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SAZETAK

Ovaj zavrsni rad istrazuje utjecaj negativnih misli na osobni uspjeh, analiziraju¢i njihovu
prirodu, vrste i posljedice. Cilj rada je razumjeti kompleksnost negativnih misli, te kako one
mogu direktno i indirektno utjecati na postizanje nasih ciljeva, a potom i postizanje osobnog
uspjeha. Rad se fokusira na razumijevanje odnosa izmedu misli, emocija i ponaSanja, te
njihovog medusobnog djelovanja. Pocevsi od kognitivne teorije do racionalno-
emocionalno-bihevioralne terapije, analizira se Sirok spektar negativnih misli koje mogu
biti prisutne u svakodnevnom zivotu. Kroz pregled literature i teorijskih modela, istrazuju
se razliCite vrste negativnih misli, ukljucujuéi automatske negativne misli, kognitivna
iskrivljenja 1 iracionalna uvjerenja. Rad nadalje istrazuje utjecaj negativnih misli na
postizanje osobnih ciljeva. Ciljevi postignuca, kao $to su akademska postignuca ili karijerni
napredak, ¢esto su pogodeni negativnim mislima. Klju¢na otkri¢a pokazuju da negativne
misli mogu znacajno ograniCiti osobni i profesionalni napredak, te da je emocionalna
inteligencija vazna za prepoznavanje i upravljanje takvim mislima. Takoder, predstavljene
su strategije za suocavanje s negativnim mislima, naglaSavajuc¢i vaznost usredotoCene
svjesnosti (engl. mindfulness) 1 prakti¢nih alata za minimiziranje njihovog utjecaja. Kroz
tehnike iz terapijskih pristupa, kao $to je pozitivni unutarnji dijalog, pojedinci mogu nauciti
prepoznati i promijeniti destruktivne misaone obrasce, te razviti mentalnu otpornost. Rad
isti¢e kako pravilno upravljanje mislima moZe dovesti do znacajnog unapredenja kvalitete
Zivota 1 postizanja uspjeha. Ova sveobuhvatna analiza negativnih misli zakljucuje da misli
ne treba doZzivljavati kao apsolutnu istinu, ¢ak iako nam se to tako ¢ini. Implikacije ovog
rada su relevantne za one koji razumijevanjem sloZenosti utjecaja negativnih misli nastoje

unaprijediti svoje mentalne i emocionalne vjestine u cilju postizanja uspjeha.

Kljuéne rije€i: negativne misli, osobni uspjeh, ciljevi, kognitivna teorija, kognitivno-

bihevioralne terapijske tehnike



ABSTRACT

This final paper explores the impact of negative thoughts on personal success, analyzing their
nature, types, and consequences. The aim is to understand the complexity of negative thoughts
and how they can directly and indirectly affect achieving our goals, and subsequently personal
success. The thesis focuses on understanding the relationship between thoughts, emotions, and
behaviors, and their interactions. Starting from cognitive theory to rational-emotional-
behavioral therapy, a broad spectrum of negative thoughts present in everyday life is analyzed.
Through a review of literature and theoretical models, different types of negative thoughts are
explored, including automatic negative thoughts, cognitive distortions, and irrational beliefs.
The thesis further investigates the impact of negative thoughts on achieving personal goals.
Negative thoughts often hinder achievement goals, such as academic accomplishments or
career progression. Key findings demonstrate that negative thoughts can significantly limit
personal and professional progress, and emotional intelligence is crucial for recognizing and
managing such thoughts. Strategies for coping with negative thoughts are presented,
emphasizing the importance of mindfulness and practical tools to minimize their impact.
Through therapeutic techniques like positive self-talk, individuals can learn to recognize and
change destructive thought patterns and develop mental resilience. The thesis highlights how
effectively managing thoughts can lead to significant improvements in quality of life and
achieving success. This comprehensive analysis of negative thoughts concludes that thoughts
should not be viewed as absolute truths, even though they may appear so. The implications of
this paper are relevant for those who seek to enhance their mental and emotional skills by

understanding the complexity of the impact of negative thoughts in order to achieve success.

Keywords: negative thoughts, personal success, goals, cognitive theory, cognitive-behavioral

therapy techniques
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1. UVOD

U danasnjem svijetu gdje je naglasak stavljen na postizanje osobnog uspjeha, ¢esto
zanemarujemo mo¢ koju nas um i nase misli imaju nad naSim zivotom. U ovom zavr$nom radu
istrazuje se kompleksna povezanost izmedu negativnih misli i osobnog uspjeha. Rad se fokusira
na razumijevanje kako negativne misli mogu utjecati na nase ponasanje, odluke i kona¢ne

rezultate, te kako se nositi s njima kako bismo postigli zeljene ciljeve.

Negativne misli Cesto su prisutne u svakodnevnom zivotu i mogu imati znac¢ajan utjecaj
na na$ emocionalno stanje, a u konacnici i ponasanje. Razlikujemo vise vrsta negativnih misli
koje nam ne sluze u svakodnevnom funkcioniranju. Te misli mogu proiza¢i iz razli€itih izvora,
ukljucujuéi negativna iskustva iz proslosti, usvojena uvjerenja, kao i trenutne zivotne okolnosti.
Osnovne kognitivne teorije naglaSavaju da naSe misli oblikuju nase osjecaje 1 ponasanje, te da
negativne misli na taj naCin mogu prouzrokovati reakciju koja ometa naSu sposobnost
postizanja ciljeva. Studije su pokazale da negativne misli mogu imati Sirok raspon utjecaja na
na$ svakodnevni zivot. Na primjer, osobe koje Cesto imaju negativne misli mogu iskusiti
povecanu razinu stresa, tjeskobe 1 depresije, Sto moze negativno utjecati na njihove odnose sa
drugima, radne performanse i op¢u kvalitetu zivota. U poslovnom kontekstu, negativne misli
mogu ograniéiti inovativnost, kreativnost i produktivnost, §to moze imati dugoro¢ne posljedice

na osobni i profesionalni uspjeh.

Iako su negativne misli ¢esto neizbjeZne, vazno je razviti svjesnost o vlastitim mislima
1 razviti strategije za njihovo suo€avanje kako bismo minimizirali njihov negativni utjecaj na
na$ zivot. Razumijevanje $to su i kako ti negativni obrasci ponaSanja utjecu na nas, kao 1 uloga
emocionalne inteligencije u procesu suocavanja s njima, kljucno je za osobni razvoj i postizanje

Zeljenih ciljeva.

Relevantnost ove teme temelji se na utjecaju negativnih misli na razli¢ite aspekte
uspjeha koji zajedno €ine ono $to nazivamo osobni uspjeh. Osim osobnog razvoja, ova studija
ima implikacije 1 u Sirem kontekstu, pruzajuci vrijedne uvide za podrucja poput obrazovanja i
poslovnog upravljanja. Primjena strategija za suo€avanje s negativnim mislima moze poboljSati
akademski uspjeh studenata, ucinkovitost zaposlenika, te doprinijeti boljem upravljanju

stresom u razlié¢itim Zivotnim sferama.



