju veci neokorteks.

Veli¢ina mozdane kore i veli¢ina skupine u kojoj jedinka Zivi (npr. maj-
mun) medusobno su povezane, no postoje i dodatni ¢initelji povezani s ve-
licinom korteksa. Primjerice, u promiskuitetnih vrsta majmuna s vecim neo-
korteksom veca je vjerojatnost da ce se muZjaci nizeg statusa uspjeti pariti
sa zenkama $to je vierojatno povezano s metodama zavaravanja i manipula-
cije koje mozemo pronaci kod tih vrsta. U vrsta s vecim neokorteksom ¢esca
su zavaravanja u drugim odnosima te su i skupine za timarenje u takvih je-
dinki vece. Sustav parenja jos je jedan ¢imbenik koji se u manjoj mjeri po-
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vezuje s vecim neokorteksom. Primjerice, u ptica nalazimo da monogamne
vrste imaju i veci neokorteks to je manje izrazeno u primata gdje velicina
skupine ima mnogo vecu povezanost s velicinom neokorteksa. Osim nave-
denih cinitelja, s velicinom neokorteksa u primata pozitivno su povezane i
varijable socijalne inteligencije, ucenja te inovacija u ponasanju.

Govoredi o ljudima, veli¢ina i osobine skupine u kojoj se krecu ovise o
razlicitim ¢initeljima poput romanti¢ne vezanosti (ljudi bez partnera imaju
vecu skupinu prijatelja) i djece (ljudi s djecom imaju manju drustvenu sku-
pinu). Zene u svojim skupinama imaju vise Zena, a muskarci imaju vise mus-
karaca, Zene imaju vise rodbine u svojim skupinama u odnosu na muskarce.
Prema nekim istrazivanjima prosjecna velic¢ina skupine ljudi bila je oko 70
uz raspon od 10 do 162 pri ¢emu je postojala prilicno jasna gornja granica
velicine skupine, $to znaci da je malo ljudi imalo skupinu vecu od 150 ¢la-
nova. Dobiven je i rezultat da pojedinac u vecoj skupini osjeca manju emo-
cionalnu bliskost §to nam govori da ja¢ina emocionalne vezanosti, uz kog-
nitivne sposobnosti, ograni¢ava broj osoba s kojima netko moze biti u kon-
taktu.

Broj veza koje jedinka moze odrzavati s drugim jedinkama gornja je gra-
nica veli¢ine skupine, a taj je broj ogranicen veli¢inom neokorteksa pri ¢emu
je najto¢nija mjera omjer veli¢ine neokorteksa u odnosu na ostatak mozga.
Koeficijent dobiven tim omjerom i prosje¢nom veli¢inom skupine razli¢itih
vrsta primata primijenjen na modernog ¢ovjeka otkriva da je prosje¢na pred-
videna veli¢ina skupine modernog ¢ovjeka oko 148 (raspon uz 5% rizika je
101-231). Bududi da postoji odnos velicine skupine i vremena provedenog
u timarenju, relativno je jednostavno procijeniti da bi moderan ¢ovjek trebao
provesti od 30% do 45% vremena u timarenju s ciliem odrZavanja zadovolja-
vajucih kontakata s ¢lanovima tako velike skupine. Posvetiti toliko vremena
timarenju tesko je ostvarivo jer bi ostalo premalo vremena za traganje za hra-
nom pa se pretpostavlja da se u tom trenutku razvio jezik koji je pruzio vre-
menski efikasniji nacin u¢vrscivanja veza medu ¢lanovima.

Spomenuti nalazi istrazivanja navode nas na zakljucak da je za razvoj
ljudskog korteksa uvelike zasluzan drustveni sustav u kojem su se nasi pred-
ci kretali. Vece i sloZenije zajednice u kojima su svakodnevno Zivjeli zahti-
jevale su velik broj interakcija s ¢lanovima skupine i nacine upravljanja drus-
tvenim odnosima. Teze je pratiti neciji poloZaj u odnosu na nas, odrediti tko
nam je saveznik, a tko potencijalni neprijatelj te procijeniti koliko je vremena
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i truda potrebno uloziti u neki odnos. Zahvaljujuci velikom neokorteksu, lju-
di se mogu uspjesno nositi sa zahtjevima Zivota u velikoj skupini, ali i baviti
se znano$cu, umjetnoscu i svime onime $to nas ¢ini jedinstvenom vrstom.
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Svi smo se barem jednom u zivotu nasli u situaciji u kojoj smo pozeljeli imati
bolje pamcenje: bilo da se radilo o pamcenju necijeg broja telefona ili o uce-
nju za tezak ispit u zadnji tren. Iako se na prvi pogled ¢ini da je evolucija
zakazala u slucaju naseg pamcenja jer ponekad nismo sposobni zapamtiti ni
najobicniji sedmeroznamenkasti broj (osim ako ga ne razbijemo u manje cje-
line, pr. 3652017 — 365 i 2017), evolucijski psiholozi su raznim istraZivanji-
ma pokazali da je nase pamcenje ponekad iznenadujuce uspjesan rezultat
evolucije.

U prethodnom primjeru pamcenja sedmeroznamenkastog broja najcesce
se oslanjamo na svoje kratkoroc¢no pamcenje. Ta vrsta pamcenja omogucuje
nam pohranu otprilike sedam informacija u razdoblju od 15 do 20 sekundi.
Aktivno ponavljanje broja mozZe nam pomoci da ga zapamtimo na dulji pe-
riod, barem dok ne pronademo olovku i papir kako bismo zapisali broj. Zas-
to nam evolucija nije omogucila pohranu vise informacija u kratkoro¢nom
pamcenju? Prema »evolucionistima« osnovni je razlog zasto se u ljudi nije raz-
vio veci opseg zadrzavanja Cestica u kratkorocnom pamcenju potreba za ve-
¢om povrsinom i masom struktura mozga zaduZenih za pamcenje. To bi na-
$im predcima znacilo ulaganje vise energije za odrZavanje sustava pamcenja,
odnosno pribavljanje vise hrane, a povecanjem mase mozga bili bi tezi, ma-
nje agilni $to im ne bi pridonijelo boljem prezZivljavanju kada bi trebali po-
bjeci od predatora.

Jedan dio istrazivaca, uz to fizicko ogranicenje, tvrdi da je pamcenje i
oslanjanje na manji broj informacija zapravo evolucijska prednost. Mozda je
tu prednost tesko uvidjeti, ali to postaje jasnije zamislimo li nase pretke u si-
tuacijama koje su ukljucivale potencijalne znakove nadolazece opasnosti
kao sto su znakovi prisutnosti predatora (pr. tragovi na zemlji). U tom prim-
jeru osoba bi mogla odmah pobjeci iz tog podrudja jer je procijenila, bez
mnogo razmisljanja, da je opasno ostati zbog blizine predatora. S druge stra-
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ne, osoba bi mogla ostati ili nastaviti tim putem da bi detaljnije proucila tra-
gove ili razmislila kada se ranije susrela s tim tragovima i o kojoj je Zivotinji
rije¢. Nije tesko pogoditi u kojem su slucaju vece mogucnosti da je osoba
uspjesno izbjegla predatora i preziviela (osobnu) »bitku stoljeca«. Razmatra-
juci manji broj informacija, postoji rizik da nismo dovoljno temeljiti i da ce-
mo donijeti pogresnu odluku, ali kad se radi o Zivotno opasnim situacijama,
posebno onima u kojima se odluka treba donijeti brzo, pokazalo se da se is-
plati riskirati. Ako smo brzo, ali pogresno, procijenili da se radi o predatoru
na temelju tragova na zemlji te odlucili pobjeci iz tog podrudja, cijena nase
pogresne procjene gotovo je zanemariva u odnosu na Zivotnu opasnost u
kojoj smo se mogli naci da smo ostali neko vrijeme na tom mjestu i razmis-
ljali radi li se o predatoru. Psiholozi su proveli nekoliko istrazivanja o toj te-
mi i utvrdili da se ljudi, unato¢ ogranic¢enoj kolicini kratkorocnog pamcenja,
koriste vrlo efikasnim tehnikama donosenja odluka. U odredenom broju is-
trazivanja pokazalo se da su osobe manjeg kapaciteta kratkoro¢nog pamce-
nja uspjesnije u donoSenju tocnih odluka od osoba veceg kapaciteta kratko-
ro¢nog pamcenja.

Za razliku od kratkoro¢nog pamcenja, na dugoro¢no pamcenje moze se
gledati kao na sposobnost koja je omogucavala nasim evolucijskim predcima
dugotrajniju pohranu informacija. Zapamcene informacije u tom se slucaju
mogu upotrijebiti i nakon nekoliko dana, mjeseci, pa ¢ak i godina, a moze-
mo ih se prisjetiti kad god i gdje god Zelimo (osim ako smo ih zaboravili —
tada je prisjecanje »malo problemati¢nije«). Dugoro¢nim pamcenjem nasi su
predci mogli zapamtiti put do hrane, razlikovati jestivu od otrovne hrane,
prepoznati ¢lanove svoje skupine, razlikovati saveznike od neprijatelja, ¢ak
i predvidati posljedice svojeg buduceg ponasanja na temelju svojeg proslog
iskustva ili drugih pripadnika skupine. Brojne su dobrobiti posjedovanja tak-
vog sustava s gledista prezivljavanja i reprodukcije, ali kao i svaki drugi su-
stav nastao evolucijom, on nosi odredenu cijenu (pr. zahtijeva veci unos nu-
trijenata).

Evolucijski psiholozi isticu da je okolina oblikovala na$ sustav pamcenja
za uspjesniju obradu i pohranjivanje informacija vezanih uz preZivljavanje i
reprodukciju, kao $to su informacije za pronalazak hrane, zastitu od predato-
ra i pronalazenje partnera. U jednom od evolucijskih istrazivanja, sudionici-
ma su prikazane razlicite rijeci koje su trebali procijeniti kao vazne/korisne
za »prezivljavanje« te su trebali zamisliti da se nalaze sami na stepi nepozna-
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tog terena bez osnovnih sredstava za preZivljavanje. Druge skupine sudioni-
ka trebale su procijeniti ugodnost pojedinih rijeci, vaznost u kontekstu pre-
seljenja u stranu zemlju (preseljenje) ili lakocu kojom ih je pojedina rije¢ pod-
sjetila na neko osobno vazno iskustvo (samoreferiranje). Kao rezultat nena-
javljenog testiranja pamcenja dobiveno je najuspjeSnije pamcenje rijeci pro-
cijenjenih za preZivljavanje. Bolje pamcenje informacija vezanih uz preziv-
ljavanje utvrdeno je i u drugim istraZivanjima pomocu scenarija vezanih za
pribavljanje hrane i prezivljavanje kao Sto je planiranje i pljacka banke.
Uspjesnije dosjecanje informacija procijenjenih u kontekstu prezivljavanja po-
tvrdeno je i u usporedbi sa scenarijima u kojima su sudionici zamisljali da su
na veceri u restoranu ili da planiraju dobrotvorni dogadaj u zooloskom vrtu.

U takvim i slicnim istraZivanjima pokazalo se da obrada informacija u
kontekstu prezivljavanja dovodi do uspjesnijeg dosjecanja u odnosu na ve-
¢inu uobicajenih tehnika pamcenja kao sto su zamisljanje, samoreferiranje i
namjerno ucenje. Iz evolucijske perspektive to bi moglo upucivati na selek-
cijski pritisak u kojem su pojedinci boljeg pamcenja predmeta i dogadaja ve-
zanih uz prezivljavanje i reprodukciju imali vecu vjerojatnost prezivljavanja
i prijenosa svojih gena narednim generacijama. Za provjeru te pretpostavke
evolucijski su psiholozi proveli istrazivanja sa scenarijima koja su mnogo
sli¢nija onima iz doba pleistocena da bi utvrdili je li pamcenje oblikovano
evolucijskim zahtjevima koji se ticu skupljanja i lovljenja hrane. Predstavili
su sudionicima razli¢ite scenarije u kojima su trebali zamisliti zivot u manjoj
skupini ljudi u stepskom podrudju, a njihov je zadatak doprinijeti funkcioni-
ranju zajednice lovedi razne Zivotinje za hranu (scenarij lovca) ili skupljajuci
jestivu hranu poput raznog voca, orasastih plodova i povrca (scenarij sakup-
ljaca). Drugim skupinama sudionika za provjeru predstavili su scenarije na-
tiecanja koji su bili sli¢nih aktivnosti, ali ne i ciljeva zbog kojih su lovili zi-
votinje ili skupljali plodove, odnosno nisu imali element prezivljavanja. Is-
trazivanjem je potvrdeno da je za obje skupine (lovci i sakupljaci) odnos to¢-
nih dosjecanja bio veci od onog u drugih scenarija.

Sli¢ni nalazi iz podrudja evolucije pamcenja pokazali su da ljudi bolje
pamte vrlo privlacna lica u odnosu na ona procijenjena prosjecnima. Primjer
je takvog istrazivanja prikaz sudionicima deset fotografija zenskih lica (pro-
cijenjenih prosje¢nima ili privlacnima) tijekom slusanja kratke snimke prepri-
¢avanja odredenog dogadaja. ZavrSetkom snimke kroz deset pitanja poku-
$ao se saznati sadrzaj audiosnimke. Rezultati eksperimenta pokazali su bolje
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pamcenje onih muskaraca koji su gledali u lica privla¢nih u odnosu na one
koji su gledali u lica prosjecnih Zena. U slicnom eksperimentu istrazivaci su
utvrdili da u muskaraca ne dolazi do boljeg zapamcivanja, vec boljeg dosje-
canja, odnosno vece motiviranosti za iskazivanjem pozZeljnih osobina pred
potencijalnom partnericom. Objasnjenje tog nalaza polazi od evolucijske
teorije prema kojem Zene daju vecu vrijednost muskarcima koji imaju odre-
dene tjelesne karakteristike (pr. simetri¢no lice, »muZevne« crte lica), ali i psi-
holoske kvalitete (pr. inteligencija, smisao za humor). Izlozenost izrazito
privlacnim zenama u muskaraca je dovelo do boljih rezultata na testu pam-
cenja $to se moZe objasniti njihovom urodenom sklonoscu za prikazivanjem
kao pozeljnijim i vrednijim partnerima. Sto je partnerica procijenjena privlac-
nijom, i oni su bili motiviraniji iskazati se u pamcenju koje se moze povezati
s osobinama inteligencije i kreativnosti.

Evolucija pamcenja relativno je novo podrudje istraZivanja u kojem po-
stoji jos mnogo neodgovorenih pitanja. Razlog tomu djelomi¢no se nalazi u
¢injenici $to ne postoji izravan pristup proucavanja evolucije pamcenja, od-
nosno ne postoje fosilni ostatci mozdanih struktura za pamcenje, a uspored-
ba s nalazima na drugim primatima cesto nije moguca zbog razlicite meto-
dologije istrazivanja ili zbog nejasnih razlika u gradi mozga. Istrazivanja u
podrudju evolucije pamcenja jos uvijek su neizravna i cesto nije jednostavno
interpretirati dobivene rezultate. Unato¢ tomu istrazivaci se nadaju da ¢emo
jednog dana dobiti konacan odgovor kako je zapravo doslo do evolucije
pamcenja u covijeka. Do tada, u skladu s dosadasnjim istrazivanjima, nije na
odmet okusati metodu ucenja kao da nam o njoj ovisi preZivljavanje ili kao
da Zelimo oduseviti osobu koja nam se zbilja svida.
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nekoliko predavanja i radionicu iz evolucijske psihologije na domacim i

medunarodnim konferencijama.
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Mnogo se toga promijenilo u okolini od pocetaka ljudskog razvoja do danas,
no jedno je stalno — razni mikroorganizmi i prijenosnici bolesti i dalje »vre-
baju« na nas. Svima je poznato da imamo imunoloski sustav koji nam poma-
Ze obraniti se od tih opasnosti, odnosno stanice i kemijske tvari koji se bore
s uzro¢nicima bolesti. Pri tome se barijere, nasa koza i sluznice, drze »prvom
crtom obrane« koje smanjuju broj stetnih organizama koji uopce mogu proci
i s kojima mozemo doci u dodir. No prije njih postoji jedan cijeli niz vaznih
mehanizama koji se naziva bihevioralni imunoloski sustav. Taj sustav zadu-
zen je za prepoznavanje znakova moguce zaraze u okolini te za poticanje
misli, osjecaja i ponasanja koja smanjuju vijerojatnost da cemo se razboljeti i
nastetiti svome tijelu. Recimo, ako pojedemo pokvareno meso, §to zna biti
Cesta tema u medijima, moguce je da cemo se zaraziti nekom bakterijom,
primjerice salmonelom ili E. Coli. Nase tijelo borit ¢e se protiv tih bakterija,
a ishod te bitke ovisi o nasem opcem zdravstvenom stanju, snazi imunolos-
kog sustava i koncentraciji bakterija. Umjesto da se na$ organizam okusa u
toj borbi, za nas je korisnije i jednostavnije da u tu bitku uopce ne udemo.
Obi¢no pomirisemo meso, osjetimo neugodan i ¢udan miris, mozda primi-
jetimo neuobicajenu boju. U tom trenutku vjerojatno nam se nos namreska,
o¢i skupe, gornja usna podigne i pomislimo »Uh, fuj, odvratnol« i bacimo u
smece. Gadenje nam pomaze izbjeci dodir s uzro¢nicima bolesti i smanjuje
vijerojatnost oboljenja. Nadalje, ako u tramvaju vidimo osobu koja izgleda
prehladeno, ima crven nos, kaslje i kise, vjerojatno cemo se od nje pokusati
malo odmaknuti i preseliti na drugo sjedalo. Novija istrazivanja upucuju na
to da gledanje osoba sa simptomima zarazne bolesti ¢ak dovodi do jaceg
imunoloskog odgovora stanica.
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Lazna uzbuna

Kao $to se i dimni alarm ne pali samo u slucaju pozara, i nas sustav moze
pretjerano reagirati kada nema stvarne prijetnje u okolini. Primjerice, ako u
tom istom tramvaju vidimo osobu s koznim oboljenjima, mozemo osjetiti la-
gano gadenje i odmaknuti se od nje iako ona nema zaraznu bolest, nego
alergiju. Korisnije je da se dimni alarm ponekad oglasi i tijekom kuhanja ne-
go da izostane u slucaju ako se nesto zapali, pa tako i na$ bihevioralni imu-
noloski sustav cesto »puse i na hladno«. Posljedice visoke ucinkovitosti tog
sustava i preosjetljivosti mogu nas zastititi, ali u isto vrijeme oduzimaju odre-
denu koli¢inu vremena i energije koja moze biti usmjerena prema drugim
aktivnostima i procesima. Nadalje, posljedice su nekad bezazlene te ¢emo
baciti u otpad ono »sumnjivo« mlijeko iz hladnjaka iako je zapravo sasvim u
redu, no nekada dolazi do mnogo ozbiljnijih i drustveno problemati¢nijih
implikacija. Osobe s tjelesnim ostecenjima, invaliditetom te starije i pretile
osobe mogu se nepravedno i neto¢no oznaciti kao »opasne« i izazvati neu-
godne osjecaje, gadenje i izbjegavanje iako toga nismo potpuno svjesni. Pri-
padnici manjina i drugih etnickih i rasnih skupina mogu postati Zrtve naseg
inace korisnog sustava prepoznavanja opasnosti.

Bojim se stranaca i kad darove nose

U okolini nasih predaka, interakcije s ¢lanovima vlastite skupine najcesce su
bile manje rizicne u prijenosu bolesti od onih s ¢lanovima vanjskih skupina.
Za velik broj bolesti koje imaju ¢lanovi iste skupine vec su se razvila antiti-
jela, ali »stranci« su mogli donijeti nove uzrocnike bolesti na koje jo$ nije raz-
vijena otpornost. Savezi su bili vjerojatniji medu ¢lanovima unutarnje skupi-
ne te su oni mogli biti moguci izvor pomoci ako dode do bolesti. Na kraju,
¢lanovi vanjske skupine mozda nisu prihvatili prakse koje odgovaraju uvje-
tima Zivota te zajednice, poput pripreme i koristenja hrane ili higijenskog po-
nasanja. Povijest je bogata primjerima opisivanja neprijatelja, stranaca i use-
lienika pogrdnim izrazima vezanim uz opasnost i zaraze (prljavie, »zohari
itd.) te su cesto bili okrivljavani za epidemije bolesti, a i danas smo svjedoci
iskoristavanja nasih pristranosti u vrijeme velikih kriza ili politickih izbora.
Koliko smo osjetljivi na znakove zaraze u okolini i koliko intenzivno na njih
reagiramo ovisi o kontekstu. Uoc¢avanje prijetnje od zaraze predvida istaknu-
tije predrasude prema osobama s invaliditetom, starijim i pretilim osobama.
Primjerice, u jednom istrazivanju zadatak je bio raspodijeliti drzavne resurse
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za regrutiranje useljenika iz poznatijih ili manje poznatih zemalja. Prva sku-
pina promatrala je seriju prijetecih fotografija koje nisu bile povezane sa za-
razom (nego s nezgodama i nesrecama), 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 podrudja te isklju-
¢ivati one iz njima nepoznatih. Nadalje, kada se senzacionalisticki izvjestava
o epidemiji gripe u medijima, dolazi do pojacanog opreza i smanjenja drust-
venih interakcija.

Uz karakteristike situacije nase trajne osobine li¢nosti takoder odreduju
kako cemo reagirati na znakove prijetnje od zaraze u okolini. Uoc¢ena ranji-
vost na zaraze stabilna je osobina koja se odnosi na individualne razlike u
kroni¢nim brigama o prijenosu bolesti te emocionalnu nelagodu u prisutno-
sti znakova moguce zaraze. Pokazalo se da je ta osobina povezana sa snaz-
nijim preferiranjem znakova zdravlja na licima kao i s isticanjem vlastite sku-
pine te negativnim vrednovanjem ¢lanova vanjske skupine. Zaokupljenost
zarazama i pojacana gadljivost pokazuje se povezanom i s konzervativnijim
politickim stajalistima kroz razli¢ite svjetske regije i politicke sustave i s vije-
rojatnoscu glasovanja za odredenog kandidata (u konkretnom istrazivanju za
McCaina, konzervativnijeg kandidata, ispred Obame). Pobudljivost bihevio-
ralnog imunoloskog sustava tako bi mogla biti temelj nekih razlika u staja-
listima posebno onih vezanih uz useljavanje i seksualnost koji su ¢esto po-
sebno strastveno zastupani.

Sljedeci zanimljiv ¢imbenik koji osobe moze usmijeriti prema znakovima
zaraze su privremena stanja, a najpoznatija su trudnoca i menstrualni ciklus.

Hormoni su krivi za sve

Nadasve je poznato da tijekom trudnoce i menstrualnog ciklusa dolazi do
promjena u razinama estrogena i progesterona. Manje se zna da pod utjeca-
jem hormona progesterona dolazi i do izmjena imunoloskih odgovora. S ob-
zirom na to da je zametak djelomic¢no strano tijelo jer sadrzi genetski mate-
rijal oca, maj¢in sustav snizava imunoloske odgovore da bi se olaksalo nje-
govo prihvacanje. Posljedica je ocuvanje trudnoce, ali i veca ranjivost prema
zarazama. Prije nego trudnoca uopce nastupi i dode do prihvacanja oplode-
ne jajne stanice, kao i u okviru redovnog menstrualnog ciklusa koji nece za-
visiti trudnocom, progesteron snizava imunoloske odgovore. To se dogada
oko tjedan dana prije menstruacije, odnosno prije nego sto bi ona trebala
nastupiti ako je do oplodnje doslo. Broj stanica ubojica i razina citokina se
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smanjuje, kroni¢ne infekcije se pogorsavaju, odgovor na cjepivo je smanjen,
tezina simptoma autoimunih bolesti opada (jer je odgovor imunoloskog su-
stava opcenito slabiji). Cini se da je to razdoblie povecane podloznosti bo-
lestima povezano jacanjem bihevioralnog imunoloskog sustava i zastitnih
ponasanja. U prvom tromjesecju trudnoce, kada je ranjivost najveca, javlja se
pojacana gadljivost, ali i pozitivna pristranost prema ¢lanovima vlastite sku-
pine te negativna prema ¢lanovima vanjskih skupina. Ta razdoblja povise-
nog hormona progesterona pokazuju se povezana izraZenijom preferenci-
jom zdravih lica, vecom gadljivoscu te ¢ak promjenama ponasanja u javnom
zahodu i ponasanjima ciScenja tijela.

Za kraj

Navedeni su samo neki primjeri pretpostavljenih mehanizama koji su se raz-
vili jer su nam pomagali smanjiti vijerojatnost zaraze i tako povecali vjerojat-
nost prezivljavanja i reprodukcije. Jac¢ina i pobudljivost tog naseg »drugoge
imunoloskog sustava ovisi o nizu ¢imbenika — istaknutosti zaraze, zdravs-
tvenom i hormonalnom stanju, osobinama li¢nosti te trenutnom kontekstu.
Taj korisni sustav nas ¢uva, no nije savrsen te nas nekada moze lazno uzbu-
niti ili uciniti pristranima. Primjerice, kulturalna razlicitost moze pokrenuti
nase zastitne psiholoske mehanizme koji su opstali bas zato jer su stitili nase
pretke, no to ne znaci da su u trenutnoj situaciji u¢inkoviti, opravdani, mo-
ralni ili najbolji izbor za nas ili druge.
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gadenja u razlicitim etapama menstrualnog ciklusa. Cilj istraZivanja bio je provjeriti
dolazi li u drugoj polovici menstrualnog ciklusa (kada su povisene razine
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»Samo budi dobar i pokloni mi cvijet...«
No, je i to dovoljno?

Sto nam evoludijska psihologija govori
o izboru partnera

Injo ERCEG, visa asistentica
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Gledajuci iz evolucijske perspektive, reprodukcija je uz prezivljavanje jedan
od osnovnih pokretaca ljudi. Kako bi opstali kao vrsta, moramo preZivieti i
na svijet donijeti potomstvo u ¢emu vaznu ulogu ima i izbor spolnog part-
nera. Razliciti kriteriji koje imamo pri odabiru partnera ocituju se u raznim
preferencijama koje su tijekom evolucijske proslosti najvjerojatnije omoguca-
genetski materijal prenosio na buduce generacije. Preferencije nisu nastale
slucajno, vec su oblikovane kroz proces prirodne selekcije. Slicno se moze
uociti i u preferencijama prema odredenim okusima i vrstama hrane. Ljudi s
izrazenom averzijom prema gorkim ili bojom neprivlacnim tvarima, a koje
su najcesce otrovne ili nehranjive, imali su vecu vjerojatnost prezivljavanja.
Dakle, odredene preferencije nasim su precima omogucavale prezivljavanje
i reprodukciju.

Uloge Zene i muskarca su u stvaranju potomstva razli¢ite. Spol koji vise
ulaze u potomstvo, odnosno koji vide riskira, izbitljiviji je u izboru potenci-
jalnih partnera. Suprotni spol, koji manje ulaze, skloniji je medusobnom na-
tiecanju kako bi ostvario spolni pristup izbirljivijem spolu. Kod ljudi, zene u
odnosu na muskarce moraju uloziti vise kako bi ostvarile potomstvo: oplod-
nja se odvija u tijelu Zene, Zena ulaZe u potomstvo tijekom devetomjese¢nog
razdoblja trudnoce, kao i razdoblja dojenja koje u nekim kulturama traje i
do cetiri godine. S druge strane, kod muskaraca je za uspjesnu reprodukciju
dovoljan samo spolni odnos pri ¢emu istovremeno mogu biti uklju¢eni u vi-
e trudnoca. Osim §to vise ulazu u potomstvo, Zenin reproduktivni vijek je
kraci, a broj jajnih stanica ogranicen. Iz tih su razloga Zene u odabiru spol-
nog partnera sklone biti izbirljivije od muskaraca.

> =
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U preferencijama prema odredenim karakteristikama partnera postoje
spolne razlike koje su potvrdivane u raznim istraZivanjima. Diljem svijeta Ze-
ne, neovisno o kulturi iz koje potjecu, visoko vrednuju financijske moguc-
nosti potencijalnog partnera trazeci sposobnost osiguravanja resursa, dok s
druge strane muskarci u odnosu na zZene veci naglasak stavljaju na fizicki iz-
gled partnerice trazeci znakove njene reproduktivne sposobnosti. Treba na-
glasiti kako su ovo rezultati istraZivanja koji se temelje na grupnim prosjeci-
ma te ne vrijede nuzno za sve pojedince. Sli¢no pokazuju i rezultati istrazi-
vanja u kojem se ispitivao odaziv na osobne oglase Zena i muskaraca ovisno
o karakteristikama koje su u njima navodili. Zene koje su u oglasu, kao dio
samoopisa, navodile informacije o fizickoj privlacnosti i mladosti, dobile su
znacajno veci odaziv muskaraca u odnosu na zene koje to nisu navele i bile
su starije. Muskarci koji su u svojim samoopisima navodili odlicne financij-
ske resurse, dobili su veci odaziv zena od onih koji tu karakteristiku nisu na-
veli.

Preferencije prema odredenom tjelesnom izgledu partnera

Fizicka privla¢nost ukljuc¢uje znakove zdravlja i mladosti (npr. pune usne,
sjajna kosa, zdrava koza) te signale plodnosti. Istrazivanja pokazuju kako
muskarci preferiraju odreden omjer struka i bokova koji upucuje na zdravlje
i dobro funkcioniranje Zenskog reproduktivnog sustava. Zene s nizim omje-
rom struka i bokova (tanji struk, iri bokovi) pokazuju raniju spolnu zrelost,
niZu razinu testosterona te lakse ostaju trudne. Unato¢ velikim medukultu-
ralnim razlikama u preferencijama muskaraca prema mrsavijim ili punijim
Zenama, preferencija prema odredenom omjeru struka i bokova je univerzal-
na. Naime, povecanjem omjera struka i bokova, odnosno priblizavanjem
obujma struka obujmu bokova, privla¢nost zenskog tijela se smanjuje.

Zene se pri izboru spolnog partnera, kako kratkotrajnih, tako i onih du-
gotrajnih, ¢esce odlucuju za fizicki snaznije, atletski gradene, krupnije i vise
muskarce procjenjujuci ih privlacnima i poZeljnima. Ovakve preferencije se
povezuju s potrebom za zastitom koja je Zenama i njezinu potomstvu trebala
od muskarca tijekom evolucijske proslosti.

Preferencije prema znakovima dobrog zdravlja

Za nase je pretke vezivanje za partnera koji nije zdrav sa sobom nosilo mno-
ge rizike. Za bolesnog je partnera vierojatnije kako ce postati nesposoban
pribavljati vazne resurse (npr. hrana, zastita, ulaganje u potomstvo), kao i da
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c¢e ranije umrijeti. S obzirom da su neke bolesti nasljedne, odabir bolesnog
spolnog partnera moze predstavljati i rizik obolijevanja potomstva. Stoga ne
¢udi kako su i Zene i muskarci skloni visoko vrednovati dobro zdravstveno
stanje potencijalnog partnera. Jedan od univerzalnih pokazatelja zdravlja koji
odrazava pojedincevu otpornost na okolinske i genetske stresore je simetric-
nost lica i tijela. Istrazivanja pokazuju kako ona pozitivno utjece na procjenu
privlacnosti partnera te kako joj se prilikom njegova odabira daje velik zna-
¢aj. Uz to, zene odredene dijelove lica muskarca procjenjuju privlacnijima,
posebice one dijelove koji ukazuju na socijalnu dominantnost, poput izraze-
ne i Siroke celjusti. Medutim, nalazi istrazivanja koji bi upucivali na posve
jasnu preferenciju Zena prema maskulinim licima muskaraca, nisu potpuno
uskladeni. Naime, menstrualni ciklus mijenja preferencije Zena prema mus-
kim licima. Dok su tijekom ovulacije, kada je vjerojatnost zaceca visoka, Ze-
ne sklonije preferirati maskulina muska lica cije se karakteristike povezuju s
visokom razinom testosterona i dobrim zdravljem, u drugim fazama ciklusa
u vecoj mjeri preferiraju ona koja su feminiziranija. Ovaj bi se nalaz mogao
objasniti kompromisom u adaptivhom smislu izmedu muskarca za kojeg se
pretpostavlja da garantira reproduktivni uspjeh i muskarca za kojeg se pret-
postavlja da ima kvalitete dobrog roditelja. Preferencija Zena prema manje
maskulinim muskim licima u odredenim fazama menstrualnog ciklusa objas-
njava se mogucnoscu da Zene takvo lice povezuju s osobinama licnosti koje
smatraju pozeljnima kod dobrog roditelja, kao Sto su toplina, ugodnost, is-
krenost i suradljivost.

Uz navedenu simetri¢nost lica, femininost lica Zene, kao pokazatelj visih
razina estrogena i plodnosti, se u razlicitim kulturama takoder smatra visoko
privlacnom karakteristikom. Muskarci su skloni preferirati Zenska lica s rela-
tivno malim bradama, velikim oc¢ima, visokim jagodi¢nim kostima i punim
usnama.

Preferencije prema odredenoj dobi partnera

S obzirom da se reproduktivna vrijednost Zene smanjuje nakon dvadesetih
godina, a da je nakon cetrdesetih vec prili¢no niska, mladost zene predstav-
lja vazan znak njene reproduktivne vrijednosti. Muskarci univerzalno izraza-
vaju sklonost prema Zenama mladima od sebe pri ¢emu prosje¢na dobna
razlika iznosi dvije i pol godine. Medutim, preferirana razlika u godinama
ovisi i o dobi muskarca. U dobi od trideset godina muskarci preferiraju Zene
pet godina mlade od sebe, dok u dobi od pedeset godina Zenu ¢ak deset
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do dvadeset godina mladu. Takoder, muskarci ukoliko se razvedu, sa sva-
kim sljedecim brakom preferiraju sve mlade partnerice. Tako u prvom braku
prosjecna razlika u godinama iznosi tri, u drugom pet, a u treCem osam go-
dina.

Tako muskarci, sto su stariji, preferiraju sve mlade Zene, u dobi adoles-
cencije mogu preferirati i Zene nesto starije od sebe. Za razliku od muskara-
ca, Zene neovisno o svojoj dobi preferiraju nesto starije muskarce. Dob mus-
karca ukazuje na vjerojatnost posjedovanja odredenih resursa. Stariji muskar-
ci i u tradicionalnim i u suvremenim zapadnim kulturama cesce imaju visi
socijalni i materijalni status. Medutim, iako vecina muskaraca materijalni vr-
hunac dostize u cetrdesetim i pedesetim godinama, dvadesetogodisnje Zene
ipak preferiraju muskarca tek nekoliko godina starijeg od sebe. Jedan od raz-
loga ove preferencije je veci rizik bolesti i smrti starijih muskaraca ¢ime je
vjerojatnost njihove kontinuirane zastite i ulaganja u potomstvo smanjena.

Preferencije prema odredenim osobinama liénosti partnera

Unato¢ visokom preklapanju u preferencijama prema osobinama li¢nosti
partnera kod Zena i muskaraca, postoje i neke spolne razlike. Tako Zene, vi-
Se nego muskarci, preferiraju savjesne, pouzdane, zrele i socijalno dominant-
ne partnere koje karakterizira samopouzdanje, drustvenost i autoritativnost.
Ta se preferencija u Zena moze objasniti ¢injenicom da socijalno dominantni
muskarci opcenito postizu razmjerno visok socijalni status $to im najc¢esce
omogucava i raspolaganje s vise resursa. Preferencija Zena prema savjesnim
i pouzdanim muskarcima odnosi se na partnere u dugotrajnim vezama koji
su spremni kontinuirano emocionalno i financijski ulagati u njih i njihovo za-
jednicko potomstvo. Osim toga, kod Zena su preferencije prema Sirokom
rasponu socijalno pozeljnih osobina li¢nosti kod muskaraca, poput ugodno-
sti, savjesnosti, otvorenosti na iskustva i emocionalne stabilnosti, izraZenije.
Emocionalno nestabilniji muskarci mogu cesto biti pretjerano usmjereni na
sebe, bezobzirni, posesivni, nadprosje¢no ljubomorni i skloniji kako psihic-
kom, tako i fizickom nasilju.

Medutim, mnoge osobine, poput blage naravi, pouzdanosti, pravednosti
i razumijevanja, oba spola univerzalno, neovisno o kulturi iz koje potjecu,
smatraju poZeljnima i vaznima kod potencijalnih dugotrajnih partnera, a uz
navedeno, muskarci kod svojih partnerica visoko vrednuju toplinu, marlji-
vost, kreativnost, organiziranost i prakticnost.
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Na kraju mozemo zakljuciti kako je u prosjeku spol, koji vise ulaze u
ne, ¢esce od muskaraca, opreznije pri odabiru spolnog partnera. One se
uglavnom cesce odlucuju za fizicki snaznije, atletski gradene, krupnije, vise
te, neovisno o svojoj dobi, nesto starije muskarce za koje je vjerojatnije da
posjeduju odredene materijalne resurse koje mogu kontinuirano ulagati u
zajednicko potomstvo. S druge strane, muskarci, $to su stariji, u prosjeku
preferiraju sve mlade Zene. Unato¢ odredenim spolnim razlikama u prefe-
rencijama pri izboru spolnog partnera potvrdivanima i u medukulturalnim is-
trazivanjima, postoje znacajna preklapanja. Naime, neke karakteristike kod
potencijalnog partnera za dugotrajnu vezu u koju oba spola ulazu mnogo, i
zene i muskarci smatraju visoko pozeljnima pa tako pretezno izrazavaju pre-
ferencije prema ljubaznosti, ugodnosti, iskrenosti, razumijevanju, inteligenciji
i zdravlju (primjerice simetri¢nosti lica i tijela), kao i medusobnoj sli¢nosti i
kompatibilnosti. Medutim, vazno je imati na umu kako je u opisanim spol-
nim razlikama samo rijec¢ o razlikama u prosjecima vecih skupina ljudi te ka-
ko opisane preferencije ne mozemo generalizirati na sve osobe muskog i
zenskog spola.
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Kako ljudi razmisljaju i donose odluke u svakodnevnom Zivotu, rjesavajuci
svakodnevne probleme? Je li to logicki i prorac¢unat proces vaganja alterna-
tiva i odabira najbolje opcije na temelju egzaktnih ¢injenica? Rukovode li se
ljudi intuicijom i unutarnjim osjecajem »ispravnosti<¢ Kao i obicno, istina se
nalazi negdje u sredini. Za vecinu ljudskih mentalnih aktivnosti vrijedi pra-
vilo da se mogu djelom objasniti strateskim i svjesnim, a djelom automatskim
i podsvjesnim procesima. Slicno pokazuju istrazivanja razli¢itih fenomena —
pamcenja, vjestina, jezika, licnosti, stavova i mnogih drugih. Psiholoske teo-
rije koje odredeni fenomen opisuju tim dvama temeljnim procesima zovu se
dvoprocesne teorije (eng. dual-process theories) i danas su rasirene u razli-
¢itim granama psihologije.

Glavno obiljezje tih teorija postojanje je dvaju paralelnih i medusobno
nadopunjujucih kanala za obradu informacija. Automatski sustav (¢esto na-
zivan sustav 1) vecim dijelom nije dostupan nasoj svijesti. Tim se sustavom
brzo i usporedno obraduje veliki broj informacija koje okupiraju nasa 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 Zzivotinjama.
Strateski sustav (sustav 2) zasluzan je za svjesno i namjerno promisljanje te
obradu informacija. Zbog toga se njime informacije sporije obraduju, i to jed-
na za drugom. Sustav 2 nije se razvio kroz evoluciju kao alat za rjeSavanje
nekog konkretnog problema, vec kao opceniti alat za pristup velikom broju
razli¢itih problema. U ovom poglavlju opisat cemo primjere djelovanja sus-
tava 1 i usmjeriti se na neke moguce negativne posljedice koje mogu proi-
zaci iz tog nacina obrade informacija poput kognitivnih pristranosti.