Ovaj zavrsni rad strukturiran je kroz pet glavnih poglavlja. Prvo poglavlje istrazuje
kompleksnu dinamiku izmedu misli, emocija i ponasanje, predstavljaju¢i osnovne teorije vazne
za razumijevanje ovog odnosa. Drugo se poglavlje bavi vrstama negativnih misli, ukljuc¢ujuc¢i
automatske negativne misli, kognitivna iskrivljenja 1 iracionalna uvjerenja. U tre¢em poglavlju
analizira se kako negativne misli mogu utjecati na postizanje ciljeva, te tako ograniciti osobni i
profesionalni napredak. Cetvrto poglavlje objasnjava kako emocionalna inteligencija moze
pomoci u prepoznavanju i upravljanju negativnim mislima. U petom poglavlju predstavljaju se
strategije 1 tehnike za ucCinkovito suoCavanje s negativnhim mislima, s ciljem poboljSanja

kvalitete zivota i postizanja osobnog uspjeha.

2. ODNOS MISLI, EMOCIJA I PONASANJA

Misli, emocije 1 ponaSanja medusobno su duboko povezani i igraju klju¢nu ulogu u
oblikovanju ljudskog iskustva. Razumijevanje ovog odnosa moze pruziti uvid u nacin na koji
negativne misli mogu utjecati na nas osobni i profesionalni uspjeh. Dva znacajna teoreticara,
Aaron Beck 1 Albert Ellis, dali su znac¢ajan doprinos razumijevanju ovog odnosa kroz razvoj
svojih terapijskih modela. Aaron Beck, osniva¢ kognitivne terapije i Albert Ellis, osnivac
racionalno-emocionalno-bihevioralne terapije (REBT) su ,,medu najvaznijim pojedincima za
razvoj kognitivnog pristupa terapiji“ (Crvelin, 2016: 4). Kognicija podrazumijeva ,,nacine
dozivljavanja i interpretiranja sebe, drugih ljudi i dogadaja“ (Beck, Freeman i Davis, 2012: 53).
Kognitivna paradigma fokusira se na nac¢in na koji ljudi organiziraju i interpretiraju svoja
iskustva, pretvaraju¢i vanjske podrazaje u korisne informacije (Davison i Neale, 2002, prema
Crvelin, 2016: 4). Kognitivni pristup podrazumijeva da je u¢enje kompleksnije od jednostavnog

povezivanja podraZaja i odgovora.
2.1. Kognitivna teorija

Jedna od klju¢nih teorija za razumijevanje kako nase misli utje€u na nase emocionalne
reakcije 1 ponaSanja je kognitivna teorija Aarona Becka (1976). Osnovno nacelo kognitivne
teorije jest da naSe misli oblikuju naSe emocije i ponasanje, a one pak utjeCu na nase misli 1

razmiSljanja (Southam-Gerow et al., 2011).

Prema Becku, nasi misaoni obrasci, posebno automatske negativne misli, igraju kljuc¢nu

ulogu u formiranju nasih emocionalnih stanja. Prema ovom modelu, nac¢in na koji pojedinac



interpretira situaciju (njegove misli) direktno utjeCe na njegove emocionalne reakcije i
ponasanje (Beck, 2011). Svaki pojedinac percipira i obraduje informacije iz svog okruzenja na
svoj jedinstveni nacin. Na temelju percipiranih podataka, njihove vaznosti, razumijevanja
uzro¢no-posljedi¢nih veza 1 osobnog znacaja dogadaja, osoba prilagodava svoje ponaSanje.
Percepcija-kognicija-emocija slijed pocinje usmjeravanjem paznje na podrazaj ili situaciju,
slijedi procjena, a potom emocionalna i ponaSajna reakcija. Kognitivna aktivnost je dinami¢na

1 moze se promijeniti, a kognicija je povezana s emocijama i ponasanjem:

e Misli: Nacin na koji interpretiramo situacije i dogadaje u naSem zivotu. NaSe misli su
Cesto automatske i reflektiraju nase uvjerenja i stavove. Primjerice, ako mislimo ,,Nikad
necu uspjeti®, ova misao moze oblikovati nasu emocionalnu reakciju i ponaSanje. Misli
su Cesto temeljene na proslim iskustvima, uvjerenjima i percepcijama, te mogu biti
iskrivljene i nerealne.

e Emocije: Osjecaji koji proizlaze iz nasih misli. Misao ,,Nikad necu uspjeti moze
izazvati osjecaje bespomocnosti, tuge ili anksioznosti. Emocije su odgovor na naSe misli
1 mogu varirati u intenzitetu i trajanju. Pozitivne misli mogu dovesti do pozitivnih
emocija poput sree i uzbudenja, dok negativne misli ¢esto vode do negativnih emocija
poput straha, ljutnje i tuge.

e PonaSanja: NasSe reakcije i djelovanja koja slijede iz naSih emocija. Kao rezultat osjecaja
bespomoc¢nosti, moZzemo se povuci iz izazovnih situacija ili odustati od postizanja
ciljeva. Nasa ponasanja su Cesto oblikovana nasSim emocijama i mogu dodatno pojacati
naSe misli. Na primjer, ako se povucemo iz izazova zbog straha od neuspjeha, to moze

potvrditi nasu negativnu misao o nesposobnosti, ¢ime se ciklus nastavlja.

Ucenje o vezi izmedu misli, emocija i ponasanja u kognitivnom modelu nije samo
relevantno za razumijevanje mentalnih poremecaja, ve¢ predstavlja op¢i model ponasanja.
To omogucava primjenu principa i tehnika kognitivne terapije kako bi se promijenili
nepozeljni stavovi, emocionalni i ponaSajni obrasci koji nisu nuzno patoloSki, nego se
smatraju nepozeljnima. Ovo ukljucuje rad na promjeni stavova kroz kognitivne tehnike, bez
potrebe da ti stavovi budu povezani s mentalnim poremecajima (Suvalija, 2013). Ta

medusobna povezanost izmedu kognicije, emocija i ponasanja prikazana je na slici 1.



KOGNICIJE

PONASANJE R EMOCUE

Slika 1. Odnos kognicija, ponasanja i emocija prema kognitivnoj paradigmi.

Izvor: adaptirano prema Joki¢ Begi¢, 2021.

Beckova teorija naglasava vaznost misli u oblikovanju emocija i ponaSanja, pruzajuci
temelj za kognitivnu terapiju koja je postala jedna od najSire prihvac¢enih metoda psihoterapije.
Taj pristup u psihoterapiji fokusira se na identifikaciju i promjenu negativnih misaonih obrazaca

kako bi se poboljsala emocionalna dobrobit i ponaSanje.

2.2. Racionalno-emocionalno-bihevioralna terapija

Pored Beckove kognitivne teorije, za razumijevanje medusobnog djelovanja misli,
emocija 1 ponasanja vazno je spomenuti i racionalno-emocionalno-bihevioralnu terapiju
(REBT) Alberta Ellisa. Ellisove ideje poticu iz filozofskih izvora - on vjeruje da ljudski
problemi proizlaze iz iracionalnih i nelogi¢nih postupaka koji ometaju postizanje ciljeva i

njihovu ostvarivost (Krizmani¢, 1985).