Emocije, navike i vjestine
Ljudi u svojem zivotu dozivljavaju razlicite 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 obiljezje zove valen-
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cija i ne odnosi se samo na intenzivne emocije, vec i na sve vidove nasih
emocionalnih Zivota, pa i one vrlo suptilne. Jednostavan podrazaj poput fo-
tografije, mirisa ili dodira moze izazvati emocionalnu reakciju. Reakcija moze
biti vrlo kratkotrajna i niskog intenziteta u usporedbi sa slozenom emocijom
poput ranije spomenutih. Razlikovanje pozitivnih i negativnih emocija pri br-
zim i automatskim reakcijama u bliskoj je vezi i s nacinom kojim se ljudi i
ostale Zivotinje poticu na djelovanje. Naime, sustav pozitivnih emocija pove-
zan je s ponasanjima privlacenja, a sustav negativnih emocija s ponasanjima
odbijanja.

Emocionalni signali privlacenja i odbijanja predstavljaju nacin kojim re-
zultati automatskih procesa utjecu na nase ponasanje. Volimo se osjecati
ugodno i tezimo vracanju situacijama koje o¢ekivano stvaraju ponovljeni os-
jecaj ugode. Ne volimo se osjecati neugodno pa pokusavamo izbjeci neu-
godne situacije ili ih pak predvidjeti i izbjeci njihove uzroke. Taj sustav po-
vratne sprege omogucuje nam ucenje i razvijanje. Dijete koje se opece na
vruce glacalo razvit ¢e snaznu negativnu emociju zbog koje vise nece po-
novno posegnuti za tim predmetom, a to je ponasanje obiljezeno jasnom
zadtitnickom ulogom. S druge strane, pozitivne emocije koje podsjecaju na
neko posebno ponasanje mogu potaknuti postavljanje tog ponasanja u sre-
diste naseg emocionalnog zivota. Takav mehanizam mozZe objasniti, unato¢
njihovim Stetnim ucincima, postojanje navika poput pusenja, prekomjernog
ispijanja alkohola ili konzumacije droga.

Razmislite o putu kojim svakodnevno putujete od kuce do skole, sveu-
cilista ili posla. Vjerojatno idete istim putom svaki dan uz manje izmjene
ovisno o gustoci vozila i ljudi, posebnim regulacijama prometa ili nekim ne-
predvidenim okolnostima. Zasto ste odabrali bas taj put od svih mogucih?
Mozda vijerujete da je najbrzi, mozda prolazi pored nekog parka koji vam je
drag, a moZda o tome niste nikada razmisljali. U svakom od tih primjera
emocionalna reakcija povezana uz neki put, odnosno uz iskustva koja do-
Zivljavamo na tom putu, mehanizmom popratne sprege moze objasniti obli-
kovanje navike hodanja (ili voZnje) odredenom rutom. Svi dijelovi tog puta
postat ¢e nam nakon nekog vremena toliko poznati da ¢emo se sve vise i
vise prepustati 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 naucen i ne zahtijeva
sviesnu obradu. Sve navike, pozitivnhe poput jutarnje tjelovjezbe, neutralne
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poput omiljenog puta ili negativne poput pusenja, u velikoj su mjeri auto-
matizirane.

Ljudski mozak teZi ucenju i pojednostavljivanju djelatnosti gdje god je
moguce. To je obiljezje temeljno za stvaranje ljudskih vjestina. Bez obzira ra-
di li se o voznji biciklom, kartanju pokera ili pisanju, usvojene vijestine obav-
liamo rutinski. Zapocevsi voznju bicikla, trebamo se svjesno usmjeriti na
mnoge nuzne korake: odrzavanje ravnoteze, usmjeravanje upravljaca u smj-
eru kojim Zelimo krenuti, okretanje pedala i sl. Prolaskom vremena nas mo-
zak prikuplja sve viSe iskustva voznje bicikla, sve viSe pojedinih dijelova tog
procesa prestaje zahtijevati svjesno promisljanje i postaju nauceni. Krajnji re-
zultat je potpuno automatsko izvodenje sloZene radnje.

Stavovi, vierovanja i uvjeravajuéa komunikacija

Stajalista koja ljudi imaju o drugim ljudima, skupinama ljudi ili apstraktnim
idejama stvaraju se do neke mjere na rezultatima automatskih procesa. Istra-
zivanja u podrudju socijalne kognicije pokazuju da uz javno zauzeti stav o
nekom predmetu, posjedujemo i implicitni stav. Primjerice, velik je broj ame-
rickih istrazivanja o javnim i implicitnim stavovima prema rasnim manjinama.
Pokazalo se da se ponasanje u razli¢itim eksperimentalnim situacijama moze
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 privlacenja ili odbijanja prema objektu stava. Oc¢ito je da se ti me-
hanizmi mogu upotrijebiti pri objasnjavanju stereotipa i predrasuda.

Slicno kao i pri razvoju vjestina, nas mozak trudi se automatski pojed-
nostavljivati, svrstavati i davati smisao razli¢itim informacijama s kojima se
susrecemo. Jedan od nacina kojim se to postize je i formiranje shema —
mentalnih struktura koje organiziraju informacije i odnose medu njima. Stva-
ri uklopljene u shemu automatski prihvacamo i dozivljavamo ih vjerodostoj-
nima, odnosno prema njima imamo ugodne emocionalne reakcije. Stvari ko-
je se ne uklapaju zahtijevaju razrjeSenje sukoba i naj¢esce se odmah odba-
cuju te ih dozivljavamo manje vjerodostojnima, odnosno prema njima ima-
mo neugodne emocionalne reakcije. Na primjer, ako na temelju prvog doj-
ma neku osobu doZivimo negativno, u vecoj cemo mjeri biti skloni prihvatiti
naknadne negativne informacije o njoj. Lako je je vidljivo da je to zacarani
krug iz kojega se tesko izvudi.

-
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Mogu li se jednom oblikovani stavovi ili vierovanja mijenjati ako su jed-
nim dijelom rezultat automatskih procesa? Petty i Cacioppo razvili su osam-
desetih godina proslog stoljeca dvoprocesni model opisa mehanizama pro-
mjene stavova. Koristenjem sredisnjeg puta (Sto odgovara sustavu 2) stavovi
se mogu mijenjati pazljivim promisljanjem i odmjeravanjem novih informa-
cija. Da bi ovim putem nekoga uvjerili u nesto, vazno 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 najc¢esce dugo-
rocne i stabilne. Medutim, uvjeravanje odnosno persuazija moze djelovati i
perifernim putem (sustav 1). U tom slucaju do promjene stavova dolazi po-
sredovanjem automatskih emocionalnih reakcija na razli¢ita obiljezja pred-
meta stava. Kod ovog puta jasnoca i broj argumenata nemaju nikakav utjecaj
na uspjesnost promjene stava. Nazalost, bas zbog tog obiljezja u politici se
vrlo cesto pokusava utjecati na ljude apeliranjem na emocije umjesto argu-
mentima i znanstveno utemeljenim cinjenicama. Ovo se postize, na primjer,
okrivljavanjem drugih i drugacijih ljudi za ekonomske probleme ili povezi-
vanjem vlastite politicke platforme s poznatim li¢nostima.

Intuicija, struénjaci i laici

Intuicija je pojam koji je mnogoznacan. S jedne strane, neki pisci popularne
psihologije ili mistici odreduju je kao Sesto osjetilo koje je tesko objasniti kla-
si¢nim znanstvenim pristupom, pridajuci joj razlicite nedokazive karakteris-
tike. S druge strane, intuicija se moze odrediti kao skup brojnih automatski
procesiranih informacija iz okoline u jasan osjecaj koji nas privlaci ili odbija
od neke mogucnosti. Bududi da nismo svjesni brojnih informacija koje nag
mozak automatski obraduje, osjecaj koji nastaje u tom procesu moze se pri-
pisati nadnaravnim ili razli¢itim vanjskim ¢imbenicima. Naravno, mnogo je
jednostavnije objasnjenje da je to rezultat djelovanja automatskih emocional-
nih procesa. Jedan od najjacih dokaza da se intuicija tako odreduje jest ¢i-
njenica da ju se moze izgraditi i uvjezbati, barem do neke mjere.

Usporedujuci stru¢njake i laike, psiholozi su demonstrirali da medu nji-
ma postoje neke sustavne i jako zanimljive razlike u nacina na koji pristupa-
ju problemima. Neka od podru¢ja, na koja su se u svojim istrazivanjima us-
mjerili psiholozi su igranje Saha i postavljanje lijecnicke dijagnoze. Mjereci
pokrete ociju i neuralnu aktivnost $ahista i laika tijekom igre saha, dolazi se
do zakljucka: strucnjaci vecinu informacija procesuiraju automatski, a usmje-
ravaju se svjesno samo na jedan manji dio odabranih informacija. Snimanje
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aktivnosti mozga u tim situacijama pokazuje znac¢ajno nizu mozdanu aktiv-
nost stru¢njaka u odnosu na laike. Buduci da stru¢njaci ucinkovitije proce-
suiraju polozaje Sahovskih figura, upotrebljava se manje »resursa« mozga, a
vise ih ostaje za svjesne procese.

Psiholozi su stru¢njacima i laicima kratko (na nekoliko sekundi) pred-
stavili shematski prikaz ploce s odredenim brojem Sahovskih figura na raz-
licitim poloZajima. Trazili su od ispitanika da na razli¢ite nacine kategorizi-
raju polozaje figura ili procijene koliki je broj nekih figura na plodi. Struc¢nja-
ci u $ahu odmah su usmjeravali pogled na mjesta na sahovskoj ploci gdje se
dogada nesto vazno za tijek igre pa su bili uspjesniji u tom zadatku od laika
koji su pokusavali pregledati pogledom cijelu plocu. Sli¢an nalaz potvrden
je kod medicinskih stru¢njaka u podrucju dijagnostike. Stru¢njaci se auto-
matski usmjeravaju na moguca zanimljiva mjesta na rendgenskim snimkama
dok laik pretrazuje cijelu snimku ¢ime se trosi vise resursa i vremena pri od-
redivanju mogucih anomalija. Sto je uzrok ove razlike? Kako medicinski ili
Sahovski stru¢njak zna gdje usmjeravati pogled? Odgovor na to pitanje je
sklop izgradenih stru¢nih intuicija i mentalnih precaca koje su se oblikovale
godinama iskustva, prikupljanjem velikog broja automatskih reakcija.

Zakljueak

Automatski i svjesni put obrade informacija vazni su za nase svakodnevno
djelovanje i donosenje odluka u najrazli¢itijim situacijama. Sustav 1, koji ne
zahtijeva paznju i resurse, omogucuje automatsku obradu velikog broja in-
formacija. One stvari koje su vazne povezat ce se s pozitivnim ili negativnim
emocionalnim reakcijama, tj. u naknadnom strateskom procesu obrade in-
formacija (sustav 2) usmjerit cemo se upravo na njih. Velik broj psiholoski
zanimljivih obiljezja poput oblikovanja navika, vjestina ili stavova temelji se
na postupnoj automatizaciji koja dolazi iskustvom. Iskustvo automatske
obrade velikog broja informacija u nekom podrudju i povezivanje tih infor-
macija s razli¢itim pozitivnim ili negativnim ishodima jest ono sto razlikuje
stru¢njaka od laika.
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Superracunala ponekad daleko nadilaze ljudske sposobnosti, no u nekim si-
tuacijama ljudi rutinski rjeSavaju probleme u kojima nijedan do sada umjetno
stvoren sustav nije tako ucinkovit (npr. prepoznavanje lica). To ne znaci da
nas$ mozak nema velikih ogranicenja. Obican kalkulator mozZe izvoditi mate-
maticke operacije mnogo bolje od nas, a nase pamcenje nije vjerna preslika
proslosti. Podlozni smo kognitivnim pristranostima — iritantnim pogreskama
u nasem razmisljanju koje cesto dovode do upitnih odluka i pogresnih zak-
ljucaka. Od 1960-ih istraZivanja potvrduju ono s ¢ime se ¢esto susrecemo u
zivotu, a to je da ljudi dobrih kognitivnih sposobnosti ponavljano donose lo-
Se prosudbe i odluke. Nase razmisljanje pokazuje sustavno i cesto predvid-
liivo odstupanje od formalnih normi kao $to su zakoni logike, teorije vjero-
jatnosti ili aksiomi racionalnog izbora. Zasto je to tako? Jesmo li samo losi
kad je rije¢ o brojevima i vjerojatnostima ili postoji neki psiholoski mehani-
zam u pozadini?

Primjeri nekih heuristika i pristranosti

Ljudi opcenito pokazuju snaznu sklonost svoje prosudbe temeljiti na brzim,
intuitivnim dojmovima. Naime, u razmisljanju i donosenju odluka cesto se
koristimo mentalnim precacima, tzv. heuristikama — kognitivnim procesima
koji zahtijevaju malo kognitivhog napora, ne ometaju druge procese i mogu
se odvijati usporedno s njima. Iako takvo razmisljanje moze biti korisno, ono
moze uzrokovati pristranosti u zaklju¢ivanju sto u konacnici zavrsi losim od-
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lukama i posljedicama. Najprije cemo vas nastojati suoditi s vlastitom sklo-
noscu pogreskama.

Razmislite o sljedecem: kad bi vas netko pitao mislite li da u Zagrebu
ima vise pasa ili macaka vodenih na uzici, to biste rekli? Naravno, odgovor
je pasa. Kako to znate? Brzo ste pretrazili svoje pamcenje — koliko puta ste
vidjeli pse i macke na uzici — i dosli ste do odgovora. Buduci da ste se lakse
dosjetili veceg broja pasa videnih na uzici, pretpostavili ste da je to vjerojat-
niji odgovor. To je dobro pravilo... osim kada nije! U jednom istrazivanju pi-
talo se Amerikance za procjenu vjerojatnosti razlicitih uzroka smrti, tj. za pro-
¢jenu godisnje stope smrtnih slucajeva 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. Zasto? Novinski naslovi poput
»Djecak umro od astme« ne pojavljuju se jer nisu medijski zanimljivi i uobi-
Cajeni su. S druge strane, vrlo je lako prisjetiti se medijskih napisa o grado-
vima razorenih tornadom ili priloga o djetetu ozlijedenog pirotehnickim sred-
stvima na proslavi Nove godine. Astma i utapanje nisu medijski zanimljivi i
teze ih se dosjetimo pa zato obi¢no podcjenjujemo vjerojatnost pojavljivanja
tih stvari. To je samo primjer heuristike dostupnosti kojom se koristimo za
donosenje prosudbi temeljem lakoce dosjecanja odredenih slucajeva.

Zamislite sljedeci scenarij: na putu ste prema kazalistu, u lisnici imate
ulaznicu koju ste platili 100 kn i novc¢anicu od 100 kn, dosavsi u kazaliste,
otkrijete da ste putem izgubili ulaznicu. Biste li potrosili preostali novac na
kupnju karte? Vecina ljudi kaze da ne bi. No zamislite ovo: na putu ste pre-
ma kazalistu s dvije novcanice od 100kn u lisnici, dodete u kazaliste i otkri-
jete da ste putem izgubili jednu novcanicu. Biste li potrosili preostali novac
na kupnju karte? Odgovarate li kao vecina, odgovorili ste: »Da, naravnol« i
nastavili biste se prema kazalistu jer sto izgubljenih 100 kn uopce ima s tim.
U oba slucaja izgubili ste komad papira koji ima jednaku vrijednost — 100
kn. U jednom slucaju papir je imao portret Ivana Mazuranica, u drugom nije.
Razlic¢ito je to §to ste si, izgubivsi ulaznicu, rekli da necete dva puta placati
istu stvar. Usporedujete sadasnje troskove predstave (200 kn) s cijenom prije
gubitka (100 kn) i zakljucujete da je to lo§ posao. Gubitak novcanice niste
dovodili u vezu s placanjem dviju karata umjesto jedne, niste osjecali da ste
preplatili nesto ¢ija je cijena zapravo niza. To je primjer kako kontekst moze
bitno utjecati na nase odluke.
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Da bi dosli do uvjerljivog dokaza o ulozi heuristika u misljenju i njego-
vom neskladu s logikom, psiholozi Daniel Kahneman i Amos Tversky osmis-
lili su poznati problem nazvan Linda. Ovako su opisali tu izmisljenu damu:
Linda ima 31 godinu, neudana je, otvorena i vrlo bistra. Diplomirala je filo-
zofiju. Kao studentica bila je zaokupljena pitanjima diskriminacije i drustve-
ne pravde, a sudjelovala je i u antinuklearnim prosviedima. Sto je vierojatnije
da je Linda: a) bankovna sluzbenica ili b) bankovna sluzbenica i aktivna fe-
ministica. Vecina ljudi odabire odgovor b) mada je vjerojatnost zajednickog
javljanja dvaju dogadaja manja u odnosu na vjerojatnost bilo kojeg od tih do-
gadaja zasebno. Naime, kad neki dogadaj odredite s vise pojedinosti, sniza-
vate vjerojatnost njegovog pojavljivanja. Linda se bolje uklapa u ideju femi-
nistice nego sluzbenice u banci, a problem prosudivanja nastaje zbog suko-
ba intuicije, tj. heuristike reprezentativnosti i logike vjerojatnosti.

Donosimo jo$ jednu ilustraciju nase sklonosti logickim pogreskama, a u
tome ¢e nam pomoci poznati Wasonov zadatak odabira. U ovom zadatku
upotrebljavaju se kartice koje na jednoj strani imaju otisnuto slovo, a na dru-
goj broj. Zamislite sljedecu situaciju: na stolu ispred sebe imate ponudene
Cetiri kartice na kojima su redom prikazani slovo A, slovo K, broj 2 i broj 7.
Vas je zadatak odrediti koje kartice treba okrenuti da biste provijerili sljedece
pravilo: ako se samoglasnik nalazi na jednoj strani kartice, na drugoj strani
kartice nalazi se paran broj. Taj se zadatak pokazuje poprilicno teskim. Ve-
¢ina ljudi odabire slovo A i 2 (ili samo slovo A). Iako se to naizgled doima
logi¢nim jer pravilo spominje samo paran broj i samoglasnik, u sustini je ne-
logi¢no. Pravilo zahtijeva samo da kartica sa samoglasnikom na drugoj strani
ima paran broj, ne i da kartica s parnim brojem s druge strani nuzno ima sa-
moglasnik. Nevazno je nalazi li se samoglasnik na poledini kartice s brojem
2. Medutim, vazno je provjeriti to se nalazi na poledini kartice 7. Ako je tu
samoglasnik, pravilo je prekrseno.! Kad se zadatak postavi tako da je njegov
sadrzaj sli¢niji izborima u Zivotu, lak3e ga je rijesiti. Primjerice, zamislite da
ste policajac i promatrate ¢etvero ljudi koji piju u nekom kaficu. Dob tih ljudi
i ono $to piju prikazani su na karticama. Ponudene su vam kartice: »pije pi-
vos, »pije Colus, »22 godine« i »16 godina«, a trebate otkriti pije li maloljetnik
alkohol. U tom zadatku vecina ljudi ispravno odabire kartice »pije pivo« i»16
godina« §to je jednako karticama A i 7 u originalnom zadatku.

! Tocan odgovor jest da je potrebno okrenuti karticu sa slovom A i s brojem 7.
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Zasto smo tako predvidljivo iracionalnie

Pristranosti su razvijene tijekom nase evolucijske povijesti i zapravo su pri-
donosile nasem prezivljavanju i reprodukciji. Primjerice, poticale su brzu i
automatsku reakciju u opasnim situacijama, interpretirajuci zvuk koji se po-
jacava kao da se ujedno i priblizava jer je bolje biti spreman na preuranjeni,
nego zakasnjeli dolazak njegova (opasna) izvora. Nazalost, nesklad u brzini
tehnoloskog napretka i ljudske evolucije ¢esto dovodi do pogorsanja proble-
ma ljudskih pogresaka. Ne uzimajuci u obzir ljudska ogranicenja i sklonost
heuristickom zakljucivanju, stvaratelji modernih tehnologija i sustava (burza,
zdravstvo, Skolstvo) mogu izrazito otezati snalaZenje i prezivljavanje u tim
sustavima.

| $to sad?

Naposljetku, vjerojatno se pitate jesmo li osudeni na lose odluke i pogresne
izbore. Prikazani primjeri, kao i mnogi drugi, pokazuju da se ljudsko pona-
Sanje ne moze dobro opisati ekonomskim modelom koji pretpostavlja da
covjek na temelju svih dostupnih informacija donosi potpuno racionalne od-
luke. No shvacanjem osjetljivosti ljudskog rasudivanja i donosenja odluka,
moguce je usmjeriti se na razvijanje strategija i sustava koji to uzimaju u ob-
zir i koji su ostvarivi i uc¢inkoviti u usmjeravanju k ciljevima i izbjegavanju
velikih pogresaka. Iako ljudi nisu potpuno iracionalni, ¢esto im treba pomoc
u donosenju to¢nijih prosudbi i boljih odluka. Kada je u pitanju izgradnja fi-
zickog svijeta, uvazavamo i razumijemo svoja ogranicenja te gradimo oko
njih. Kada je rije¢ o mentalnom svijetu, kad stvaramo zdravstveni i mirovin-
ski sustav ili ekonomske burze, skloni smo zaboravljanju vlastitih ogranice-
nja. Svijetla je buducnost moguca. Dan Ariely, najpoznatiji psiholog u pod-
ru¢ju bihevioralne ekonomije, kaze da ako shvatimo nasa kognitivna ogra-
nicenja isto kako smo razumjeli nasa fizicka ograni¢enja, mozemo stvoriti
bolji svijet. Naime, $to bolje upoznamo nas mentalni svijet te spoznamo pri-
stranosti i zamke kojima smo skloni, lakse cemo sagledati i njihov utjecaj te
u konacnici donositi bolje odluke.
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Kognitivna rezerva: kako se mozak nosi
s visokim cilenama goriva ?
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=k za psihologiju

Zamislite voznju prema moru tijekom koje saznate da je Maslenicki most po-
novno zatvoren zbog bure. Zatvorena je, primjerice, i »stara cesta« zbog ra-
dova. Sto radite? Stanete i ¢ekate ondje gdje jeste? Zovete HAK za savijet?
Okrecete se i odustajete? Vjerojatno ne. Ukoliko zaista Zelite doci tamo kamo
ste krenuli, ukoliko vam je to zaista vazno, pronaci cete alternativni put.

Nase misli putuju kroz mozak ogromnom i razgranatom mrezom sinap-
tickih puteva u kojima zapanjujuci broj sinapsi oblikuje jo$ veci broj mogu-
¢ih medusobnih veza. Alzheimerova bolest (AB), demencije, traume mozga,
¢ak i uobicajene promjene na mozgu povezane sa starenjem mogu oslabiti
te veze. Znanstvenici pretpostavljaju da blokadom vaznih puteva u mozgu,
on radi sli¢no kao i mi kada naidemo na prepreku — pronalazi zaobilazni
put. Cak i ako moze pronaci takav put, mozgu treba dodatnog goriva koje
moze biti skupo. Visoka cijena goriva podrazumijeva situacije koje, zbog na-
stalog ostecenja, postaju zahtjevnije od uobicajenih ili uhodanih. Nesto $to
nam je prije bilo rutinsko, zbog ostecenja postaje izazov koji tek treba savla-
dati.

Istrazivanja pokazuju da ne postoji izravna veza izmedu ostecenja moz-
ga i pojave jasnih simptoma koji su posljedica tog ostecenja. Poznati su slu-
Cajevi naizgled kognitivno neoslabljenih starijih osoba kojima je nakon smrti
utvrdeno bolovanje od nekog oblika AB, a tijekom Zivota nisu uopce poka-
zivali klinicke simptome. Znanstvenici su na temelju takvih i slicnih opazanja
pretpostavili da nesto objasnjava taj nesklad izmedu stupnja ostecenja mozga
i pojave simptoma tog ostecenja pa je nastao pojam rezerve. Pretpostavlje-
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nom rezervom objasnjavamo razlike izmedu opaZene neuropatologije! i us-
pjeha u kognitivnim zadatcima.

Kako izgleda rezerva?

Danas postoje dva tumacenja, tzv. modela, te rezerve, a to su mozdana i
kognitivna rezerva. Model mozdane rezerve koristi se pojmom granice za
odredenije je li uradak u nekom zadatku prihvatljiv. Dakle, iako postoje moz-
govna ostecenja koja oslabljuju taj uradak, tj. on nije najbolji, dovoljno je do-
bar. Drugim rijecima, rezerva predstavlja koli¢inu ostecenja koju mozak mo-
ze podnijeti prije negoli se pojave klinicki simptomi tog ostecenja. Koli¢ina
mozdane rezerve odnosi se na strukturu mozga pa moze biti izrazena kao,
primjerice, volumen mozga, broj sinapsi ili opseg glave. U skladu s tim, isto
ostecenje osobu s manjom rezervom dovest ¢e prije do (ne)prihvatljivog
uratka, tj. iskazivanja simptoma nego osobu s vecom rezervom ciji uradak,
usprkos ostecenju, nece dosegnuti granicu »neprihvatljivosti«. Tako shvacena
rezerva pokazala se korisnom u istraZivanjima AB koja se pocinje razvijati
prije pojave prvih ocitih simptoma, sugerirajuci da bolest postupno postaje
sve teza, odnosno da postoji kriticna tocka u kojoj su sinapse toliko oslab-
liene da simptomi demencije postanu uocljivi. Medutim, takvo shvacanje ne
moze objasniti razlike kako razli¢ite osobe rjesavaju postavljene zadatke kad
su njihova ostecenja ocita. Drugim rijecima, mozdanom rezervom ne moze-
mo objasniti razlike kako se mozak svakog od nas nosi s nepredvidivom ci-
jenom goriva potrebnom za obavljanje razlicitih zadataka. Naravno, to ne
znadi da model nije vazan, ve¢ samo da nije dovoljan za objasnjenje svih
obiljezja rezerve.

Drugo objasnjenje, tzv. kognitivna rezerva, odnosi se na nacin obavlja-
nja kognitivnih zadataka i predstavlja proces kojim se mozak aktivno suoca-
va s oStecenjem ili s povecanim zahtjevima situacija, postajuci ucinkovitiji u
koristenju aktivnih procesa ili koristeci alternativne procese/strategije kako
bi uspjesno obavio zadatak. Drugim rije¢ima, kognitivna rezerva moze se
odrediti kao sposobnost mozga da postigne najbolji i najveci ucinak na kog-
nitivnim zadacima aktiviranjem dodatnih ili drugih neuralnih mreza. Ta je re-
zerva potencijal koji svi imamo, a ovisno o tome kako upotrebljavamo nase
sposobnosti (obavljamo li stvari uvijek na isti nacin ili pokusavamo unositi
promjene u obavljanju rutinskih zadataka), ona moze rasti ili padati. Ako si-

1 Bolesti Zivaca i Zivéanog sustava i s njima povezane promjene.
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tuacije oslabljenog kognitivnog funkcioniranja povezane sa starenjem na-
zovemo zadatkom vece tezine, mozZemo reci da ce se starija osoba vece kog-
nitivne rezerve bolje nositi s ostecenjem i odrzavat ¢e koliko-toliko stabilnu
razinu funkcioniranja. Kao ilustracija djelovanja rezerve moze posluziti pri-
mjer iskusnog matematicara koji jednadzbe moze rijesiti razlicitim nacinima
u odnosu na, primjerice, vase autore, koji ce ih vjerojatno rjesavati samo jed-
nim poznatim nac¢inom. Vratimo li se na analogiju s pocetka rada, kognitiv-
nu rezervu mozemo opisati kao broj mogucih puteva u mapi naseg mozga
koji nas mogu dovesti do Zeljenog cilja.

Koliko rezerve imamo?

Kognitivnu rezervu ne moZemo izravno izmjeriti pa ju mjerimo pokazatelji-
ma — odnosom dvaju izmjerenih obiljeZja zaklju¢ujemo o nekom trecem
obiljezju koji ne vidimo. PredloZeni pokazatelji kognitivne rezerve odnose se
na niz zivotnih (poticajnih) iskustava poput naseg obrazovanja, zanimanja,
mentalne aktivnosti, ali i drustveno-ekonomskog statusa, pismenosti i inteli-
gencije.

Je li vam poznata izreka »Manje je viSe< Preuzevsi ju iz pjesme Roberta
Browninga, slavnhom ju je ucinio Ludwig Mies van der Rohe kao pocelo i
svoje videnje minimalistickog dizajna i arhitekture. Vrlo se ¢esto upotrebljava
kao odgovor na ki¢, pretjerivanje i preuvelicavanje, ¢ak i izvan konteksta
umjetnosti, mode i estetike. Medutim, izrazito je mala vjerojatnost da cete ju
cuti govoreci o kognitivnoj rezervi. U tom slucaju uvijek vrijedi »vise je vise«.
Imate li vise godina obrazovanja? Sudjelujete li i dalje u stru¢nim usavrsava-
njima ili pohadate razlicite tecajeve? Vjerojatnije je da imate vise kognitivne
rezerve. Radite li slozeniju vrstu poslova, a vasi zadatci su izrazito zahtjevni?
Rukovaodite li odredenim brojem ljudi ili ¢ak tvrtkom? I zbog toga vjerojatno
imate vise kognitivne rezerve. Provodite li aktivno svoje slobodno vrijeme?
Citate Ii vijesti ili tematske clanke? Posjecujete li redovito kino ili kazaliste?
Putujete li na mjesta gdje jo$ niste bili? Brinete li se o vrtu ili ku¢nim ljubim-
cima? Radite li to dnevno, tjedno ili mjesecno, veca je vjerojatnost da ste se
kognitivno osigurali.

Najcesce koristeni pokazatelj kognitivne rezerve je obrazovanje. Pretpo-
stavlja se da obrazovanje moze povecati kognitivnu rezervu poticanjem rasta
sinapsi ili stvaranjem i usvajanjem novih nacina obavljanja zadataka. Poka-
zuje se kako i kod AB postoje razlike u stanju pacijenta prema njihovom ob-
razovnom statusu — osoba viseg obrazovanja moze, uz ozbiljniji status bo-
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lesti, pokazivati manje teskoce i simptome kakvi odgovaraju osobi nizeg ob-
razovanja kod koje bolest nije jos toliko uznapredovala. Zahtjevniji radni za-
datci ¢ine nas aktivnijima i uvijek spremnima na nove situacije i izazove te
od nas traZe rjeSavanje razlicitijih problema, i to nerijetko »u hodus, stvarajuci
tako trajno dostupne temelje znanja i vjestina koje tvore nasu kognitivnu re-
zervu. Aktivno i ispunjeno slobodno vrijeme djeluju na slican nacin. Moze-
mo to zamisliti kao ulaganje u buducnost, ali s izrazito povoljnim kamatama.
Sto vise sada ulozimo, vise cemo moci podici s racuna kada nam, pode li
po zlu, zatreba.

Zlatno pravilo: Osigurati unaprijed!

Vec i samo odredenje kognitivne rezerve daje naslutiti da se ona moze mi-
jenjati kognitivnim ili tjelesnim vjezbama. To ne moraju biti specijalizirani
tretmani i vjezbe, dovoljne su i razli¢ite svakodnevne aktivnosti. Mozete od-
luciti ¢esce citati novine i tekstove u ¢asopisima, pratiti vijesti, gledati igrane
i dokumentarne filmove i raspravljati o njima, rjesavati krizaljke, mozgalice
ili sudoku, odlaziti u kino ili kazaliste, baviti se nekim hobijem. Uvijek se
mozete odluciti za promjenu zivotnog stila koji podrazumijeva bavljenje tim
aktivnostima — ¢im prije, tim bolje. Sto ranije pocnete, vise stignete usted-
jeti.

Govoreci o aktivnostima koje poti¢u prikupljanje kognitivne rezerve,
one mogu biti gotovo sve ¢ega se dosjetite, samo se pobrinite da budu raz-
nolike (tako stimulirate razlicite funkcije mozga), izazovne (aktivnost ne po-
staje dosadna rutina) i nove jer svladavanjem novih izazova najvise vjezba-
mo svoj mozak. Opcenito za kognitivne sposobnosti, a time i za kognitivou
rezervu, vrijedi pravilo — ili ce$ upotrebljavati ili izgubiti... Najmanje je vje-
rojatno da cemo zauvijek izgubiti ono ¢ime se ¢esto koristimo, najéesce prvo
gubimo stvari koje ne upotrebljavamo. Sli¢no tome, ne upotrebljavamo li sve
potencijale naseg uma, oni bi nam se mogli zahvaliti na suradnji i spavati
onda kada odluc¢imo ili uvidimo da ih ipak trebamo. U zivotu je, kao i u ka-
zalidtu, za dobar show potrebno karte osigurati unaprijed.
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Moral predstavlja skup nacela koja pojedincu omogucavaju razlikovanje do-
brog od loseg i ponasanje u skladu s tim razlikovanjem. Empirijska istrazi-
vanja pocela su se baviti istrazivanjem podrucja moralnog rasudivanja, od-
nosno nacina na koji ljudi donose prosudbe o tome 3to je ispravno i moralno
prije 70-ak godina. Najcesca metoda kojom se ispituje moralno rasudivanje
uklju¢uje uporabu kratkih prica ili opisa situacija nazvanih moralne dileme.
U okviru moralnih dilema zadatak je osobe donijeti odluku o tome koji je
odabir ispravan ili koje je ponasanje opravdano. Upravo na temelju ove me-
tode osmisljene su najpoznatije suvremene teorije moralnog rasudivanja koje
nastoje objasniti kako ljudi donose odluke u moralno upitnim situacijama.

Jean Piaget i moralno rasudivanje kod djece

Medu prvim teoreticarima moralnog rasudivanja vazno je spomenuti $vicar-
skog psihologa Jeana Piageta i americkog psihologa Lawrencea Kohlberga
koji su svojim istrazivanjima moralnog razvoja stvorili temelj proucavanja
moralnog rasudivanja. Piaget je proucavao razvoj moralnog poimanja kod
djece na dva razli¢ita nac¢ina. S jedne strane, promatrao je djecu u igri i pro-
ucavao nacin na koji djeca formiraju i provode pravila igre. Opazajuci 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 trazio da kazu koji je od likova u prici »zlocestiji«. Na te-
melju ovih opazanja i eksperimenata zakljucio je kako se moralno rasudiva-
nje mijenja s dobi kroz cetiri faze.
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U prvoj fazi, koja traje otprilike od 2. do 4. godine zivota, djeca ne ra-
zumiju $to je to moralnost te vecinom igraju igre koje nemaju formalna pra-
vila. Oko 5. godine djeca ulaze u drugu fazu koja okvirno traje do 7. godine
zivota, a naziva se moralni realizam. U ovoj fazi moralnog razvoja djeca se
kruto pridrzavaju pravila, vide ih nepromjenjivima i nametnutima od strane
vanjskog autoriteta, a kaznu smatraju sastavnim dijelom krsenja pravila. U
prosjeku s osmom godinom Zivota pa sve do otprilike jedanaeste godine dje-
ca se nalaze u trecoj fazi moralnog razvoja, fazi moralnog relativizma, pri ce-
mu je njihovo rezoniranje vodeno spoznajom da su pravila rezultat dogovo-
ra, da se mogu mijenjati po potrebi te da je pri donosenju odluke vazno uze-
ti u obzir i namjere, a ne samo posljedice ponasanja. U posljednjoj fazi mo-
ralnog razvoja djeca sama mogu stvarati nova pravila i svoje moralno rasu-
divanje pocinju $iriti s osobnog na drustveni plan te ih zanimaju pitanja po-
put pomaganja beskucnicima i zastite okolisa.

Lawrence Kohlberg i razine moralnog rasudivanja

Lawrence Kohlberg takoder je koristio moralne dileme u svojim istrazivanji-
ma, u ¢emu je otisao korak dalje od Piageta. Naime, umjesto da trazi od su-
dionika da prosuduju donesenu moralnu odluku, trazio ih je da sami ponu-
de odluke u pojedinoj situaciji, ali i da daju obrazloZenje za svoju odluku.
Na temelju obrazloZenja, a ne same odluke, Kohlberg je mogao svrstati ljude
prema trima moralnim razinama koje se dijele na Sest moralnih faza u ¢ijim
su podlogama pretpostavke koje utje¢u na moralno rasudivanje. Prva se ra-
zina naziva pretkonvencionalnom, gdje se moralno rasudivanje temelji na
pretpostavci da pojedinci moraju zadovoljiti vlastite potrebe, poput one da
ne budu uhvaceni i kaznjeni 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 rasudivanje pojedinca. Prema Kohlbergu,
vecina bi se ljudi mogla svrstati u ovu razinu, gdje ¢e njihove moralne od-
luke proizlaziti iz potrebe da budu voljeni i da se prilagode drugima (treca
faza) ili da budu u skladu sa zakonom (cetvrta faza). Vrlo malen broj poje-
dinaca kod dono$enja moralnih odluka stavlja ljudska prava (peta faza) ili
univerzalne vrijednosti (Sest faza) ispred zakona i osobnog interesa, odnos-
no dostigne prema Kohlbergu posljednju, postkonvenciolanu razinu moral-
nog rasudivanja.

Ono $to je bilo zajednicko Kohlbergovim dilemama, pomocu kojih je is-
trazivao svoju teoriju, jest sukob izmedu zakona ili pravila i dobrobiti druge
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ljudske osobe. Njegova najpoznatija dilema jest pri¢a o siromasnom Heinzu
pred kojim je odluka: pustiti svoju Zenu da umre ili ukrasti lijek iz ljekarne
kako bi ju spasio.

Zajednicko Piagetovoj i Kohlbergovoj teoriji jest pretpostavka da je za
prijelaz u visu fazu moralnog razvoja potrebno dosegnuti odreden kognitivni
stupanj razvoja te da ce ljudi koji se nalaze u istim fazama sli¢no reagirati i
odlucivati. Ipak, i jedan i drugi su se bavili apstraktnim misaonim pristupom
moralnim pitanjima, bez uklju¢ivanja vlastitih osjecaja koji prate suocavanje
s teskim moralnim dilemama.

Jonathan Haidt i socijalna intuicija

Za razliku od racionalistickog pristupa kojeg zagovaraju Piaget i Kohlberg,
prema kojem se znanje i moralne prosudbe donose primarno kroz procese
rezoniranja, americki psiholog JonathanHaidt predlaze drugacije videnje rje-
$avanja moralnih dilema. On predlaze model socijalne intuicije prema kojem
ljudi pri donosenju odgovora na moralne dileme nisu uvijek u ulozi «suca«
koji je sposoban racionalno prosuditi sve kriterije i donijeti odluku, vec pro-
sudbe o moralnim dilemama donose na temelju moralne intuicije koja uklju-
¢uje i emocije koje osjecamo razmisljajuci o dilemi. Prema ovom modelu,
sve prosudbe donosimo na temelju intuicije i emocija, a kada trebamo rije-
¢ima opisati zasto smatramo da nesto nije ili je moralno, postajemo »odvijet-
nici« koji Zele 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 rasudivanja koji se odvija nakon sto smo vec donijeli pro-
sudbu. Intuicija predstavlja brze, automatske procese koji ne zahtijevaju nas
svjestan kognitivni napor te dovode do konac¢ne odluke koje smo svjesni, ali
nismo svjesni i procesa kojim smo do nje dosli. Rasudivanje ukljucuje sporije
procese koji zahtijevaju napor, pri ¢emu smo u vecoj ili manjoj mjeri svjesni
i koraka kojima smo stigli do konac¢ne odluke.