Osnovna premisa REBT-a leZi u uvjerenju da da naSe emocije uglavnom proizlaze iz
naSih uvjerenja, koja zatim oblikuju nase procjene i tumacenja reakcija koje imamo na Zivotne
situacije (Corey, 2012: 292). Osim toga, REBT pretpostavlja da ljudska bi¢a posjeduju
,potencijal za racionalno, ili "ispravno" razmisljanje, kao 1 za iracionalno, ili "iskrivljeno"*
razmis$ljanje, od samog rodenja (Corey, 2012: 292). Ellis nadalje istice kako su misli i osjecaji
medusobno povezani: ono $to osoba misli utjece na ono $to osjeca, 1 obrnuto. Unutarnji govor,
odnosno re€enice i tvrdnje koje sami sebi govorimo, ¢esto postaju nase misli i emocije. On

naglaSava da takve unutarnje tvrdnje imaju znacajan utjecaj na nastanak emocija, koje mogu

biti prikladne ili neprikladne. Neprikladne emocije proizlaze iz iracionalnog misljenja 1



neprikladnih procjena situacija. Prema Ellisu, dugotrajne i negativne emocije rezultat su
negativnih misli i unutarnjeg verbalnog dijaloga, te ih je potrebno mijenjati kroz kognitivno

restrukturiranje (Corey, 2012: 165).

Ellis je predlozio ABC shemu (Activating Event, Belief, Consequence), koja objasnjava
kako dogadaji ne uzrokuju direktno emocionalne reakcije, ve¢ to ¢ine nasa uvjerenja o tim

dogadajima.
ABC shema sastoji se od tri klju¢na elementa (Ellis i Dryden, 2002):

o Aktivirajuéi dogadaj (eng. activating event (A)): Aktiviraju¢i dogadaj koji pokrece

niz misli 1 uvjerenja.

e Osobno vjerovanje (eng. belief (B)): NaSa vjerovanja, percepcije o aktivirajuc¢em

dogadaju.

e Reakcija, posljedica (eng. consequence (C)): Emocionalne i ponasajne posljedice

nasih uvjerenja.

Ljudi Cesto vjeruju da dogadaj (A) izravno uzrokuje reakciju (C), a ABC shema
pokazuje kako zapravo uvjerenja (B) uzrokuju reakciju (C). Na primjer, uobicajeno je misliti
da razvod uzrokuje depresiju, ali zapravo su samoporazavajuca uvjerenja ta koja vode do
depresije. Reakcija na dogadaj dogodit ¢e se tek nakon Sto taj dogadaj percipiramo na specifi¢an
nacin. Ako preuzmemo kontrolu nad svojim uvjerenjima (B), mozemo utjecati na posljedice

(C) 1 promijeniti ih (Joki¢ Begi¢, 2021).

U konacnici, ono §to je zajednicko Beckovoj kognitivnoj teoriji 1 Ellisovoj racionalno-
emocionalno-bihevioralnoj terapiji jest da obje teorije zakljucuju kako su uznemirujuce emocije
obi¢no posljedica negativnih emocija. Razumijevanje medusobnog utjecaja misli, emocija 1
ponasanja kroz teorije Aarona Becka i1 Alberta Ellisa pruza klju¢ne uvide u nacin na koji
negativne misli mogu ometati osobni uspjeh. Obje teorije naglaSavaju koliko je vazno
prepoznati 1 promijeniti iracionalne 1 negativne misli kako bi se poboljSalo emocionalno stanje

1 ponasanje, te na taj na¢in otvorio put ka postizanju osobnih 1 profesionalnih ciljeva.



3. O NEGATIVNIM MISLIMA

Kako bismo §to bolje razumjeli sveukupnu tezinu utjecaja negativnih misli na osobni
uspjeh, u sljede¢em dijelu detaljnije ¢emo opisati i analizirati prirodu negativnih misli.
SloZenost negativnih misli razmotrit ¢u kroz klju¢ne koncepte: automatske negativne misli,
bazi¢na uvjerenja, kognitivne distorzije i iracionalna uvjerenja. Ovakvo temeljno razumijevanje
negativnih misli pruza priliku za boljim upravljanjem vlastitih misli, sprjecavanjem ili

umanjivanjem utjecaja takvih misli, i u konacnici postizanjem zeljenih ciljeva.

3.1. Automatske negativne misli

Automatske misli su osnovni koncept u kognitivnoj teoriji Aarona Becka, koji su kljucni
za razumijevanje kako nasa percepcija dogadaja moze utjecati na nasSe emocionalno stanje i
ponaSanje. Kognitivno-bihevioralna terapija temelji se na kognitivnom modelu, koji
pretpostavlja da su ponaSajni, fizioloski te emocionalni odgovori ljudi pod utjecajem njihove
percepcije dogadaja (Beck, 2011). Nije sama situacija ta koja odreduje kako se ljudi osjecaju,

ve¢ nacin na koji tu situaciju interpretiraju (Beck, 1964; Ellis, 1962).

Kroz svoj rad, Beck je uoCio da su mnogi psiholoski problemi, poput depresije i
anksioznosti, povezani s negativnim i iskrivljenim mislima koje se automatski javljaju kao
odgovor na odredene situacije. Ove misli nisu rezultat svjesnog razmisljanja, ve¢ se pojavljuju
refleksno, Cesto pojacavaju¢i negativne emocije 1 odrZavaju¢i disfunkcionalne obrasce
ponasanja. Automatske misli nisu karakteristicne samo za ljude s psihickim poremecajima, ve¢
su zajednicko iskustvo svih. One predstavljaju niz misli koji se odvija paralelno s o¢itim tijekom
misli (Beck, 2011). Automatske misli su vrlo brze 1 kratkotrajne, jedva ih se primjecuje -
vjerojatnije je da éemo biti svjesniji emocija ili ponasanja koja slijede. Cak i ako smo ih svjesni,
najvjerojatnije je da ¢emo ih prihvatiti bez kritickog propitivanja, vjerujuci da su istinite (Beck,

2011).

Razlog za pojavu odredenih automatskih misli leZi u bazi€nim vjerovanjima koje
osoba prihvaca kao apsolutnu istinu o sebi, drugima i svijetu oko sebe. Ta vjerovanja su fiksna
1 generalizirana (Beck, 2011). Beck sugerira da kod depresivnih osoba nalazimo negativna
temeljna vjerovanja o sebi, svijetu 1 buducnosti, Sto naziva kognitivnom trijadom. Njihov

nastanak cesto je uvjetovan odredenim iskustvima iz djetinjstva poput gubitka roditelja,



kontinuiranog niza tragi¢nih dogadaja, kritika od strane roditelja ili ucitelja, ,,iskljucenja od
strane vrSnjaka ili depresivnog stajalista roditelja” (Davison i Neale, 1999, prema Tomica i
Matesic, 2009: 25). Bazi¢na vjerovanja dalje utjecu na posredavajuca vjerovanja u obliku
stavova, pravila 1 pretpostavki (Tomica 1 Matesi¢, 2009). Beck je istaknuo kako simptomi
depresije mogu biti uzrokovani ili odrzavani putem tri vrste distorzija na tim trima razinama
kognitivnog procesiranja: automatskim mislima te posrednim i1 bazi¢nim vjerovanjima (Leahy,

Holland, McGinn, 2011).

Bazi¢na vjerovanja

v

Posredavajuca vjerovanja

v

Automatske misli

Slika 2. Prikaz odnosa bazicnih vjerovanja, posredavajucih vjerovanja i automatskih

misli.

Izvor: adaptirano prema Beck, 2011.

3.2 Kognitivna iskrivljenja

Beck je osim prisutnosti automatskih misli u kognitivnom procesiranju, takoder uocio
njihovu usku povezanost s emocionalnim problemima pojedinca. Razlog tome leZi u ¢injenici
da automatske misli Cesto iskrivljuju stvarnost, manifestiraju¢i se kao unutarnji poticaji,
naredbe ili samokritika koju osoba usmjerava prema sebi (Vidovi¢, 2016). On je svoje pacijente
poticao da budu svjesni negativnih automatskih misli koje se pojavljuju, ¢ak i1 kad postoje
objektivni dokazi koji ih opovrgavaju, naglaSavaju¢i da takve misli mogu proizaéi iz

karakteristicnih logi¢kih greSaka koje iskrivljuju percepciju stvarnosti i poticu



samooptuzivanje, Sto rezultira sistemskim pogreSkama u razmi$ljanju, poznatim kao

»Kognitivna iskrivljenja“ (Pepi¢ et al., 2017).

Takav iskrivljen stav nazivamo kognitivno iskrivljenje ili distorzija. Bitno je da ih

prepoznamo jer mogu utjecati na naSe dozivljaje, emocije i ponasanje na nac¢in koji nije u skladu

s objektivnom stvarno$éu (Leahy, 2017, prema Carapina, 2021). Iako se kognitivna iskrivljenja

povremeno pojavljuju kod svih ljudi, osobe koje ih Cesto koriste imat ¢e manje sposobnosti

prilagodbe, te ¢e biti sklonije razvoju razliCitih psihickih smetnji u zahtjevnim i stresnim

situacijama (Joki¢ Begi¢, 2021). Postoje razli¢iti oblici, a ovo su neki od najces¢ih (Beck,

2011):

1.

SVE-ILI-NISTA RAZMISLJANJE (dihotomno misljenje, crno-bijelo misljenje): Ovo
iskrivljenje obuhvaca gledanje na situacije u krajnostima (Batini¢ i Vukosavljevi¢-
Gvozden, 2012), ne uzimajuci u obzir nijanse ili sive zone. Kada tako razmisljamo, ¢ak
1 najmanja nesavrsenost moze nas navesti na zaklju¢ak da smo potpuno neuspjesni, sto
nas €ini da se osje¢amo kao gubitnici. Ovo je temeljni oblik perfekcionizma.

Primjer: ,, Ako ne dobijem savrsenu ocjenu na ovom ispitu, potpuno sam zakazao
kao student.
KATASTROFIZIRANIJE: Predvidanje buduc¢ih dogadaja na negativan nacin, pri ¢emu
se odmah pretpostavlja najgori moguci ishod (Putarek, 2024). Katastrofizirajuci
,preuveliCavamo vjerojatnost 1 tezinu negativnog ishoda* (Batini¢ 1 Vukosavljevic-
Gvozden, 2012: 63). Ako situacija ima negativne ishode, dozivljavamo ih kao
katastrofi¢ne, preplavljujuce i nesavladive.

Primjer: ,, Ako ne dobijem posao, zavrsit ¢u kao nezaposlen zauvijek i propast cée
mi cijeli Zivot.
OTPISIVANIJE ILI MINIMIZIRANJE POZITIVNOG: Odbacujemo ,,pozitivna
iskustva tvrde¢i da su nevazna ili nebitna, ¢ime umanjujemo njihov znacaj i inzistiramo
na tome da se nasi uspjesi, pozitivne osobine i iskustva ne ra€unaju‘ (Zavod za javno
zdravstvo Licko-senjske zupanije, 2020).

Primjer: ,, Postigao sam odlican rezultat na ispitu, ali to je vjerojatno zato sto je
ispit bio lak ili su pitanja bila jednostavna.
EMOCIONALNO ZAKLJUCIVANJE (emocionalno rezoniranje, ,,0sje¢aji kao

¢injenice®): Tumacenje svijeta i donoSenja zakljuaka temeljenih na nasim osjecajima.



10.

Cesto dozivljavamo svoje osjecaje kao dokaze istinitosti nasih misli, ne shvaéajuéi ,,da
su osjecaji promjenjivi i prolazni te da nisu nuzno utemeljeni na istini* (Carapina, 2021).

Primjer: ,, Depresivan sam. To mora znaciti da sam slab. “

ETIKETIRANIJE: Prosudba o karakteristikama nekoga ili sebe na temelju jednog
jedinog dogadaja ili iskustva.

Primjer: ,, Pao sam ispit, kako sam ja glup.

PREUVELICAVANJE/ UMANIJIVANIJE (uveéavanje i minimiziranje): Ova distorzija
podrazumijeva ,,podcjenjivanje vlastite izvedbe, postignuca ili sposobnosti, te
predstavljanje problema i zadataka ve¢im nego $to jesu“ (Beck, 2015: 150). Odredeni
dogadaj dozivljavamo kao mnogo ozbiljniji i vazniji nego S$to je zapravo. Kod
umanjivanja, pozitivne stvari ne dozivljavamo kao sasvim istinite, ne priznajemo ih ili
smatramo da su rezultat sre¢e (Putarek, 2024).

Primjer: ,,Ja sam najgora majka na svijetu. *

SELEKTIVNA APSTRAKCIJA: ,,Proces fokusiranja na detalje koji su izvadeni iz
konteksta i konceptualiziranja cijelog iskustva na osnovu njih, pri ¢emu se ignoriraju
vaznije karakteristike date situacije (Beck, 2015: 150). Fokusiramo se ,,na pojedinacne,
negativne aspekte dogadaja, dok se odbacuju informacije koje su u suprotnosti sa tim*
(Batini¢ i Vukosavljevié-Gvozden, 2012: 63).

Primjer: Unato¢ pet pohvala, student je zanemario pozitivnhe povratne
informacije 1 fokusirao se samo na jednu kritiku, zaklju¢ujuéi da njegov rad nije
dovoljno dobar.

CITANJE MISLI: Vjerujemo da znamo $to druga osoba misli, ¢ak i ako nam to nije
rekla 1 unato¢ tome $to nemamo potvrdu za tu pretpostavku.

Primjer: ,, Drugi misle da sam glup.

GENERALIZACIJA (pretjerano uopcavanje): ,lIzvodenje opcih zakljucaka o
sposobnostima, izvedbi ili vrijednosti osobe na temelju jednog dogadaja.* (Beck, 2015:
150). Pretpostavka da jedan ishod predvida rezultate svih sli¢nih situacija. Ovo
iskrivljenje mozemo prepoznati kada koristimo rije¢i poput ,,uvijek, nikad, svaki, svi‘
u opisivanju situacije.

Primjer: ,, Svaki put zabrljam.