Koriste¢i moralne dileme koje nisu ukljucivale nanosenje tjelesne i/ili
psiholoske stete, Haidt i suradnici su pokazali kako su neugodne emocije
izazvane ovim dilemama bolje predvidale donosenje moralnih prosudbi od
¢injenice jesu li dileme ukljucivale nanosenje Stete ili ne. Haidt je ovim mo-
delom naglasio kako za procjenu ispravnosti nisu vazni samo principi rav-
nopravnosti i ne nanosenja Stete, vec i emocije koje nam omogucavaju pri-
kladno ponasanje i prilagodbu.
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Joshua Greene i teorija dvojnog procesa

Iako je ve¢ Haidt u svom modelu pridao odredenu vaznost emocijama, ame-
ricki eksperimentalni psiholog, neuroznanstvenik i filozof Joshua Greene im
u svojoj teoriji daje jos veci znacaj. Prema ovom modelu, moralne se dileme
razlikuju u stupnju uklju¢enosti emocionalnog rasudivanja i razlike u emo-
cionalnoj ukljucenosti kod procesa donosenja odluka utjecu na moralne pro-
sudbe. Teorija dvojnog procesa moralnog rasudivanja ukljucuje, kao §to je i
iz samog naziva jasno, dva nezavisna procesa. Prvi se odnosi na ve¢ spome-
nute racionalne prosudbe, dok drugi ukljuc¢uje emocionalne prosudbe.

Stupanj uklju¢enosti pojedinog procesa varira ovisno o nekoliko ¢imbe-
nika. Prvi je »osobnost« moralne dileme pa $to je dilema vise vezana uz kon-
kretnu osobu, uklju¢enost mozgovnih podruc¢ja povezanih s regulacijom
emocija je veca u odnosu na situaciju kada je dilema osobno udaljenija. Ta-
koder, istrazivanja su pokazala da neosobne moralne dileme, s intuitivno od-
bojnijim rjesenjem ukljucuju sporije donosenje odluke u odnosu na one u
kojima je intuitivna prosudba bila emocionalno ugodna. Osim sto je dono-
Senje odluke za teske moralne dileme sporije, pokazalo se da su kod rjesa-
vanja ovakvih dilema aktivirana podru¢ja mozga vezana uz misaone proce-
se. Prema tome, treba vise vremena za donosenje odluke koja je osobna s
neugodnim ishodom i koja je teza. No, sto se dogada u mozgu kada za istu
moralnu dilemu damo razli¢ite odgovore? Pokazalo se da je nema razlike u
aktiviranim podrucjima ovisno o odgovoru te da je kod donosenja racional-
nih prosudbi veca aktivnost mozgovnih podrucja vezanih uz kognitivno re-
zoniranje.

Dakle, ova teorija naglasava kako u rjesavanju moralnih dilema postoje
dva neovisna procesa ¢ija uklju¢enost ovisi o tezini dileme i njenoj osobno-
sti. Teorija je iznimno vazna jer povrh misaonih procesa ukazuje na vaznost
emocija u moralnom rasudivanju jer nam daje Siri i jasniji pogled na proces
donosenja moralnih odluka.

Zakljucak

U ovom smo poglavlju istaknule cetiri utjecajne teorije — dvije tradicional-
nije Piageta i Kohlberga koje na moralno rasudivanje gledaju iskljucivo kao
racionalan proces koji ovisi o razvojnom stupnju osobe te dvije modernije
teorije Haidta i Greenea koji naglasavju vaznost emocija. Ono §to nam ove
teorije zajednicki pruzaju je uvid u nacin na koji donosimo vrlo vazne odlu-
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ke u svom Zivotu, odluke o tome 3to je ispravno i moralno. Drugim rijec¢ima,
pruzaju nam neprocjenjivo znanje o prirodi procesa koji nam omogucavaju
drustveno prikladno funkcioniranje, zastitu dobrobiti pojedinca te ostvariva-
nje ljudskih prava, tocnije univerzalnih vrijednosti kojima tezimo kao poje-
dinci, ali i kao ¢lanovi drustva u cjelini.
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O autoricama:

Lucija Fusic, Martina Novosel, Sara Tensek i Tea Tomaic studentice su druge godine
diplomskog studija psihologije na Filozofskom fakultetu u Zagrebu. Neke od c¢lanica
prosle su godine sudjelovale na 26. Ljetnoj psihologijskoj skoli, gdje su ekstenzivno
istrazivale i proucavale moralni razvoj adolescenata te nastojale povezati razvoj
moralnog rezoniranja s utjecajem medija na mlade. Kroz studij, a posebno kroz
pripreme za prosdlogodisnje istraZivanje, upoznale su se s razlicitim teorijama,
istrazivanjima i zanimljivostima vezanim uz moralni razvoj koje bi voljele podijeliti s
drugima. Smatraju da je ovo podrucje gdje nam znanja mogu pomoci da bolje
upoznamo sami sebe i da razumijemo druge. Osim $to je ovo podrudje zanimljivo
brojnim istrazivacima vec dulje vrijeme, vjeruju kako ce biti zanimljivo i Citateljima,
stoga su im ovim kratkim pregledom teorija zeljele pribliZiti, prema njima, zanimljivo
podrucje koje ima veliki utjecaj na nase funkcioniranje u svakodnevnom zivotu.
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Mozemo i vierovati sviedocima?
Kada i kako dolazi do propusta i
oogredaka u pdmc'enju?

Francesca DUMANCIC, Martina POCRNIC; studentice i
Andrea VRANIC, docent

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

U zivotu, kao i u eksperimentu, ljudi povjeruju u stvari

koje se nikada nisu dogodile.
Elizabeth Loftus

Kirk Bloodsworth osuden je 1985. god. za silovanje i ubojstvo devetogodis-
nje djevojcice na temelju sviedocenja petero sviedoka. Nakon §to je u zatvo-
ru proveo 9 godina, DNA analiza pokazala je kako je ipak bio nevin. Pete-
ro svjedoka bilo je u krivu. Nazalost, to nije izdvojeni slucaj. Samo u SAD-u
u jednoj godini oko 4000 ljudi bude krivo optuZeno zbog pogresnih iskaza
svjedoka. Kako to da svjedoci toliko puta krivo prepoznaju pocinitelja? Mo-
zemo li zapravo vjerovati onome $to svjedoci govore?

Pitanje vjerodostojnosti izjava svjedoka ne odnosi se na namjerno laga-
nje, vec na razlicite propuste i pogreske u percepciji i pamcenju koje utjecu
na to¢nost dosjecanja dogadaja. Percepciju mozemo odrediti kao aktivni
proces organiziranja, integriranja i interpretiranja osjetnih informacija. Na
to¢nost percepcije, izmedu ostalog, utjecu vrijeme u kojem odredena pojava
djeluje na nasa osjetila i kontekst u kojem se dogadaj odvija. Svjedoci ¢esto
izvjestavaju o dogadajima koji su se odvili brzo i nenadano pa je jasno da
su uvjeti u kojima su opazali dogadaj daleko od idealnih.

Govoreci o pamcenju, vazno je naglasiti da je ono manje pouzdano ne-
go to vierujemo. Cesta je zabluda da dogadaje pamtimo kao da smo ih za-
biljezili videokamerom. Zapravo je epizodicko pamcenje, koje se odnosi na
pamcenje dozivljenih dogadaja, sklono rekonstrukciji. Toc¢nije, dogada se da
ga nesvjesno nadogradujemo onim informacijama koje nam se ¢ine najvje-
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rojatnijima pa je ono ¢ega se prisjetimo cesto sklop dogadaja koji su se zbili
i onih za koje mislimo da su se najvjerojatnije dogodili. Prema tome, jasno
je da i svjedoci, prisjecajuci se dogadaja kojem su prisustvovali, mogu ugra-
diti u pri¢u nesto Sto se zapravo nije dogodilo. Buduci da se pri ispitivanju
sviedoka ispituje upravo njihovo epizodicko pamcenje, vazno je poznavati
¢imbenike koji mogu (nenamjerno) iskriviti nasa sjecanja. Na pouzdanost is-
kaza moZe utjecati niz ¢imbenika koji se odnose kako na nacin ispitivanja,
tj. uzimanja iskaza, tako i na okolnosti i uvijete prisutne za vrijeme c¢ina 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 dogadaja o kojem se daje iskaz, nacin postavljanja pita-
nja te osobine ispitivaca i sviedoka. U nastavku ¢emo opisati kako mogu dje-
lovati neke od tih okolnosti.

Vremenski odmak od samog dogadaja jedan je od najocitijih problema
vezan za uzimanje iskaza — svjedoci cesto daju iskaze nakon Sto su prosli
mjeseci od dogadaja kojem su svjedodili. Problem nije u tome 3to s vreme-
nom zaboravljamo, vec i u tome $to je pamcenje nekog dogadaja pod utje-
cajem iskustava koja se odvijaju i nakon tog dogadaja. Naime, u vremenu iz-
medu dogadaja kojem su svjedocili i samog sudenja svjedoci razgovaraju s
istraziteljima, novinarima, prijateljima, gledaju i ¢itaju o dogadaju u mediji-
ma, a sve to pogoduje javljanju retroaktivne interferencije — pojave u kojoj
novije informacije dovode do promjena u prije zapamcenim informacijama.

Americki psiholozi Elizabeth Loftus i John Palmer 1974. god. proveli su
eksperiment kojim su pokazali kako odabir rije¢i moze znatno utjecati na is-
kaz svjedoka. Sudionici su imali zadatak pogledati kratku videosnimku pro-
metne nezgode dvaju automobila, prepricati ju te potom odgovoriti na ne-
koliko pitanja. Klju¢no pitanje bilo je procijeniti brzinu kretanja vozila. Su-
dionici su podijeljeni u skupine, a jedina razlika medu 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 dosli
u kontakt, drugi su procjenjivali njihovu brzinu kada su se lupili, treci kada
su naletjeli jedan na drugoga, cCetvrti kada su se sudarili, a peti kada su se
smrskali. Odgovarajuci 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. Sto je upo-
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trijebljeni glagol bio snazniji, tako je rasla i procjena brzine. U sli¢cnom istra-
Zivanju 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 Sto su se automobili sudarili ili smrs-
kali. U prvoj se situaciji 7% sudionika »prisjetilo« razbijenog stakla, a u drugoj
njih 16%. Takvi nalazi upucuju na to da uporaba jezi¢nog termina u pitanji-
ma moze znacajno utjecati na nase prisjecanje.

Sljedeci je problem $to se svjedocima nerijetko postavljaju sugestivna pi-
tanja, odnosno pitanja koja ih navode na Zeljene odgovore. Takva pitanja
postavljaju sudci, odvjetnici ili policajci — osobe koje predstavljaju autoritet.
Procjenjujuci visi polozaj ispitivaca, podlozniji smo njegovim sugestijama jer
vijerujemo da ta osoba bolje zna $to se dogodilo. Osim toga, na to¢nost is-
kaza moze utjecati i sklonost svjedoka konformizmu jer su ljudi skloni pri-
kloniti se uvjerenjima, stajalistima ili djelovanju vecine, posebno u nejasnim
situacijama. Svjedok ce posebno biti sklon prilagoditi svoj iskaz ako je ¢uo
iskaze drugih svjedoka, a oni nisu bili u skladu s onim 3to je on upamtio.

Pouzdanost iskaza i okolnosti sviedogenja

Situacije za koje trazimo iskaz svjedoka, primjerice automobilske nesrece,
pljacke i pucnjave, uglavnom su iznenadne, brze i kratkotrajne, u uvjetima
lose vidljivosti i nerijetko nasilne. Ujedno su to i ¢imbenici koji nepovoljno
djeluju na preciznost iskaza. U nastavku slijedi pojasnjenje zasto je to tako.

Brzina kojom se neki dogadaj odvije uzrok je kratkotrajne izlozenosti
tom dogadaju, a vjerojatnost da ce se informacije precizno i dugoro¢no po-
hraniti veca je za dogadaje i osobe koje smo imali priliku duze opazati. Na-
dalje, rijetko su idealni uvjeti svjedocenja nekom takvom dogadaju jer se
mnogo radnji odvija istodobno, a vidljivost je cesto slaba ili otezana. Vazno
je spomenuti i kolicinu nasilja uklju¢enu u dogadaj. Iako sudci i porotnici
implicitno vjeruju da svjedoci bolje pamte nasilnije i dramati¢nije dogadaje,
zapravo je obrnuto. Dosjecanje detalja nasilnih dogadaja slabije je u odnosu
na detalje nenasilnih dogadaja sto se obja3njava razinom doZivljenog stresa.
Naime, situacija koja je nasilna izaziva vecu razinu stresa i viSe negativnih
emocija Sto oslabljuje to¢nost percepcije dogadaja, a samim time i to¢nost
pamcenja. Bududi da su nasilne situacije ¢esto opasne i za svjedoke, sasvim
je razumljivo da tada vise paznje posvecuju svojoj dobrobiti nego detaljima
koji su u tom trenutku manje vazni za prezivljavanje. To potvrduje i tzv. uci-
nak »zapazanja oruzja« (eng. weapon focus) koji pokazuje da su svjedoci pri
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pojavi zlocina usmjereni na oruzje $to ostavlja manje paznje za uocavanje os-
talih detalja dogadaja. Naime, u takvoj situaciji vazno je procijeniti koliko je
oruzje opasno i gdje je usmjereno kako bi se donijela najbolja odluka za
vlastitu sigurnost pa je paznja usmjerena na oruzje, a ne na onoga tko ga
drzi.

Mozemo li onda vjerovati sviedocima?

Vjerodostojnost sviedocenja tema je koja je jos pocetkom dvadesetog stoljeca
zaintrigirala psihologe. Od tada su provedena razlicita istrazivanja, ukazujuci
na brojne probleme svijedocenja, ali istovremeno smo dosli i do saznanja o
tome kako prikupiti iskaze svjedoka, a da ne narusimo njihovu vjerodostoj-
nost. Redovito se pokazuje da je najpouzdaniji nacin ispitivanja slobodno
dosjecanje pri kojem pustimo svjedoke da samostalno iznesu samo ono c¢ega
se jasno sjecaju i u $to su sigurni. Nedostatak je takvog uzimanja iskaza to
sto svjedoci ponekad izvjestavaju vrlo kratko jer ispustaju detalje koji im se
¢ine manje vaznima. Svjedocima je zato vazno naglasiti da iznesu sve detalje
kojih se sjecaju, bez obzira na to koliko ih drZe (ne)vaznima. Informacije pri-
kupljene na taj nacin vrlo su vierodostojne, a pokazalo se i da su otporne
na sugestije u daljnjem ispitivanju. Dobro je imati na umu i da je dosjecanje
cjelovitije kada je kontekst davanja iskaza slican stvarnoj situaciji pa je svje-
doke dobro poticati da se mentalno vrate u dogadaj koji opisuju ako to za
njih nije previse stresno. Takoder, pitanja za svjedoke trebala bi biti otvore-
nog tipa te ne bi smjela biti sugestivna kako bi se umanjila vjerojatnost da
se svjedoci lazno sjete necega Sto se zapravo nije dogodilo.

Trazenje krivca u pravosudnim procesima smatra se olakSanim ako po-
stoje svjedoci. Porotnici se pri odluci o krivnji optuzenika uvelike oslanjaju
upravo na njihova svjedocenja pa je posebno vazno osigurati pouzdanost i
vjerodostojnost iskaza. Kako bi se to postiglo, potrebno je ukljuciti psiholos-
ke spoznaje o percepciji i pamcenju u pravosudnu praksu. Iako je i u sva-
kodnevnom Zivotu dobro biti svjestan nesavrsenosti kojima je sklono nase
pamcenje, nuzno je imati svijest o tome u situacijama u kojima o njima moze
ovisiti buducnost drugih ljudi.
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»Mislim, dakle ne znam« u knjizi PsihoFESTologija — Ovo nije samo jos jedna knjiga

iz popularne psihologije.
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Otisak licnosti: manifestacija licnosti
u svakodnevnim kontekstima
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/anie i raz

1 Odjel za istrazi

-
2

2 Odsiek za psih

Zapitate li se ikad Sto o vama govori va$ tjelesni izgled, omiljena glazba ili
nacin kojim uredujete prostore u kojima boravite? Moze li netko tko nacuje
va$ razgovor zakljuciti nesto o vasoj licnosti? U kojoj mjeri vas »izdaje« vas
Facebook profil ili ¢ak adresa elektronicke poste? Istrazivanja su pokazala da
nasa licnost ostavlja svoj »otisak« u svim navedenim kontekstima te da oni
sadrze tragove o nasoj licnosti koji omogucuju njezinu relativau to¢nu pro-
cjenu.

U istraZivanju mogucnosti procjene licnosti prema tjelesnom izgledu su-
dionicima su prikazane fotografije cijelog tijela ciljanih osoba, a njihov zada-
tak bio je procijeniti li¢cnost osoba prikazanih na tim fotografijama. Drugim
rijecima, sudionici nisu bili ni u kakvom kontaktu s ciljanim osobama te su
jedine informacije koje su o njima imali bile obuhvacene tjelesnim izgledom.
Utvrdeno je da je na temelju tog izvora informacija moguca relativno to¢na
procjena otvorenosti ciljanih osoba, odnosno mjere u kojoj su drustvene,
pricliive, energicne i sl. Utvrdena je mogucnost relativno to¢ne procjene
ugodnosti, otvorenosti prema novim iskustvima te narcizma. Pri tome je eks-
travertirane pojedince obiljeZio atraktivan, vedar i opusten izgled, otvorene
pojedince obiljezio je kreativan i nekonvencionalan izgled, a ugodne poje-
dince karakterizirao je vedar i opusten izgled. Kad je rije¢ o narcizmu, na tu
osobinu upucivala je moderna i skupa odjeca i dojam duljeg vremena ulo-
zenog u vlastiti izgled.

Sljedeci aspekt svakodnevnog konteksta koji ¢esto susrecemo, a prema
kojem je moguce zakljucivati o necijoj licnosti odnosi se na glazbu koju ta
osoba slusa. U jednom istrazivanju procjena licnosti vrsila se na temelju de-
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set omiljenih pjesama ciljane osobe te je utvrdena mogucnost relativno tocne
procjene otvorenosti prema novim iskustvima i ekstraverzije. Utvrdeno je da
je na temelju tog izvora informacija moguca toc¢nija procjena od slucajnog
pogadanja, posebice kad je rije¢ o emocionalnoj stabilnosti, ugodnosti, op-
cenitoj sklonosti pozitivnim emocijama kao i o nekim vrijednostima koje ci-
liana osoba drzi vaznima. Iako opisano istrazivanje nije ukljucivalo detaljnu
analizu obiljezja glazbe koja su vodila to¢noj procjeni, utvrdeno je, primjeri-
ce, da je omiljena glazba ekstraverata energi¢na, entuzijasticna i da sadrzi
mnogo pjevanja. [zuzev glazbe koju pojedinci slusaju, moguce je istraziti jos
jedan aspekt provodenja vremena, a on se odnosi na procjenu licnosti na te-
melju zvukova iz neposredne okoline u kojoj se osoba nalazi. U jednom su
istrazivanju sudionici, koji su bili studenti, nosili elektronicki snima¢ (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 li¢nost. Tim izvorom informacija bilo je moguce u naj-
vecoj mjeri procijeniti ekstraverziju ciljane osobe, nakon koje su slijedile
osobine emocionalne stabilnosti i savijesnosti, zatim ugodnosti te otvorenosti
prema novim iskustvima. Pri tome su, primjerice, ekstravertirani pojedinci vi-
Se vremena provodili u drustvu nego sami i tijekom promatranog perioda
koristili su se vecim brojem rijeci, a savjesni su pojedinci provodili vise vre-
mena na predavanjima i upotrebljavali manje psovki. Nadalje, ugodni poje-
dinci upotrebljavali su manje psovki i provodili su vise vremena kod kuce.
Pojedinci otvoreni prema novim iskustvima provodili su vise vremena na
javnim mjestima poput restorana i kafica.

Jedno od mogucih pitanja jest nosi li i fizicka okolina tragove licnosti
pojedinca koji u njoj provodi vrijeme, a skupina istrazivaca potrazila je od-
govor na to pitanje u spavacim sobama i uredima. Na temelju ureda ciljanih
osoba bilo je moguce relativno to¢no procijeniti otvorenost prema novim is-
kustvima, ekstraverziju te saviesnost osoba ciji su uredi promatrani. Distink-
tivnost i nekonvencionalnost pri tome su bile obiljezja ureda povezane s ot-
voreno3cu, a sa savjesnoscu su bile povezane dobra organiziranost, urednost
i nezatrpanost. Uredi ekstraverata bili su relativno topli, ukraseni i primam-
liivi. Li¢nost je bilo moguce procijeniti i na temelju spavacih soba ciljanih
osoba, a ukupna mogucnost to¢ne procjene licnosti bila je veca kad je rije¢
o sobama u odnosu na urede. Pri tome je najvisa razina to¢nosti procjene
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licnosti utvrdena ponovno u slucaju otvorenosti, nakon koje su slijedile sa-
vijesnost i emocionalna stabilnost, pa ekstraverzija i ugodnost. Sobe otvore-
nih pojedinaca bile su distinktivne te su sadrzavale raznolike knjige i ¢aso-
pise, a sobe savjesnih pojedinaca bile su dobro organizirane, uredne i nisu
bile zatrpane.

Izuzevsi fizicko okruZenje, tragove licnosti moguce je traziti i u virtual-
nom, a jedno od najpopularnijih svakako je Facebook. U jednom istrazivanju
utvrdeno je da Facebook profili omogucuju relativno to¢nu procjenu licnosti,
odrazavajuci stvarnu licnost korisnika, odnosno vlasnika profila, a ne njiho-
vu samoidealizaciju. Mogucnost to¢ne procjene bila je najvisa kad je rijec¢ o
ekstraverziji te otvorenosti prema novim iskustvima, a mogucnost procjene
veca od slucajnog pogadanja utvrdena je i u slucaju osobina ugodnosti i sav-
jesnosti. Mogucnost procjene licnosti koja je visa od slucajnog pogadanja
utvrdena je ¢ak i kad se radi o jo§ manjem izvoru (virtualnih) informacija —
adresama elektronicke poste, a procjena je bila moguca u slucaju osobina
otvorenosti prema novim iskustvima, saviesnosti, ugodnosti te emocionalne
stabilnosti i narcizma. Pri tome su, primjerice, otvoreni pojedinci imali krea-
tivnije adrese elektronicke poste, adrese savjesnih pojedinaca bile su manje
duhovite, a narcisoidni pojedinci u vecoj mjeri upotrijebili su samouzdizuce
adrese.

Na temelju opisanih istrazivanja mozemo zakljuciti da nasa licnost os-
tavlja svoj »otisak« u velikom broju nasih svakodnevnih aktivnosti, preferen-
cija i konteksta. Pri tome taj otisak nije samo prisutan vec je i vidljiv vanj-
skom promatracu koji nikad prije toga s nama nije bio u interakciji te 0 nama
ima samo informacije sadrzane u promatranoj situaciji ili kontekstu.
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Svijet Harryja Pottera u ocima psihologa

Dubravka PESORDA, studentica

Odsiek za psihologiju, Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu

Ljudi od pamtivijeka imaju sklonost prema pricanju i slusanju pri¢a. One nas
lako mogu uvesti u svoju poruku, dati nasem umu priliku da otputuje negdje
drugdje i na trenutak pobjegne od svakodnevnih obaveza i stresa. Takoder,
price oblikuju nase slike o samima sebi, kao i nacin na koji vidimo svijet i
stvaramo uvjerenja o njemu. Jedna od prica koja je prije vise od 20 godina
osvojila svijet i srca brojnih citatelja je serijal o Harryju Potteru, britanske au-
torice J. K. Rowling. Osim §to otkriva mnoga zanimljiva i neobi¢na mjesta,
ovaj serijal pruza citateljima i mogucnost da se poistovjete s likovima te time
otkriju nesto o samima sebi. Serijal je zbog toga privukao i paznju psihologa
te predstavlja odlicnu podlogu za objasnjenje mnogih psiholoskih fenomena.
U ovom poglavlju osvrnut ¢emo se na nacin na koji su prikazane razlicite
osobine li¢nosti u navedenom serijalu.
Kako bi psiholog napravio klasifikaciju u pojedine domove u Hogwart-

su?

U Gryftindor moZda svrstat se Zelis,

Gdje stoluju vrli, srca im hrabra,

Plemeniti, odvazZni, pouzdani

To klobuk ovaj moZe razabrat.

1li ¢es u Hufflepuft mozda otici,

U dom pravednih i odanih daka,

Mahom strpljivih i nadasve vrijednih

1 U serijalu o Harryju Potteru, Expecto Patronum (lat. «o¢ekujem zastitnika) je vrlo vaz-
na carolija. Izgovara se uz prizivanje pozitivnih uspomena u sjecanje kako bi odbila
dementore — bica koja iz ljudi crpe svu energiju i srecu. U tom bi smislu «Expecto
psychologume bila carolija kojom bi psihologiju pozvali u pomoc¢ kada pokusavamo
objasniti zadto se ljudi ponasaju ili reagiraju na odredeni nacin.

——
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Vjestica i carobnjaka.

Ili pak s drustvom sebi slicnih
Kanis poc u dom Ravenclawa,
Gdje mudroga uma i pameti hitre,
Stjece se znanje ucenih slova.

A moZda ce ipak Slytherini,
Postati tvoji druzi od milja,

To drustvo prepredenih guja
Ucinit ce sve da dode do cilja.?

Psiholozi su vec¢ davno, pocetkom 20. stoljeca uveli pojam testova i tes-
tiranja te se od svih struka najvise bave upotrebom, primjenom i konstruk-
cijom testova za razli¢ite namjene. Testovi su jedna od glavnih metoda raz-
vijenih za proucavanje razlika medu ljudima. Jedna od glavnih svrha koris-
tenja testova jest klasifikacija — odredivanje kategorije kojoj netko pripada
prema odredenom kriteriju. Ono $to u serijalu o Harryju Potteru radi Razred-
beni klobuk je upravo to — on ucenike svrstava u jedan od cetiri Skolska
doma zavirujuci u njihove glave. Prema gornjoj pjesmi mozZe se zakljuciti da
ih u domove svrstava prema odredenim osobinama licnosti — hrabrosti,
marljivosti, mudrosti, prepredenosti i sli¢cno. Osobine li¢nosti predstavljaju
unutarnja, relativno stabilna i trajna obiljezja koja nas razlikuju od drugih lju-
di ili ¢ine sli¢nima njima. One opisuju kakvi smo, kako reagiramo na okolinu
te kako okolina reagira na nas. Ukoliko bi Hogwarts umjesto Razredbenog
klobuka zaposlio obi¢nog, bezjackog psihologa, ceremonija razvrstavanja i
¢ekanje na gozbu trajali bi mnogo duze. Naime, psiholog bi se oslonio na
svoje znanje o brojnim teorijama li¢nosti te bi upotrijebio razlicite upitnike
licnosti za koje empirijska istrazivanja pokazuju da valjano i pouzdano mogu
klasificirati ljude s obzirom na njihove osobine. Svaki ucenik bi onda morao
ispuniti niz takvih upitnika licnosti kako bi se utvrdilo kojem domu njegov
profil licnosti najbolje odgovara.

Gryffindori se u svim nastavcima serijala konstantno opisuju kao hrabri
i odvazni. Psiholoska pak istrazivanja pokazuju da pod time ljudi ¢esto pod-
razumijevaju dvije osobine:

— ekstraverziju, visok stupanj energic¢nosti u pristupu socijalnom i ma-

terijalnom svijetu Sto ukljucuje osobine poput drustvenosti, aktivnosti,

2 Pjesma Razredbenog Klobuka, Harry Potter i Kamen mudraca
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asertivnosti i pozitivne emocionalnosti. Takve osobe su cesto entuzijas-
ticne, energicne, svijet dozivljavaju kao dobro i ugodno mjesto i lako se
zauzimaju za sebe.

— otvorenost prema iskustvima, odnosi se na traZenje novih iskustava
i uzbudenja, kreativnost, inventivnost i potrebu za promjenama.

Ocekujemo da bi ucenici svrstani u Gryffindore na ovim skalama posti-
zali znacajno vise rezultate nego ostali ucenici.

Hufflepuffi su opisani kao pravedni, marljivi, dobri i odani. Navedena
obiljezja su povezana s nekoliko osobina li¢nosti. Koncepti pravednosti i do-
brote su u psihologiji li¢nosti najuze povezani s osobinom ugodnosti koja se
odnosi na ostvarivanje kvalitetnih i skladnih odnosa s drugim ljudima. Ljudi
visoko na ugodnosti su privrZzeni (trude se ostvarivati i odrzavati bliske od-
nose), mekog srca i skloni pomaganju. Takoder, pojam marljivosti je pove-
zan s osobinom savijesnosti koja opisuje marljive, vrijedne osobe koje puno
rade, izbjegavaju krsenje pravila i odgovorni su.

U domu Ravenclawa naglasava se mudrost i ucenje novih stvari. Stoga
mozZemo pretpostaviti da bi ucenici svrstani u ovaj dom postizali vise rezul-
tate od ostalih ucenika na potrebi za spoznajom — osobinom koja opisuje
kako se ljudi razlikuju prema ulaganju truda i Zelji za pazljivim razmislja-
njem. Takve osobe su ¢esto sklone debatama, rjeSavanju 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 »nema
ni jedne vjestice ni carobnjaka koji su se pokvarili, a da prethodno nisu bili
Slytherini«. Cesto su lukavi, podmukli i ne prezaju ni pred ¢ime da dodu do
cilja. Stoga moZemo pretpostaviti da bi pripadnici Slytherina imali povisene
rezultate na skalama mracne trijade licnosti. Mracna trijada sastoji se od tri
osobine li¢nosti — makijavelizma, narcizma i psihopatije. Osobe s izrazenim
makijavelizmom su prepredene, odlikuje ih hladno, prakti¢no i nemoralno
misljenje te usmjerenost prema moci i novcu, dok su osobe s izraZzenim nar-
cizmom taste, arogantne, smatraju da imaju posebna prava te da su dobri vo-
de. Osobe s izrazenom psihopatijom pokazuju tendenciju k agresivnom po-
nasanju, skloni su zastrasivanju drugih i neodgovornosti. U podlozi svih triju
osobina mracne trijade je sklonost prema dominaciji u drustvu i vlastitom na-
pretku.
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Tim istrazivaca u Sjedinjenim Americkim DrZavama odlucio je provijeriti
opisuju li ove osobine uistinu ljude svrstane u odredene domove u Hogwart-
su. Sudionici istrazivanja su bili aktivni ¢lanovi web stranice Pottermore, na
kojoj je izmedu ostalog moguce i rijesiti upitnik koji osobu na temelju od-
govora svrstava u odredeni dom u Hogwartsu. Za razliku od uobicajenih
upitnika li¢nosti u kojima se sudionike pita na koji se nac¢in najcesce pona-
Saju, upitnik na Pottermoru od njih Zeli saznati, na primjer, kakvom bi uli-
com najradije prodli ili koja im se ¢arobna stvar najvise svida.

Sudionici su oznacili u koji dom su svrstani na Pottermoreu, u koji su
dom Zeljeli biti svrstani te ispunili upitnike o navedenim osobinama li¢nosti.
Rezultati su pokazali da su se gornje pretpostavke pokazale to¢nima za sve
domove osim Gryftindora — oni se nisu razlikovali od drugih po svojoj eks-
traverziji i otvorenosti prema iskustvima. Ipak, dobili su jedan zanimljiv re-
zultat — sudionici koji su Zeljeli biti svrstani u Gryffindore postizali su zna-
¢ajno vise rezultate na ekstraverziji i otvorenosti prema iskustvima od drugih
sudionika. Izgleda da i ovdje vrijedi da »na3 vlastiti izbor, najbolje pokazuje
Sto smo uistinu, kudikamo vise nego nase sposobnosti<3.

Kao $to je vec ranije navedeno, ljudi se od davnina koriste pricama kako
bi naucili vise o sebi, svijetu oko sebe, pa i razli¢itim grupama kojima pri-
padaju. Ovo istrazivanje je pokazalo da su se ljudi skloni identificirati s gru-
pama koje reflektiraju osobine koje oni imaju ili Zele imati. Ovakvi rezultati
istrazivanja pokazuju da je Rowling, iako bez formalnog psihologijskog ob-
razovanja, uspjela pomocu svojih izmisljenih domova predstaviti vazne i du-
go istrazivane osobine li¢nosti, te da ¢emo psihologiju, kao znanost koja se
bavi ljudskim dozZivljavanjem i ponasanjem, pronaci ne samo u sveudilisnim
udzbenicima ili znanstvenim ¢asopisima, vec svuda oko nas, pa i u popular-
nim pri¢ama i bajkama poput serijala o Harry Potteru. Na taj nacin, ovakva
empirijska psihologijska istrazivanja, iako se oslanjaju na popularni sadrzaj,
pokazuju vaznost psihologijskih teorija i istrazivanja za razumijevanje svijeta
oko nas, te kao takvi mogu pobuditi interes za psihologiju kao znanost.
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Vijerovati medijima ili ne, pitanje je sad”
Formiranje dojmova o drugim osobama

Damir JUBOTINA, redoviti profesor

Odsiek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Gotovo svakodnevno primamo informacije o drugim osobama (pjevacima,
politicarima, sportasima ili manje poznatim osobama) iz razli¢itih izvora. O
vecini tih osoba nemamo nikakvo osobno iskustvo i na$ dojam o njima u
potpunosti ovisi o izvoru informacije. Jeste li ikada razmisljali jesu li te in-
formacije to¢ne i pokusava li netko namjerno stvoriti o toj osobi vas negati-
van (ili mozda pozitivan) dojam? U ovom tekstu ukratko cemo opisati proces
oblikovanja dojmova o drugim osobama i ¢imbenike koji utjecu na obliko-
vanje dojma. Posebno cemo naglasiti mogucnosti manipulacije informacija-
ma koje se o osobama objavljuju u medijima te se osvrnuti na uc¢inkovitost
ispravka ili demantiranja neto¢nih informacija.

Sto utjece na oblikovanje dojma o osobi?

Ponekad u medijima mozemo procitati da je neka osoba prva na listi najpo-
pularnijih, ali da je istovremeno i prva na listi najnepopularnijih. Zasto nam
se neka osoba jako svida i ostavlja na nas dobar dojam, a o nekoj drugoj
osobi imamo lo§ dojam. Zasto su ti dojmovi vazni? Prema dojmovima biramo
prijatelje, partnere, odlucujemo za koga ¢emo glasati na izborima ili koga ce-
mo podrzati u nekoj javnoj aktivnosti opcenito. Socijalna percepcija grana je
socijalne psihologije koja proucava procese i zakonitosti oblikovanja dojmo-
va i stvaranja zaklju¢aka o drugim ljudima. IstraZivanja u tom podrucju nisu
uvijek davala jednoznac¢ne rezultate tako da postoji nekoliko teorijskih okvi-
ra za objasnjenje procesa oblikovanja dojmova.

Jedna skupina istrazivaca pretpostavlja da oblikovanje dojma predstavlja
proces koji se odvija brzo i automatski i kojim za kratko vrijeme stvaramo
dojam o osobi. Drugi istrazivaci drze da je taj proces dugotrajan i analitican
te da se sastoji od pazljivog slaganja raspolozivih informacija. Na kraju tog
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svjesnog procesa oblikuje se sud o osobi. U novije vrijeme tzv. dvoprocesne
teorije objedinjuju spomenute istrazivacke pristupe i pretpostavljaju da obli-
kovanje dojmova ukljucuje obje vrste procesa: prvi sustav ili stil predstavlja
brza, intuitivna, nesvjesna i emocionalna obrada informacija, a drugi sustav
predstavlja polagana, logi¢na, promisljena i svjesna obrada ili analiza infor-
macija.

IstraZivanja su izdvojila brojne ¢imbenike i uvjete koji utjecu na obliko-
vanje dojma. Pokazalo se da neke dobivene informacije o osobi imaju vecu
vaznost i utjecaj na oblikovanje opceg dojma pa takva obiljezja nazivamo
sredisnjim ili centralnim. Medu njih ubrajamo informaciju o tome je li netko
opcenito topla ili hladna osoba. Velika je vierojatnost da ¢e dobar dojam na
nas ostaviti osoba koju dozivljavamo kao osobu ¢ije se Zivotne vrijednosti ili
svijetonazori podudaraju s nasim vrijednostima ili stavovima. Te srediSnje
osobine mogu nadjacati znacaj brojnih drugih informacija koje se nazivaju
perifernim.

Istrazivanja pokazuju da je vazan redoslijed kojim primamo informacije
o osobi pa tako informacije koje smo prve dobili, mogu imati veci znacaj i
stvoriti okvir unutar kojeg primamo i interpretiramo nove informacije. Pored
toga, negativne informacije o osobi (gruba, agresivna i sl.) mogu stvoriti jaci
i ekstremniji dojam o osobi od pozitivnih osobina (npr. njezna ili ugodna
osoba).

Autori navode da je analiticka obrada informacija vjerojatnija kada smo
motivirani i zainteresirani za toc¢niju procjenu, kada imamo dovoljno vreme-
na i kada nam je dostupno dovoljno informacija o osobi. Iskustvo govori da
u brojnim slucajevima nemamo mnogo vremena za oblikovanje dojma niti
imamo dovoljno informacija, ali nas to ne sprecava oblikovati dojam o osobi.
U tim slucajevima dogada se da o nekim osobinama (o kojima nemamo in-
formacije) sudimo na temelju raspolozivih informacija, pretpostavljajuci (naj-
¢esce pogresno) da su povezane. Tako za osobe koje su obrazovane moze-
mo implicitno pretpostaviti da su i postene, za fizicki lijepe osobe mozemo
smatrati da su duhovite, za lijepo odjevene osobe da su pristojne i sl. U slu-
¢ajevima brzog i automatskog oblikovanja dojmova posao nam moze »olak-
Sati« i svrstavanje osoba u pojedine »kategorije« (npr. »ljevicar«, »konzervati-
vace, »Hercegovacs, »student« i sl.). Osobine pojedinca koje nam nisu pozna-
te, zamijenit cemo stereotipima koje vrijede za pripadnike aktivirane katego-
rije. Cak i u situacijama kada nam je o jednoj osobi dostupan veci broj raz-
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licitih, ne nuzno medusobno povezanih informacija, postoji sklonost k tome
da na$ opci dojam bude na jednoj bipolarnoj dimenziji omedenoj atributima
pozitivno-negativno ili svida mi se-ne svida mi se.

Koliko mozemo vjerovati medijskim informacijama?

U malenom broju slucajeva dojam oblikujemo na temelju informacija koje
proizlaze iz naSeg osobnog iskustva, a znatno ¢esce informacije dobivamo
od drugih osoba ili medija. Mediji u suvremenom svijetu predstavljaju osnov-
ni izvor informacija te u znac¢ajnoj mjeri utjecu na nase misljenje o osobama
koje nismo imali priliku ni upoznati. Medutim, informacije koje pronalazimo
u razli¢itim medijima poput televizije, radija, novina, internetskih portala,
drustvenih mreza, foruma i sl. kriju brojne opasnosti jer mogu sadrzavati po-
luistine, lazne ili zZlonamjerne informacije o pojedincima. Medijska pismenost
ukljucuje i sposobnost provijere toc¢nosti i vierodostojnosti informacija te kri-
ticki odnos prema izvorima informacija. Osoba koja ne moze prepoznati me-
hanizme i strategije manipulacije, lako moze postati objekt manipulacije. Na-
vest cemo ukratko neke mehanizme kojima se u ¢itatelja moZe svjesno utje-
cati na dojam o nekoj osobi ili dogadaju:
— objava laznih informacija — nisu rijetke situacije u kojima se o poje-
dincu objavi potpuno neistinita informacija. Kako uopce prosuditi je li
neka vijest to¢na? U tom slucaju vazno je uzeti u obzir tko je izvor
informacije i koliko je vjerodostojan (poznate su fraze o »dobro
informiranim izvorima«); je li odredeni medij ve¢ objavljivao lazne
informacije; podudaraju li se informacije iz neovisnih izvora; postoji li
osobni motiv ili Zelja autora da prikaze odredenu osobu u negativhom
svjetlu; vrijeme pojave informacije (npr. u trenutku kada to mozZe Stetiti
ciljanoj osobi);
— koliko je izvor informacije vjerodostojan — osobe koje nisu upoznate
s relevantnim ¢injenicama daju pojedine iskaze u medijima ili imaju (po-
tencijalnu) Zelju otkriti pristrane informacije o osobi. Primjer moze biti
izjava odvijetnika placenog za obranu osobe osumnjicene za visestruko
ubojstvo koji moze izjaviti »da je i njegovom klijentu tesko nakon svega
i da je u stanju Soka«. Nije rijetkost da se navode izjave susjeda koji obi-
teljskog zlostavljaca opisuju »kao mirnog i dragog susjedas
— ponavljanje lazne informacije — kada je ocito da je informacija lazna,
njezinim ponavljanjem kod primatelja se stvara dojam da je osoba po-
vezana s nekim skandalom iako viSe nije sigurna o ¢emu se zapravo ra-
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dilo. Dio se informacija ponavlja u razli¢itim medijima sto mozZe stvoriti
lazni dojam o njihovoj vaznosti;

— odabir informacija — moguce je da su informacije objavljene o po-
jedinoj osobi manje ili vise to¢ne, ali objavljeno je samo ono §to ide u
prilog stajaliStu autora, a izostavljeno je sve ono §to bi islo u prilog ci-
ljanoj osobi ili bi moglo pojasniti njezine postupke;

— razlikovati cinjenice od stajalista autora — vazno je razluciti stvarne
¢injenice od osobnih stajalista i sudova autora s kojima se mozZemo i ne
moramo slagati. U novinarskom poslu tu se radi o razlici izmedu vijesti
i komentara;

— kontekst u kojem je prikazana informacija — znacajan utjecaj na do-
jam o osobi moze imati kontekst u kojemu je informacija predstavljena.
Primjerice, vijest o veseloj proslavi rodendana neke javne osobe nakon
priloga o siromastvu ostavlja dojam bahatosti i nedostatka empatije.
Oprema priloga poput izbora neprikladnih fotografija ili naslova koji ne-
maju veze sa sadrzajem informacije znacajno mogu utjecati na dojam;
— pozivanje na strucnost — cesto se poziva na misljenje »stru¢njaka« ili
»autoriteta« kako bi se pojacao dojam. Ne navodi se o kome se uopce
radi (npr. »vecina stru¢njaka se slaze«, »brojna istrazivanja su pokazala« i
sl.) ili je rije¢ o osobi s akademskom titulom koja ima osobni interes ili
nije stru¢njak za odredeno podrucje;

— pozivanje na misljenje javnosti — u tu se kategoriju ubrajaju izrazi
-nepodijelieno je misljenje javnosti«, »ogorc¢enje na drustvenim mrezamac
i sl. ili se odaberu izjave »slucajno« odabranih osoba koje predstavljaju
»glas javnostic;

— emocionalna obojenost informacije — informacija koja u primatelja
izaziva emocije ostavit ce ja¢i dojam. To se moZe ostvariti na razlicite
nacine, primjerice povezivanjem osobe s dogadajima koje nisu poveza-
ne s tom osobom, ali u ljudima izazivaju emocije (-dok on dobiva dnev-
nice za putovanja u inozemstvo, mnoga djeca nemaju za hranu«) ili se
upotrebljavaju snazni izrazi poput »tragedija«, »skandals, »kaos« i sl. tamo
gdje je to neprikladno;

— je Ii cilianoj osobi omogucena prilika pruZiti svoje videnje dogadaja
— ukoliko osobi o kojoj su iznesene negativne informacije nije pruzena
prilika izreci svoje argumente ili objasnjenje dogadaja, treba posumnjati
u namjere autora.
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Sto kada je objavljena negativna informacija? Sto ostecena osoba moze
uciniti? Moze li opovrgavanjem (demantiranjem) ispraviti u¢injenu nepravdu?

Kada je objavljena negativna informacija o nekoj osobi, Steta je vec po-
¢injena, a posljedice mogu biti visestruke i razlicito utjecati na ostecenu 0so-
bu. Zlonamjerna objava takvih informacija moze utjecati na pojedincevo psi-
holosko i opce zdravlje, narusiti njegovu cast i ugled te dovesti do javne osu-
de i izrugivanja okoline, moguceg gubitka posla i drustvenog polozaja pri
¢emu je osoba najcesce bespomocna.

Sto ostecena osoba moze uciniti? Ako osoba drzi da su objavljene infor-
macije u potpunosti ili djelomi¢no neistinite, ima pravo traziti objavu isprav-
ka i pokusati umanjiti nastalu Stetu. To pravo regulirano je ¢ak i Ustavom
Republike Hrvatske kao i Zakonom o medijima. Dodatno je pitanje koliko
ispravak uopce moze promijeniti pocetni negativni dojam koiji je izazvan ne-
gativhom informacijom.

U jednom eksperimentu provedenom na Odsjeku za psihologiju poku-
sali smo ispitati kolika je djelotvornost ispravka. Sudionicima u istrazivanju
predstavljena je izmisljena novinska vijest koja sadrzi negativne informacije
o osobi koju su trebali procijeniti. U vijesti je navedeno da je osoba privati-
zacijom na neposten nacin stekla znacajnu materijalnu dobit. Nakon toga, vi-
jest je demantirana na Sest razli¢itih nacina pri ¢emu je svaka skupina dobila
razlicit 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 koristene su dvije
vrste sadrzaja ispravka (u prvom se taksativno navodi da informacije o osobi
nisu to¢ne, 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, nesto bolji ucinak imao je ispravak neutral-
ne osoba, a najveci ucinak imao je ispravak novinara koji je objavio pocetnu
negativnu vijest. Poricanje iznesenih negativnih informacija manje je ucinko-
vito od ispravka u kojem su o osobi iznesene i neke pozitivne informacije.
Jedini oblik ispravka koji je najvecim dijelom ponistio 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 ¢injenicu da objava ispravka nije dovoljna da bi se
ponistio uc¢inak negativne informacije, nego je vazno tko i kako ispravlja ra-
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nije objavljenu informaciju. Cak i kada bi ispravak bio potpuno djelotvoran,
dio primatelja pocetne negativne informacije nece nikada vidjeti ispravak. 1z
toga mozemo zakljuciti da tocnost nasih dojmova o drugim osobama moze
ovisiti o razli¢itim ¢imbenicima. Sudimo li o osobama samo na temelju in-
formacija dostupnih u medijima, budimo kriti¢ni prema izvorima informacija
i ne dopustimo da postanemo predmet manipulacije.

Kako doslovno ispravljanje sadrzaja moze dovesti do zanimljivog
efekta ilustrirat cemo jednim primjerom. U jednoj zemlji novinar je
objavio ¢lanak pod naslovom «Polovica ¢lanova Vlade je
korumpirana«. Nakon tuzbe novinar je morao objaviti ispravak
navoda buduci da nije imao dokaze za izrecenu tvrdnju. Njegov
ispravak glasio je Polovica ¢lanova Vlade nije korumpiranac.
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Vjestine u odnosima s ljudima danas su kljucan element uspjeha u raznim
profesionalnim podrucjima. One su podjednako vazne u suvremenom gos-
podarstvu kao 3to su znanje, informacije ili tehnicke vijestine. Zbog vjerojat-
nosti da cemo se susresti i suradivati s razli¢itim ljudima, danas se od ljudi
trazi mnogo veca razina umjesnosti i tolerancije u ophodenju s drugima kao
i mijenjanje nasih stajaliSta i uvjerenja. Imamo mnogo vecu odgovornost u
razvijanju dobrih meduljudskih odnosa, odrzavanju tih odnosa i donosenju
odluka o prikladnom ponasanju u svakoj situaciji.

Uspostavljanje dobrog uzajamnog odnosa predstavlja kamen temeljac
meduljudskih odnosa. Ono zahtijeva odredene oblike ponasanja i vjestina, a
to su uspostavljanje kontakta i vodenje uskladene konverzacije, pokazujuci
pritom uvazavanje 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 utjecu na povoljan
prvi dojam. Neverbalna komunikacija jednako je vazna kao i ono $to cete
reci. Naime, ljudi automatski stvaraju svoj prvi dojam o drugima vec u prvih
nekoliko sekundi, i to ¢esto na temelju informacija koje citaju iz neverbalnih
znakova.

Nekoliko gesti vazno je pri uspostavljanju odnosa s drugima:

— kontakt o¢ima — mozda i najvaznija pojedinacna gesta. Gledajuci

nekoga u oci, osoba postaje svjesna da je predmet naseg zanimanja.

Osim toga, gleda li nas neka osoba, znamo da nas ta ista osoba i slusa;
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— polozaj tijela — trebao bi biti otvoren. Pri upoznavanju bolje je stajati
uspravno. Nemoijte stajati prekrizenih ruku i nogu, glave usmjerene pre-
ma podu, cijeli »skvréeni«. Glavu usmjerite prema sugovorniku kako bis-
te mogli uspostaviti kontakt o¢ima. Ruke trebaju biti slobodne za ruko-
vanje;

— iskreni smijesak — smijeSak predstavlja znak dobre volje. Ako se
smijesite, vjerojatnije je da ce i druga osoba uzvratiti osmijehom te ce
proces upoznavanja dobiti pozitivan ton. Pazite na to da smijesak bude
primjeren situaciji i iskren. Neiskreni, usiljeni smijesak ili preglasan, od-
nosno napadan smijeh, vjerojatno ce izazvati otpor druge osobe;

— prijateljski pozdrav — pozdravite drugu osobu. Pri tom pripazite na
ton vaseg glasa. Neka iz njega bude jasno da se radi o prijateljskom poz-
dravu. Ako niste sigurni kako zvucite pri upoznavanju drugih, pitajte ne-
kog bliskog (brata, sestru, prijatelja);

— pruzanje ruke — u nasoj kulturi uobicajeno je rukovati se s drugom
osobom pri upoznavanju, a i pri vecini sluzbenih susreta. Najbolje je
pruziti desnu ruku, negdje u ravnini struka, ravno ispruZzenu prema dru-
gome. Stisak treba biti umjereno ¢vrst — ni preslab ni precvrst.

To sve moze se Ciniti uobicajenim, nevaznim i ocitim, medutim, razmi-
slite o svojim kontaktima s osobama koje drzite teskima i nedostupnima. Ka-
ko uobicajeno izgledaju susreti s takvom osobom? Usiljeni smijesak, otresit
odgovor, neugodan ton u glasu i sli¢ni detalji mogu pridonijeti tome da se
zapocne s odnosom »na krivoj nozi« ili otezati uspostavljanje bilo kakvog od-
nosa.

Uskladena konverzacija

Svaki razgovor zapocinje uspostavljanjem kontakta na temelju gore navede-
nih gesti. Nakon uspostave pocetnog kontakta, nekoliko je pravila koja ce
pomoci zapoceti i odrzati razgovor s drugom osobom i time mozda razvijati
u buducnosti neki dublji odnos.

A. Upoznavanje

Ovisno o situaciji (sluzbenoj ili nesluzbenoj), mozete se predstaviti samo
imenom ili imenom i prezimenom. Treba izreci nesto o sebi, ali ne pretjera-
no — vazna je mjera. Podijelite informacije o sebi koje odgovaraju mjestu i
vremenu — situacija u kojoj upoznajete novu osobu na nekoj zabavi druk-
¢ija je od situacije upoznavanja novog klijenta ili poslovnog partnera.
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B. Odredivanje teme razgovora

Nije problem odrediti temu razgovora. Nemojte se brinuti o tome da
morate reci nesto »jako pametno«. Vecina ljudi uziva u cavrljanju sto znaci da
cete pokusati naci neku temu o kojoj i vi i druga osoba mozete sigurno pri-
¢ati. To treba uciniti »mekano« — zapocnite pricati o ne¢emu i promatrajte
zeli li druga osoba o tome razgovarati. Ako vam se ucini da osoba nije po-
kazala zanimanje, nemojte i dalje poticati razgovor o istoj temi, ponudite
nesto novo.

Pokusajte pronaci nesto zajednicko s drugom osobom. Oslonite se na
informacije koje vam pruza situacija. Primjerice, ako studirate, vjerojatno je
da je i druga osoba student fakulteta kao i vi pa je to zajednicko sto imate
s tom osobom. Radi li se o poslovnoj situaciji, vjerojatno se bavite istim ili
sli¢cnim poslom. Ako ste na zabavi, vjerojatno je da i vi i druga osoba poz-
najete domacina. Upoznajete li nekoga tijekom izlaska, vierojatno je da i dru-
ga osoba voli slicna mjesta za izlazak kao i vi. Ako ne mozete pronaci nista
zajednicko, uvijek se mozZete osloniti na to da vam je zajednicka situacija u
kojoj se nalazite s tom osobom.

Razgovor zapocnite s nec¢im pozitivnim, a ne negativnim (primjerice, ne-
mojte reci »Kako je ovaj seminar dosadan!«, »U ovoj banci uvijek je guzva.«ili
»Covijece, tu je uzasno vruce, zasto ne otvore prozor?). Sitni su prigovori u
redu, ali pitajte se volite li razgovarati s ljudima koji se stalno na nesto zale.
Razgovoru cete tesko vratiti pozitivan prizvuk ako ste ga zapoceli s negativ-
nim. Kad zavrsite takav razgovor, ne osjecate se dobro ni vi ni oni s kojima
ste razgovarali. Ljudi vole razgovarati sa sretnim osobama, a ne s nezado-
voljnima.

Vodite racuna o mjestu i vremenu te prilagodite sadrzaj razgovora situ-
aciji u kojoj se nalazite. Drukcije cete pricati s prijateliem nego s profeso-
rom/upraviteljem ili poslovnim suradnikom.

C. Pokazivanje interesa za drugu osobu

Treba pokazati zanimanje za drugu osobu i njezine ideje. To cete uciniti
postavljajuci otvorena pitanja, a ne pitanja na koja se moze odgovoriti da/ne.
Osim toga, pokazite osobi jasno da vas zanima §to ona ima za reci. Slusajte
ju, postavljajte potpitanja, recite ako niste nesto razumjeli, ne osudujte osobu
ili njezine ideje. Izbjegavajte viSestruka pitanja, dajte osobi vremena da od-
govori na svako pitanje. Cuvajte se nametljivosti. Ako osoba ne Zeli odgovo-
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D. Ravnopravan odnos

Ophodite se prijateljski i ljubazno — smijesite se, budite ljubazni, po-
mozite ako vas netko zatrazi pomoc. Reflektirajte duzinu recenica i stil —
primjerice, ako je druga osoba $aljiva i humoristi¢na, slobodno se i vi nasa-
lite umjesto da budete ozbiljni. Pripazite pritom na vrstu sala. Uvijek je bolje
saliti se na svoj, a ne na tudi racun. Ako je druga osoba vrlo sluzbena, osta-
nite i vi takvi te zadrzite sluzbeni ton razgovora.

Nemoijte osudivati ili vrijedati drugu osobu. Pripazite na verbalnu komu-
nikaciju i rije¢i koje upotrebljavate. Nemoijte se sluziti uvredama ili prostim
izrazima. Izbjegavajte stru¢ne i tehnicke izraze te Zargon. Ponasajte se dos-
liedno — dosljednost u ponasanju vrlo je vazna bez obzira radi li se o pri-
jateljskom ili sluzbenom nacinu ponasanja.

Ne treba naglasavati sebe i pricati previse o sebi, nego samo ono u ce-
mu postoji neka dodirna tocka. Nemojte naglo prekidati svojom temom, tre-
ba nastojati dobiti slaganje za novu temu. Svoja stajalista treba iznositi tako
da ne obezvredujete drugu osobu. Druge osobe treba uvazavati, dozvoliti
mogucnost drukcijeg gledista i ne procjenjivati ispravnost tudeg stajalista.

Sjetite se da tijekom dobrog razgovora s drugima Zelimo razmijeniti mis-
lienje o svijetu, a ne uvjeravati ih u svoje stajaliste kao jedino ispravno. U
razgovoru ¢emo uZivati samo ako imamo osjecaj da nas onaj drugi uvazava
i ne prosuduje. Tako ¢emo podjednako biti zadovoljni i razgovorom i sobom
te razviti meduljudske odnose koji su obiljezeni suradnjom i povjerenjem.
Svi se volimo druziti s ljudima s kojima moZemo razgovarati o svemu, raz-
mjenjivati misljenja i uciti jedni od drugih, a ne volimo s onima koji nam pri-
govaraju, koji omalovazavaju nasa razmisljanja i poglede i s kojima moramo
stalno paziti sto cemo reci da nas ne napadnu.
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O autoricama:

Dr. sc. Zeljka Kamenov redovita je profesorica na Katedri za socijalnu psihologiju
Odsjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Dugo godina predaje i
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organizira edukacije psiholozima i brojnim drugim strukama o psihologiji partnerskih
odnosa, socijalnoj percepciji, socijalnoj kogniciji, komunikacijskim i prezentacijskim
vjestinama. Jedna je od prvih istraZivacica bliskih odnosa na ovim prostorima. Osim
toga, istrazuje stavove, stereotipe i predrasude prema pripadnicima razli¢itih
drustvenih skupina i manjina.

Dr. sc. Aleksandra Huic visa je asistentica/poslijedoktorandica na Katedri za
socijalnu psihologiju Odsjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta u Zagrebu. Vise od
deset godina predaje i drzi edukacije o komunikacijskim i prezentacijskim vjestinama
te suoCavanju sa stresom u razli¢itim strukama. U svojem znanstvenom radu istrazuje
bliske odnose, stereotipe i predrasude prema zenama i homoseksualcima te rizi¢ne i
zadtitne ¢imbenike problemati¢nog kockanja adolescenata.
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Slugam, a ne cujem’?
Prepreke u komunikaciji i kako ih izbjedi

Matea HORVAT, Mihaela MATIC, Matea SOSTARIC,
Lucija SUTIC i Anfonija VRDOUAK: studentice

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zag

bu

Svakodnevno razgovaramo sa svojom obitelji, prijateljima, poslovnim surad-
nicima, ali i potpunim neznancima. Dobri odnosi s drugim ljudima temelje
se na uspjesnoj komunikaciji pa je vrlo vazno osvijestiti pogreske koje ¢ini-
mo u komunikaciji, a koje predstavljaju prepreku razvoju dobrih bliskih i
poslovnih odnosa. Pogledajmo sljedeci primjer:

Sara: Ana mi je opet otkazala kavu...

Ivan: Ona s faksa? Bas si blesava, Zenska radi budalu od tebe, ne Zeli
imati posla s tobom, a ti ju i dalje pozivas na kavu.

Sara: Ma nije ona tako losa, dosta je zaposlena u zadnje vrijeme.

Ivan: Gle, i ti radi$ i ucis, cistis, kuhas pa svejedno nades vremena za
frendice. A ona milostiva ne stiZze samo zato Sto ima novi posao.
Otkantaj ju vise!

Sara: Necu ju otkantati, bila mi je najbolja prijateljica.

Ivan: Zenska glavo, bila je — to je perfekt! Vi, Zene tako ste naivne...

U tom razgovoru pojavilo se nekoliko prepreka u komunikaciji. Prva je
Sto Ivan pretpostavlja da Ana otkazuje kavu zato sto se ne zeli naci sa Sarom.
Brojni su moguci razlozi zasto Ana odgada kavu: dobila je neocekivani za-
datak na poslu koji mora obaviti do sutra, razboljela se, pokvario joj se au-
tomobil... Ako Sara poslusa Ivana, nece razmisliti o svim tim mogucnostima
i naljutit ¢e se na prijateljicu koja mozda nije mislila nista lose. Osim toga,
Ivan navodi niz tvrdnji zasto je Ana losa, ne vodeci ra¢una o Sarinim osje-
cajima. Kada smo tuzni zbog druge osobe, preplavljeni smo tim osjecajem i
tesko nam je razmisljati o ¢injenicama u vezi nje. Ivan takoder »nareduje« Sari
da »otkanta« Anu ¢ime ce zapravo izazvati u NJOJ otpor i potrebu da se bra-
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ni. Konac¢no, Ivan govori da su sve Zene naivne ¢ime vrijeda i Saru i sve dru-
ge Zene, zaboravljajuci da su ponekad naivni svi ljudi — i Zene i muskarci.

Prema jednom modelu postoji dvanaest prepreka u komunikaciji koje
se mogu podijeliti u tri skupine — prosudivanje, izbjegavanje tudih briga i
nudenje rjeSenja.

PROSUDIVAN]JE
kritiziranje
etiketiranje

dijagnosticiranje
hvaljenje

Prosudivanje, glavna skupina prepreka u komunikaciji, rezultat je nase
potrebe da sudimo o izjavama drugih, odnosno da se s njima slozimo ili ne
slozimo. Primjerice, ¢esto smo skloni kritizirati, odnosno negativno zakljuci-
vati o drugoj osobi, njezinom ponasanju i stajalistima ili ukazivati joj na po-
greske koje ¢ini. Primjerice, znamo reci »Sama si je kriva za to.« ili kao u gor-
njem primjeru »Bas si blesaval«. Kada negativno zaklju¢ujemo o drugome jer
je ¢lan neke skupine, govorimo kao ON »Vi, Zene tako ste naivnel«, podlozni
smo prepreci koja se zove etiketiranje. Ponekad i dijagnosticiramo, odnosno
trazimo razlog zasto se netko ponasa na odredeni nacin pa odlu¢no tvrdimo
»Citam te kao knjigu, ti to zapravo uopce ne misli.« ili «..zenska radi budalu
od tebe, ne zeli imati posla s tobom!«. Kritiziranje, etiketiranje i dijagnostici-
ranje najcesce u osobi izazivaju osjecaj manje vrijednosti ? kao da nije do-
voljno pametna ili dobra. Zbog toga moze osjetiti bespomocnost jer neke
stvari nije lako promijeniti, ako je uopce moguce. Iako se moze ¢initi kao
pozitivan nac¢in komunikacije, i hvaljenje druge osobe, njezinih postupaka ili
stajalista predstavlja prepreku u komunikaciji. Ako kazemo »Ti si tako pame-
tan, sigurno ces to lako rijesitil, nas sugovornik moze pretpostaviti da zelimo
njime upravljati. Osim toga, kada nas netko hvali, ne Zelimo ga razocarati pa
se osjecamo pod pritiskom koji nam mozZe biti neugodan i otezavati ostva-
renje cilja.

Druga velika prepreka u komunikaciji odnosi se na izbjegavanje razgo-
varanja o temi koja nam ne odgovara i trazenje prilike da se skrene na neku
drugu temu. To moZemo ciniti pokusavajuci sugovorniku odvratiti paznju
drugim sadrzajima da bismo izbjegli njegov problem pa zaklju¢imo »Ma daj,
nema smisla time razbijati glavu, znas sto se meni danas dogodilo...«. Takvu
pogresku ¢inimo i ako se usredoto¢imo samo na tjeSenje i razuvjeravanje
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osobe da bi se ona bolje osjecala, ali time ujedno zanemarujemo njezinu po-
teskocu pa govorimo »Ma sve Ce se to dobro zavrsiti, nista ti ne brini.«. Pro-
blemati¢no je i logicko argumentiranje, odnosno logi¢no uvjeravanje druge
osobe da smo u pravu, a pritom zapostavljamo i ignoriramo njezine osjecaje
kao kada ON u pocetnom primjeru navodi razloge da ONA ima vremena za
prijateljicu iako je i sama zaposlena. Izbjegavanjem sugovorniku zapravo $a-
liemo poruku da ga ne slusamo, a time i da nam nije vazan. Kada nam je
netko blizak, Zelimo suosjecanje ako nam je tesko. Odvracanjem paznje ili
logickim argumentiranjem ne pokazujemo suosjecanje, ve¢ umanjujemo pra-
vo druge osobe da joj bude tesko i dajemo joj do znanja da pretjeruje.

IZBJEGAVANJE
odvracanje paZnje

tjeSenje i razuvjeravanje

logicko argumentiranje
Posljednja skupina prepreka u komunikaciji odnosi se na ponudu rjese-
nja. Na prvi pogled to nam se moze c¢initi neobic¢nim prisjetimo li se svojih
dobronamjernih savjeta. Problem je u tome $to smo drugoj osobi svojim sav-
jetom nametnuli svoje razmisljanje, a nismo znali kako se ona osjeca ili sto
zeli. Osim u obliku savjeta, rjeSenje mozemo nuditi na jos nekoliko nacina.
Naredivanje je grubo odredivanje nekoj osobi §to treba uciniti, primjerice ka-
da mama kaze »Pospremi ovol« ili kada ON kaze «Otkantaj ju visel«. Zastrasi-
vanje je nacin kontroliranja druge osobe upozoravajuci ju na negativne pos-
liedice njezinog ponasanja, primjerice »Zakasnis li jos jednom, izgubit ce$ po-
saol. Pri naredivanju ili zastrasivanju osjecamo potrebu braniti se pa necemo
¢uti §to nam druga osoba Zeli re¢i ma koliko njezina namjera bila dobra.
Vazno je napomenuti da zastrasivanje u komunikaciji s djecom predstavlja
prepreku, no ponekad je nuzno da bi se upozorilo djecu na opasnosti od
kojih se trebaju zastiti. Moraliziranje je dobro poznata pogreska koja se po-
javljuje kada netko govori kakvo je ponasanje ispravno. Primjerice, tvrdnja
»Jedino ispravno u ovoj situaciji jest da joj se ispricasl. Problem je $to i to
sugovorniku stvara osjecaj manje vrijednosti sto moze dovesti do bespomoc-
nosti umjesto do rjesavanja problema. Sugestivno ispitivanje odnosi se na
postavljanje zatvorenih pitanja, odnosno pitanja s o¢ekivanim kratkim odgo-
vorom. Primjerice, pitamo dijete »Je li bilo dobro u $koli?«, a ono odgovora
»Da.« ili »Ne.« umjesto da ga potaknemo pitanjem »Sto ste danas radili u sko-

li?.
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NUDENJE RJESENJA
davanje savjeta
naredivanje
zastraSivanje
moraliziranje
sugestivno ispitivanje

Cesto nismo svjesni prepreka u komunikaciji s drugima ni njihovih ne-
gativnih posljedica. Naime, unosimo li prepreke, nas sugovornik moze se os-
jetiti ugrozenim ili manipuliranim te pruziti otpor ili se povuci. Nadalje, sa-
mopostovanje mu se moze smanjiti ili se moze osjecati pobijedeno, nedoras-
lo, povuceno, bespomocno, pa ¢ak i beznadno. Cesta uporaba tih postupaka
u komunikaciji moze dovesti do trajnog poremecaja u odnosu.

Vazno je postati svijestan uno$enja prepreka u komunikaciju da bismo
te navike mogli promijeniti i poboljsati nase odnose. Ako ih osvijestimo, mo-
zemo izabrati neku od njih koju bismo Zeljeli izbjeci i usmjeriti se da se njo-
me viSe ne koristimo. Osim izbjegavanja prepreka u komunikaciji, za pravil-
nu i uspjesnu komunikaciju vazno je razvijati i viestine asertivnog obracanja
drugim ljudima da bi nas dobro razumjeli, poput slanja kratkih, jasnih i kon-
kretnih poruka te vjestine aktivnog slusanja drugih ljudi da bismo ih razum-
jeli. Vjestine aktivnog slusanja ukljuc¢uju zanimanje za sugovornika, izbjega-
vanje pretjeranog pric¢anja o sebi, razjasnjavanje mogucih nejasnoca 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
veceg razumijevanja naseg sugovornika, veceg zadovoljstva i boljih odnosa.
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Matea, Mihaela, Matea, Lucija i Antonija studentice su psihologije na Filozofskom
fakultetu u Zagrebu. Tema komunikacije pocela ih je zanimati vec¢ na prvoj godini
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studija pocevsi uvidati vaznost bavljenja tim podru¢jem. Osmislile su i na Psihofestu
2015. godine provele radionicu »Slusam, a ne ¢ujem« koja se bavi preprekama u
komunikaciji. Osim rada na navedenoj radionici, Antonija je zajedno s Mateom S. i
Lucijom istrazivala djec¢ju percepciju razvoda i strategije prilaZzenja partneru, a Lucija
bi se najvise voljela nastaviti baviti istrazivackim radom u tom podrucju. Antoniju
privlace kognitivna psihologija i psihologija jezika, Mateu S. psihoterapija, Mihaelu
spajanje kinematografije i psihologije te marketing, a Matei H. bi idealno bilo spajati
psihologiju i glazbu. Ono sto ih povezuje jest Zelja postati odlican psiholog u bilo
kojem podrugju.
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Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Kada bi nas netko zatrazio da navedemo najvaznije elemente koji ¢ine us-
pjesnu ljubavnu vezu, jedan od njih bi sigurno bila dobra komunikacija. Ko-
munikacija je klju¢an dio svakog odnosa, a posebno je vazna za razvoj os-
jecaja bliskosti izmedu partnera. No, iako je cjelokupna komunikacija bitna
za kvalitetu veze, relativno je lako komunicirati dok u vezi sve dobro funk-
cionira. Mnogo je teZe komunicirati kad se partneri nadu u sukobu, tj. kada
se zelje, potrebe i shvacanja partnera razlikuju i medusobno su neuskladeni.

Nazalost, sukobi su neizbjezan dio svakog odnosa. Partnerski odnosi
posebno su podlozni sukobima zbog velike meduzavisnosti i intimnosti iz-
medu partnera te se neki oblik sukoba u dugovijecnijih parova prosjecno jav-
lia dva puta tjedno. Najcesce su teme sukoba kvaliteta medusobne komuni-
kacije, financije, djeca, seksualni odnosi, podjela kucanskih poslova i Sira
obitelj.

Istrazivanja pokazuju da sukobi sami po sebi ne moraju nuzno biti losi,
vec da mogu rezultirati i pozitivnim ishodima. Sukobi omogucuju partnerima
izraziti svoje osjecaje te zajednicki osmisliti kreativna rjeSenja postojecih pro-
blema. Uspjesno razrijedeni sukobi ¢ak jacaju vezu i medusobnu povezanost
partnera. Ono $to je bitno za kvalitetu odnosa je nacin na koji se sukob rje-
Sava. Naime, nacini rjesavanja 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 nacin. U situaciji
sukoba u osobi se javlja ranije nauceni obrazac ponasanja koji rezultira jed-
nakim nac¢inom komunikacije u sli¢cnim situacijama sukoba. Uobicajene na-

PsihoFESTOlogija 2017. « 101



Socijalna psihofestologija

¢ine komunikacije pri sukobu nazivamo stilovima ili obrascima komunikaci-
je. Neki omogucavaju rjesavanje sukoba, a neki ih produbljuju. Postoje tri
stila komunikacije: obrazac konstruktivne komunikacije, obrazac obostranog
izbjegavanja rasprave i suzdrzavanja te obrazac u kojem jedna osoba zahti-
jeva promjenu, a druga se povlaci, u kojem mozemo uociti obrazac zenskog
zahtijevanja i muskog povlacenja te obrazac muskog zahtijevanja i Zenskog
povlacenja.

Konstruktivno rjesavanje sukoba obiljezeno je otvorenom raspravom o
konfliktnim temama, slobodnim i pozitivnim izraZavanjem emocija te zajed-
nickim trudom oko postizanja rjeSenja sukoba. Takva komunikacija rezultira
povecanjem bliskosti izmedu partnera nakon sukoba te u¢vrscuje vezu. Oso-
be koje komuniciraju na takav nacin zadovoljnije su brakom.

Uzajamno izbjegavanje i suzdrZavanje svojstveno je partnerima koji ig-
noriraju postojanje problema, odnosno koji ne rjesavaju postojeci problem.
Kako nerijeseni problemi ipak postoje, zadovoljstvo vezom tih parova snize-
no je u odnosu na one koji probleme rjesavaju konstruktivno. U takvim ve-
zama prisutno je manje negativnih ponasanja (npr. gadenja, prezira, kritike,
okrivljavanja) to objasnjava njihovu stabilnost, no i manje pozitivnih pona-
$anja nego kod parova koji ulaze u sukobe, pa se takve veze nazivaju »praz-
nim skoljkama« ili »formom bez sadrzaja«.

Treci stil komunikacije je zahtijevanje promjene i povlacenje. Sustavno
je utvrden izrazito negativan efekt ovakvog obrasca na kvalitetu i zadovolj-
stvo vezom, a oni koji komuniciraju na ovaj nacin cesce se razvode. Ovaj
obrazac izgleda tako da jedna osoba pokusava drugu ukljuciti u raspravu o
problemu tako da ju kritizira, zali se i predlaze promjenu, dok njen partner
pokusava izbjeci ili okoncati taj razgovor promjenom teme, utnjom ili od-
laskom iz nastale situacije. Zahtijevanje i kritiziranje od strane partnera ¢esto
izaziva povlacenje »napadnute« strane, sto kod strane koja prigovara izaziva
jos intenzivnije zahtijevanje uklju¢ivanja u raspravu. Time se parovi ¢esto vr-
te u zacaranom krugu negativne komunikacije. Posljedica je izrazeno neza-
dovoljstvo vezom.

Pokazalo se da je obi¢no Zena ta koja zahtijeva, a muskarac se povlaci
iako to djelomi¢no ovisi i o temi rasprave. Mnogi autori smatraju da su Zene
sklonije zahtijevanju jer u vezi traze vise bliskosti, dok muskarci traze vise
neovisnosti. Ovaj obrazac se takoder moze objasniti razli¢itim ulogama zena
i muskaraca, prema kojima su Zene vise usmjerene, a mogli bismo reci i vise
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»zaduzene« oko svega $to se dogada u bliskim odnosima, pa ce prije i uociti
pojavu problema i zahtijevat ce da se nesto poduzme po tom pitanju. Cesto
su Zene i u poziciji »slabijeg« ¢lana para, zbog ¢ega su manje zadovoljne ve-
zom pa zahtijevaju promjenu. S druge strane, muskarci su u tradicionalnim
obrascima veza »mocniji«, pa su zadovoljni statusom quo, zbog ¢ega se u si-
tuaciji sukoba povlace jer sukob moze dovesti do promjene situacije.

Kao $to je spomenuto, neke obrasce komunikacije usvajamo u ranoj do-
bi u roditeljskom domu, opazajuci odnos izmedu roditelja. Dobro je poznata
pojava generacijskog prijenosa nasilja — osobe koje su odrasle uz nasilnog
roditelja, kasnije i same c¢esce koriste nasilje i u svojim partnerskim i roditel;-
skim odnosima. Medutim, prenose se i manje ekstremni nacini komunikaci-
je. Pokazalo se da se koli¢ina sukoba i roditeljski nacin njihova rjesavanja
odrazava na kasnije koriStenje destruktivnih obrazaca komunikacije njihove
odrasle djece u vlastitim partnerskim odnosima. No ¢ini se da iz percepcije
roditeljskih teskoca muskarci i Zene uce razlicite obrasce zahtijevanja/povla-
¢enja prilikom sukoba: sto su odnose medu roditeljima percipirali vise pro-
blemati¢nima (roditelji su se ¢esto i burno svadali), muskarci su vise usvojili
obrazac muskog zahtijevanja i opcenito agresivnije obrasce ponasanja. S
druge strane, $to su odnose medu roditeljima percipirale manje problematic-
nima, Zene su vise usvojile obrazac Zenskog prigovaranja, vierojatno zato jer
je rije¢ o obrascu pona$anja uobicajenom u obiteljskom okruZenju s tipic-
nom tradicionalnom podjelom rodnih uloga. Nazalost, izostanak roditeljskih
teskoca, kao ni kvalitetan odnos roditelja, ne dovodi izravno do povecanja
konstruktivne komunikacije njihove odrasle djece. Cini se da je kon-
struktivna komunikacija pri sukobu prije svega rezultat pozitivnhe motivacije
za odrzanjem kvalitetnih odnosa i svjesnih nastojanja partnera ne podlijega-
nju negativnim emocijama pri rjesavanju problema u vezi, nego Sto je auto-
matski odraz obrazaca komunikacije prisutnih u roditeljskom domu.

Opcenito gledano, vierojatnije je da ce zadovoljni parovi raspravljati o
neslaganjima, a nezadovoljni parovi umanjivati i izbjegavati problem. Istrazi-
vanja pokazuju da su konstruktivna i destruktivna ponasanja tijekom sukoba
povezana s kvalitetom i stabilnoscu veze, no ta je veza dvosmjerna. S jedne
strane, stupanj naseg zadovoljstva u vezi oblikuje nasu komunikaciju s part-
nerom, ali je, s druge strane, zadovoljstvo vezom rezultat nasih obrazaca ko-
munikacije kojima se sluzimo tijekom sukoba.
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Na temelju obrazaca komunikacije tijekom sukoba jasno se mogu razli-
kovati zadovoljni i nezadovoljni parovi. Nezadovoljni parovi upustaju se u
vise negativnosti tijekom sukoba kao §to su zahtijevanje, prijetnje, napadi,
vrijedanje, neugodno dobacivanje, zauzimaju obrambeni stav i ¢esto se ko-
riste ucjenama. Istovremeno, pokazuju i manje pozitivnih ponasanja kao sto
su odobravanje partnerovih izjava, koristenje humora ili pohvala partnerovih
pozitivnih osobina. Mozemo reci da destruktivni obrasci komunikacije pos-
tupno »nagrizaju« vezu, dovodeci do smanjenja zadovoljstva vezom, $to pos-
liedi¢no upucuje na vecu vjerojatnost pojave destruktivnog obrasca komuni-
kacije pri iducem sukobu. Ova spirala negativnhe komunikacije na kraju ¢esto
rezultira prekidom veze. S druge strane, svaki uspjesno razrijeSen sukob u
kojem je bila prisutna konstruktivna komunikacija povecava zadovoljstvo ve-
zom, bliskost medu partnerima i stabilnost veze, $to jaca vjerojatnost da ce i
buduca komunikacija biti pozitivha i konstruktivna. Stoga mozemo govoriti
o spirali pozitivne komunikacije koja smanjuje vjerojatnost prekida ve-ze.

Sto iz svega ovoga mozemo nauciti? Kako se dobro posvadati? Zavrsit
cemo s preporukama i smjernicama kako komunicirati tijekom sukoba Zeli-
mo li odrzati ili poboljsati svoju vezu i biti u njoj zadovoljni:

— Ne pokusavajte rijesiti problem kad ste izrazito emocionalno uzbu-

deni — ljuti, povrijedeni, frustrirani. U takvim trenucima jednostavno

niste sposobni za konstruktivnu komunikaciju. Umjesto toga pricekajte
da se emocije smire, razmislite o tome $to vas je tocno uznemirilo i na
koji biste nacin to mogli najbolje izraziti partneru.

— Takoder, nemoijte se »upecati« i uvuci u svadu kad je vas partner/ica

emocionalno uzbudena, nego smireno slusajte i pustite da izrazi emocije

i kaze sve Sto ga/je mudi, te se pritom trudite zaista shvatiti u ¢emu je

problem. Kad vidi da vam je stalo i da ste mu/joj obratili punu paznju

bez da se branite i suprotstavljate njegovim/nim izjavama, partner/ica ce
se smiriti i moci cete poceti konstruktivno komunicirati.