PERSONALIZACIJA: Imamo sklonost ,,preuzimanja osobne odgovornosti za situacije,

dogadaje i1 reakcije drugih kada nema dokaza koji podrzavaju takav zakljucak*



(Albarracin, 2024: 15). Ova vrsta kognitivne distorzije ¢esto dolazi uz intenzivno
osjecanje krivnje (Putarek, 2024).

Primjer: ,, Prihvatili su drugu osobu za posao umjesto mene. Sigurno je to zato
Sto nisam dovoljno dobar za tu poziciju.
11. ,MORANJA*“1,,TREBANJA* (imperativi): Smatrati da se situacije ,,nuzno moraju ili
bi se trebale odvijati na odredeni nacin“ (Rnic, Dozois i Martin, 2016: 348). Takvo
razmisljanje podrazumijeva ,,zahtjevnosti prema sebi bez razmatranja racionalnosti tih
ocekivanja u kontekstu vlastitog zivota i1 sposobnosti“ (Albarracin, 2024: 15).
Imperative uo¢avamo ,,u koristenju izraza poput ,,trebalo bi, moram, ne bismo smjeli...*
(Zavod za javno zdravstvo Li¢ko-senjske Zupanije, 2020).

Primjer: ,, Moram kontrolirati svoje osjecaje. *
12. PREDVIDANIJE BUDUCNOSTT: , Predvidanje negativnih ishoda buduéih dogadaja ili
uvjerenje da su ta predvidanja nepogresivo toc¢na“ (Albarracin, 2024: 14).

Primjer: ,, Znam da necu dobiti taj posao. *
13. PREBRZO ZAKLJUCIVANJE (arbitrarni ishod): ,,Donosenje negativnih zakljuéaka
bez konkretnih dokaza koji ih potkrepljuju‘ (Albarracin, 2024:13). Ti zakljucci obicno
nisu u skladu s objektivnim sagledavanjem situacije i ¢esto su nepovoljni za nas ili druge
(Zavod za javno zdravstvo Li¢ko-senjske Zupanije, 2020).

3

Primjer: ,, Znam da necu uspjeti pa je bolje da ni ne pokusavam. ‘

3.3. Iracionalna uvjerenja

Analizirajuéi automatske negativne misli, bazi¢na uvjerenja i kognitivne distorzije,

vazno je razumjeti da su mnoge negativne misli 1 emocionalni problemi ukorijenjeni u jo$

dubljim slojevima naSeg kognitivnog sustava. Prema ranije spomenutoj Ellisovoj ABC shemi,

ljudi nisu pogodeni samim stvarima, ve¢ time kako ih vide (Ellis, 1993, prema Miljkovi¢, 2017:

70). Problem leZi u tome Sto subjektivna percepcija ¢esto nema veze s objektivnom stvarnoscu:

,»U stanjima emocionalne uznemirenosti, ljudi su skloni vidjeti stvarnost mnogo gorom nego §to

ona zapravo jest“ (Miljkovi¢, 2017: 70). U Ellisovom REBT-u, izraz ,racionalno®

podrazumijeva interese, aspiracije 1 principe koje oblikuju nacine razmisljanja, dozivljavanja i

ponasanja, usmjerene prema ostvarenju ciljeva i1 zadovoljenju interesa. (Vukosavljevié¢-

Gvozden, 2009). S druge strane, iracionalne su one misli, osje¢aji ili ponaSanja zbog kojih

dolazi do destruktivnih posljedica, one ometaju sreu, interese i ciljeve pojedinca
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(Vukosavljevi¢-Gvozden, 2009). Iracionalno razmisljanje je bioloska tendencija svih ljudskih
bica. Iako je iracionalnost nekada imala evolucijsku funkciju u zastiti, danas uglavnom vodi do

emocionalnih poteskoc¢a (Ellis, 1993, prema Miljkovic¢, 2017: 70).

,lracionalna uvjerenja su ,,iracionalni kognitivni procesi® koji obuhvacéaju razlicite
aspekte” (David et al., 2005, prema Mulaosmanovi¢ i sur., 2023: 395) i predstavljaju
,dogmatske, nerealisticne i nelogi¢ne misli* koje su Stetne za postizanje osobnih ciljeva (Mari¢,
2000, prema Mulaosmanovic i sur., 2023: 395). Najznacajnije takve kognicije prema Ellisu su
one koje ukljucuju ,apsolutisticke zahtjeve (,,mora“ / ,ne smije*), uzasavanje (,,uzasno®,
,katastrofalno®), nisku toleranciju na frustracije (,,ne mogu podnijeti“, ,neizdrzivo je*), te
globalne negativne procjene ljudske vrijednosti (,,bezvrijedan sam / si*, ,,lo§ sam / si“)*
(Sulejmanovi¢ 1 Krneti¢, 2013: 265). Prema tome, razlikujemo tri osnovna iracionalna zahtjeva

koji ¢esto uzrokuju emocionalnu uznemirenost kod ljudi (Mitrovi¢, 2017):

1. Zahtjevnost prema sebi - posebno u kontekstu moralnog ponaSanja, postizanja uspjeha
1 dobivanja ljubavi 1 odobrenja drugih ljudi;
Primjer: ,, Moram biti uspjesan u onome $to mi je vazno, jer inace osjecam
nekompetentnost i bezvrijednost.
2. Zahtjevnost prema drugima - posebno u podrucju pravednosti i zasluga;
Primjer: ,, Moraju me tretirati kako zasluzujem, a ukoliko to ne ucine, nisu
dobri ljudi“
3. Zahtjevnost prema uvjetima Zivota
Primjer: ,, Uvjeti u kojima Zivim uvijek moraju biti gotovo savrseni i ugodni, a

ako nisu, onda je cijeli moj zZivot strasan i nepodnosljiv.

Posljedice iracionalnih uvjerenja manifestiraju se kroz niz negativnih emocija 1
ponasSanja, poput agresivnosti, osjecaja krivnje, anksioznosti i gubitka kontrole (Sarvestani,
2011). Kroz proces racionalno-emotivno-bihevioralne terapije, pojedinci uce prepoznavati,
1zazivati 1 mijenjati ta uvjerenja, cime postizu pozitivne promjene u svom emocionalnom stanju
1 ponasanju. Razumijevanje iracionalnih uvjerenja klju¢no je za postizanje napretka i

dugoroc¢nih pozitivnih promjena, te nam pomaze ostvariti puni potencijal.

Zakljuéno, ova Siroka analiza kompleksnosti negativnih misli implicira da same misli

nisu dokaz istinitosti, iako se mozda osjeCamo kao da jesu. Razumijevanje te spoznaje pruza
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nam temelj za suoCavanje s negativnim mislima i preoblikovanje naseg nacina razmisljanja

kako bismo poboljsali mentalno stanje i uspjesno postizali ciljeve.

4. UTJECAJ NEGATIVNIH MISLI NA OSOBNI USPJEH

Osobni uspjeh nema jedinstvenu stru¢nu definiciju jer je izrazito subjektivan; svaka
osoba ima razlicite kriterije 1 vrijednosti koje utjeCu na njihovu percepciju uspjeha. Razliciti
aspekti zivota, poput profesionalnih postignu¢a, osobnog razvoja, financijske stabilnosti,
odnosa i zdravlja, obuhvacéaju osobni uspjeh. Duckworth i sur. pruzaju korisnu definiciju,
opisujuc¢i osobni uspjeh kao ,,postignuce Siroko cijenjenih ciljeva“ (2006: 1087) uz mentalnu
dobrobit (npr. (npr. optimalno emocionalno funkcioniranje 1 iskustvo) i zadovoljstvo zivotom
(npr. koliko su sretni sa svojim zZivotom prema vlastitim kriterijima). Prema tome, postavljanje
ciljeva postaje kljucni aspekt u procesu postizanja osobnog uspjeha. U ovom poglavlju bit ¢e
analizirana uloga postavljanja ciljeva u procesu postizanja osobnog uspjeha, kao i utjecaj

negativnih misli na postizanje ciljeva.

4.1. Ciljevi

Kada se ljudi pitaju ,,Sto ih €ini sretnima i1 $to doprinosi ispunjenom i znacajnom Zivotu,
obi¢no opisuju svoje zivotne ciljeve, ambicije i vizije za buduénost* (Delle Fave i sur., 2010,
prema Brdar i Ani¢, 2010: 171). Ciljevi su unutarnji prikazi ,,Zeljenih ishoda, dogadaja ili
procesa® (Austin 1 Vancouver, 1996: 338). Shah 1 Gardner (2008) definiraju ciljeve kao
kognitivno predstavljeni krajnji cilj koji je poZeljan 1 koji utjece na misli, emocije 1 ponasanja.
Sreca se definira kao osjecaj koji dozivljavamo dok napredujemo prema ostvarenju nasih vaznih
ciljeva, potreba 1 zelja (Frisch, 1998). Ovaj osjecaj se ostvaruje na putu prema ostvarenju
vlastitih ciljeva, tj. kroz napredovanje prema njihovom ostvarenju (Lazarus, 1991). Naime,
sreca nije samo rezultat postizanja nasSih ciljeva, ve¢ obuhvaca 1 osjecaje koje dozivljavamo
tijekom puta prema tim ciljevima (Emmons, 2003). Ciljevi imaju vaznu ulogu u davanju smisla
1 strukture naSem Zzivotu (Brdar, 2006). Osobe koje su postavile vazne ciljeve sretnije su u
usporedbi s onima koji nemaju takve ciljeve (Emmons, 1996). Takoder, vrijedi obrnuto: sretne
osobe Cesto ,,smatraju svoje ciljeve vaznijima i vjeruju da je veca vjerojatnost da ¢e ih ostvariti®

(Emmons, 1986, prema Horozovi¢, 2016: 2). Osjecaj dobrobiti mozZe se povecati optimistiénim
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uvjerenjem da mozemo postici svoje ciljeve (Carver i1 Scheier, 2001, prema Horozovi¢, 2016),
kao 1 osje¢ajem postignutog napretka prema tim ciljevima (Brunstein, 1993, prema Horozovi¢,
2016). Uspjesno ostvarenje cilja takoder pojacava osjecaj dobrobiti (Emmons, 1996.). Lomas i
Ivtzan (2016) tvrde da uspjesno ostvarenje ciljeva moze biti povezano s i kognitivnim i

afektivnim aspektima subjektivnog blagostanja.

Ciljevi u zivotu mogu se podijeliti prema sadrzaju na intrinzi¢ne i ekstrinzicne ciljeve
(Kasser 1 Ryan, 1996). ,,Ekstrinzi¢ni ciljevi, kao S§to su stjecanje bogatstva, postizanje
popularnosti i privlacan izgled, ovise o vanjskoj evaluaciji i miSljenju drugih ljudi“ (Brdar 1
Ani¢, 2010: 171), dok su intrinzi¢ni ciljevi, kao $to su ostvarivanje povezanosti s drugim
ljudima, doprinos zajednici 1 postizanje samoprihvacanja, ,,zadovoljavaju¢i sami po sebi,
neovisno o misljenju okoline* (Todorovi¢, 2015: 95). Intrinzi¢ni ciljevi omoguéuju
»zadovoljavanje psiholoskih potreba i poveéavaju dobrobit pojedinca™ (Brdar i Ani¢, 2010:
171). Nasuprot tome, osobe koje su vise usmjerene na ekstrinzicne ciljeve, poput stjecanja
bogatstva i popularnosti, ,,cesto postaju ,,zZrtve* statusnih simbola i mode* (Brdar i Ani¢, 2010:
172), te Cesto zanemaruju svoje psiholoske potrebe, $to rezultira smanjenjem njihove dobrobiti
(Kasser, 2003). Osobe koje nisu zadovoljile ,,svoje osnovne psiholoske potrebe mogu se
usredotociti na ekstrinzic¢ne ciljeve kao alternativu® (Brdar i Ani¢, 2010:172). Na primjer, osoba
koja ne dozivljava zadovoljstvo u bliskim odnosima moZe razmisljati o tome da ¢e biti vise
cijenjena 1 voljena ako poboljSa svoj vanjski izgled ili ako ima viSe u materijalnom smislu.
Istrazivanja potvrduju da osobe usmjerene ,,na ekstrinzi¢ne ciljeve Cesto imaju losije odnose s
ljudima, ceSc¢e pate od depresije 1 imaju vece probleme s ovisnoscu* (Kasser i Ryan, 2001,

prema Brdar 1 Ani¢, 2010: 172).

,Psiholoske potrebe su kljune u procesu postavljanja ciljeva, a uspjeh u zadovoljavanju tih
potreba odreduje naSe zivotne ciljeve* (Deci 1 Vansteenkiste, 2004, prema Brdar 1 Ani¢, 2010:
179). Osoba ¢e doZivjeti vece zadovoljstvo dok napreduje prema ostvarenju ciljeva samo ako
su ti ciljevi uskladeni s njenim ,,osnovnim psiholoS§kim potrebama i teze njenom osobnom rastu
1razvoju‘ (Sheldon i Elliot, 1999, prema Brdar 1 Ani¢, 2010: 171). Prema teoriji samoodredenja,
osjecaj dobrobiti ovisi o tome koliko su zadovoljene psiholoske potrebe (Ryan i Deci, 2001).
Te psiholoSke potrebe ukljucuju potrebu za ,,autonomijom, povezanos¢u i kompetentnoséu*
(Brdar 1 Ani¢, 2010: 171). Potreba za autonomijom odnosi se na nase potrebe ,,da sami
donosimo odluke o nasem ponasanju* (Brdar i Ani¢, 2010: 171), vodeni nasim interesima i

vrijednostima. Povezanost predstavlja ,,potrebu za bliskim 1 skladnim odnosima s ljudima koji
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su nam vazni* (Brdar i Ani¢, 2010: 171), dok se kompetentnost ,,0dnosi na zelju da budemo
uspjesni i samopouzdani u onome §to radimo* (Deci i Ryan, 2000, prema Brdar i Ani¢, 2010:
171). Zadovoljenje tih potreba povezano je sa zdravljem i1 dobrobiti (Brdar 1 Ani¢, 2010: 171),

a nezadovoljavanje tih potreba moze negativno utjecati na fizicko i psihicko stanje (2010: 171).