— Sjetite se da je vas cilj potaknuti suradnju oko rjesavanja zajednickog

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-

lieli da se vama vas partner obrati u vezi tog problema i Sto bi kod vas

najbolje izazvalo Zelju za suradnjom.
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— Koristite tzv. JA-poruke, u kojima izrazavate kako se vi osjecate i koje
posljedice po vas ima neki partnerov postupak, te zasto vam je vazno
da se to promijeni, umjesto TI-poruka u kojima se usmjeravate na part-
nera, spocitavate mu i kritizirate ga kao osobu, ¢ime izazivate inat i »ob-
rambeni« stav druge strane, a ne Zelju za suradnjom.

— Nakon $to ste izrazili svoje osjecaje, pitajte partnera/icu sto on/ona
misli i osjeca, te pokusajte oboje iznijeti razlicite prijedloge rjeSenja pro-
blema. Zajednicki razmotrite svaki od tih prijedloga i dogovorite se koje
rfjesenje cete isprobati u praksi. Nakon nekog vremena ponovno poraz-
govarajte je li se odabrano rjeSenje pokazalo dobrim, te, ako zakljucite
da nije, isprobajte neko drugo.

Na kraju Zelimo naglasiti da se u ovim smjernicama samo ukratko na-
vode preporuke kako komunicirati, dok zainteresirani citatelji mogu mnogo
vise nauciti iz literature koja detaljnije opisuje potrebne vjestine — aktivno
slusanje, asertivno komuniciranje te rjeSavanje problema.

Literatura:

Kamenov, Z. i Huic, A. (2015). Vjestina sluganja. U: Tonkovic¢ Grabovac, M., Mikac,
U. i Vukasovi¢ Hlupic, T. (ur.) Psihofestologija (str. 85-89). Zagreb: FF-Press.

Pease, A. i Pease, B. (2008). Zasto muskarci ne slusaju, a Zene ne znaju ¢itati
zemljovide? Zagreb: Mozaik knjiga.

Pease, A. i Pease, B. (2008). Zasto muskarci lazu, a Zene placu? Zagreb: Mozaik
knjiga.
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Sto je asertivnost i kako je mozemo postici? U: Tonkovi¢ Grabovac, M., Mikac,
U. i Vukasovi¢ Hlupic, T. (ur.) Psihofestologija (str. 90-94). Zagreb: FF-Press.
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O autoricama:

Tina Krznaric¢, mag. psych., doktorandica je na poslijediplomskom studiju
psihologije. Osmislila je i bila voditeljica projekta «Razvoj novog modela
komunikacije prilikom sukoba u bliskim vezama» koji je financirao Europski socijalni
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razumijevanje ponasanja pri sukobu i posluziti u osmisljanju uc¢inkovitijih
intervencija s ciljem smanjenja stope razvoda i prekida veza. Mentorica projekta dr.
sc. Zelika Kamenov redovita je profesorica socijalne psihologije koja se vec
dvadesetak godina znanstveno bavi proucavanjem bliskih odnosa te vodi kolegije
Psihologija partnerskih odnosa i Komunikacijske vjestine.
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|v jubav ima svoj rok trajanja.
Sto nas osihologija moze nauciti o
orekidima ljubavnih veza !

Zelika KAMENQV, redovita profesorica,

(

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet v Zagrebu

Kad se prvi puta ozbiljno zaljubimo i dozivimo da nam je ljubav uzvracena,
uvjereni smo da ce ona trajati zauvijek, nezamislivo nam je da bi nesto mo-
glo poci po zlu. Stvarnost je, naravno, drukcija pa, osim rijetkih izuzetaka
koji su do kraja zivota ostali sa svojom prvom ljubavi, svatko od nas dozivi
barem jedan, a vecina i vise 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 drustvene
tranzicije viSe su izloZene stresnim utjecajima), osobine partnera (npr. neu-
roticizam ili sniZeno samopostovanje jednog partnera osobine su koje izra-
zito otezavaju odrzanje veze) te obiljezja odnosa (npr. nevjera, problemi u
komunikaciji, otudenje partnera ili nasilje i zlostavljanje). Na temelju pozna-
tih razloga prekida ljubavnih veza i braka, moguce je oblikovati brojne pre-
poruke za odrzanje ljubavnih odnosa, kao ove sto sljede.

Leslie Baxter trazila je studente da napisu zasto su prekinuli svoju vezu.
Svi sudionici bili su oni koji su inicirali prekid, a njihove price posluzile
su za otkrivanje standarda kojima mladi procjenjuju svoje veze. Osam
tema pojavilo se u najmanje 10% prica i na temelju njih oblikovana su
Pravila intimnih odnosa:

— Autonomija — Dopusti svom partneru da ima prijatelje i interese iz-
van vade veze. Nemoj biti previse posesivan/na. (Problem posesivnosti
navelo je 37% studenata)

— Slicnost — Ti i tvoj partner trebali biste dijeliti slicne stavove, vrijed-
nosti i interese. Nemojte biti previse razliciti. (30%)
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— Podrska — Povecaj partnerov osjecaj vlastite vrijednosti i samopos-
tovanje. Nemoj biti nepazljiv/a i neuvidavan/na. (27%)

— Otvorenost — Podijeli s partnerom informacije o sebi, svoje misljenje
i osjecaje — iskreno i autenticno. Nemoj biti zatvoren/a u sebe. (22%)
— Vjernost — Budi lojalan/na i vijeran/na svom partneru. Nemoj varati.
(17%)

— Zajednistvo — Provodite mnogo vremena zajedno. Nemoj provoditi
previse vremena na poslu/na putu ili odseliti iz grada. (16%)

— Jednakost — Budi pravedan/na. Nemoj iskoriStavati svog partnera.
(12%)

— Carolija — Budi romantic¢an/na. Nemoj dozvoliti da vasa veza posta-
ne obicna rutina. (10%).

Kako partneri prekidaju intimni odnos? Odluka o prekidu ukljucuje slo-
zenu analizu nedostataka i prednosti, kao i, ponekad neizvjesnih, alternativ-
nih mogucnosti, stoga prekid veze nije jednokratan dogadaj nego proces ko-
ji traje nekoliko mjeseci. Istrazivanje mladih parova pokazalo je da taj proces
u najboljem slucaju slijedi obrazac: jednom partneru postane dosadno i po-
¢inje primjecivati druge mogucnosti; udaljava se, sto obi¢no vodi k pokusaju
popravljanja veze; partneri provode manje vremena zajedno, postaju svjesni
smanjenog interesa i zapoc¢nu razmisljati o prekidu; razgovaraju o problemi-
ma u vezi i odluce popraviti vezu, no oboje uocavaju alternative i sve se vise
udaljavaju; vidaju se s drugima pa ponovno pokusavaju obnoviti vezu; jedno
ili oboje ponovno razmatraju prekid i shvacaju da je doslo vrijeme da krenu
dalje. U takvom slucaju moZemo reci da je prekid bio zajednicka odluka. Na-
zalost, to nije najces¢i nacin prekida veze, nego onaj u kojem jedna osoba
inicira prekid, a druga osoba bude ostavljena. Cak u 30% mladenackih veza
javlja se sljedeci obrazac: postupno nezadovoljstvo jednog partnera navodi
ga k uzastopnim indirektnim pokusajima prekida veze bez otvorenog iska-
zivanja te namjere ili bez poduzimanja icega da bi se odnos poboljsao ili po-
pravio.

Prekid ljubavne veze, posebno u adolescenciji i na prelasku u odraslu
dob kada je iznimno vazno uspostavljanje i odrzavanje bliskih odnosa s dru-
gima, Cesto je dramatican dogadaj koji ostavlja trag u zivotu pojedinca. 1za-
ziva osjecaje tuge, boli, usamljenosti, ljutnje, frustracije i sl. Medutim, reakcije
na prekid vrlo su raznolike i nisu uvijek samo negativne kako vecina ljudi
misli. Osim poteskoca nakon prekida, pokazalo se da ljudi mogu dozivieti i
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osobni rast, kao posljedicu psiholoske borbe sa stresnom situacijom u kojoj
su se nasli. Naj¢esce pozitivne promjene koje ljudi dozivljavaju nakon pre-
kida vezane su uz osobne karakteristike, uvjerenja i specificna ponasanja
(npr. »Naucio/la sam priznati kad sam u krivu.o). Osim toga, ljudi ¢esto go-
vore i 0 pozitivnim promjenama vezanima uz okolinu, kao $to su poboljsani
obiteljski odnosi i povecani uspjeh u skoli ili na poslu. Dok su u vezi, ljudi
Cesto zanemare druge socijalne odnose, a tek nakon prekida postanu svjesni
koliko su im ti odnosi vazni pa se po¢nu viSe oslanjati na svoju obitelj i pri-
jatelje.

Odrednice reakcija na prekid ljubavne veze

Psiholozi pokusavaju utvrditi ¢initelje koji imaju utjecaj na reakcije osoba na
prekid ljubavne veze. Tri osnovne skupine ¢initelja koje su dosad istrazivane
su: karakteristike veze, individualne karakteristike osoba koje su bile u vezi
te strategije prekida ili nac¢in na koji je veza prekinuta.

Govoreci o karakteristikama veze, zadovoljstvo vezom, predanost u vezi
i njezino trajanje povezani su s teskocama nakon prekida. Ljudi koji su vise
ulozili u vezu (¢ija je veza dulje trajala), koji su bili privrZzeniji partneru, emo-
cionalno angaziraniji i zadovoljniji u vezi, a istovremeno nemaju postojecih
alternativa (druge osobe s kojima bi mogli biti u vezi), dozivljavaju u pravilu
vise teskoca nakon prekida.

Neke individualne karakteristike takoder mogu biti povezane s teskoca-
ma. Mozemo ocekivati da ce u istim uvjetima odredeni ljudi dozivjeti vise
teskoca nakon prekida i oporavak ce im trajati dulje nego drugima jer imaju
razli¢ite resurse za suocavanje ili razli¢ito izrazene tendencije stalnog razmis-
lianja o neuspjesima. Takoder, osobe koje su opcenito nesigurne u svoju
sposobnost izdrzati prekid, mogu imati vece teSkoce neposredno i nekoliko
mjeseci nakon prekida.

Strategije prekida definiraju se kao verbalan ili neverbalan pristup pre-
kidu ljubavne veze. Buduci da prekidi najcesce nisu zajednicka odluka, stra-
tegijama prekida uglavnom se koristi samo jedna strana, tj. ona osoba koja
ima vecu Zelju za prekidom veze. Ta osoba smatra se inicijatorom prekida.
Collins i Gillath (2012) navode sedam razlicitih strategija prekida:

— Povlacenje i izbjegavanje (npr. »Izbjegavao sam kontakt s partnerom

koliko god je to bilo moguceo),

— Pozitivni ton/samookrivljavanje (npr. »Pod svaku cijenu sam pokusao

sprijeciti da moj partner ostane povrijeden«),
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— Otvorena konfrontacija (npr. »Otvoreno sam izrazila svoje zZelje part-
nerue),

— Eskalacija (npr. »Postala sam neugodna prema partneru u nadi da ce
on napraviti prvi korako),

— Manipulacija (npr. »Poceo sam izlaziti s drugom kako bi moja part-
nerica shvatila da zelim prekid.«),

— Udaljena/posredovana komunikacija (npr. »Prekinuo sam vezu neiz-
ravno — putem e-maila, sms-a i sl.o,

— Deeskalacija (npr. »Postepeno 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
(kolicini brige i pokusaju zastite partnerovih osjecaja — suosjecajnosti). Ne-
izravnim strategijama smatraju se povlacenje/izbjegavanje, komunikacija na
daljinu (e-mail, sms itd.) i manipulativne strategije. To su strategije nakon
kojih bi partner, osim povrijeden, mogao ostati i zbunjen jer ne dobiva jasan
razlog niti obja3njenje zasto druga osoba Zeli prekinuti vezu. Strategije pozi-
tivni ton i otvorena konfrontacija suosjecajnije su od ostalih strategija prekida.

Vrlo mali broj istrazivanja dosad se usmjerio na povezanost strategija
prekida s reakcijama na prekid. Ipak, ¢ini se da razlika u kolicini brige iska-
zane tijekom prekidanja veze utjece na to kako ce se ostavljena osoba nositi
s prekidom. Strategije koje ukljucuju neizravnu komunikaciju (izbjegavanje i
udaljena komunikacija) izrazavaju manje suosjecanja prema partneru i pove-
zane su s vise negativnih posljedica nakon prekida. S druge strane, izravne
strategije (otvoreno iskazivanje svoje Zelje za prekidom) suosjecajnije su i
povezane s manje negativnih posljedica.

O tome kako je ljubavna veza prekinuta ovisi i hoce li dvoje ljudi ostati
prijatelji nakon prekida. Partneri najcesce ostaju prijatelji ako je pri prekidu
koriStena strategija deeskalacije i pozitivni ton, a kada je koristeno izbjega-
vanje i otvorena konfrontacija bivsi partneri nisu ostajali prijatelji.

Sto nam pokazuju hrvatski podatcie

U Hrvatskoj su Katarina Babic, Marija Coric i Nikolina Kresi¢ 2013. god. pro-
vele istrazivanje s ciljem utvrdivanja odrednica razine doZivljenih poteskoca
ili osobnog rasta nakon prekida. U istrazivanju je sudjelovalo 445 sudionika
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(197 muskaraca i 248 Zena) u dobi izmedu 18 i 30 godina koji su imali is-
kustvo barem jednog prekida ljubavne veze. Petina sudionika (21%) imala je
samo jednu prekinutu vezu, najcesce su imali dvije (27%) ili tri (25%) preki-
nute veze, a ostali (27%) izjavljuju da su imali Cetiri i viSe prekida ljubavnih
veza.

Utvrdeno je da se tijekom prekidanja ljubavne veze sudionici najvise ko-
riste strategijama konfrontacije i pozitivnog tona, a najmanje strategijama ko-
munikacije na daljinu i manipulacije. Ispitane su i razlike izmedu muskaraca
i zena kao inicijatora prekida. Zene se u prosjeku vise koriste strategijama
konfrontacije od muskaraca, dok u koristenju ostalih strategija prekida nisu
utvrdene rodne razlike.

Rezultati istrazivanja pokazali su da ce osobe koje su bile ostavljene
oc¢ekivano dozivijeti vise poteskoca nakon prekida za razliku od onih koji su
inicirali prekid ili sporazumno odlucili prekinuti. Vise poteskoca dozivljava
se u kratkom vremenu nakon prekida i kada je emocionalna angaziranost u
prekinutoj vezi bila veca. Sudionici ¢ija je veza prekinuta neizravnim strate-
gijama eskalacije i manipulacije (manje brige prema partneru), imaju vise po-
teskoca nakon prekida. Sto se tice individualnih osobina, anksiozne osobe
koje se tijekom veze brinu voli li ih partner dovoljno i hoce li mu biti do-
voljno dobre ili ¢e ih ostaviti, doZivljavaju znacajno vecu razinu poteskoca
nakon prekida.

Za dozivljaj osobnog rasta nakon prekida nije se pokazalo znacajnim
tko je inicirao prekid, ali mu znacajno doprinosi rod sudionika — Zene iz-
vjestavaju o vecem osobnom rastu nakon prekida nego muskarci. Sto je dulji
vremenski odmak od prekida i $to je emocionalna angaziranost u vezi bila
veca, osobe ce doZivjeti i vise osobnog rasta nakon prekida. Osim $to dovo-
de do vise poteskoca, zanimljivo je da manipulativne strategije prekida utje-
¢u i na veci osobni rast nakon prekida. Osobe ¢e dozivjeti veci osobni rast
ako je veza prekinuta strategijama izbjegavanja. Anksiozna privrzenost po-
kazala se pozitivno povezanom i s osobnim rastom. Cini se da visoko ank-
siozne osobe prekid veze najvise uznemiri, ali i potakne na pribjegavanije
razlicitim strategijama u svrhu osobnog rasta nakon prekida.
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Je li razvod suvremena »babaroga«’?
Razvod i posliedice koje ostavlja
na dijete

Anfonija VRDOUAK, Lucija SUTIC, Matea SOSTARIC; studentice |
Margareta JELIC, docentica

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet v Zagrebu

Razvod braka krajnji je oblik bra¢ne nestabilnosti kojem je prethodilo dulje
vrijeme ispunjeno problemima, frustracijom i stresom u odnosu bra¢nih part-
nera. Poznato je da su razvodi braka danas sve cesci, kako u svijetu, tako i
u Republici Hrvatskoj. Podatci pokazuju da u nasoj drzavi dolazi do razvoda
svakog treceg braka i ta se brojka godinama povecava. Sve je vise djece raz-
vedenih roditelja koja prozivljavaju brojne posljedice razvoda. Moraju li one
nuzno biti negativne? Moze li razvod ponekad biti i dobro rjeSenje za dijete?
Kako ublaziti negativne posljedice razvoda na dijete?

Razvod nije jedan izolirani dogadaj, vec proces. Zapocinje etapom emo-
cionalnog udaljavanja i kritiziranja partnera, a zavrsava kona¢nom odlukom
o razvodu braka. Djeca drukcije dozivljavaju razvod od svojih roditelja. Kada
im roditelji kazu svoju odluku da ce se razvesti, djeca prozivljavaju velik
stres, tuzna su i ponekad agresivna te se drze odgovornima za razvod rodi-
telja. Djeca vrticke dobi i nizih razreda osnovne $kole najcesce su potistena
i zele pomiriti roditelje, a djeca visih razreda osnovne skole cesto su tuzna i
ljuta te osjecaju sram pa ne pokazuju drugima svoje osjecaje.

lako prevladava misljenje da razvod braka uvijek predstavlja negativan
utjecaj na zivot djeteta, u stvarnosti to ne mora biti tako. Ako razvod zavrsi
uklanjanjem djeteta iz nepovoljne okoline u kojoj je svjedocilo svakodnev-
nim prepirkama, a mozda i nasilju medu roditeljima, tada on moze potaknuti
osjecaj olaksanja i uspjesniju prilagodbu. Iako je neupitno da roditeljski raz-
vod predstavlja stresno iskustvo za dijete, nakon pocetnog Soka djetetova re-
akcija najvise ovisi o tome kako su roditelji postupali tijekom i nakon cijelog

112 o PsihoFESTOlogija 2017.

A. Vrdoljak, L. Suti¢, M. Sostari¢, M. Jeli¢: Je li razvod suvremena »babaroga«?

procesa razvoda, tj. kako komuniciraju i suraduju u odgoju djeteta nakon
razdvajanja. Istrazivanja pokazuju da neki suradnicki sudjeluju u odgoju dje-
teta i imaju prijateljske odnose nakon razvoda, a drugi povremeno ili nikad
ne komuniciraju i uopce ne uspijevaju suradivati u odgoju djeteta. Svaki raz-
vod zasebna je kombinacija razlicitih utjecaja i tesko je predvidjeti njihovo
djelovanje, no roditeljski odnos uvelike odreduje kakve ce posljedice razvod
imati na dijete. Hrvatsko istrazivanje na 1500 osoba potvrdilo je da je medu
roditeljima vaznija kvaliteta odnosa za dugoro¢nu dobrobit djeteta od razvo-
da, tj. za djetetovo ostvarivanje bliskih odnosa s drugima.

Pokazalo se da djecju prilagodbu razvodu u pravilu olaksavaju veca an-
gaziranost roditelja i njihova bezuvjetna potpora djeci, ekonomska sigurnost,
pozitivna medusobna komunikacija te ostanak djeteta u obiteljskome domu
nakon razvoda. Roditelji koji poticu razgovor s djetetom o problemu, objas-
ne mu da razvod nije njegova krivnja te mu ne daju laznu nadu da ce po-
novo biti zajedno, stvaraju svojim ponasanjima okolinu u kojoj se dijete os-
jeca sigurno i lakse ce prihvatiti novu situaciju. Potrebno je istaknuti i pozi-
tivne posljedice do kojih moze dovesti miran razvod. Djeca razvedenih ro-
ditelja cesto budu zrelija i kreativnija, pokazuju uspjednije razumijevanje
drustvenih odnosa, a s roditeljem skrbnikom ¢esto imaju pozitivan, prijatelj-
ski i povijerljiv odnos.

IstraZivanje provedeno na hrvatskome uzorku djece razvedenih roditelja
provjeravalo je povezanost djetetovog dozivljaja s time koliko je razvod ro-
ditelja bio stresan i buran, a njihov odnos nakon razvoda kvalitetan s njego-
vim osjecajima prema majci i ocu. Osobe koje su dozivjele razvod svojih ro-
ditelja kao stresno iskustvo, pokazivale su vise straha od gubitka kontakta s
ocem §to se povezuje ¢injenicom da su majke bile skrbnice u vecini sluca-
jeva. Ako je komunikacija roditelja nakon razvoda braka bila losija, djeca su
se vise brinula da ce ih majka ostaviti, ali su istovremeno i vise izbjegavali
bliskost s oba roditelja. Ipak, burnost razvoda pokazala se najvaznijim poka-
zateljem prilagodbe. Burniji razvod roditelja povezuje se s vecim strahom
djece da ce ih roditelji napustiti, a ujedno i s jacom neugodom u odnosima
s ocem i majkom te Zeljom da se ne budu ovisni o njima. Ti podatci jasno
govore da roditelji trebaju pokusati rijesiti na miran nac¢in sve moguce me-
dusobne sukobe tijekom procesa razvoda, pritom ne uznemiravajuci dijete
kojem se Zivot ionako promijenio naglavacke.
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Navedeno istrazivanje pokazalo je da, ako dode do razvoda, roditelji
trebaju »voditi racuna« o nac¢inu kako ce razvod teci. Vazno je objasniti dje-
tetu da se mama i tata razvode, da ce Zivjeti odvojeno, da ono nije krivo za
razvod te da ga jako vole. U obitelji u kojoj ima vise djece u razgovoru bi
trebala sudjelovati sva djeca kao i oba roditelja. Dijete ce bolje razumjeti to
se dogada ako je ono sto mu roditelji govore prilagodeno njegovoj dobi.
Najvaznije je ne traziti dijete da odludi s kime Zeli Zivjeti jer ga se tako stavlja
u polozaj biranja izmedu dviju osoba koje jednako voli. Djeci bi bilo lakse
kada bi nakon razvoda ostala Zivjeti s istim roditeljem kao njihova braca i
sestre. 1z njihovog doma tada odlazi samo jedan ¢lan obitelji, a osim toga,
braca i sestre mogu jedni drugima biti podrska 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
zivot, objasniti mu kako ce on sada izgledati, ali i pokusati zadrzati njegovu
dnevnu rutinu — nastaviti ga voditi na trening ili u glazbenu skolu, docekati
ga ruckom kada dode iz skole ili Sto je vec bio obicaj dok su roditelji bili u
braku. Prilagodbu na dva doma olaksat ¢e mu posjedovanje osobnih stvari
u oba doma — odjeca, cetkica za zube, igracke. Roditelji mogu pomodi dje-
tetu podijeliti svoje stvari tako da manji dio preseli k onom roditelju kod ko-
jeg ce boraviti samo povremeno. Da bi mu bilo lakse, roditelji trebaju cijeli
proces uciniti $to manje stresnim i burnim, a svoj medusobni odnos nakon
razvoda $to kvalitetnijim. Premda to nije uvijek jednostavno, cesto je to vrlo
izazovan zadatak, roditelji bi trebali ostati partneri u odgoju djeteta — zajed-
nicki donositi odluke vezane uz njegov odgoj, dogovoriti pravila koja dijete
mora postivati bez obzira nalazi li se kod majke ili oca (primjerice, vrijeme
povratka kuci u vecernjim satima, vrijeme odlaska u krevet) te se medusob-
no postivati. Medusobno postivanje roditelja iznimno je vazno da dijete ne
bi stvorilo losu sliku o jednom roditelju jer bi to narusilo njihov odnos. Sto-
vise, roditelj s kojim dijete Zivi trebao bi poticati djetetovo druzenje s drugim
roditeljem.
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Vjerojatno su vam uvijek govorili da trebate oprastati drugima. Pozitivan stav
o oprastanju sadrzan je u brojnim izrekama i poslovicama kao $to su »Grije-
Siti je ljudski, oprastati bozanski.« (Alexander Pope), »Slabi ne mogu opras-
tati. Oprost je odlika velikih.« (Mahatma Gandhi) i »Dok se voli, dotle se i
prasta.« (Francois de La Rochefoucauld). Biblija takoder sadrzi brojne primje-
re prastanja i njegove vrijednosti.

Sto podrazumijeva »oprostiti nekome« Zelimo li oprostiti osobi s kojom
nismo u bliskom odnosu, oprastanje obi¢no uklju¢uje smanjenje ili nestanak
negativnih emocija poput ogorcenosti, povrijedenosti ili gnjeva kao i zelje za
osvetom. Psiholozi koji se bave tim podrucjem drze da, ukoliko Zelimo op-
rostiti bliskoj osobi s kojom Zelimo nastaviti odnos, oprastanje ukljucuje jo$
jednu stvar — dobru volju da ponovno imamo pozitivhe emocije prema toj
0Sobi.

Pozitivne poslijedice oprastanja

Mnogo se istrazivanja bavilo pozitivnim posljedicama oprastanja i doista se
pokazalo da je ono korisno za osobu koja oprasta. Primjerice, u jednom is-
trazivanju sudionici su zamoljeni da vode dnevnike o konfliktnim situacija-
ma koje im se svakodnevno dogadaju, pokazalo se da je oprastanje drugima
tijekom dana povezano s vecim zivotnim zadovoljstvom i pozitivnim emoci-
jama sljedeceg dana. U drugom istrazivanju sudionici su trebali misliti na
osobu koja ih je povrijedila, pritom je jedna skupina sudionika trebala zami-
sliti da oprasta toj osobi, a druga skupina da joj i dalje zamjera. Istrazivaci
su mjerili razli¢ite fizioloske pokazatelje pa je prva skupina imala nizi tlak,
manje otkucaja srca i manje se znojila od druge skupine $to je ukazalo i na
pozitivne zdravstvene posljedice oprastanja na organizam.
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Veze i brakovi ¢esto donose sa sobom situacije u kojima treba nesto
oprostiti partneru pa su se istrazivaci osobito bavili oprastanjem u vezama.
U jednom longitudinalnom istrazivanju (vrsta istraZivanja u kojem se isti su-
dionici ispituju vise puta tijekom duljeg vremena) oprastanje Zena supruzima
nakon razlicitih sukoba povezano je s boljim procjenama njihovih supruga
o razrjeSenju razlicitih sukoba u braku godinu dana kasnije. I u raznim dru-
gim istrazivanjima pokazalo se da je oprastanje u vezama povezano s vecom
psiholoskom dobrobiti, a ta je povezanost najjaca u duzim vezama ili brako-
vima — §to viSe ulazemo u vezu, vise su nam potrebne dobre strategije koje
¢e pomoci kada nastupe problemi. Te strategije dovest ce do naseg veceg
zadovoljstva, a jedna od njih svakako je i oprastanje partneru.

Analiza veceg broja empirijskih istrazivanja o oprastanju u vezama koja
su proveli americki znanstvenici, pokazala je da nakon povrede partnera,
¢esto dolazi do promijene ciljeva u njihovoj vezi. Cak i osobe koje su ranije
izjavljivale vie¢nu ljubav i koje su se trudile u suradnickom odnosu s part-
nerom, nakon $to ih partner povrijedi ili izda, postanu kompetitivne. Usmje-
ravaju se na osvetu ili »biljeze« sve §to je tko kome napravio ne zeleci »izgu-
biti« u svadi umjesto da potraze kompromis. Koriste se partnerovim prijas-
njim »grijesima« da bi ga podsjetile na to u ¢emu je los. Prema tim znanstve-
nicima oprastanje moze pomoci da se ponovno uspostave dobrohotniji i su-
radnicki ciljevi u vezi.

Negativne posliedice oprastanja

Dakle, brojna su istrazivanja pokazala da oprastanje ima pozitivne psihicke
i fizioloske posljedice. No je li to uvijek tako? Osjecate li se uvijek dobro na-
kon $to oprostite nekome? Osjecate li se dobro nakon $to mnogo puta op-
radtate istoj osobi? Ljudi imaju i negativna stajalista o oprastanju. Jedna por-
tugalska poslovica glasi »Dobrota i oprost stvaraju nezahvalnike.«, a Friedrich
Nietzche napisao je da oprastanje necije izdaje ukazuje na vlastitu slabost.
Istrazivanja negativnih strana oprastanja mnogo je manje od istrazivanja po-
zitivnih strana, no imamo vrlo zanimljive rezultate. Naime, pokazalo se da
preuranjeno i nekriticno oprastanje drugima lose utjece na samopostovanje
i moze voditi k zaljenju $to osoba nije obranila svoja prava.

Americki psiholog Michael McCullough u svojim se istraZivanjima oso-
bito usmjerio na podrucja osvete i oprastanja. McCullough dr7i da je osveta
ponasanje nastalo tijekom evolucije i ima odredene svrhe:
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— obrana od stete — ako vam neka osoba nasteti (primjerice, fizicki,
uvredom ili kradom), moguce je da cete se Zeljeti osvetiti i nastetiti joj
zauzvrat. To dovodi do smanjenja vjerojatnosti da ¢e vam ubuduce ta
osoba nanijeti Stetu;

— utvrdivanje prihvatljivog ponasanja — ako vam netko nasteti, zauz-
vrat i vi natetite toj osobi ¢ime porucujete »Nemoj mi raditi tetu jer ce$
nastradatil. Salje se poruka i o prihvatljivom drustvenom ponasanju u
zajednici;

— poticanje suradnje u drustvu — ukoliko je netko kaznjen za sebi¢no
ponasanje, potice se norma o suradnji kao prihvatljivom ponasanju u
drustvu.

Naravno, inzistiranje na osveti moze dovesti i do raznih negativnih pos-
liedica kao Sto su dugotrajni sukobi i medusobno osvecivanje. McCullough
ne govori o osveti kao o ¢inu koji donosi neko osobno zadovoljstvo, ve¢ o
posljedici (kazni) za osobu koja drugima ucini nesto lose. Kaze da »evolucija
favorizira one organizme koji se mogu ponasati osvetnicki 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 drzi da osobe koje oprastaju uvijek i nekriticki, brzo postaju
»svaciji otirac«. Na tragu njegovih postavki, skupina istrazivaca iz SAD-a i Ve-
like Britanije provela je niz istraZivanja u kojima je Zeljela istraziti »efekt oti-
raca«. Zanimalo ih je kako oprastanje drugima vodi k tome da se osobi sma-
njuje samopostovanje zbog cega osjeca da se nije drzala vlastitih principa,
vec je previse popustala.

Njihovi rezultati pokazali su da postoje dva vazna uvjeta da je oprastanje
doista imalo pozitivne posljedice za osobu koja oprasta i da ne dovodi do
»efekta otiraca«

— podinitelj mora pokazati da se osoba moze osjecati sigurno u dalj-

njem odnosu s njima, tj. da se dogadaj koji je osobu povrijedio nece po-

noviti;

— podinitelj mora pokazati da mu je vrijedan odnos s osobom koju je

ostetio.

U slucajevima u kojima ti uvjeti nisu zadovoljeni, doci c¢e do »efekta oti-
raca«, osobito ako se ponavljaju takve situacije — vase ce se samopostovanje
smanjivati i zalit cete $to niste dovoljno jasno obranili svoja prava.
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Sto ukazuje na to da su zadovoljeni ti uvjeti? Potrebna je isprika pocini-
telja i iskreno trazenje oprosta, prihvacanje odgovornosti za ucinjeno te na-
doknada $tete. Kada se to dogodi, dobra je vijest da samopostovanje osobe
koja oprosti ¢ak i raste.

Kako ne biti »otira¢«?2

Razmislite oprastate li cesto drugima iako ti uvjeti nisu bili zadovoljeni? Re-
zultati navedenih istrazivanja jasno pokazuju sljedece: ukoliko vas neka oso-
ba cesto povrijedi svojim postupcima i ne popravi ponasanje iako zna da vas
je povrijedila, ukoliko vam se netko nije ispricao, prihvatio odgovornost za
svoje ponasanje, pokusao se iskupiti na neki nacin — oprastanje takvim oso-
bama za vas nije dobro. Preporucljivo je da se, ovisno o situaciji i vrsti od-
nosa, zauzmete za sebe i svoja prava ili jednostavno izadete iz takvog odno-
sa.

Na kraju vazno je istaknuti da za oprastanje treba vremena. Uzmete li to
u obzir, nemojte se prisiljavati oprostiti dok ne budete spremni. Osoba koja
doista Zeli da joj oprostite, to ce shvatiti i dat ¢e vam vremena, a za to vrije-
me ponasat ce se tako da vidite da joj je stalo do vaseg odnosa i nece po-
noviti ponasanje koje vas je povrijedilo.
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Kad odrastem bit ¢u...
— psihologija odabira zanimanja

Maja PARMAC KOVACIC, visa asistentica
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Izaberi posao koji volis i cijeli Zivot neces morati raditi.
Konfucije

Rad zauzima vrlo vazno mjesto u Zivotu svakog covjeka. Pogledamo li ¢inje-
nicu da prosje¢no radimo osam sati dnevno, pet dana u tjednu, mozemo za-
kljuciti kako veliki dio svog budnog Zivota provodimo radeci. Stoga je izu-
zetno vazno odabrati zanimanje koje nam odgovara po svojim obiljezjima,
koje ¢e nas ¢initi zadovoljnima i u kojem ¢emo biti uspjesni. Kako ljudi bi-
raju svoje zanimanje? Je Ii to jednokratan ¢in u Zivotu? Koji su kljucni ¢im-
benici koji odreduju neciji profesionalni razvoj? Na ta i sli¢na pitanja odgovor
su pokusale dati razli¢ite teorije izbora zanimanja, a vecinu njih mozemo svr-
stati u dvije temeljne skupine — diferencijalne i razvojne.

Diferencijalne teorije izbora zanimanja temelje se na proucavanju razlika
medu ljudima koji rade u razli¢itim zanimanjima. Prema njima, pojedinci se
razlikuju u svojim osobinama (sposobnostima, osobinama licnosti, interesi-
ma, vrijednostima i sl.), a poslovi i zanimanja razlikuju se u odnosu na sklo-
pove tih osobina potrebnih za njihovo uspjesno obavljanje. Osnovna je pret-
postavka tih teorija da je izbor zanimanja proces traZenja zanimanja uskla-
denog s pojedinc¢evim osobinama. Primjerice, pojedinac koji vise voli samo-
stalan rad u zatvorenom prostoru trazit ¢e posao koji odgovara tim njegovim
osobinama. Posao noc¢nog ¢uvara takvom pojedincu bolje ¢e odgovarati od,
na primjer, posla prodajnog predstavnika. Buduci da posao prodajnog pred-
stavnika ne odgovara njegovim osobinama, on njime ne bi bio zadovoljan,
niti bi u njemu bio uspjesan. Zato je za njega bolje da se odluci za, na pri-
mjer, posao nocnog cuvara.

Najutjecajnija teorija u okviru diferencijalnog pristupa je teorija izbora
zanimanja americkog psihologa Johna Hollanda. Prema njoj, pri odabiru za-
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nimanja, ljudi ¢e dati prednost poslovima koji su u skladu s njihovim osobi-
nama (prije svega interesima i vrijednostima) i u kojima ce biti okruzeni sli¢-
nim ljudima. Holland drZi da se ljude mozZe svrstati u Sest tipova ili dimenzija
licnosti: realisticki, istrazivacki, umjetnicki, socijalni, poduzetnicki i konven-
cionalni. U skladu s tim u svijetu rada mozZe se prepoznati Sest tipova zani-
manja izravno povezanih sa Sest tipova li¢nosti. Ljudi koji rade posao slican
svojem tipu li¢nosti bit ¢e uspjesniji i zadovoljniji u poslu, a radeci sa slicnim
ljudima doprinijet ¢e stvaranju poticajnog i ugodnog radnog okruZenja. U
tablici 1. ukratko su opisani Hollandovi tipovi li¢nosti i zanimanja koja pred-
stavljaju pojedini tip.

Tablica 1. Hollandovi tipovi licnosti s kratkim opisom i tipi¢nim zanimanjima

Tip li¢nosti i simbol ~ Opis Tipicna zanimanja
Realisticki (R) sklonost konkretnim aktivnostima u automehanicar, vozac,
kojima se alatima ili strojevima moZe kuhar, frizer, farmer

udiniti nesto vidljivo

Istrazivacki (1) sklonost sustavnom prikupljanju fizicar, meteorolog, biolog,
informacija, otkrivanju i objasnjavanju filozof, sveucilisni profesor
nepoznatih pojava i oblikovanju
novih teorija

Umjetnicki (A) sklonost umjetnickom izrazavanju glazbenik, glumac, dizajner,
u bilo kojem obliku arhitekt, slikar
Socijalni () sklonost aktivnostima s ljudima nastavnik, odgajatelj,
(poucavanje, savjetovanje, pomaganje) medicinska sestra, psiholog,
policajac
Poduzetnicki (F) sklonost poslovnim aktivnostima poduzetnik, menadZer,

koje traze inicijativu, smisao za
organizaciju i vodenje drugih

politicar, trgovac,
odvjetnik

Konvencionalni (C)

sklonost uredskim, administrativnim
v/ili financijskim poslovima u kojima je
vazna sredenost, tocnost i smisao

za detalje

blagajnik, inspektor, carinik,
administrator, racunalni
programer

Taj se model popularno naziva RIASEC model prema prvim slovima na-

ziva tipova licnosti/okoline. Holland je svoj model predstavio prikazanim
heksagonom u kojem se na vrhu stranica nalazi Sest tipova (Slika 1.). Pro-
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storna udaljenost medu tipovima odrazava stupanj njihove medusobne sli¢-
nosti. Primjerice, realisticnom tipu interesa najslicniji su istrazivaci i konven-
cionalni dok mu je najmanje slican socijalni. Ipak, buduci da bi sve pojedin-
ce i okoline bilo nemoguce svrstati u samo jedan tip, Holland predlaze ko-
riStenje kombinacije troslovnih kodova. Tako bi, na primjer, pojedinac s tro-
slovnim kodom RIE imao najizraZenije realisti¢ne interese te nesto manje iz-
razene istrazivacke, a zatim i poduzetnicke interese. Njemu bi odgovarali po-
slovi mehanicara, geologa ili inZenjera u tvornici.

Realisticki (R) Istrazivacki ()
Konvencionalni (C) Umjetnicki (A)
Poduzetnicki (E) Socijalni (5)

Slika 1. Hollandov RISEC model

Iako su diferencijalne teorije (prije svega Hollandova) dobile umjerenu
znanstvenu potporu i postigle iznimnu popularnost medu 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, drzeci da izbor zanimanja nije
jednokratan ¢in nalazenja prikladnog zanimanja, ve¢ proces medusobno po-
vezanih odluka vezanih uz odabir zanimanja. Prema tim teorijama to je cje-
lozivotni proces koji zapocinje dje¢jim mastanjem o buducem zanimanju, a
zavrsava umirovljenjem.

Najpoznatija razvojna teorija izbora zanimanja je teorija profesionalnog
razvoja americkog psihologa Donalda Supera. Tako svijestan razlike u osobi-
tostima pojedinaca i ¢injenice da pojedinci mogu biti bolje prilagodeni od-
redenim grupama zanimanja, Super drzi da svaki pojedinac ima visestruke
mogucnosti i da se ne treba ogranicavati samo na jedno zanimanje. Pojedinci
se neprestano prilagodavaju — vrednuju svoj Zivot, promjene u okolini i u
svojim spoznajama pa sukladno tome prilagodavaju svoje odluke.