Ciljevi postignuca blago se razlikuju od ciljeva. Cilj se moze shvatiti kao zelja da se
dobije najbolja ocjena u nekom predmetu ili da se dovrsi Citanje knjige do kraja mjeseca, a
ciljevi postignuca predstavljaju razlog ili svrhu zbog koje se uopcée odlu¢ujemo angazirati u
odredenom ponasanju u situacijama gdje je postignuce vazno (Elliot & Dweck, 2005). Drugim
rije¢ima, cilj se moze smatrati krajnjim rezultatom ili Zeljenim odredistem Zelje za postizanjem

necega, dok se ciljevi postignuca mogu smatrati putem ili procesom koji vodi do cilja.

Razli¢ite osobe odabiru razlicite vrste ciljeva postignuéa u istim situacijama, stoga je
vazno razumjeti zaSto to ¢ine 1 koji drugi faktori utjeu na takve odabire. Ames 1 Archer (1988)
opisali su ciljeve postignuc¢a kao mreZe razmisljanja i osjecaja o naporu, uspjehu, sposobnosti,
greSkama 1 povratnoj informaciji. Te misli 1 osjecaji smatraju se osnovom na temelju kojih
pojedinci oblikuju odgovarajuée ciljeve postignuéa (Elliot & Dweck, 2005). Zato je vazno
uvidjeti ulogu negativnih samoprocjena ili razmisljanja o sebi, te negativnih misli opc¢enito,
koje igraju posebno vaznu ulogu u postignué¢ima u intelektualnom i socijalnom kontekstu

(Sarason et al., 1986).

,Ciljevi postignuéa ili ciljne orijentacije predstavljaju svrhu zasto se pojedinac
ukljucuje u aktivnosti u kojima se pokazuje kompetentnost™ (Maehr, 1989, prema Jaksi¢ i Vizek
Vidovi¢, 2008: 8). Drugim rije¢ima, ciljevi postignuca €esto se opisuju kao razlog za ponasanje
u situacijama ucenja (Ames, 1992). Tradicionalna podjela ciljeva postignuca ,,razlikuje dvije
vrste cilja postignuca: cilj ovladavanja zadatkom 1 cilj izvedbe* (Ames 1 Archer, 1988: 264).
Osobe usmjerene ,,na ovladavanje imaju glavni cilj postizanja kompetencija u onome §to uce,
dok se oni usmjereni na izvedbu fokusiraju na demonstriranje kompetencija u usporedbi s
drugima“ (Vrdoljak i Vlahovié-Steti¢, 2018: 142). Oni usmjereni na ovladavanje postavljaju
pitanja poput toga Sto ¢e prvo nauciti, za razliku od onih s ciljevima izvedbe koji se pitaju jesu
li bolje izveli zadatak od drugih ili hoce li izgledati pametnije ako izvedu zadatak (Wigfield &
Cambria, 2010).

Dickhiuser, Buch i1 Dickhduser (2011) u svom istrazivanju govore o Stetnim ucincima

negativnih misli o sebi na ishode ucenja u situacijama ucenja (engl. achievemt situation).
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Njihovi rezultati ukazuju na to da misli o vlastitoj nesposobnosti i nekompetenciji ograni¢avaju
paznju koja bi trebala biti usmjerena na zadatak, Sto rezultira stvarnim narusavanjem
postignuc¢a. Prema hipotezi o distrakciji, pojedinci ¢e se bolje nositi s zadacima postignuca ako
mogu povezati pozitivne ishode iz proslih iskustava s zadatkom i na taj nacin usmjeriti svoju

paznju na pozitivne misli o sebi umjesto na negativne (Goodhart, 1986).

4.2. Kako negativne misli ometaju uspjeh?

Negativne misli Cesto ograniavaju postavljanje ciljeva ili dovode do podcjenjivanja
postignuéa, a mogu i smanjiti motivaciju i odlu¢nost za postizanje ciljeva, $to moze usporiti
osobni napredak. Sada ¢emo saZeti rezultate istrazivanja o utjecaju negativnih automatskih

misli i iracionalnih uvjerenja na razlicite aspekte uspjeha.

4.2.1. Utjecaj automatskih negativnih misli

Vecina istrazivanja o utjecaju negativnih automatskih misli je u obrazovnom kontekstu
te rezultati pokazuju znacajne negativne posljedice za razlic¢ite aspekte. Kod procjene poteskoca
u ucenju, posebna paznja posvecuje se ,,prepoznavanju misli, uvjerenja i stavova koje ucenici
imaju o svojim problemima i vlastitim snagama za njihovo prevladavanje* (Zivé&ié-Beéirevié,
Jureti¢ 1 Miljevi¢, 2009: 121). Kognitivni model isti¢e kako negativne automatske misli mogu
ometati ponasanje 1 utjecati na raspolozenje. ,,Kod studenata s teSko¢ama u ucenju, ove se misli
mogu opisati kao paralelni misaoni proces koji se javlja tijekom ucenja ili polaganja ispita“
(Zivé&i¢-Bedirevi¢ et al., 2009: 121). U tim situacijama izazivaju nelagodu, smanjuju
koncentraciju 1 sniZzavaju raspolozenje. Ako su prisutne tijekom ucenja, mogu ,,znacajno
ometati proces uéenja, kako na kognitivnoj, tako i na emocionalnoj razini (Ziv¢ié-Begirevié et
al., 2009: 121). ,,IstraZivanja provedena u ispitnim situacijama pokazuju da su negativne misli
pozitivno povezane s ispitnom anksiozno$¢u, dok su negativne misli, ispitna anksioznost i
zabrinutost negativno povezane s akademskim uspjehom* (Diaz et al., 2001, prema Ziv¢&ié-
Bedirevi¢ et al., 2009: 122). Dokazane su i neke spolne razlike u utjecaju negativnih misli u
kontekstu akademskog uspjeha. IstraZivanja o izraZenosti negativnih automatskih misli

pokazuju da ,,muski sudionici ¢eS¢e izrazavaju misli koje odrazavaju manjak interesa i
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motivacije za ucenje (Ziv¢i¢-Beéirevi¢, 2003: 713), dok ,Zene ceS€e imaju negativne

automatske misli povezane s strahom od neuspjeha® (Zivéi¢-Becirevié i Racki, 2006: 994).

Kognitivha komponenta ispitne anksioznosti, koja ukljucuje destruktivne misli o
osobnoj neadekvatnosti, samokritici, moguénosti neuspjeha i zabrinutosti zbog mogucih
negativnih posljedica, otezava postignuca odvlaceéi paznju od ispitnog zadatka i ometajuci
proces dosjec¢anja. Emocionalna komponenta ukljucuje ,,fizioloSke i afektivne reakcije kao Sto
su ubrzani rad srca, nervoza, znojenje ruku, kratkoc¢a daha i suha usta“ (ZiVéié-BeéireVié et al.,
2009: 122). Ove reakcije mogu potaknuti misli koje nisu povezane s zadatkom i potaknuti

ponasanja koja ometaju paZnju i koncentraciju (Ziv&ié-Beéirevié et al., 2009).