Prema Superu, u svojem profesionalnom sazrijevanju pojedinci prolaze
odredenim razvojnim etapama koje pred njih postavljaju posebne razvojne
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zahtjeve. Pojedinac napreduje kroz njih teZeci ostvariti u profesionalnoj smi-
slu »pojam o sebi«. Prijelaz iz jedne etape u drugu bit ¢e uspjesan postoji li
spremnost pojedinca za suocavanje s posebnim zahtjevima odredene etape.
U tablici 2. nalazi se opis pet razvojnih etapa i dobni rasponi koji se odnose
na tipi¢ne karijere i mogu se razlikovati od pojedinca do pojedinca. Pojedin-
ci se tijekom svoje karijere mogu vratiti u odredene etape (npr. odluka o
promjeni karijere).

Tablica 2. Pet Superovih etapa u razvoju karijere

Razvojna faza Dob (godine)  Opis

Rast 413 g. Mastanje o razlicitim zanimanjima,
oblikovanje sposobnosti, stajalista i interesa;
stjiecanje osnovnih spoznaja o svijetu rada

Istrazivanje Kristalizacija 14-24 g. Prve ideje o radu i zanimanju (neprecizne i
nerealisticne) postaju jasnije
Specifikacija Potpunije spoznaje o svijetu rada oblikuju
jasniju sliku; odabir odgovarajuceg studija
Implementacija Pocetak rada, dodatno obrazovanje, trazenje
pravog posla u odabranom zanimanju
Utemeljenje  Afirmacija 2544 ¢. Ustaljivanje na odabranom poslu i
afirmiranje u karijeri
Konsolidacija Ucvrscivanje svoje pozicije sa steCenim
znanjem i iskustvom
Napredovanje Preuzimanje novih odgovornosti
Odrzavanje 45-60 g. ZadrZavanje postignutog (ciljevi su ostvareni

ili je jasno da se nece ostvariti)

Opadanje 60-65 g. Smanjivanje aktivnosti i umirovljenje

Tako svi pojedinci prolaze navedenim razvojnim etapama, Super drzi da
profesionalni razvoj treba promatrati u kontekstu svih Zivotnih uloga koje
pojedinac ima tijekom svojeg Zivota. Opisao je devet mogucih uloga koje lju-
di najc¢esce ostvaruju tijekom zivota (dijete, ucenik, radnik, partner, roditelj,
gradanin, domacin, korisnik slobodnog vremena te umirovljenik) u cetirima
razlicitim okruZenjima (obiteljsko, obrazovno, radno i okruZenje neposredne
zajednice). Kao sto se mozZe vidjeti, radna uloga samo je jedna od mnogih
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koje ¢ine Zivotni prostor pojedinca pa je pri planiranju karijere potrebno
uzeti u obzir i ostale uloge koje pojedinac ostvaruje.

Premda danas prevladavaju razvojne teorije, jos uvijek nisu istisnule di-
ferencijalisticki pristup koji ima znacajan doprinos u objasnjenju izbora za-
nimanja. U savjetodavnoj praksi u novije vrijeme, iako se i dalje »vodi racu-
na« o sukladnosti osobina pojedinca i zanimanja te ubrzanjem drustvenih
promjena u podrucju ekonomije i tehnologije, teziste postaje pristup usmje-
ravanja razvoja karijere. Nekome tko odabire svoje zanimanje mozZe se sa-
vjetovati da dobro upozna sebe (svoje osobine, Zivotne uloge) i svijet rada
(karakteristike poslova, situaciju na trzistu rada) te da se odluci za smjer ko-
jim Zeli razvijati svoju karijeru jer odabir zanimanja nije jednokratan ¢in na-
lazenja prikladnog zanimanja, nego cjelozivotni proces.

Mala pomo¢ pri odabiru zanimanja:

Elektronicki vodi¢ kroz zanimanja http://mrav.ffzg.hr/zanimanja/
Drustvo za istraZivanje i razvoj ljudskih potencijala Razbor http://www karijera.hr/
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Uloga dispozicijske zapogljivosti u
uspjesnom suocavanju s izazovima
suvremenog trziéta rada

Darja MASLIC SERSIC, redovna profesorica i
Jasmina TOMAS, asistentica

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Zasto uopce tragati za takvom osobinom?

U cijelom svijetu doslo je do velikih promjena na trzistu rada. Mala i srednja
poduzeca u velikoj mjeri doprinose ekonomskom rastu, svaki dan osnivaju
se male inovativne tvrtke (Startups) koje postaju nosioci tehnoloskog razvo-
ja. Istovremeno se gase mnoga tradicionalna zanimanja i radna mjesta u in-
dustriji. S gledista pojedinca, nestaje sigurnost, a zamjenjuje ju stalna promje-
na i nepredvidljivost. Osobe dinamic¢nih karijera (mijenjaju poslove i dodat-
no se obrazuju) postaju uspjesne.

Opisane promjene postavile su psiholozima nove izazove. Nase tradi-
cionalno znanje o radnoj motivaciji, opcim i posebnim sposobnostima, 0so-
binama li¢nosti i individualnim vrijednostima koje treba uzeti u obzir da bis-
mo predvidjeli necije radno ponasanje ili dali preporuku za buduce skolo-
vanje i odabir zanimanja susrelo se s novim pitanjima. Primjerice, kako pre-
poznati buduceg poduzetnika? Kako probuditi radnu motivaciju dugo neza-
poslenoj osobi? Kakvo obrazovanje trebaju nuditi Skole i fakulteti da bi nas
pripremili za snalaZenje u svijetu koji se stalno mijenja? Kakve posljedice
imaju neuobicajeni oblici rada — rad na odredeno vrijeme, rad za viSe po-
slodavaca, samozaposljavanje, outsourcing ili pak »rad na crno<

U ovom poglavlju bavit cemo se jednim sveobuhvatnim pitanjem, a ono
glasi: postoji li neka psiholoska osobina koja razlikuje uspjesne i neuspjesne
pojedince u situaciji visoke neizvjesnosti i brzih promjena u svijetu rada?
Drugim rije¢ima, psiholozi su se pitali koje psiholoske osobine imaju ljudi
koji u razli¢itim okolnostima uspijevaju pronaci zadovoljavajuce zaposlenje,
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brzo se oporavljaju od gubitka posla i kratkotrajno su nezaposleni, zadovolj-
ni su svojom karijerom i radnim Zivotom unato¢ tome $to su vise puta mije-
njali poslodavce, radni status, ¢ak i podrucje rada. Tu pretpostavljenu oso-
binu nazvali smo dispozicijska zaposljivost i zapoceli istrazivanje psihickih
procesa i osobitosti koji ju odreduju. Prije opisa rezultata tih istrazivanja na-
pominjemo da su psihologiju zanimale psiholoske osobine, tj. one individu-
alne znacajke neovisne o obrazovanju osobe ili specifi¢nim znanjima i vjes-
tinama koje netko posjeduje, a razlicito su traZene na trzistu rada.

Kako smo istrazivali dispozicijsku zapojljivost?
Istrazivanja u ovom podrudju zapocela su u SAD-u i ekonomski razvijenim
zemljama koje karakteriziraju brzi ekonomski i tehnoloski razvoj, ali i suo-
¢avanje s recesijom i porastom stope nezaposlenosti. Znacajni doprinos dala
su i provedena istrazivanja u Hrvatskoj u kojima su izvor podataka bili ljudi
razlic¢itih radnih i demografskih karakteristika. Kvalitativna istraZivanja bila su
pocetak. Provodili smo niz individualnih razgovora i grupnih rasprava u ko-
jima su nam uspjesni ljudi otkrivali »tajnu svojeg uspjeha« — misli, stajalista,
osjecaje i ponasanja koja su bila klju¢na za njihov poslovni put. Prije nego
krenemo dalje, razjasnimo kako smo definirali uspjeh. Uspjesnima drzimo
ljude koji se nisu isticali posebno trazenim obrazovanjem ili vjestinama, a
ipak su zadovoljni svojom karijerom i radnim Zivotom. Pritom nam je bilo
vazno upoznati ljude ¢iji uspjeh nije dosao u sklopu sretnih okolnosti, vec
one koji su mijenjali poslove, radili u razlic¢itim podrucjima, prezivieli gubitak
posla i nezaposlenost. Bilo nam je vazno da su bili zaposleni vecim dijelom
svojeg zivota te da su zadovoljni svojim radnim Zivotom i ukupnom karije-
rom. Dakle, nasi ispitanici nisu bili bogati poduzetnici ili poznati umjetnici,
vec obicni ljudi koje drzimo herojima neizvjesne i zahtjevne svakodnevnice.
Postalo je jasno da svi dijele zajednicke osobine koje se nisu mogle jed-
nostavno opisati. Osim toga, u kasnijim kvantitativnim istraZivanjima prove-
denima na velikim uzorcima, pokazalo se da one c¢ine jedan jedinstven sklop
ili strukturu koju smo nazvali dispozicijska zaposljivost. Zanimljivo je da su
istrazivanja provedena u razli¢itim kulturama dala sli¢ne rezultate. To znaci
da nas isti sklop psiholoskih osobitosti ¢ini zaposljivima i u Hrvatskoj i u
SAD-u ili u drugim zemljama razvijene trzisne ekonomije.

Koje osobine ¢ine dispozicijsku zaposljivost?

Osim opcih i specificnih sposobnosti, znanja i vjestina koje smo stekli obra-
zovanjem te radnih interesa i vrijednosti, poslovni uspjeh suvremenog cov-
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jeka odreduju i sljedece osobine: proaktivnost, otpornost, radna samoefikas-
nost i radna angaziranost. Te osobine ¢ine zajedno jedinstven sklop — dis-
pozicijsku zaposljivost — a ljudi koji ga posjeduju imaju uspjesniju karijeru,
vece prihode i zadovoljniji su svojim radnim zivotom od onih koji nemaju
taj sklop osobina. U sljedecim odlomcima slijedi kratak opis svake osobine.

Radna proaktivnost predstavlja kamen temeljac dispozicijske zaposljivo-
sti. Ona podrazumijeva zapocinjanje promjene u vlastitoj okolini. Primjerice,
proaktivne osobe neprestano su »u toku« s vaznim zbivanjima u radnoj oko-
lini $to im omogucuje djelovati i prije pojedine promjene. Nadalje, obiljezeni
su inovativnoscu i kreativnim pristupanjem rjesavanju problema. Proaktiv-
nost se drzi pozeljnom osobinom u okviru promjenjivih uvijeta trzista rada.

Otpornost se odnosi na pozitivan dozivljaj sebe unutar radnog kontek-
sta te optimizam u predvidanju vaznih radnih ishoda (npr. promaknuce, pro-
nalazak Zeljenog posla i sl.). Otporne osobe samouvjereno se suocavaju s
izazovima u radnoj okolini, brzo se oporavljaju od dozivljenih neuspjeha i,
unato¢ poteskocama, ustraju u ostvarivanju Zeljenih ciljeva. Ta se osobina
drzi klju¢nom za uspjesno funkcioniranje u ¢estim nepovoljnim i neizvjes-
nim uvjetima rada.

Radna samoefikasnost odnosi se na osobinu opisanu poznatom izrekom
»Ja to mogu, ja to hocul« Predstavlja uvjerenje u vlastite sposobnosti uspjes-
nog izvrsavanja radnih zadataka te suocavanja s promjenama u radnoj oko-
lini. Osobe opisanih uvjerenja opcenito vieruju da mogu uspjesno funkcio-
nirati u svojem radnom okruzenju. Cesto su ucinkovitiji u obavljanju radnih
zadataka, ali i zadovoljniji svojim poslom.

Radna angaziranost drZi se jednom od klju¢nih osobina koje osobu ¢ine
zaposljivom — radno angaZirane pojedince obiljezava visok stupanj energic-
nosti, predanosti i zadubljenosti u svoj posao. Takvi su zaposlenici privlac¢ni
ne samo trenutnim vec i mogucim buducim poslodavcima jer cesto ulazu
dodatan trud i energiju da bi uspjesno obavili svoje radne obaveze.

Ukoliko su nam poznate osobine koje su vazne za uspjeh u promjenji-
vim i nepredvidljivim uvjetima trzista rada, pitamo se kako pojedinci, insti-
tucije, ali i drustvo u ¢jelini mogu poticati njihov razvoj?

Mozemo i utjecati na dispozicijsku zaposljivoste

U stranoj literaturi prevladao je termin dispozicijska zaposljivost pa je prihva-
cen i kod nas iako mnogi psiholozi nisu s njim zadovoljni. Htjelo se imeno-
vati sklop psiholoskih osobina koji doprinosi uspjehu u karijeri, a nije vezan
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uz obrazovanje ili druge znacajke pojedinca koje odreduju njegovu vrijed-
nost na trzistu rada (npr., radno iskustvo, dob i sl.). Odabran je pridjev »dis-
pozicijska« pri ¢emu je vazno takvu zaposljivost razlikovati od zaposljivosti
koju odreduje, primjerice, stupanj traZzenosti nekog zanimanja ili obrazovnog
profila. Dispozicijska ne znaci da se radi o nekoj urodenoj osobini ili da na
nju ne mozemo utjecati. Razvoj osobina koje smo opisali, a koje ¢ine sklop
nazvan dispozicijska zaposljivost, moguce je poticati razli¢itim nacinima. U
tome vaznu ulogu imaju obitelj, Skole i fakulteti te radne organizacije, od-
nosno poslodavcei. Buduci da su nasa istrazivanja pokazala da se razvoj dis-
pozicijske zaposljivosti isplati kako s individualnog gledista (povecava psi-
holosku dobrobit ljudi i njihovu ekonomsku sigurnost) tako i s drustvenog
(potice ekonomski rast i smanjuje dugotrajnu nezaposlenost), poglavlje ce-
mo zavrsiti kratkim opisom strategija koje poticu razvoj ciljane osobine u
razli¢itim Zivotnim razdobljima (tablica 1.).

Tablica 1. Prikaz strategija za razvoj pojedinih osobina dispozicijske zaposljivosti
u razlicitim zivotnim razdobljima

Osobina Obitelj Skole i fakulteti Poslodavci

Proaktivnost ~ Poticanje djeteta na Poticanje klime u kojoj  Strategije rukovodenja i
istrazivanje okoline, se cijeni i nagraduje poticanje klime kojima se
samostalno rjesavanje pokazivanje inicijative, nagraduju inovativnost,
razlicitih problema, predlaganje novih ideja  kreativno rjeSavanje
preuzimanje odgovornosti i samostalno rjesavanje  problema te osiguravaju
za sebe i druge. problema. »Dozvoljavanje« pravovremene i povratne

pogresaka u provodenju  tocne informacije.
novih ideja.

Otpornost Poticanje ustrajnosti i Obrazovni postupci u Stilovi rukovodenja koji
izlaganje razlicitim kojima se, osim poticu stvaranje pozitivne
izazovima koji su ostvarenih ciljeva, slike zaposlenika o sebi
primjereni pojedinom nagraduju uloZeni trud ~ — rukovoditelj ne propusta
uzrastu djeteta. 1 ustrajnost. pozitiviiu povratnu
Pruzanje primjera Poticanje konstruktivnog  informaciju. Nagradivanje
vlastitom ustrajnoscu u suocavanja s ustrajnosti u ostvarivanju
rjeSavanju problema. dozivljenim neuspjehom. postavljenih ciljeva.
Ohrabrivanje djeteta Ucenje na vlastitim
nakon doZivljenog pogreskama, rasprava
neuspjeha. 0 njima.
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Samoefikasnost Postavljanje visokih
ocekivanja i podrska u
njihovom ostvarenju.
Pozitivna povratna
informacija, toplina i
podrska, verbalne
pohvale. Roditelji kao
uspjesni modeli — ljudi
koji vieruju u svoje

Postavljanje visokih, ali ~ Postavljanje zaposlenicima
izvedivih ciljeva koji visokih, ali izvedivih
ucenicima/studentima cilieva uz davanje jasne i
daju osjecaj postignuca.  pravovremene povratne
Davanje opisnih povratnih informacije o njihovom

informacija s jasnim uratku. Poticanje
smjernicama kako ucenik/ preuzimanja rizika.
/student moze Pruzanje primjera vlastitim
napredovati. Uitelji, ostvarivanjem ciljeva.

sposobnosti. nastavnici i profesori
kao uspjesni modeli koji
imaju pozitivno stajaliste o
vlastitim sposobnostima i
sposobnostima svojih
ucenika i studenata.
Radni Poticanje djetetove radne  Osiguravanje autonomije  Poticanje klime u kojoj se
angazman etike zadavanjem obaveza u izvrsavanju pojedinih  nagraduje i cijeni ulaganje
primjerenih uzrastu i obaveza. PruZanje dodatnog truda i predanosti
nagradivanje dodatno primjera vlastitim ostvarivanju postavljenih
uloZenog truda. dodatnim zalaganjem. cilieva. Rukovoditelji koji
Pozitivno stajaliste Ucenje planiranja, imaju visoku radnu etiku i
roditelja prema radu. projektni rad. odani su organizaciji

u kojoj rade.
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Sto je socijalni kapital?

Uspostavljanje odnosa ili veze s drugim osobama tipi¢no je ponasanje za sve
ljude i kulture. Proizlazi iz temeljne potrebe za ljubavlju i pripadanjem koja
se prema Maslowljevoj hijerarhiji potreba javlja nakon $to su zadovoljene os-
novne fizioloske potrebe i potreba za sigurnoscu. Poznato je svima da su
(kvalitetni) meduljudski odnosi znacajni za uspjesno funkcioniranje pojedin-
ca.

Ljudsku povezanost ili umrezenost te stvaranje odnosa s drugim osoba-
ma oznac¢avamo terminom socijalni kapital. Sto je socijalni kapital? Koncept
socijalnog kapitala odreduje se kao ukupnost aktualnih i potencijalnih resur-
sa koje pojedinac moZe pokrenuti na temelju svojeg ¢lanstva u odredenim
organizacijama ili na temelju drustvenih veza u koje je ukljucen. Temelji se
na kvaliteti i kvantiteti interakcija s drugim ljudima.

Kao i svaki drugi kapital moze se naslijediti ili steci. Neki su ljudi vec
rodenjem bogati brojnim i kvalitetnim vezama s drugim ljudima — imaju to-
ple i podrzavajuce obiteljske odnose, rodeni su u okolini koja njeguje ¢vrste
rodbinske veze ili bliske odnose sa susjedima i pripadnicima zajednice ¢iji
su ¢lanovi. Svi ti ljudi predstavljaju socijalni kapital, resurs na koji se pojedi-
nac moze osloniti nade li se u zahtjevnim Zivotnim okolnostima. Medutim,
to je samo jedna strana price — naslijedeni socijalni kapital ne mora uvijek
biti pojedincu najvredniji, a gotovo nikad nije najvredniji za neko drustvo.
Veze s poslovnim suradnicima, kolegama i poznanicima cesto su vaznije za
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pojedinca i njegovu karijeru jer one takoder ¢ine neciji socijalni kapital.
Osim toga, dinamicne i brojne mreZe medu ljudima obiljezja su uspjesnog
drustva u djelini.

Bezvez(a)ni su oni s kojima nismo vezani?

Zamislite osobe s kojima ste trenuta¢no povezani — vase kolege, prijatelje,
partnere. Zasto ste odabrali bas njih, a ne neke druge ? Istrazivanja pokazuju
da osobe kroz zivot, Skolovanje i karijeru vecinom stvaraju prijateljstva i
partnerstva s osobama koje su polozajem ili drugim obiljezjima bliske njima.
Ukratko receno, ljudi se druze sa sebi sli¢nima $to ozna¢avamo terminom
homofilija. Primjerice, povezanost razine placa prijatelja s razinom vlastite
place nije odraz da je prijatelj utjecao na poslodavca ne bismo li imali visu
placu te ne proizlazi iz utjecaja i moci prijatelja, vec osoba s prijateljima dijeli
osobitosti (npr. sli¢cno obrazovanje, posao, dob) koje vode k sli¢noj razini
nagrade. Promijeni li pojedinac status, primjerice diplomirate li ili se zapo-
slite na drugom radnom mjestu, mozda postanete nezaposleni, vjerojatno je
da ce se promijeniti i krug prijatelja, odnosno sastav vase socijalne mreze.

Socijalne mreze mogu biti uzrok i posljedica statusa nekog pojedinca.
Ako smo umreZeni s ljudima odredenih osobitosti, postoji vierojatnost da ce-
mo socijalnim ucenjem ili njihovim izravnim utjecajem i podrskom poprimiti
status i osobitosti te socijalne mreze. S druge strane, na$ status i osobitosti
povezat ¢e nas sa slicnim ljudima.

Hocemo li se s nekim »uvezati« ili necemo ovisi o nama, o osobnim uvje-
renjima i vjerovanjima, ali i o tome kako dozivljavamo socijalnu okolinu ¢iji
smo ¢lan — procjenjujemo li da nasa okolina ohrabruje neke socijalne veze
ili ih ne podrzava. Rijec je o fenomenu socijalne spoznaje, tj. psihickom pro-
cesu koji moze voditi k dozivljaju drugih kao izvor povjerenja i podrske,
spremni smo zapoceti odnos s drugima ili dozivljavamo ugroZenost vlastitog
identiteta i diskriminaciju.

Buduci da je za uspjesno obavljanje raznih zadataka potrebna suradnja,
ucinkovita drustva ohrabruju stvaranje veza medu ljudima razlicitih iskusta-
va, znanja i osobitosti, a obiljezavaju ih pokretljive i razgranate veze medu
ljudima. Na individualnoj i drustvenoj razini taj fenomen opisuje teorija sna-
ge slabih veza — rijec je o svjesnim i ciljano stvorenim socijalnim vezama
da bismo ostvarili korisne ciljeve. U odnosu na ¢vrste veze (bliske, obiteljske
i rodbinske veze), te su veze funkcionalne i socijalni su kapital nekog drus-
tva.
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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 obiljezja socijalnih mreza kao $to su veli¢ina mre-
ze, jakost veza kojima su pojedinci povezani u mrezu i sastav mreze (osoba
s kojima su pojedinci povezani).

Veli¢ina mreZe odnosi se na ukupan broj pojedinaca s kojima smo po-
vezani. Rastom broja osoba s kojima smo povezani raste i nasa mreza. Jakost
veze odreduje se kao bliskost drustvenog odnosa izmedu pojedinca i druge
osobe u mrezZi. Duljina odnosa, emocionalni intenzitet, stupanj bliskosti, broj
medusobno razmijenjenih usluga medu c¢lanovima i visestrukost odnosa
(proizvod razmjena) kriteriji su koji odreduju jakost veze. Primjeri takvih ve-
za su veze s nasim roditeljima, drugim ¢lanovima obitelji, rodbinom ili pri-
jateljima. Slabe veze obiljezene su rijetkim kontaktima i imaju obiljezja soci-
jalne, emocionalne i ¢esto fizicke udaljenosti. Ne pocivaju na osobnoj blis-
kosti i temelj su vecine profesionalnih kontakata. Medutim, i te slabe veze
mogu biti razli¢ite jakosti. Slucajni prolaznici ili poznanici, kolege ili savez-
nici primjeri su slabih veza razlic¢ite bliskosti. Da bismo uspjesno obavili ne-
kakav jednokratni zadatak, dovoljno nam je imati kolegu. Medutim, da bis-
mo uspjesno pokrenuli i zavrsili slozene projekte, ucinili iskorake u osob-
nom zivotu ili unaprijedili svoju zajednicu, najcesce trebamo imati saveznika.
To je socijalni kapital koji svjesno i ciljano stjecemo. Temeljna je strategija
njegova stjecanja socijalno ulaganje (ne manipulacijal), a uspjesna izvedba
ovisi i o socijalnim vjestinama. Danas psiholozi poducavaju ljude strategija-
ma stjecanja socijalnog kapitala, odnosno tehnikama socijalnog umrezava-
nja.

Sastav mreZe objasnjava se kao obrazovni, profesionalni i opcenito Zi-
votni status onih koji ¢ine mrezu pojedinca. Najc¢e3ci su primjeri znanje pos-
lovnog partnera, moc i utjecaj, povezanost s poduzecem i industrijskim sek-
torom. Govoreci o necijem tjelesnom, financijskom ili ljudskom kapitalu,
uvijek mislimo na kapital odreden resursima dostupnih pojedincu koji taj ka-
pital posjeduje. Kada je rije¢ o socijalnom kapitalu, djelomi¢no je odreden
resursima dostupnih drugima.

Kada i kako mozemo 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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cijalna povezanost vazna i za pojedinca i zajednicu. UmreZenost osigurava
pojedincu ostvarenje osobnih ciljeva, a s gledista zajednice osigurava drus-
tvenu koheziju i pokretljivost koja unapreduje drustvene, ekonomske i poli-
ticke interakcije te sprecava drustveno razdvajanje.

Empirijski radovi od Sezdesetih godina proslog stoljeca do danas uka-
zuju da je (¢ak!) izmedu 30% i 50% poslova dobiveno kroz socijalne mreze.
Ti podaci potvrdeni su u brojnim zemljama, u razlicitim sektorima poslova-
nja i na uzorcima ljudi razlicitih demografskih karakteristika. Neki autori
utvrdili su da su pojedinci, poznajuci veci broj ljudi, imali vise ponuda za
posao, no to je bilo negativno povezano sa statusom zaposlenja, usklade-
noscu dobivena posla i organizacijom u kojoj su se osobnim sklonostima za-
poslili. Na prvi pogled to narusava intuitivno shvacanje da dobra veza vodi
dobrom zaposljavanju. Jesu li zbog veze bili spremni i na kompromis pri-
hvativsi losiji posao? Druga su istrazivanja utvrdila da su pojedinci drzali po-
slove, do kojih su dosli osobnim vezama, prikladnijima vlastitom obrazova-
nju, ugodnijima i perspektivnijima od onih nadenih sluzbenim putem, a nes-
to brze su ih i pronalazili. Suvremeni rezultati jasno ukazuju na prednost tzv.
slabih veza za uspjesan razvoj karijere. Veze stecene socijalnim ulaganjem
(npr. volontiranje i pomaganje u poslu) i suradnjom, temeljene na uzajam-
nom povjerenju i obostranosti, vrijedan su socijalni kapital koji ce nam po-
moci u pronalazenju zaposlenja i razvoju karijere.

Zakljuéno

Hocete li iduci put pri upoznavanju nekoga razmisliti Sto vas potencijalni
poznanik zna i koga zna? Kako biste svoj socijalni kapital pretvorili u resurs,
zapocnite ulaganje. Neka vam vertikalno povezivanje ne bude prvi korak jer
to nije ulaganje, nego ulagivanje sto ce ljudi viseg statusa lako prepoznati.
Zapocnite socijalno ulaganje (pomoc¢ i podrska drugima) na horizontalnoj ra-
zini — povezite se s ljudima koji dijele vas drustveni status. Tako cete uciniti
prvi klju¢ni korak.
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Prisjetite se jednog svojeg nedostatka, neuspjeha ili situacije kada ste patili.
Stisnite Sake i podignite ih u razini prsa. Ostanite u tom polozaju vise od de-
set sekundi. Kako ste se osjecali? Kakve su vam misli prolazile glavom?
Govori li vam glasi¢ u glavi »Nisi dovoljno dobarl, »Kakav si ti gubitnik!«
ili neku sli¢nu izjavu iz bogatog opusa samokritika? Cini se da kriticar u nasoj
glavi ¢esto pronalazi razlog za javljanje. Spremno se javlja ugledamo li u zr-
calu masne naslage na trbuhu, a Zeljeli bismo izgledati kao Zene i muskarci
savtSenih tjelesnih omjera u nasem omiljenom tjedniku. Mozda je posebno
ostar pri povratku s posla, kada nas vec na vratima docekaju posvadana dje-
ca i hrpa neopranog posuda, a o¢ekujemo da nasa obitelj uvijek bude sklad-
na i da Zivimo u savrseno cistim, dizajnerski uredenim kucama kao i svaka
obitelj u televizijskim serijama. U Skripcu smo i kad prihvatimo standard vri-
jednosti ishoda koji su savrSeni i najbolji, a mi smo postigli rezultat od »samo«
90% na ispitu kojem treba 91% za odli¢nu ocjenu. Opisani primjeri predoca-
vaju kako su nasa ocekivanja zadnjih desetljeca postala visoka pa ne iznena-
duje cinjenica da istrazivanja pokazuju razinu anksioznosti danasnje mladezi
jednaku onoj osoba na psihijatrijskom lijecenju pedesetih godina proslog
stoljeca. S druge strane, znacajno je, posebice medu mladima, porasla i razina
narcizma, obrambenog, velebnog i prenapuhanog osjecaja vlastite vrijednosti.
Gesta stisnutih saka prikazuje da vecina ljudi reagira na nedostatke, ne-
uspjehe i patnju, sto ukljucuje dozivljaj neugodnih emocija bez obzira na nji-
hov uzrok, a koje su sli¢ne ranije opisanim situacijama. Iako ne bismo u tak-
vim situacijama ni pomislili kritizirati prijatelje, sebi pruzamo takav tretman.
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Samokritiziranje koristimo jer vjerujemo da ¢e nas potaknuti da nesto poduz-
memo, olaksati nam teske trenutke i pomoci nam kontrolirati vlastitu anksi-
oznost. Medutim, vrlo ¢esto nam takva strategija oduzima entuzijazam i ener-
giju, a pokazuje se i da je povezana sa strahom od neuspjeha i smanjenjem
vjerovanja da mozZemo prebroditi postojecu situaciju. Nasuprot tome, u tak-
vim situacijama mogli bismo si pruziti suosjecanje kakvo bismo pruzili blis-
kom prijatelju kojem je tesko. Samosuosjecanje ukljucuje pozitivou sliku o
sebi utemeljenu na pozitivnom osjecaju brige o sebi i povezanosti s drugima.
Drugim rije¢ima, osigurava podrzavajucu emocionalnu okolinu i osjecaj si-
gurnosti u trenutcima patnje. Upravo nam osjecaj sigurnosti pruza moguc-
nost da jasno promatramo sebe, uo¢imo neprilagodena ponasanja i promi-
jenimo ih.

Samosuosjecanje se sastoji od triju komponenti, a to su briznost prema
sebi, zajednicka covjecnost i usredotocena svjesnost.

Gesta briznosti prema sebi

Stavite jedan dlan preko drugog te ih polozite na sredinu vasih prsa. Osta-
nite u tom polozaju vise od deset sekundi. Kako ste se osjecali? Kakve su
vam misli prolazile glavom?

U nasoj se kulturi potice briznost prema prijateljima kada im je tesko, a
u istim situacijama prema sebi reagiramo ostro. Vjerujemo da nas takva raz-
misljanja poticu na ustrajanje i promjenu vlastitog ponasanja. Ne dostignemo
li neki zadani cilj (ciljevi suvremenih ljudi izrazito su visoki i tesko dostizni
pa takve situacije nisu rijetkost), skloni smo si govoriti da smo glupi, nespo-
sobni, bezvrijedni, slabici, da se gadimo sami sebi. Briznost prema sebi sas-
toji se od pruzanja razumijevanja samome sebi, davanja podrske i brige. Kao
Sto malenom djetetu, koje moze samo sisati, spavati i plakati, pruzamo lju-
bav, paznju i brigu unato¢ tome $to ne postiZze vrhunska postignuca, tako se
trebamo sjetiti da i mi zasluzujemo toplinu i briznost. Cak i kada nismo us-
pjeli ili smo pogrijesili, zasluzujemo toplinu i brigu. Ne bismo li u takvim tre-
nutcima pohrlili prijatelju kojemu je tesko, uvjerili ga da smo tu za njega, da
nam je vazan i da ¢emo biti uz njega u teskim trenutcima? Briznost prema
sebi sadrzi ideju da i sebi mozemo (i trebamo) biti najbolji prijatel;j.

Gesta zajednicke ¢oviecnosti

Rasirite svoje ruke kao da cete nekoga zagrliti. Ostanite u tom polozaju vise
od deset sekundi. Kako ste se osjecali? Kakve su vam misli prolazile glavom?
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Cesto se u bolnim situacijama ljudi pitaju zasto su se dogodile bas njima.
Zasto bas ja imam velik nos? Zasto moje dijete ima tesku bolest? Zasto je bas
moj prijatelj nastradao u nesreci? Koliko god takve situacije bile teske, bes-
mislene i nisu dio svakodnevnog Zivotnog iskustva, zajednicko im je to Sto
izazivaju ljudsku patnju. Dozivljaj vlastitoga iskustva kao dijela Sireg ljudskog
iskustva umjesto izoliranog naziva se zajednicka covjec¢nost. Svi u Zivotu do-
zivljavamo i lijepe i teske trenutke, posjedujemo vrline i mane te vjestine ko-
je su nam lake i one u kojima nismo tako spretni. Stvarne ljude prate nesa-
vrsenosti u tjelesnom izgledu, psihickom funkcioniranju i socijalnim odnosi-
ma, a upravo su te nesavrsenosti prilika da osjetimo povezanost s drugima
i prihvatiti teske trenutke kao dio opceljudskog iskustva.

Gesta usredotocene svjesnosti

Otvorite svoje Sake okrenute prema stropu. Ostanite u tom polozaju vise od
deset sekundi. Kako ste se osjecali? Kakve su vam misli prolazile glavom?

Zanimljiva je ¢injenica da je ljudski mozak uvijek aktivan i da ono o ce-
mu se trudimo ne misliti obuzima nasu svijest! Bez obzira na to, prijatelji i
obitelj nas savjetuje da ne mislimo o nekom bolnom dogadaju da ne bismo
patili (npr. nakon prekida nekog odnosa savijetuju nas da ne mislimo o osobi
s kojom smo prekinuli). Buduci da iz zivotnog iskustva znamo da ce takvi
pokusaji smanjenja patnje biti neuspjesni, pitanje je $to mozemo uciniti. Od-
govor na to pitanje mozda zvuci paradoksalno te glasi da trebamo postati
sviesni podrazaja koji su prisutni u sadasnjem trenutku. Usredotocena svjes-
nost (eng. mindfulness) jest svijest o bolnom iskustvu na uravnotezen nacin
— bez poricanja, izbjegavanja i pretjeranog dozivljaja misli i osjecaja pove-
zanih s bolnim iskustvom. Jednostavno prihvacamo ¢injenicu §to se dogodi-
lo i da nam je u tom trenutku tesko.

Primamo tisuce podrazaja iz okoline u svakom trenutku, usredotoc¢ena
svjesnost omogucuje nam uociti dogadaje kako bismo postali svjesni da su
oni dogodili. Umjesto poricanja ili potiskivanja c¢injenice da smo prekinuli
znacajnu vezu, mogli bismo si reci »Sada se osjecam usamljeno, napusteno,
tuzno. Osjecam pritisak u prsima, tesko disem.«. Cesce pri prekidu razmislja-
mo o proslosti, kriveci se za prekid veze Sto je povezno s depresivnim ras-
poloZenjem, ili razmisljamo o buducnosti i brinemo se hocemo li naci drugu
srodnu dusu $to je povezano s anksioznim raspoloZenjem. Dakle, Zelimo li
smanjiti patnju zbog nekog dogadaja, prvo trebamo uociti dogadaj, a zatim
prihvatiti da se dogodio. Odupiranje prihvacanju dogadaja ¢ini ga jos$ istak-
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nutijim u nasoj svijesti i pojac¢ava osjecaj patnje koji Zelimo izbjeci. Taj odnos
opisan je formulom patnja = bol x odupiranje. Prestanemo li se boriti protiv
¢injenice da nam se nesto neugodno ili stresno dogodilo, da smo pogrijesili
i da patimo zbog toga, moci cemo se usredotociti na sada3njost. To nam
omogucuje lakse prepoznavanje onoga sto nam u tom trenutku treba da bi-
smo mogli osnazeni krenuti dalje.

Samosuosjecanje je uvijek dostupna vijestina koju mozemo nauciti. Istra-
zivanja pokazuju da je visoka razina suosjecanja prema sebi povezana s vi-
$im razinama zadovoljstva zivotom, srece, znatiZelje, intrinzi¢ne motivacije,
optimizma i boljim odnosima s drugima. Istovremeno je povezano s nizim
razinama anksioznosti, depresije, neuroticizma, perfekcionizma i percipira-
nog stresa. Samosuosjecanje postize, pruzajuci mogucnost da se upoznamo
i budemo strpljivi, zastitna svojstva i dozivljaj ugodnih emocija prema sebi,
prihvacajuci sve aspekte onakvima kakvi jesu. Poti¢e nas na povezanost s
drugima i u situacijama patnje omogucava nam da si pruzimo briznost koja
nam je potrebna da bismo promijenili vlastito ponasanje i zauzeli se za sebe.
Osim $to nam pomaze osjecati se bolje, pomaze nam i da preuzmemo od-
govornost za vlastito ponasanje i da lakse prihvatimo nesavrsenosti drugih
ljudi. Dakle, budite sebi najbolji prijatelj!
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https://www.youtube.com/watch?v=y0gtnOXAp-U Predavanje Kristin Neff o
samosuosjecan;ju.
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Luka Juras student je diplomskog studija psihologije na Filozofskom fakultetu u
Zagrebu. Trenuta¢no volontira kao voditelj preventivnih radionica za djecu
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predskolske i mlade skolske dobi u Djecjoj kuci Borovje u sklopu Hrabrog telefona,
a vodio je psihoedukativne radionice za srednjoskolce u Centru za djecu, mlade i
obitelj Modus i rado sudjeluje u popularizaciji psihologije na razli¢itim festivalima
znanosti. Za samosuosjecanje prvi put ¢uo je na nastavi iz kolegija Samopoimanje i
samopredstavljanje. Buduci da je sklon samokritiziranju, samosuosjecanje mu se
¢inilo kao dobra zamjena za kriticara u glavi i zbog toga je dodatno nastavio
proucavati tu pojavu.

Margareta Jeli¢ doktorirala je u podrucju socijalne psihologije 2008. god.
Zaposlena je kao docentica na Odsjeku za psihologiju Filozofskog fakulteta u
Zagrebu. Uz ostale znanstvene i istraZivacke obaveze, radi i u Savjetovalistu za
studente Filozofskog fakulteta te odrzava nastavu na kolegiju Samopoimanje i
samopredstavljanje. U sklopu navedenog kolegija bavi se bavi temama
samopostovanja i samosuosjecanja. Provela je s mladim suradnicima nekoliko
istrazivanja koja su se bavila temom samosuosjecanja i koja pokazuju da bi
samosuosjecanje moglo biti vazna odrednica psiholoske dobrobiti i doprinijeti
kvaliteti Zivota pojedinca.
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2 Samostalna sportska djelatnost vI. Tanja Bolf

Ljudi suvremenog drustva najcesce rade uredske poslove koji ukljucuju vise
od osmosatnog radnog vremena, sjedenje pred racunalima i brojne rokove
koje moraju ispuniti. Zahvaljujuci tehnologiji, covjek mozZe komunicirati s
drugima bez ustajanja i biti dostupan 24 sata dnevno svim privatnim i po-
slovnim partnerima kojima je potreban. Takvim promjenama u Zivotnom sti-
lu Jjudi se sve vise udaljavaju od zivota nasih predaka. Do sredine XX. sto-
lieca ljudi su vecinom radili tjelesno zahtjevne poslove i mnogo vremena bo-
ravili u prirodi. Za zadovoljavanje osnovnih potreba i ostvarivanje ciljeva na-
$im je predcima bilo nuzno 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 Zzi-
vota, a njihovi geni preneseni su na danasnje generacije kojima tjelesna ak-
tivnost nije nuzan dio Zivota, ali je kao sastavni dio ljudske prirode vrlo vaz-
na za ¢ovjekovo tjelesno i mentalno zdravlje. Iako se iz godine u godinu po-
vecava broj razlicitih rekreativnih sportskih klubova, novih vrsta sportova,
sportskih ¢asopisa i portala, kao i teretana koje su pretrpane ljudima koji na-
stoje postici i odrzati Zeljeni tjelesni izgled te biti »fit¢, ne smije se zaboraviti
da tjelesna aktivnost nije samo sredstvo za postizanje odredenog tjelesnog
izgleda, vec je ona vazna za covjekovo cjelokupno zdravlje. Vazno je razum-
jeti sve dobrobiti tjelesne aktivnosti za pojedinca te kako se motivirati za uk-
ljucivanje i ustrajanje u tim aktivnostima.

Za pocetak je vazno odrediti sto je tjelesna aktivnost. Ona predstavlja
svaki tjelesni pokret koji na$ miicni sustav proizvodi, a obuhvaca tjelesne
poslove, sportske aktivnosti, kucanske obaveze i dr. Jedan dio tjelesne ak-
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tivnosti jest viezbanje koje ukljucuje planirane, strukturirane i ponavljanje tje-
lesne pokrete s ciljem poboljsanja ili odrzavanja tjelesne kondicije. U tjelesnu
aktivnost ubraja se i ples koji, osim tjelesne komponentne, ima i umjetnicku
komponentu, podrazumijeva izrazavanje emocija i neverbalnu komunikaciju
s drugim ljudima, a osim paZnje vazne tijekom vjezbanja, dovodi do pokre-
tanja apstraktnog rezoniranja. Iako ples ima pozitivno djelovanje na dobrobit
osobe, u nastavku cemo se prije svega usmjeriti na vjezbanje jer je prilagod-
liivo svakom pojedincu i moze se izvoditi gotovo bilo gdje i bilo kada.

Epidemioloska istrazivanja pokazuju da vjezbanje djeluje povoljno na
imunoloski sustav, krvni tlak, kolesterol, dijabetes tipa 2 i kostani sustav te
smanjuje rizik od krvozilnih bolesti, pretilosti i raka. Naime, vjezbanje sma-
njuje razinu triglicerida i povecava razinu pozeljnog HDL lipoproteina (lipo-
prioteina visoke gustoce), a dovodi i do povecanja tolerancije na glukozu te
smanjenja osjetljivosti miokarda srca.

Osim na tjelesno zdravlje, vjezbanje utjece i na psiholosku dobrobit. Ta-
ko brojnim istrazivanjima utvrdeno da vjezbanje smanjuje razinu depresije i
anksioznosti (4. tjeskobe), i to ne samo klinickih oblika tih poremecaja, vec
i njihovih blazih oblika s kojima se ljudi cesto susrecu. Jedan od mehaniza-
ma, koji je u pozadini navedenog pozitivhog djelovanja vjezbanja, proizlazi
iz termogenetske hipoteze prema kojoj vjezbanje povecava tjelesnu tempe-
raturu u odredenim dijelovima mozga, poput mozdanog debla, dovodeci do
osjecaja opustenosti i smanjenja misicne napetosti. Nadalje, drzi se da vjez-
banje u nasem zivéanom sustavu oslobada a-endorfin, kemijski spoj iz sku-
pine neuropeptida, i proizvodi pozitivno raspoloZenje te osjecaj psiholoskog
blagostanja. Drugo biolosko objasnjenje djelovanja vjezbanja na mentalno
zdravlje temelji se na istrazivanjima 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 medu Zivéanim stanicama koji dovode do pozitivnih emocija). Na-
kon vjezbanja povecava se razina upravo tih neurotransmitera.

Postoje i psiholoski mehanizmi kojima vjezbanje djeluje na mentalno
zdravlje. Toc¢nije, vjeZbanjem se povecava osjecaj samoefikasnosti, odnosno
uvjerenja pojedinca da je kompetentan uciniti nesto, primjerice nauciti odre-
dene sadrzaje, odraditi neki zadatak na poslu ili napraviti viezbu na treningu.
Dakle, samoefikasnost predstavlja dozivljaj pojedinca koliko je ucinkovit u
odredenom aspektu svojega Zivota i djelovanja. Depresivne i neke anksioz-

PsihoFESTOlogija 2017. ¢ 147



Psihofestologija psihickog zdravlja i osobnog razvoja

ne osobe imaju smanjen osjecaj samoefikasnosti zbog negativnog videnja se-
be i svijeta opcenito. Naime, te osobe oc¢ekuju negativne ishode poslova ko-
je obavljaju, imaju nisko samopostovanje i lose misljenje o sebi. Vjezbanjem
i prikladno oblikovanim treninzima te si osobe dokazuju da mogu nesto uci-
niti ¢ime se potice njihova samoefikasnost i smanjuju negativna predvidanja
buducnosti (npr. ocekivanje da ce osoba sigurno lose odraditi neki zadatak).

Nadalje, u depresivno-anksioznom spektru teskoca cesto se javljaju ru-
minacije koje se odnose na prisjecanje negativnih situacija iz vlastitog zivota.
Vjezbanje moze posluziti kao distraktor koji ce pomoci osobi da barem je-
dan manji dio dana preusmjeri svoje misli u sadadnji trenutak, usmjeravajuci
se na vjezbe koje izvodi. Vjezbanjem se poboljsava i samopostovanje vezano
uz tjelesni izgled koje se pokazalo jednom od najvaznijih sastavnica samo-
postovanja i koje u velikoj mjeri doprinosi odredenju ukupne slike o sebi.

Konacno, viezbanje pomaze depresivnim osobama koje ¢esto imaju tes-
koca s poticajem za izlazak iz kuce i obavljanje razlicitih poslova, za organi-
zacijom svojeg vremena i dana te za odrzavanje odnosa s drugim ljudima.
Naime, socijalni kontakti ¢esto su ukljuceni u vjezbanje pa usporedivanje s
drugima, koji mozda ne mogu odraditi neku vjezbu, moZe ojacati samopos-
tovanje kao i pozitivne povratne informacije ili se mogu dobiti trenerovi po-
ticaji. Vazno je napomenuti da se svi navedeni mehanizmi djelovanja vjez-
banja na mentalno zdravlje ocituju i u osoba bez psihickih teskoca.

Osim na tjelesnu i psiholosku dobrobit, viezbanje djeluje i na kognitivne
(misaone) procese. Naime, nakon tjelesne aktivnosti znatno se povecavaju
paznja i usmjerenost na zadatak zbog oslobadanja prethodno spomenutih
kemijskih spojeva koji poticu pozitivno raspoloZenje, a ono je povezano i s
boljim uc¢enjem. Osim toga, vjezbanjem se povecava prokrvljenost mozga i
opskrba kisikom 3to je vazan preduvjet za kognitivne procese poput paznje,
pamcenja i misljenja. Ne iznenaduju rezultati istrazivanja koji su pokazali da
se nakon vjezbanja poboljsava uspjesnost obavljanja skolskih zadataka, a
osobe koje vjezbaju imaju manji rizik obolijevanja od Alzheimerove bolesti.
Osobito veliku korist za kognitivne procese ima jedna skupina vjezbaca
(profesionalni sportasi) jer je sport strukturalno sloZeniji i sportasi moraju
obradivati vecu koli¢inu informacija i usporedivati brojne parametre ukljuce-
ne u igru.

Iz svih navedenih podataka moze se zakljuciti da je vijezbanje uistinu vr-
lo vazno za dobrobit pojedinca. Medutim, pitanje je zasto velik broj ljudi ima
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teskoce pocetkom vjezbanja i ustrajanjem u vjezbanju. Najvazniji razlog krije
se u motivaciji i ocekivanjima. Ljudi ¢esto drze da ce se ucinci vjezbanja vid-
jeti nakon tjedan-dva od pocetka vjezbanja. Ponekad nemaju stvarne i ostva-
rive ciljeve (npr. koliko kilograma Zele izgubiti ili koliko ¢e metara uspjeti
otréati) pa vjezbanje povezuju s mucenjem.

Preporucljivo je pri poticaju na vjezbanje postavljati si mjerljive, uvreme-
njene i dostizne ciljeve. Primjerice, osoba koja nastoji poboljsati tjelesnu
kondiciju odredit ¢e motivirajuci cilj ako odredi da ce u tjedan dana (uvre-
menjenost) povecati broj trbusnjaka koji napravi u minuti s 20 na 40 (mjer-
liivost), a pritom procjenjuje da je to dostizno jer ¢e svaki dan povecavati
broj trbusnjaka za tri vise. Osim toga, vazno je samonagradivanje za napre-
dak i postizanje ciljeva. Ostvari li dnevni ili tjedni cilj, osoba se moze nagra-
diti za svoje postignuce odlaskom u kino, na kazaliSnu predstavu ili gleda-
njem serija.

Jedno od motivacijskih rjesenja je i vjezbanje uz osobnog trenera. Nai-
me, osobni trener planira i oblikuje svaki trening prema individualnim spo-
sobnostima i ciljevima vjezbaca. Vazna je sastavnica, pogotovo u pocetnika,
psiholoski aspekt dogovora za vjezbanje s osobnim trenerom. Vjezba¢ ima
dogovoreni termin koji ga obvezuje na dolazak $to je odlucujuci ¢cimbenik u
trenutcima neraspolozenja, umora ili loseg vremena. To »obvezivanje« obli-
kuje stalnost koja podsviesno utemeljuje vjezbanje kao pozitivno i dobro jer
su u najvecem broju slucajeva ljudi sretni $to su vjezbali.

Zaklju¢no, vazno je pri vjezbanju postaviti ciljeve koji c¢e biti dostizni,
jasni i odredeni, pronaci vrstu viezbanja koja ce se osobi svidjeti i u kojoj ce
uzivati, a ponekad se i nagraditi za svoj napredak i male uspjehe.
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»Evo, opet se crvenimle, »Bolje da odustanem. Ionako lose prezentiram!«. Tak-
ve i slicne misli, iako nezZeljene i opterecujuce, ¢esto nas opterecuju u soci-
jalnim situacijama koje dozivljavamo stresnima. Predstavljaju nacine kojima
pokusavamo izbjeci nesto neugodno ili ¢ega se bojimo. Zelja za izbjegava-
njem neugodnog nije neprirodna i potpuno je razumljiva. Problem se javlja
kada je to nas jedini ili prevladavajuci nacin suoc¢avanja s neugodom i kada
uvelike ogranicava i osiromasuje na$ Zivot. Izbjegavanje tada postaje uzrok
razvoja i odrzavanja tjeskobe jer nam ono onemogucuje proZivieti korektiv-
no iskustvo i uspjesno ovladavanje drustvenim situacijama koje dozivljava-
mo neugodnima.

Zapocinjemo izbjegavati sve vise drustvenih situacija i trazimo znakove
opasnosti kao da smo stavili naocale posebne propustljivosti za negativno i
ugrozavajuce. Tjeskoba tako raste i osjetimo da se crvenimo ili nam glas za-
drhti pri izlaganju. Svaka sli¢na situacija koja ukljucuje izlaganje ideja, raz-
govor u vecem krugu ljudi ili zauzimanje za vlastito misljenje 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 nase ime ili napetost u
trenutku kad nas voditelj tima pita kako nam ide zadatak X ili Y. Teskoce
nastaju kad nam na$ um kaZe da je to problem, a mi mu bezrezervno po-
vijerujemo. Dodatno, osobnoj patnji i produbljivanju teskoca mogu doprini-
jeti:

— nedovoljno poznavanje sebe i svojih Zivotnih vrijednosti (:Samo da

prezivim ovaj seminarl« nasuprot »Vazno mi je da budem student koji je

ukljucen i koji ste trudi.o);
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— kruta vezanost za nasu ideju o sebi (-Uvijek Sutim kad me Sef nesto
priupita. Bas sam nesposoban.« nasuprot »Tjeskoban sam u takvim situ-
acijama jer savjesno i predano radim pa mi je jako stalo do ishoda.o);
— izbjegavanje (>Bolje da odem na kavu. Imam pravo na izostanak sa
seminara.« ili »Sjest cu na sastanku 3to dalje od voditelja i glumiti nevid-
ljivost.«).

Izbjegavajuca ponasanja imaju uc¢inak »Nemoj misliti na torticul«, tj. nisu
pretjerano ucinkovita i postupno raste broj situacija koje dozivljavamo opas-
nima. Osim toga, izbjegavanje nas uci da se s takvim i slicnim situacijama ne
mozemo drukdcije nositi.

Nazalost, nacin kojim djeluje nas mozak i kako u¢imo moze postati iz-
vor teskoca. Posebnost je ljudi da jedini od svih zivih bica imaju sposobnost
proizvoljnog stvaranja veza medu pojmovima i skupinama pojmova. Primje-
rice, vrlo brzo »nauc¢imo« da »mentalna blokada na seminaru znaci nuzno sra-
mocenje«, »Nelagodno mi je, sigurno cu ispasti glup na sastankul«. Nadalje,
ta povezivanja mijenjaju i nacin dozivljaja situacije ako ih povezemo s nekim
drugim pojmom ili grupom pojmova. Primjerice, boravak u predavaonici
postaje izvor nelagode, a jutarnja kava izaziva ucinak »cigle u Zelucu« jer to
znadi da uskoro krecemo na posao. Sve Sto jednom ude u nase dugoro¢no
pamcenje ondje se trajno nalazi, povezuje s drugim informacijama, prespaja
se, olaksava dosjecanje i omogucava ucenje. Taj nas analiticni um usmjeren
na stvaranje i traZenje uzroka, objasnjavanje, povezivanje i rjeSavanje izazova
moze nas dovesti u probleme ako mu previse vierujemo.

Navedenu pojavu nazivamo kognitivnom fuzijom. Ljudski mozak djeluje
tako da rijeci, tj. pojmovi, preuzimaju svojstva stvari na koje se odnose $to
zovemo procesom »fuzioniranja«, a razne asocijativne poveznice medu poj-
movima koje je oblikovalo nase iskustvo mogu dovesti do nefleksibilnog po-
nasanja. Ne pratimo nase trenutno neposredno iskustvo i u tom slucaju ver-
balni procesi mogu pretjerano ili neucinkovito utjecati na nase ponasanje.
Primjerice, moZemo zapoceti izlaganje na odjelnom sastanku uvjereni da ce
nam to biti tesko iskustvo ili odlaziti na seminar sigurni da cemo se pri izla-
ganju osramotiti. Da bismo prepoznali situacije u kojima smo uronjeni u svo-
je misli, treba njegovati vjestinu svjesne prisutnosti u sadasnjem trenutku s
polozaja »neutralnog promatraca«. To znaci biti prisutan ovdje i sada te pro-
matrati $to se dogada u umu bez utjecaja tih dogadaja.

Terapijom posvecenosti i prihvacanja procesom »defuzioniranja« poku-
Sava se umanjiti prevlast verbalnih procesa i potaknuti otvoreno izlaganje
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trenutnoj situaciji, okolnostima i dogadajima. Cilj je prilagodljivo pristupanje
sadrzajima vlastitog uma, odmicanje od svojih misli i otvaranje k prozZivlja-
vanju neposrednog iskustva. Uzmemo li primjer odlaska na seminar ili na sa-
stanak, moZemo se osvrnuti na svoje rumenjenje u drustvenoj situaciji tako
da osvijestimo da je na$ tjeskobni dio uma izjednacio takvu reakciju sa sra-
mocenjem. Misli osvjestavamo kao mentalne dogadaje koji odlaze i dolaze,
a ne univerzalne istine o nama. Mnostvo je prakti¢nih vjezbi koje nam mogu
pomoci prihvatiti ono ¢ime ne mozemo upravljati i usmjeriti aktivnosti u Ze-
lienom smjeru i u skladu s nasim vrijednostima, a ne nasom tjeskobom. Pri-
jedlozi i prakti¢ni primjeri kako to i uciniti nalaze se u nastavku:

— brzo ponavljanje rijec¢i — brzim tempom u trajanju od trideset sekun-

di, a da se uspije izgovoriti razgovijetno do kraja. Ispitati Sto se dogada

sa znacenjem rijeci, one ¢esto izgube smisao, zvuce ¢udno ili ih zapoc-

nemo dozivljavati kakve jesu — kao skup zvukova kojima smo dali od-
redeno znacenje i mog;

— pjevanje — pjevati misao u melodiji neke popularne pjesme ili djecje

pjesmice, primjerice »NiSta ne mogu napraviti kako trebal, koristeci me-

lodiju »Sretan rodendan til« ili sl. Ta tehnika pomaze, kao i vecina pred-
lozenih, osobi da se odvoji od misli, da ne bude uronjena u nju;

— kategoriziranje misli — osvijestiti pogresku koju um ¢ini, katastrofi-

ziranje, generalizacija, ¢itanje misli ili sli¢no. Primjerice, »Sigurno ¢u po-

grijesitil« — moj um katastrofizira;

— davanje imena — dati umu uronjenom u tjeskobne misli neko neu-

tralno ime i osvijestiti da je preuzeo njihov tijek, primjerice, »Evo, opet

se javlja Pero. Bas ti hvala na podsjecanju.

— opazanje — opazati misli kao oblake na nebu koji polako odlaze i

gube se iz vida da bi dosli neki drugi oblaci. Osvijestimo kako ne mo-

zemo zadrzati oblake niti utjecati na njih da brze produ, da se vrijeme
stalno mijenja;

— odbaciti ALl — zamijeniti ALL s I, primjerice, »Volio bih ici, ali se bo-

jim.« nasuprot »Volio bih ici i strah me.. Tako strah ne ponistava nasu

namjeru ili Zelju iako smo u pocetnom tijeku misli uz njega povezali i

svoju tjeskobu.

To su bili neki od prijedloga kako pokusati osvijestiti 5to se zapravo do-
gada u naSem umu u drustvenim situacijama, kako skinuti naocale s »tjes-
kobnimc« filterom te smo prikazali neke tehnike rada u procesu terapije pri-
hvacanja i posvecenosti. Osvjestavanjem tih procesa koje nam mozak prire-
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duje, dobivamo priliku postupati u skladu s nasim ciljevima, a ne tjeskobom
oko moguceg dojma drugih osoba o nama. Tako se u sadasnjosti mozemo
posvetiti aktivnostima koje obogacuju nas Zivot kao $to su dijeljenje, razmje-
na ideja s drugima i produktivna suradnja kojom mozemo rasti u osobnom
i profesionalnom smislu.
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2 Sselectio kadrovi d.o.o.

Jeste li ikada bili u situaciji da vas ¢eka vazan zadatak, niste motivirani za
ulaganje velikog truda, a postoji i odredena vjerojatnost da pogrijesite i do-
zivite neuspjeh? Prolaze li vam glavom misli poput »Krenut ¢u raditi na ovom
zadatku nakon $to posaljem mail 3efici. Trebam odgovoriti prijatelju na po-
ruku, a bilo bi dobro da prije toga dovrsim i zadacic¢ od proslog tiedna itd..
Takva i slicna ponasanja pokazatelj su samohendikepiranja, odnosno pona-
Sanja kojima si postavljamo razlicite prepreke kada bismo trebali obaviti neki
posao. One nam otezavaju obavljanje nekog posla, ali sluze kao dobar izgo-
vor za moguci neuspjeh tijekom ili nakon tog posla. Naime, ako ste odgo-
varali na vazne poruke i rjesavali druge obaveze, opravdano mozete reci da
niste imali vremena baviti se obvezama za koje niste bili motivirani izvrsiti
ih ili ste se nesvjesno bojali neuspjeha kao ishoda vaseg rada.

Samohendikepiranje se javlja tijekom skolovanja i u poslovnom okruze-
nju te pri obavljanju razlicitih obaveza u slobodno vrijeme (npr. kucanski
poslovi), a ocituje se ¢esto u nedovoljnom ulaganju truda ili odgadanju ne-
kog zadatka, pretjeranoj zauzetosti druZenjima ili drugim aktivnostima, pod-
gjenjivanju sposobnosti i u oc¢ekivanju neuspjeha. Zapitat cete se zasto bi
netko upotrijebio navedena ponasanja i postavljao si prepreke pri obavljanju
nekog zadatka. Taj paradoks bolje ¢e se razumjeti uzmemo li u obzir osnov-
nu svrhu samohendikepiranja, a to je zastita vlastite slike o sebi ili samopo-
Stovanja. Samopostovanje predstavlja samovrednovanje i upucuje na razinu
na kojoj se doZivljavamo sposobnima, uspjesnima ili znacajnima. Postujete li
se, imate visoko samopostovanje, a ako ste nezadovoljni sobom, ono je nis-
ko.
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Dakle, samohendikepiranje je obrambeni mehanizam koji ljudi upotreb-
ljavaju kada su suoceni sa stvarnim ili mogucim prijetecim informacijama za
samopostovanje i kada nastoje postici ili zadrzati pozitivno misljenje o sebi.
Vas cilj pritom moze biti prikazati si pozeljnost i vaznost i/ili ostaviti dobar
dojam pred drugima. U prvom slucaju rijec je ocuvanju osobnog samoposto-
vanja, a u drugom o socijalnom samopostovanju. Pozivaju¢i se na uvodni
primjer, moZemo zakljuciti da odgadanjem vaznog zadatka i izvrSavanjem
manje vaznih zadataka imate spremne razloge moguceg neuspjeha, a to su
manjak vremena i preopterecenost drugim poslovima, no ne i vlastita nespo-
sobnost pa ce vase osobno samopostovanje ostati ocuvano. Nadalje, o sa-
mohendikepiranju govorimo i kad kolegama tvrdite da se niste uopce trudili
ili da ste zadatak obavili vrlo lako i brzo iako ste zapravo ulozili velik trud
i mnogo vremena. Nastojite se pred njima prikazati $to bolji i pripisati svoj
uspjeh izuzetnim sposobnostima, a ne znacajnom trudu koji ste ulozili pa
takvim samopredstavljanjem pospjesujete svoje socijalno samopostovanje.

Drugi vazan pojam u razumijevanju procesa samohendikepiranja jesu
atribucije koje se odnose na trazenje i pripisivanje uzroka nekog ponasanja
ili ishoda odredenim ¢imbenicima. Kada pripisujete uzroke nekog ponasanja
vlastitim ili tudim unutarnjim obiljezjima, poput sposobnosti ili osobina li¢-
nosti, donosite unutarnje atribucije. S druge strane, kad uzroke pripisujete
nekim situacijskim okolnostima, donosite vanjske atribucije. Postavljajuci si
prepreke tijekom rada na nekom zadatku, potencijalni neuspjeh pri samo-
hendikepiranju mozete pripisati tim preprekama, a ne vlastitoj nesposobno-
sti. Pri odgadanju nekog zadatka potencijalni neuspjeh vjerojatno cete atri-
buirati nedovoljno uloZenom trudu, a ne vlastitoj nesposobnosti. Medutim,
kada ste se trudili i postigli neuspjeh, smanjuje se mogucnost atribuiranja ne-
uspjeha nedovoljno ulozenom trudu, a povecava se vjerojatnost da je neus-
pjeh posljedica vase nesposobnosti. Neuspjeh cete samohendikepiranjem
mocdi atribuirati vanjskim ¢imbenicima, a ne vlastitim (ne)sposobnostima. Va-
$e samopostovanje ostaje zasticeno Sto je ujedno i osnovna svrha samohen-
dikepiranja.

Naravno, mozete uspjesno odraditi zadatak usprkos preprekama, a time
cete stvoriti jo§ pozitivniju sliku o sebi kao sposobnoj osobi koja, usprkos
svemu, ostvaruje uspjeh. Drugim rijecima, ako pri samohendikepiranju do-
zivite neuspjeh, imate dobar izgovor, a ako dozZivite uspjeh, postajete »zvi-
jezda« sebi i drugima. Oc¢uvano samopostovanje kao posljedica atribuiranja
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neuspjeha trudu, a uspjeha sposobnostima, posljedi¢no ohrabruje osobu u
nastavku primjene samohendikepirajuceg stila ponasanja u buducnosti. Ste-
ven Berglas i Edward E. Jones, jedni od prvih istraZivaca samohendikepira-
nja, navode »Tko pokusava i ne uspije, izgubit ce sve. Tko ne uspije, a nije
niti pokusao, odrzava vjerovanje da je postovan i voljen.«.

Medutim, samohendikepiranjem se smanjuje vjerojatnost postizanja us-
pjeha koji prizeljkujete. Umjesto ulaganja potrebnog vremena i truda u neki
zadatak, vi usmjeravate vrijeme i trud u aktivnosti kojima cete smanjiti vje-
rojatnost postizanja Zeljenog uspjeha. Vazno je napomenuti da su uzroci sa-
mohendikepiraju¢a ponasanja nesvjesni. Pri samohendikepiranju ne razmis-
liate svjesno da Zelite odgoditi obaveze jer Zelite zadrzati pozitivou sliku o
sebi, vec osjecate nelagodu i manjak motivacije, a posljedi¢no i losiju kon-
centraciju kada se priblizite tom zadatku ili zapo¢nete rad na njemu. Takvi
nepozeljni afekti poticu vas na odustajanje od zadatka i na ostala samohen-
dikepirajuca ponasanja.

Samohendikepiranjem se koriste, u vecoj ili manjoj mjeri, gotovo svi ba-
rem u nekim Zivotnim situacijama, ali takvom ponasanju osobito su skloni
pojedinci izrazenog perfekcionizma i straha od neuspjeha kao i osobe ne-
dovoljnog znanja o organizaciji vremena i zadataka. Primjerice, u¢enik moze
odabrati razlicite poslove umjesto ucenja za vazan ispit te odgadati ucenje
zbog nedostatka motivacije ili pak ne zna ucinkovito organizirati vrijeme.
Moguce je i da je taj ucenik perfekcionist koji odgada ucenje, bojeci se da
nece ostvariti izvrstan rezultat kojem tezi pa radije nece zapoceti ucenje ne-
go da postigne uradak losiji od zamisljenog i idealnog uratka. Ucenik ce u
oba slucaja neuspjeh modi atribuirati neulaganju truda u ucenje. Osoba koja
odgada odlazak u teretanu, trazeci razloge u drugim poslovima, umoru ili
uvjetima u teretani, atribuira uzroke svoje neaktivnosti vanjskim ¢imbenici-
ma ili nekim unutarnjim ¢imbenicima koje ne mozZe nadzirati pa se ne moze
reci da je lijena ili nemotivirana.

Kako se boriti protiv samohendikepiranja?

Strategija vrlo korisna za suocavanje sa samohendikepiranjem je osvjestava-
nje koja samohendikepirajuca ponasanja koristite. Kao $to je navedeno, tak-
vo ponasanje dolazi u mnogo oblika: ono moze biti klasicno odlaganje za-
dataka, umanjivanje svojeg truda ili preuzimanje prevelikog broja obaveza.
Sto ste bolji u prepoznavanju samohendikepirajucih ponasanja, lakse cete ih

-
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sprijeciti. Medutim, morate biti ustrajni i reagirati svaki put kada prepoznate
samohendikepirajuce ponasanje.

Buduci da se samohendikepiranje javlja prije pocetka ocekivane aktiv-
nosti, moZete mu se suprotstaviti usmjeravanjem na svoje kvalitete i pozitiv-
ne ishode umjesto na moguci neuspjeh. Primjerice, umjesto stalnog odgada-
nja slanja molbi za posao jer ste uvjereni da niste dovoljno dobri, mozZete
razmisliti o svojim vrlinama i poveznicama izmedu svojeg iskustva i otvore-
nog radnog mjesta, vjerujuci da ¢e vam sigurno netko dati priliku za pred-
stavljanje.

U skladu s tim, korisno je razviti vlastite standarde o tome $to vam znaci
uspjeh. O svojim obvezama mozete poceti razmisljati u smjeru onoga S§to
Vam je osobno vazno i koje su pozitivne posljedice odredenih ponasanja
umjesto onoga o necemu »$to bi se trebalo« ili »§to se ocekuje«. Prestanete li
razmisljati o tome hocete li dobiti najvisu ocjenu na ispitu, vec se usmjerite
na c¢injenicu da je sadrzaj koji morate nauciti vrlo zanimljiv, lakse cete se po-
svetiti ucenju.

Vazno je postaviti si stvarna ocekivanja od svojih postignuca, postaviti
dostizne ciljeve, ali se i nagraditi za postignuti uspjeh. Odgadate li ucenje za
vazan ispit, napravite jasan mjesecni, tjedni i dnevni plan ucenja uz postav-
lianje MUDRO ciljeva, tj. ciljeva koji su Mjerljivi, Uvremenjeni, Dostizni, Re-
levantni i Odredeni. U dnevni plan uracunajte i obavezne stanke te se na-
gradite za uspjeh.

Dobra organizacija vremena i postavljanje prioriteta moZe vam pomoci
i kada kao samohendikepirajuce ponasanje prepoznate uzimanje prevelikog
broja obveza ili pretjerano ukljucivanje u druge aktivnosti. Razmislite koliko
¢e vam odgodena aktivnost uzeti vremena i koji je njezin prioritet. Izvrsite li
tezak zadatak na pocetku, imat cete vise energije i koncentracije posvetiti
mu se, a kasnije zadatke obavljat cete opustenije i bez vremenskog pritiska.
Primjerice, organizirate li se dobro, mozete cijelu kucu pospremiti tijekom
jutarnjih sati i imati ostatak dan za druzenje.

Veliku ulogu pri samomotivaciji ima podrska ili povratna informacija
drugih. Drugi vam mogu posluziti kao uzor, ali i pomoci u trenutcima kada
naidete na brojne prepreke. Drzite li da vam ne ide matematika, zamolite
prijatelja koji je u tome bolji da rjesavate zadatke zajedno umjesto da odu-
stanete od ucenja. Ipak, vazan je izbor osobe uzora. Osim vjestina i znanja,
osoba bi trebala imati i pozitivan pogled na zivot. Ponekad ce vas drugi po-
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hvaliti za aktivnosti koje mislite da Vam ne idu $to ubuduce mozZe utjecati
na smanjeno javljanje samohendikepirajuceg ponasanja.

Rijetkim koriStenjem samohendikepirajuceg ponasanja povecavamo
vlastitu autenti¢nost, stvaramo jasniju i stabilniju sliku o sebi te uspostavlja-
mo iskrenije odnose s drugim ljudima. Predlazemo da svakako razmislite ko-
liko su vam prisutna samohendikepirajuca ponasanja i kako biste ih mogli
umanjiti. Vjerujemo da ¢e vam navedene strategije biti dobra smjernica kao
i poticaj da dodatno radite na sebi.
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Ne mogu, mogul
— naucena bespomodnost

Mirmna CAGAL i Francesca DUMANCIC, studentice

Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet u Zagrebu

Poznajete li osobu koja vec neko vrijeme bezuspjesno trazi posao i s vreme-
nom odustaje od potrage? Mozda znate dijete koje je u nekoliko provjera
znanja iz matematike dobilo losu ocjenu, a zatim odustalo od ucenja jer »Sto
god ucinilo, rezultat e biti isti«. Cudi li vas njihova odluka da jednostavno
odustanu?

Vecina ljudi vjeruje da bi, nasavsi se u situaciji kojom nisu zadovoljni,
ucinili bas sve sto mogu kako bi se iz nje izvukli. Istina je ipak nesto druk-
¢ija. Naime, misleci da nemaju kontrolu nad onim $to im se dogada, ljudi s
vremenom prihvacaju situaciju u kojoj su se nasli i odustaju od daljnjih po-
kusaja da ju promijene. Drugim rijecima, zbog procjene da ne raspolaze po-
trebnom snagom ili mogucnostima za obranu u opasnim situacijama, osoba
se osjeca bespomocno §to ju sprecava ucinkovito reagirati. Ponovi li se ne-
uspjeh nekoliko puta, odnosno postoji li iskustvo zbog kojeg osoba zaklju-
¢uje da nema kontrolu nad situacijom, javlja se fenomen poznat kao nauce-
na bespomocnost.

Psiholog Martin Seligman je sa svojim suradnicima 1965. godine slucaj-
no otkrio taj fenomen, a zatim ga je nastavio istrazivati. Provodio je ekspe-
rimente sa psima. U njima se koristio posebno dizajniranim kavezima koji su
na polovici bili odijeljeni pregradom cija 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 zapocela bi eksperiment na polo-
vici kaveza koja je bila elektrizirana. Psi bi dobili svjetlosni signal nakon ko-
jeg bi slijedio elektrosok. Vrlo brzo naucili su na svjetlosni signal preskociti
nisko postavljenu pregradu i prijeci na drugu stranu kaveza ¢ime su izbjegli
elektrosok. Druga polovica pasa imala je manje srece — u njihovom slucaju
pregrada je bila podignuta pa ju nisu mogli preskociti i izbjeci elektrosok.
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Najprije su pokusavali pronaci druge nacine izlaska iz kaveza, ali s vreme-
nom su odustali od toga, sklupcali se i trpjeli Sokove.

Zatim je slijedio drugi dio eksperimenta u kojem je resetka u obje sku-
pine bila spustena. Psi obiju skupina mogli su izbjeci Sokove, ali to se nije
dogodilo. Psi iz prve skupine i dalje su izbjegavali sokove, ali psi iz druge
skupine vide ih nisu niti pokusavali izbjeci, nego su i dalje lezali i trpjeli. Oni
su prethodnim iskustvom razvili ocekivanje da ne postoji nac¢in sprecavanja
ili eliminiranja Sokova. Seligman je opisao njihovo stanje kao naucenu bes-
pomocnost — ¢ak i kada su mogli, nisu niti pokusali izbjeci neugodnu situ-
aciju jer su mislili da u tome nece uspjeti.

Vazno je napomenuti da je od Seligmanovih istrazivanja psihologija kao
znanost napredovala, a time su se razvila i brojna eticka nacela koja je nuzno
postivati pri provodenju eksperimenata. Na svu srecu, eticka povjerenstva
danas ne bi odobrila Seligmanove eksperimente. Dakle, trebalo je osmisliti
druge nacine provijere koncepta naucene bespomocnosti. Kako bi provjerio
je li taj fenomen prisutan i medu ljudima, Donald Hiroto proveo je istraZiva-
nje u kojem se, umjesto elektrosokova, koristio iritantnom bukom. Rezultati
koje je dobio bili su sli¢ni Seligmanovim.

Provedeno je jo$ istrazivanja nauc¢ene bespomocnosti i u vecini se po-
tvrdivalo da dvije trecine sudionika koji su iskusili situacije koje nisu mogli
kontrolirati razvije nauc¢enu bespomocnost, a jedna trecina ostane imuna. Se-
ligmana je zanimalo koja je tajna te trecine koja nije prenijela bespomocnost
iz jedne situacije u drugu. Kako to da su ista iskustva izazvala razli¢ite od-
govore u razli¢itih ljudi? Pokazalo se da je razlika bila u nacinu kojim ljudi
objadnjavaju uzroke situacija koje im se dogadaju.

Naucena bespomocnost i atribucije

Da bi se odgovorilo na pitanje zasto, unato¢ istim iskustvima, ljudi razlicito
reagiraju, nauc¢ena bespomocnost dovedena je u vezu s atribucijama. Atribu-
cije su procesi kojima si ljudi objasnjavaju uzroke vlastitog ili tudeg ponasa-
nja. Ljudi nisu pasivni promatra¢i onoga $to im se dogada, vec u razli¢itim
situacijama donose vlastite zakljucke o uzrocima i razlozima zbog kojih se
nesto dogada. To ¢ine trazenjem odgovora na nekoliko pitanja:

— myjesto uzroka — je li uzrok u meni ili izvan mene?

— stabilnost uzroka — je li uzrok stabilan ili nestabilan?

— globalnost uzroka — je li uzrok globalan ili specifi¢an?
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Nacin razmiSljanja o negativnim dogadajima utje¢e na to kako se ljudi
osjecaju, ali i na to kako reagiraju na te dogadaje. Pokazalo se da postoje
odredene vrste atribucija koje su povoljne za razvoj naucene bespomocnosti.
To su unutarnje, stabilne i globalne atribucije. Kaze se da je atribucija unu-
tarnja ako osoba uzrok dogadaja pronalazi u sebi, a ne u vanjskom svijetu.
Stabilna atribucija jest ona koja se ne mijenja u razlicitim situacijama, a glo-
balna je atribucija vjerovanje da se ¢imbenici koji utjecu na ishod mogu pri-
mijeniti na vise situacija. Netko nakon prekida dugogodisnje romanti¢ne ve-
ze moze misliti: »Ja sam kriv za prekid. Nisam bio dovoljno zanimljiv/zgo-
dan/angaziran partner.« (unutarnja atribucija); »Nikad necu pronaci drugu
osobu kojoj ¢u se svidati.« (stabilna atribucija); »Stovise, toliko sam los da ce
me vjerojatno i prijatelji napustiti.« (globalna atribucija).. Druga bi osoba
mozda mislila ovako: »Prekinuli smo jer smo se udaljili te je moja partnerica
imala drugacije planove za buducnost.« (vanjska atribucija); »Trenutno se os-
jecam lose, ali s vremenom cu to preboljeti.« (nestabilna atribucija); »Tuzan
sam zbog prekida, ali i dalje me veseli sto imam bliske prijatelje i obitelj koji
ce biti uz mene i dok mi je tesko.« (specificna atribucija).

Drugim rije¢ima, osoba koja razmislja u unutarnjim, stabilnim i global-
nim terminima vjeruje da je ona uzrok problema, da je problem uvijek trajan
i nepromjenjiv te da ce utjecati na sve aspekte zivota. S druge strane, osoba
koja razmislja u vanjskim, nestabilnim i specifi¢nim terminima vjeruje da su
drugi ljudi ili druge okolnosti uzrok problema, da je problem promjenjiv i
da nece nuzno utjecati na ostale aspekte Zivota.

Ocekivano, istrazivanja su pokazala da su oni koji razmisljaju na drugi
nacin optimisti¢niji, a oni s prvim nac¢inom razmisljanja skloni su pesimizmu
i depresivnosti. Kada ne uspiju, skloni su prepustiti se naucenoj bespomoc-
nosti dulje vrijeme i u razli¢itim aspektima Zivota. Vazno se jo$ jednom pri-
sjetiti da nacin kojim si ljudi objasnjavaju nepovoljne dogadaje ne utjece sa-
mo na to kako se osjecaju vec i na to $to ¢ine. Osoba unutarnjih, stabilnih i
globalnih atribucija nakon neuspjeha odustaje od daljnjih pokusaja i miri se
s neuspjehom. U buducnosti c¢e ulagati manje truda, a posljedi¢no i ostvari-
vati losije rezultate koji ¢e naizgled potvrdivati da je osoba bespomocna. Ne
¢udi da su osobe pesimisti¢nog stila atribuiranja sklonije depresivnosti, ank-
sioznosti i niskom samopostovanju, dok su ljudi optimisticnijeg nac¢ina raz-
misljanja zadovoljniji i sretniji.
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Kako se oduprijeti nau¢enoj bespomoénosti?
Zanimljivo je da je moguce postati bespomocan ¢ak i kada atribucije nisu is-
tovremeno i unutarnje i stabilne i globalne. Na primjer, kada osoba zna da
nije sama uzrokovala neku tesku situaciju te je atribucija vanjska, ali je isto-
vremeno stabilna i globalna, ponasa se pasivno i ocekuje da ce sve biti lose
u Zivotu te razvija naucenu bespomocnost. Primjerice, osoba dobije otkaz jer
tvrtka u kojoj radi gasi podruznicu u drzavi ¢ime ima vanjsku atribuciju te
situacije, no vjeruje da ce joj se takve situacije uvijek dogadati u zZivotu bez
obzira radilo se o poslu ili bilo ¢emu drugome. Iako su odredeni obrasci atri-
buiranja vezani uz bespomocnost pa se moze reci da su nepozeljni, u zivotu
postoje situacije kada je vazno prihvatiti da je nesto zaista nasa vlastita kriv-
nja. Ako osoba uvijek krivi druge za neuspjehe, mozda nece biti depresivna,
ali nece biti ni uspjesna u Zivotu. Vlastitu krivnju moguce je priznati bez pre-
tjerivanja i razmisljanja da je situacija nepopravljiva i da ce trajati zauvijek.
Vazno je pronaci ravnotezu i biti ono $to Seligman zove fleksibilni optimist.
Fleksibilni optimizam podrazumijeva upravljanje svojim mislima, pos-
tavljanje realisti¢nih ciljeva i ocekivanja te motiviranost za rad da bi se os-
tvarili ti ciljevi. Fleksibilni optimist promatra probleme i prepreke kao privre-
mene iako se nekada ¢ini da traju (pre)dugo. Zna da, unato¢ tomu §to nekad
nema kontrolu nad onim §to mu se dogada, uvijek ima kontrolu nad tim ka-
ko ce razmisljati o situaciji u kojoj se nasao. Takav nacin razmisljanja mozda
zvuci jednostavno, ali izazov je uistinu ga i primijeniti. Zato Seligman daje
nekoliko savjeta kako bismo lakse poceli razmisljati kao fleksibilni optimisti.
Kada mislimo da imamo odgovor zasto nam se nesto lose dogodilo, ko-
risno je postaviti si jos nekoliko pitanja. Seligman preporucuje da se najprije
zapitamo postoje li dokazi koji potvrduju nas zakljucak. Pesimist iz prethod-
nog odlomka, koji misli da je ostavljen jer nije bio dovoljno angaziran part-
ner, mozZe shvatiti da zapravo postoji mnogo dokaza koji ne idu u prilog tom
zakljucku. MozZe 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 slicno. Nakon toga, trebamo se zapitati postoji li neko drugo objas-
njenje za ono $to se dogodilo. Osim $to je mozda bio manje angaziran nego
§to je to njegova partnerica Zeljela, veza naseg pesimista mogla je prestati jer
je njegova partnerica dobila posao u drugom gradu i nije Zeljela biti u vezi
na daljinu ili im se nisu poklapale Zelje za buducnost. Treci je korak zapitati
se koje su implikacije dogadaja o kojem razmisljamo. Pesimisti su skloni ne-

PsihoFESTOlogija 2017. « 103



Psihofestologija psihickog zdravlja i osobnog razvoja

opravdano zakljuciti da ce posljedice biti pogubne. To 3to je pesimist iz pri-
mjera prekinuo vezu nikako ne znaci da vise nikada nece naci drugu part-
nericu. Vjerojatno je i ranije u Zivotu dozivio prekide te moze opet upoznati
nekoga kao sto je i dosad bilo nakon prekida. Osim toga, sada mozda ima
vremena posvetiti se vise prijateljima ili poslu, oti¢i na neko putovanje koje
je dugo zelio ili zapoceti novu aktivnost. Kona¢no, trebali bismo provjeriti
koliko je nase uvjerenje korisno. Samo zato $to je to¢no ne znaci da je i ko-
risno. Mozda na$ pesimist ipak nije bio dovoljno angaziran u svojoj vezi.
Takva misao, iako istinita, nije mu posebno korisna. S druge strane, bilo bi
korisno zakljuc¢iti da ima jedno iskustvo vise i da je iz njega nesto naucio te
ce se truditi poraditi na tome u buducnosti.

Nacin kojim ljudi razmisljaju o svijetu moZe promijeniti gotovo sve Sto
prozivljavaju. Psi iz eksperimenta s pocetka teksta naucili su kako prestati
biti bespomocni. Istrazivaci su povlacili bespomocne pse iz dijela kaveza
gdje su trpjeli Sokove u dio u kojem su bili sigurni. Time su ih suocili s ¢i-
njenicom da su ipak mogli izbjeci sokove. Uskoro su psi sami poceli izbje-
gavati Sokove i time pokazali da su odlucili ukloniti svoju bespomocnost i
preuzeti kontrolu nad situacijom. Ako mogu psi, i mi mozemo promijeniti
svoj bespomocni nacin razmisljanja i ponasanja te nauciti preuzeti kontrolu
i biti optimisti¢ni. Ne zaboravite pokusati (jo$ jednom)!
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Tijekom sedamdesetih godina Walter Mischel proveo je niz eksperimenata
na Cetverogodidnjacima koji su imali mogucnost odabrati Zele li jedan kola-
¢i¢ odmah ili dva kasnije ako se strpe dok istraziva¢ ne napusti prostoriju i
vrati se. Djeca su ostavljena petnaest minuta sama u prostoriji s kolacicem
na stolu pred njima te su se neka uspjela oduprijeti iskusenju, no mnoga ni-
su. Djeca koja su se oduprla iskuSenju i ona kojima to nije uspjelo razlikuju
se po vremenskoj perspektivi. Djeca orijentirana na sadasnjost nisu izdrzala
te su odmah pojela kolacic, a djeca usmjerena na buducnost oduprla su se
iskusenju, pri¢ekala i na kraju dobila dva kolacica. Istrazivaci su djecu iz is-
trazivanja pratili tijekom odrastanja i odrasle dobi i zamijetili ocigledne raz-
like medu onima koji su kao ¢etverogodisnjaci pojeli kolaci¢ odmah i onima
koji to nisu ucinili. Djecu koja nisu pojela kolacic vlastiti roditelji su u dobi
od 18 godina procjenjivali sposobnijima, imali su bolji skolski uspjeh i raz-
vijenije socijalne vjestine nego $to je to bio slucaj s djecom koja su pojela
kolacic. U odrasloj dobi imali su vise ustedenog novca, bili su bolje tjelesne
mase, manje skloni alkoholu i drogama, uspjesniji u poslovnom Zivotu te su
imali manje psihickih teskoca. Razlike u navedenim podrudjima bolje su ob-
jasnjavale vremenske perspektive nego kvocijent inteligencije.

Vremenska perspektiva trajan je odnos prema ljudima i dogadajima, na-
ucen u ranoj dobi kroz kulturu, obrazovanje i obiteljski utjecaj, koji se oci-
tuje u usmjerenosti na proslost, sadasnjost ili buducnost. Utjece na mnoga
podrudja Zivota, a ocituje se pri upamcivanju i dosjecanju dogadaja. U pod-
lozi je postignuca, postavljanja ciljeva, preuzimanja rizika, trazenja uzbude-
nja, osjecaja krivnje itd. Pojedinci usmjereni na proslost donose odluke na
temelju onoga $to im se vec dogodilo. Pojedinci usmjereni na sadasnjost svo-
je odluke prije svega temelje na onom $to se trenutno dogada oko njih —
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kakve osjecaje nesto pobuduje u njima u tom trenutku, kakav izgled, okus
ili miris nesto ima. Osobe usmjerene na buducnost svoje odluke temelje na
analizi omjera troskova i dobitaka koje bi mogli ostvariti na osnovi trenutac-
nog ponasanja i odluka. Razlikujemo pet vremenskih perspektiva: proslost
— negativna, proslost — pozitivna, sadasnjost — hedonisticka, sadasnjost —
fatalisticka i buducnost.

Proslost — negativna ukljucuje pesimistican, negativan i odbojan stav
prema proslosti, sklonost depresiji, anksioznosti, nezadovoljstvu, niskom sa-
mopouzdanju, a cesto i agresivnosti. Osobe c¢esto imaju nezadovoljavajuce
meduljudske odnose, manje prijatelja te rijetko dozivljavaju zadovoljstvo u
zivotu. Tako se usmjeravanje na proslost ne javlja medu vrlo malom djecom,
u djece 3kolskog uzrasta ta se vremenska perspektiva ¢esto prepoznaje me-
du tihom i povucenom djecom koja odgovaraju agresijom na provokaciju.
Vrnjaci ih cesto iskljucuju iz igara i mnogo vremena provode sami. Pokazu-
je li dijete takav obrazac pona3anja, potrebno mu je pruziti primjerenu po-
moc jer nezdrava usmjerenost na proslost moze imati dalekosezne negativne
posljedice na djetetov Zivot.

Proslost — pozitivna odrazava topao i sentimentalan osjecaj prema
proslosti, a tipi¢na je za osobe koje se rado prisjecaju proslosti i uzZivaju u
obiteljskim ritualima. Osobe koje gledaju pozitivno na vlastitu proslost rijet-
ko su depresivne, anksiozne ili agresivne te imaju samopouzdanja i zado-
voljne su svojim Zivotom. Pomalo su introvertirane, odrzavaju dugogodisnja
bliska prijateljstva te su najéesce u stabilnoj romanti¢noj vezi. Ta se perspek-
tiva lako prepoznaje medu djecom jer je rijec¢ o djeci koja rado provode vri-
jeme sa starijim ¢lanovima obitelji, mirna su i zadovoljna te rijetko imaju pro-
blema u skoli.

Sadasnjost — hedonisticka tipi¢na je za osobe usmjerene na trenutacne
uzitke, bez vecih briga oko posljedica u buducnosti, koje su ¢esto impulziv-
ne, obuzete sadasnjoscu i Zeljne stalnog uzbudenja, a za buduce nagrade ni-
su spremne niSta Zrtvovati u sadasnjosti. Imaju slabu samokontrolu i traze
uzbudenja u Zivotu. Imaju nejasne buduce ciljeve, cesce konzumiraju alko-
hol i droge, prepuni su energije, uklju¢eni u mnogobrojne aktivnosti i sudje-
luju u velikom broju raznovrsnih sportova. U djecjoj dobi ta se vremenska
perspektiva ocituje u nemiru djeteta, ¢estom ustajanju za vrijeme nastave te
teskom usmjeravanju na zadatak zbog ¢ega mogu imati snizen skolski us-
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pjeh. Radoznali su i vole biti u sredistu pozornosti nastavnika. Mlada djeca
opcenito su vise usmjerena na sadasnjost od starije djece.

Sadasnjost — fatalisticka ocrtava bespomocan stav prema zivotu i bu-
ducnosti, a osobe s takvim izraZenim odnosom prema sadasnjosti vjeruju da
nemaju kontrolu nad dogadajima u svojem zivotu pa se prepustaju »sudbinic
ili »sreci«. Zbog toga su cesto sklone depresiji i anksioznosti, a s obzirom na
osjecaj nemoci u upravljanju svojim zivotom, c¢esto su i agresivne. Nezado-
voljne su svojim Zivotom i ne vjeruju da je moguce ikakvo poboljSanje te is-
kazuju Zelju za kracim zivotom od osoba ostalih vremenskih perspektiva. U
djecjoj dobi ta se perspektiva ocituje osjecajem beznada i smanjenog ulaga-
nja truda za izvrSavanje zadataka jer ucenik vjeruje da nece ostvariti uspjeh
sto god ucini. Takva djeca ¢esto su povucena, tuzna i anksiozna. Izrazava li
dijete fatalizam u poimanju zivota, vazno je istraziti uzroke toga da bi se na
vrijeme moglo reagirati i sprijeciti daljnje negativne posljedice.

Usmjerenost na buducnost je tipi¢na za pojedince sklone planiranju,
kod kojih dominira usmjerenost na ciljeve i buduce nagrade, a ¢esca je kod
zena nego kod muskaraca. Takve osobe nisu sklone ponasanjima koja ugro-
zavaju buduce ciljeve, poput agresivnosti, impulzivnosti i preuzimanja rizika.
Vrlo su organizirane, ambiciozne i spremne zrtvovati trenutacne uzitke za
postizanje svojih ciljeva u buducnosti. U djec¢joj dobi najé¢esce postizu izni-
man 8kolski uspjeh, zadacu napisu prije igre, savjesni su u izvrsavanju zada-
taka i rado sudjeluju u izvannastavnim aktivnostima.

Vremenska perspektiva u skolskom okruzenju

Sto su djeca mlada, usmjerenija su na sada$njost i tesko im je oduprijeti se
porivu odlaska na igranje s prijateljima jer bi trebala pisati zadacu. Ako djeca
imaju manju sklonost buducnosti, bit ¢e sklonija »zabuSavanju« i prokrastina-
ciji i rjede ce na vrijeme zavrsavati zadatke. Stoga je jedan od glavnih zada-
taka Skolskog sustava, nastavnika i roditelja poticati u djeci usmjerenost na
buducnost ako ona nije dovoljno izrazena. Vazno je da djeca u Skolskom
okruzenju imaju modele odraslih osoba usmjerenih na buducnost da bi pre-
ma njima mogla modificirati svoje ponasanje. Vazno je da nastavnik, ukoliko
obeca da ce ispraviti zadacu do ponedijeljka, to zaista i ucini jer salje poruku
vaznosti savjesnog izvrsavanja obveza. Ucenicima u nastavi treba jasno reci
za §to e im biti potreban uspjeh u predmetu te povezati nastavno gradivo
sa stvarnim zivotom i primjenom jer ucenici koji drze odredeni predmet nuz-
nim za postizanje uspjeha u buducnosti, redovitije izvrsavaju zadace, moti-
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viraniji su i postizu bolji uspjeh. Vremenska perspektiva vazna je i za kvali-
tetu ucenja te je uoceno da ucenici usmjereni na buducnost dublje procesi-
raju gradivo i bolje pamte.

Djecu mladeg skolskog uzrasta pozeljno je nauciti ukloniti iz vidokruga
igracke dok ne napiSu zadacu kako im one ne bi predstavljale napast kojoj
se moraju oduprijeti. Ne smije se naglasavati vaznost kasnije nagrade koju
ce dijete dobiti ako izvrsi neki zadatak. Istrazivanja pokazuju da djeca koju
se poticalo razmisljati o pozitivnim mogucnostima buduce nagrade teze iz-
drze da ne pojedu kolacic ili teze ustraju u zadatcima poput pisanja zadace.
Istovremeno, ne treba naglasavati niti kaznjavajuce aspekte (>Ako ne napises
zadacu, onda...d jer stres prouzrocen razmisljanjem o kazni umanjuje samo-
kontrolu. Uputno je potaknuti djecu na verbaliziranje uputa (:Moram cekati
da bih kasnije mogao dobiti dva kolacica. \Moram sada napisati zadacu da
bih se kasnije mogao igrati.<) jer ono olak3ava samokontrolu. Ukoliko dijete
nema dovoljno izrazenu vremensku perspektivu buducnosti, moze ju se po-
taknuti oznacavanjem vaznog dogadaja u buducnosti (npr. Bozi¢, rodendan,
skolska priredba) u kalendaru te zajednickim krizanjem dana do tog doga-
daja. Time djeca usvajaju osjecaj protoka vremena i osvjescuju da ce u bu-
ducnosti zaista biti nagradeni. Dobro sredstvo za izvrSavanje te vjezbe ad-
ventski je kalendar jer omogucuje ucenje samokontrole da dijete ne pojede
sve ¢okoladice odjednom. Vjezbe se mogu sastojati i od ponavljanja ekspe-
rimenta s kolacicem, no treba poceti s malim vremenskim razmakom koje
dijete trebati izdrzati, primjerice dvije minute pa postupno povecavati do
petnaest ili dvadeset minuta.

U vremenskoj perspektivi buducnosti djecu starijeg Skolskog uzrasta i
srednjoskolce mozZe se poticati viezbom mentalne simulacije, odnosno poti-
canjem djece da zamisljaju ostvarenje nekog svojeg cilja u buducnosti. Pri-
tom cilj treba postavljati razli¢ito dalek u buducnosti, pocevsi s blizim cilje-
vima (postavljanjem cilja za sutrasnji dan), a zatim postupno postavljati cilje-
ve nekoliko godina unaprijed. Pritom treba staviti naglasak na razmisljanje o
koracima koje bi ucenik nuzno trebao poduzeti da ostvari cilj, a ne na sam
cilj kao nagradu. U okviru vjezbe mentalne simulacije treba potaknuti djecu
na razmisljanje Sto Zele ostvariti u Zivotu (npr. uspjesna karijera u odrede-
nom podrudju), potaknuti ih na shvacanje da je za taj cilj potrebno prethod-
no biti uspjesan u skoli kako bi shvatili da trebaju sada ispunjavati skolske
zadace. Tako se medu ucenicima stvara jasna veza izmedu uspjesne buduc-
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nosti (Sto predstavlja nagradu) i sadasnjeg ponasanja. Istrazivanja pokazuju
da svakodnevna desetominutna vjezba mentalne simulacije dovodi do dra-
mati¢ne promjene vremenske perspektive tijekom dva tjedna i rezultira
stvarnijim i usmjerenijim videnjem buducnosti te poboljsanjem u skolskim
zadatcima. Ispravljanjem neadekvatne vremenske perspektive i povecanjem
samokontrole jednostavnim vjezbama djetetu se moze omoguciti veci uspjeh
u Skolskim zadatcima i postaviti temelje za uspjesniju buducnost.
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Kako se nositi sa svjetlima reflektora?
Trikovi za pobjedu straha
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Vecina ljudi radije bi bila u lijesu nego da moraju
na sprovodu drZati govor u c¢ast osobi koja je preminula.
Jerry Seinfeld

Osjecate da vam srce ubrzano kuca, glas podrhtava, ruke se znoje i tresu.
Uvjereni ste da necete moci nastaviti i da ce svi vidjeti vas strah. Vjerujete
da cete se osramotiti. Toliko se bojite da biste najradije pobjegli.

Osjecate li se i vi tako, najvjerojatnije se bojite javnog nastupa i izlaganja
pred drugima. Rijec¢ je o ¢estom, posve normalnom i prirodnom osjecaju. U
blazem obliku poznat nam je kao trema i nema osobe koja ju nije dozivjela.
Ne biste vierovali, no strah od javnog nastupa imaju i glumci, pjevaci, vodi-
telji, politicari, predavaci i dr. On sam po sebi nije lo$ jer nam pomaze us-
mjeriti se na zadatak da bismo bili bolji. Medutim, moramo li odrzati izlaga-
nje, ¢esto imamo osjecaj da cemo se osramotiti zbog onog $to cemo i kako
cemo reci te da ce drugi misliti lose o nama, pa ¢ak nas i kritizirati ili ogo-
varati. Takvim razmiSljanjem javljaju se tjelesni znakovi poput drhtanja glasa,
suhoce grla i usta, zamuckivanja, drhtanja ruku, blagog crvenjenja, lupanja
srca, znojenja i sl. Opazimo li neke od tih simptoma, strah se dodatno pojaca
jer imamo osjecaj da ce drugi vidjeti te simptome §to samo ucvrscuje nase
vjerovanje u osramocenost. Tada se simptomi dodatno pojacaju. Strah popri-
mi jak intenzitet, postajemo uvijereni da ce doci do katastrofe, pozelimo po-
bjeci iz situacije (mnogi se suzdrzavaju od toga da ne bi privukli jos vise po-
zornosti na sebe). Obuzeti smo svojim strahom pa je moguce da zaboravimo
Sto trebamo reci i »blokiramo«. Primijetite da je nacin kojim razmisljate usko
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isprepleten s vasim osjecajima, tjelesnim simptomima i ponasanjem. Srecom,
postoje razlicite stvari koje mozZete poduzeti da bi si pomogli. Neki savjeti
odnose se na razdoblje prije izlaganja, a neki na razdoblje tijekom javnog
nastupa.

Prije izlaganja

Promijenite nacin na koji mislite

Razmislite o tome koliko je istinito da cete 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, upucivali
vam sazaljevajuce poglede? Imate li za to zaista dokaze ili samo mislite da
oni nesto lo3e misle o vama? Nadalje, pokusajte napisati na papir tvrdnje ko-
je govore protiv moguce osramocenosti. Ako oteZano smisljate tvrdnje, za-
mislite da prijatelj trazi vasu pomoc. Sto biste mu rekli? Odaberite one tvrd-
nje u koje najviSe vjerujete i istaknite ih na vidljivo mjesto te ih ponavljajte
kad god vas »ulovi« strah prije izlaganja. Cilj je da vam te misli postanu au-
tomatske i da zamijene one katastroficne i neto¢ne.

Razmislite vidi li se strah koji osjecajte, provjerite to s drugima. Zapitajte
se koliko ste ljudi gledali tijekom izlaganja i to 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 vasu naklonost i razumijevanje ili
ste bili spremni rugati joj se zbog toga? Vjerujte, publika je uvijek na vasoj
strani jer zeli da uspijete bas kao $to vi Zelite da izlaganja drugih produ do-
bro.

Vazno je razmisliti da je u redu bojati se. Strah je normalan osjecaj i smi-
je biti prisutan. Vremenom ce proci, a vas je zadatak usmjeriti se na sadrzaj
koji zelite prenijeti publici.

Naucite umiriti tijelo i znakove straha

Strah se ocituje u nasim tjelesnim promjenama i ve¢ jednostavnim opustaju-
¢im disanjem mozete smanjiti osjecaj ubrzanog lupanja srca, znojenja i dru-
gih znakova. Trbudno disanje moze mnogo pomoci. Udisite polako kroz nos
tako da vam se pomice trbuh. Tako cete znati da se osit podize i da disete
dublje te odrzavate tijelo u ravnotezi, smanjujuci znakove straha. Izdisite po-
lako i nesto dulje od udisanja. Takvo disanje vazno je uvjezbavati i prepo-
ruka je da ga vjezbate pet minuta dnevno. Nakon dva tjedna odli¢no cete
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ovladati tehnikom i moci cete nadgledati znakove straha. I drugi oblici opus-
tanja poput misicne progresivne relaksacije mogu vam pomoci.

Imajte na umu da prije izlaganja ne upotrijebite previse kofeina, nikoti-
na, da jedete, da budete odmorni i naspavani i da ne uzimate alkohol jer sve
to moZe utjecati na nase tijelo, izazivajuci promjene koje ¢e vas dodatno
smetati, plasiti i osjecat cete da ne mozZete upravljati strahom.

Pripremite se i dobro uvjezbajte svoje izlaganje

Nista nece pomoci ako niste pripremljeni za izlaganje. Pazljiva priprema mo-
Ze povecati vasu sigurnost u ono §to govorite. S obzirom na to da najcesce
izlazete neki sadrzaj u obliku prezentacija, slijede vazni savjeti da bi prezen-
tacija bila bolja. Pripremiti se za izlaganje znaci dobro razmisliti kakva je ko-
rist predavanja za publiku. Trebate se upitati i pazljivo odgovoriti na tri pi-
tanja:

— §to je moja poruka? (to je ono §to Zelim da ljudi upamte i shvate iz

moje prezentacije);

— tko je moja publika? (Sto ce im se svidjeti? Sto ce doprijeti do njih?

Sto trebaju ili Zele od mene?);

— s§to bih Zelio/Zeljela da ti ljudi ucine ili osjecaju kada zavr§im?

Odgovorivsi na ta pitanja, moZete zapoceti pripremati stvarni sadrzaj
prezentacije — jednostavan, usredotoc¢en na najvaznije stvari koje Zelite reci
i kojim cete ostvariti odnos s publikom na osobnoj razini kao da razgovarate
s nekim koga poznate.

Otklonite moguce izvore stresa tako $to cete se unaprijed detaljno ras-
pitati o tehnickim detaljima: koliko vremena imate na raspolaganju (zapam-
tite — krace izlaganje zahtijeva vecu pripremu!); kako izgleda prostor u ko-
jem Cete izlagati; kakva vam je tehnicka oprema na raspolaganju; hoce li vas
netko najaviti; govorite li jedini ili iza nekoga (ako da, o kojim se temama
govori prije vas); hoce li biti vremena za raspravu. Svoj sadrzaj prilagodite
vremenu, publici i tehnickim zahtjevima.

Pri pripremi sadrzaja pripazite da informacije budu jasno oblikovane da
ne biste publiku opteretili informacijama »bez glave i repa«. Provjerite jesu li
sve informacije jasno povezane i vode li k istom zakljucku. Osmislite neku
»udicu« kojom cete na pocetku privuci paznju publike. Ne zaboravite na
dojmljiv zakljucak. Vazan je i izgled vase prezentacije. Dobro vizualno obli-
kovana prezentacija ne samo da ¢e pomodi publici u lakSem pracenju vec
ce i podijeliti njihovu paznju pa nece cijelo vrijeme gledati u vas.
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Sljedeci je korak dobro uvjezbati pripremljeno izlaganje. Boljim pozna-
vanjem sadrzaja izlaganja trema pri izvedbi bit e manja, zvucat cete prirod-
nije i spontanije. Naime, ukoliko sadrzaj svoje prezentacije ne znate dobro,
usmjerit Cete se na prisjecanje onoga Sto trebate reci. Posljedica je da ne gle-
date u publiku, nepotrebno zastajkujete u govoru, pocinjete zamuckivati sto,
potpuno nepotrebno, daje dokaz da niste uspjesni, a vasa trema raste. Osim
toga, jedino uvjezbavanjem mozZete provijeriti stvarno trajanje izlaganja i sti-
zete li sve ispricati u zadanom vremenu.

Smjernice za uvjezbavanje izlaganja:

— izgovarati naglas u sli¢noj prostoriji;

— kontrolirati vrijeme (Stoperica);

— ispricati pred drugom osobom ili se snimati;

— iskoristiti povratne informacije o kvaliteti glasa, skracivanju,

drzanju 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 pocetka izlaganja mogu zna-
¢ajno smanyjiti vas strah (npr. »U redu je da me strah. Ovo traje samo dvade-
set minuta i nakon toga je gotovo. Nikada se nisam osramotila do sada, pa
zasto bih sada. Publika je na mojoj strani. Spremna sam.).

Mirno disite i koncentrirajte se na ono Sto govorite, a ne kako govorite.
Imajte vodu pri ruci, moze vam dati sigurnost. Ako ne znate gdje biste s ru-
kama, drzite olovku. Pogled prema publici usmjerite blago iznad glava slu-
Satelja (tako vam njihova lica nece odvlaciti paznju, a ostavljat cete dojam da
ih gledate i da upravo njima govorite).

Razmisljajte o tome $to pricate, a ne $to sve moze poci po zlu. Dogodi
li se slucajno da ne znate nastaviti, nasmijesite se, ostanite u prostoriji, priz-
najte da ste se malo izgubili. Pitajte ima li netko kakvih pitanja do sada. Di-
Site i za deset sekundi bit cete spremni nastaviti dalje. Nakon toga vi ste pob-
jednik jer svijet se nece srusiti nakon tog dogadaja.

Najbolje sto moZete napraviti za sebe jest djelovati na svoje ponasanje i
izlagati $to vise. Imate li mogucnost izlaganja pred drugima, prihvatite ju. Iz-
bjegavate li to, izlaganje ce se Ciniti kao veliki izvor opasnosti ¢ime cete odr-
zavati svoj strah. Tako se sigurno necete osjecati dobro, a moguce je da cete
imati i posljedica jer ne prihvacate neke od obveza, primjerice skolskih, aka-
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demskih, poslovnih ili drustvenih. Ne zaboravite — izlaganje pred publikom
vjestina je koju mozete razvijati. Iskustvom postajemo bolji, a smanjuje se i
trema. Da bismo to postigli, potrebno je mnogo vjezbe i situacija javnog iz-
laganja.
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Kada misli zacaraju tugu:
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Mnogi ljudi depresivnih simptoma imaju zajednicku pomisao — sa mnom
nesto nije u redu. Stovise, neki strahuju da bi zbog takva stanja mogli izgu-
biti razum. Dobronamjerni savjeti okoline da bi se samo trebao dovesti u red
obi¢no previse ne pomazu pri rjesavaju tog problema. Iako vam se moze ci-
niti da ste u svojoj borbi protiv depresivnih simptoma usamljeni i da se drugi
rijetko nalaze u stanju poput vasega, Cinjenice govore drukcije. Mnogo se
ljudi ponekad osjeca deprimirano pa se procjenjuje da jedna od cetiriju oso-
ba tijekom Zivota iskusi znacajnije depresivno stanje.

Depresija se moZe javiti u bilo kojem razdoblju Zivota, neovisno je li
osoba povucena ili drustvena, bogata ili siromasna, mlada ili stara. Pojam de-
presije u svakodnevnom se rjecniku odnosi na skupinu simptoma poput du-
gotrajnijeg tuznog raspoloZenja, gubitka interesa, pojacane samokriti¢nosti i
osjecaja krivnje, gubitka energije, poteskoca koncentracije, socijalnog povla-
¢enja te promjena u koli¢ini apetita i sna. Pojedinac je nerijetko usmjeren ne-
gativnhom analiziranju svoje licnosti, buducnosti i zbivanja u okolini. Simpto-
mi depresije ocituju se stilom razmisljanja, tjelesnim stanjem i emocionalnim
dozivljajem osobe s tim poteskocama. Buduci da je rije¢ o poremecaju ras-
polozenja, depresivne osobe ¢esto opisuju znacajno sniZzeno raspolozenje u
trajanju od najmanje dva tjedna.

U blazih oblika depresije znacajno snizeno raspoloZenje obi¢no nije pri-
sutno tijekom ¢itavoga dana, vec je rije¢ o povremenim epizodama dozivljaja
neraspoloZenosti i deprimiranosti. Pozitivna iskustva tim osobama mogu po-
dici raspoloZenje, no ono se lako moze povratiti pojavom ¢ak i manjih razo-
¢aranja. Snizeno raspoloZenje moze pokazivati i dnevne fluktuacije, stoga se

PsihoFESTOlogija 2017. & 175



Psihofestologija psihickog zdravlja i osobnog razvoja

neki pojedinci osjecaju losije ujutro, a relativno bolje tijekom poslijepodne-
va. Ta se pojava naziva diuralnom varijacijom koja obi¢no prati ozbiljnija sta-
nja depresije. Nerijetka je i pojava izraZenije tjeskobe. Misljenje depresivnih
osoba posebno je negativno obojeno §to znac¢ajno doprinosi nastanku i odr-
Zavanju toga stanja.

Kao $to je vec spomenuto, depresivna osoba pokazuje sklonost doziv-
ljavanja sebe u negativnhom svjetlu. Misli su usmjerene obi¢no na vlastito lose
stanje te na negativno videnje svijeta kao mjesta prepunog prepreka i pro-
blema. Nadalje, nerijetko je prisutno razmisljanje da depresija nikada nece
proci i da nista nece pomoci. Uz promijenjeno emocionalno stanje i nacin
razmisljanja, depresija se ocituje i nekim fizioloskim karakteristikama kao $to
su predug san ili nesanica, gubitak apetita ili pojacani apetit te smanjeni sek-
sualni interes. Zbog manjka energije i bezvoljnosti ljudi cesto prestaju Ciniti
stvari koje su im nekada bile ugodne to povratno dovodi do nezadovoljstva
zbog neaktivnosti i tako se stvara zacarani krug depresije. Naposljetku, mno-
ge depresivne osobe zabrinute su zbog odnosa s drugim ljudima. Nerijetko
se javlja nezadovoljstvo komunikacijom s ¢lanovima obitelji ili ostalim blis-
kim osobama. Zbog zaokupljenosti vlastitim negativnim mislima, $to povrat-
no djeluje na paznju, depresivne osobe ¢esto izbjegavaju druzZenja u velikim
skupinama. Cest je i dozivljaj usamljenosti uz istovremeno prisutnu Zelju za
izbjegavanjem drustvenih odnosa.

Iako subjektivno moze prevladavati doZivljaj pesimizma i obeshrabreno-
sti, vecina depresivnih stanja ipak je podlozna terapijskim tretmanima, bilo
da je rije¢ o lijekovima, psihoterapiji ili sklopu obaju pristupa. Pomoc ipak
vrijedi potraziti. Od suvremenih psihoterapijskih pristupa posebno se istice
kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) koja se kroz desetljeca visestrukih
znanstvenih evaluacija pokazala veoma ucinkovitom u tretmanu tih vrsta psi-
hickih poteskoca. Cilj sljedecega odlomka pribliZiti je upravo taj pristup tret-
manu depresivnih smetnji.

KBT depresije temelji se na pretpostavci da misli i ranije stecene pro-
sudbe prethode i odreduju emocionalni dozivljaj. Drugim rijec¢ima, kako ne-
ku situaciju interpretiramo i kako o njoj mislimo, odreduje kako cemo se u
pogledu nje i osjecati. Iz navedenog slijedi da se depresija razvija kada se
stvori navika sagledavanja situacija na negativan i pristran nacin, dovodeci
tako povratno do cestih dozivljaja snizenog i tuznog raspoloZenja.
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Nadalje, kognitivno-bihevioralni terapeuti sugeriraju da je depresija uz-
rokovana zajednickim djelovanjem neprilagodenih misaonih procesa i pona-
$anja potaknutih spomenutim nacinom razmisljanja (npr. »Bit ¢u svima do-
sadan, radije necu izaci van s prijateljima.o. Buduci da je rije¢ o nauc¢enim
obrascima misljenja i ponasanja, unutar KBT-a pojedinac uci nove vjestine
usmjerene mijenjanju misli, a time i raspolozenja, kao i sposobnosti suoca-
vanja sa svakodnevnim poteskocama i stresorima. Dakle, mijenja li osoba
vlastite misli i ponasanja, slijedi i promjena raspoloZenja i emocionalnog do-
Zivljaja.

Kognitivni dio KBT-a u¢i pojedinca uociti iskrivljene nacine misljenja i
stvaranja prosudbi. Takvi su obrasci poznati pod nazivom negativne ili dis-
funkcionalne sheme, pretpostavke i pravila podredene bazi¢nom vjerovanju.
Bazi¢no vjerovanje obuhvaca temeljnu pretpostavku pojedinca koja odredu-
je nacin kako dozivljava sebe i svijet koji ga okruzuje. Zbog takve dugotrajne
navike dozivljavanja zbivanja, s viemenom se vjerovanja prestaju uocavati i
preispitivati. Jednostavno rec¢eno, bazi¢na su vjerovanja ¢vrsto ukorijenjene
pretpostavke u podlozi razmisljanja i percepcija depresivnih i anksioznih
osoba. Tocnije, predstavljaju temeljna vjerovanja koje pojedinac ima o sebi
nastala rano tijekom Zivota na temelju vlastitoga iskustava. Bazi¢na vjerova-
nja depresivnih osoba nerijetko glase: »Ja ne vrijedim.«, »Mene se ne moze
voljeti.« ili »"Neadekvatan sam... Buduci da depresivne osobe cesto ne preis-
pituju svoja vijerovanja, vec ih dozivljavaju kao ¢injenicu ili istinu, njihova su
ponasanja i misli vodena tim vjerovanjem.

Bazi¢na vjerovanja slikovito mozemo prikazati vrstom filtera kojim gle-
damo svijet i sebe (Slika 1.). Njihovim utjecajem nastaju spomenuta posre-
dujuca vjerovanja, pravila i pretpostavke koje oblikuju nase misljenje vezano
uz razlicite situacije. Posredujuca vjerovanja predstavljaju svojevrsna pravila
za 7ivot koja stvaramo da bismo se lakse nosili s bazi¢nim vjerovanjem. Pre-
tierano kruta pravila za zivot naposljetku proizvode negativne i iracionalne
misli vezane uz specificne situacije. Ako je bazi¢no vierovanje depresivne
osobe »Mene se ne moZe voljeti.«, iz njega osoba moze razviti stav »UzZasno
je biti nevoljen.«, posredujuce vjerovanje i pravilo »Moram udovoljiti svima.«
te pretpostavku »Ukoliko svima udovoljim, ljudi ¢e me voljeti..

Disfunkcionalne posredujuca vjerovanja mogu utjecati na sagledavanje
odredene situacije proizvodeci negativne automatske misli. To¢nije, misli ili
predodzbe koje zamjecujemo da prolaze nasim umom vezane uz razlicite si-
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tuacije. Negativne automatske misli brze su i procjenjujuce te se stvaraju kao
reakcija na neku situaciju. Njihova je pojava spontana (zato kazemo da su
automatske) te nisu rezultat dugotrajnog promisljanja i logickog sagledavanja
situacije. Automatske su misli, pozitivne ili negativne, prisutne u nasem umu
vecinu vremena i ¢esto smo ih gotovo nesvijesni jer smo na njih nauceni i s
vremenom ih prestajemo zamjecivati. Ono $to zamjecujemo emocionalni su
odgovori, ponasanja i tjelesne reakcije kojima su automatske misli prethodile.

Pogledajmo ucinak negativnih automatskih misli na raspoloZenje depre-
sivne osobe. Primjerice, ako prijatelj depresivne sobe ne uzvrati telefonski
poziv, depresivna ce osoba pod utjecajem opisanih misaonih obrazaca lako
pomisliti »Ne zove me jer mu nije stalo do mene.«. Rijetko ¢e se pojaviti al-
ternativna, racionalna misao poput »-Mozda nije nazvao jer je ima posla.«. Bu-
duci da se prvotna automatska misao drZi ¢injenicom, ona se ne preispituje
i stvara dozivljaj odbacenosti i tuge depresivne osobe.

BAZICNO
VJEROVANJE
(Mene se
ne moze voljeti<)

DISFUNKCIONALNA PRAVILA,
STAVOVI, PRETPOSTAVKE
(:Moram udovoljiti svimas,
»Ukoliko svima udovoljim, ljudi ce me voljeti<)

NEGATIVNE
AUTOMATSKE MISLI
OBit cu svima dosadan/a
»Ne smijem odbiti zadatak. Razocarat cu. Sto ce drugi misliti?...)

Slika 1. Shematski prikaz ¢escih misaonih obrazaca depresivne osobe

lako su negativne automatske misli svake osobe jedinstvene, mogu se
svrstati u razlic¢ite vrste obrazaca neprilagodenog misljenja zajednicke depri-
miranim i anksioznim osobama koje nazivamo kognitivnim distorzijama ili
pogreskama u misljenju. Neke od cescih jesu katastrofiziranje, crno-bijelo
misljenje, emocionalno zaklju¢ivanje i pretjerano generaliziranje. Katastrofi-
ziranje mozemo opisati kao cesto predvidanje malo vjerojatnog, pretjerano
negativnog ishoda, primjerice »Osramotit ¢u se na ispitu i svi ce to
zapamtiti.. Nadalje, crno-bijelo misljenje prepoznat cete kao razmisljanje
»sve ili nista«, odnosno dozivljavanje situacije kroz dvije kategorije, primjerice
»Ako ne polozim ispit, neuspjesan sam student... Emocionalno zakljucivanje
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odnosi se na vjerovanje da je nesto to¢no zato Sto se to jako osjeca, zane-
marujuci dokaze koji to opovrgavaju (:Toliko sam uznemiren da sam siguran
da cu poludjeti.«). Naposljetku, pretjerano generaliziranje opisuje dono3enje
negativnih zakljucaka koji nadilaze trenutnu situaciju (primjerice, »Mene nit-
ko ne voli.«).

Misljenje depresivnih i anksioznih osoba prepuno je negativnih auto-
matskih misli i opisanih pogresaka u misljenju. Prvi je korak mijenjanje na-
¢ina vlastitog misljenja, a time i emocionalnog doZivljaja, odnosno prepoz-
navanje vlastitih negativnih automatskih misli. Kada je misao prepoznata,
potrebno ju je zamijeniti odmjerenijim, racionalnim odgovorom i uociti pro-
mjenu u emocionalnom dozZivljaju koja je rezultat ispravnog uvjezbavanja te
nove vjestine. Nerijetko ¢e pomoci pitanje »Sto bih rekao prijatelju u istoj si-
tuacijiz koje nas u vecoj mjeri ograduje od osobne (emocionalne) ukljuce-
nosti i olaksava racionalan odgovor. Bihevioralni, tj. ponasajni dio te terapije
odnosi se, primjerice, na povratak deprimirane osobe aktivnostima koje po-
ticu ugodno raspolozenje, no ukljucuje i mnoge druge postupke koje vode
strucnjaci.

Naposljetku, ukoliko se prepoznajete u tim opisima, vazno je osvijestiti
da depresija ne mora predstavljati zadani element u vasemu zivotu. Kako ce-
te djelovati i nositi se s vasim mislima uvelike je odredeno i vasom voljom.
Mjesta bespomocnosti nema, a stru¢na pomoc moze biti od velikog znacaja.
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