4.2.2. Utjecaj iracionalnih uvjerenja

Iracionalna uvjerenja® odreduju brojne kognitivne, emocionalne i ponasajne ishode koji
su vazni za mentalno zdravlje (Turner, 2016). Istrazivanje Brownea i sur. (2010.) isti¢e mnoge
nezdrave poveznice iracionalnih uvjerenja, poput bijesa, osjeéaja krivnje i srama te
psihopatoloskih stanja kao $to su depresija, anksioznost i suicidalne misli. U metaanalizi (Visla
1 sur., 2016.) istrazene su veze izmedu iracionalnih uvjerenja i disfunkcionalnih emocija.
Rezultati su pokazali znacajne efekte opéeg stresa, depresije, anksioznosti, bijesa i osjecaja
krivnje. Takoder, primijeceno je da je veza izmedu iracionalnih uvjerenja i1 depresije jaca u
prisustvu stresnih dogadaja. Autori su zakljucili da studija potvrduje umjerenu, ali ¢vrstu vezu

izmedu iracionalnih uvjerenja i psiholoSkog stresa, Sto se slaZe s prethodnim istraZivanjima.

Nadalje, iracionalna uvjerenja pozitivno su povezana s razli¢itim oblicima anksioznosti
poput trajne, privremene, govorne, drusStvene, straha od negativne evaluacije i ispitne
anksioznosti (Deffenbacher 1 sur.,, 1986). Utjecaj se pokazao ¢ak i na fizioloSkoj razini:
iracionalna uvjerenja su povezana s pojacanom galvanskom reakcijom koze (Master i
Gershman, 1983) te sistolickim (gornjim) krvnim tlakom (Harris 1 sur., 2006), Sto ukazuje na
vece autonomno fiziolo§ko uzbudenje. Iracionalna uvjerenja pokazala su utjecaj na i na fizicko

zdravlje, budu¢i da su pozitivno povezana s poremecajima prehrane poput bulimije (Phillips 1

! Vise o iracionalnim uvjerenjima u poglavlju ,,0 negativnim mislima“.
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sur., 1997), ozbiljnijim simptomima astme (Silverglade i sur., 1994) te ¢eS¢om ucestaloséu

kroni¢nih bolesti (Lichtenberg i sur., 1992).

Kroz analiziranje rezultata razlicitih studija mozemo zakljuciti da su negativne misli,
ukljucujuéi automatske negativne misli i iracionalna uvjerenja, povezana s raznim mentalnim
problemima koji mogu ograniciti pojedincu sposobnost suo¢avanja s izazovima, postavljanje

ciljeva i1 ostvarivanje uspjeha.

5. ULOGA EMOCIONALNE INTELIGENCIJE

Biti emotivno inteligentan podrazumijeva ,,biti svjestan svojih emocija i na¢ina na koje
one utjeCu na nase ponasanje, osobito u interakciji s drugim ljudima“ (Pavlovi¢ i Buseli¢, 2019:
90). Goleman (prema Bunardzija, 2023) navodi kako je vazno shvatiti da emocije znacajno
utjecu na proces ,razmiSljanja jer emocionalne sposobnosti zajedno s racionalnim
razmisljanjem utjeu na nasSe odluke, oblikuju¢i nase misli* (2023: 6). Istodobno, razum igra
klju¢nu ulogu u regulaciji nasih emocija, premda emocije ponekad mogu prevladati. Dakle, nas§
um se sastoji od dvije glavne komponente - emocionalne i racionalne inteligencije. Fukuda
(2011, prema Bunardzija, 2023: 6) naglasava ,,da su emocije i racionalnost nerazdvojni aspekti
ljudske psihologije koji zajedno oblikuju naSu percepciju svijeta i nacin donosenja odluka“. U
,»odnosu izmedu emocija i misli, emocionalne vjestine imaju klju¢nu ulogu u vodenju trenutnih
odluka, istovremeno suraduju¢i s racionalnim umom kako bi oblikovali naSe postupke*
(Bunardzija, 2023: 7). Kao takva, emotivna inteligencija 1 nase misli su ¢esto usko povezane.
Emocionalna inteligencija omogucuje nam bolje razumijevanje vlastitih emocija i kako one
utjecu na naSe misli, te nam omogucava da prepoznamo i interpretiramo svoje misli. Osim toga,
naSe misli mogu biti potaknute ili promijenjene na temelju nase emocionalne inteligencije: bolje

upravljanje emocijama moZze dovesti do pozitivnijih i konstruktivnijih misli.

5.1. Definicija emocionalne inteligencije

Koncept emocionalne inteligencije prvi je put uveden u znanstvenu literaturu pocetkom
1990-ih godina, ,,kada su psiholozi John D. Mayer i Peter Salovey u svom radu predstavili ovaj

termin‘ (Gavrilovi¢, 2014: 7). Definirali su je kao ,,sposobnost pracenja i razlikovanja vlastitih
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1 tudih osjecaja i emocija te koriStenja tih informacija kao vodi¢a za razmisljanje i djelovanje*
(Mayer i Salovey, 1990, prema Gavrilovi¢, 2014: 7). Svjetsku afirmaciju ovaj koncept
dozivljava 1995. godine ,,kada Daniel Goleman objavljuje knjigu pod naslovom ,,Emocionalna
inteligencija® (Gavrilovi¢, 2014: 7). U revidiranoj definiciji Mayera i Saloveya (1997, prema
Gavrilovi¢, 2014: 7), ,emocionalna inteligencija ukljucuje sposobnost prepoznavanja,
procjenjivanja i izrazavanja emocija, prizivanja ili izazivanja Zeljenih emocija za bolje
razmis$ljanje i odluc¢ivanje, razumijevanje i interpretaciju emocija, te upravljanje i reguliranje
emocija kako bi se postigao emocionalni 1 intelektualni razvoj“. Emocionalna inteligencija
podrazumijeva povecanje samosvijesti, $to nam pomaze u obradi vlastitih osjecaja i emocija,

kao 1 u boljem suocavanju s neugodnim emocijama.

5.2. Emocionalna inteligencija i 1Q

lako se dugo vjerovalo da je kvocijent inteligencije (IQ) najvazniji pokazatel;
individualnog uspjeha, Mayer i Salovey (1997, prema Gavrilovi¢, 2014: 8) predlazu da bi
emocionalna inteligencija mogla biti bolji prediktor. Goleman (1997, prema Homan, 2017: 16)
istice da akademska inteligencija nije povezana s emocionalnim Zivotom, te da ¢ak i ljudi s
,Vvisokim kvocijentom inteligencije mogu loSe upravljati svojim zivotom*. IQ ¢ini samo ,,0ko
dvadeset posto faktora koji utjeCu na Zivotni uspjeh, Sto implicira da je preostalih osamdeset
posto pod utjecajem drugih ¢imbenika*“ (Homan, 2017: 17). Emocionalna inteligencija
obuhvaca ,,sposobnost integracije emocija 1 misli, te koriStenje emocija za poboljSanje
kognitivnih aktivnosti* (Mayer i Salovey, 1997, prema Gavrilovi¢, 2014: 8). Osim toga, ,,jedna
od specificnosti emocionalne inteligencije jest pretpostavka da se, za razliku od IQ-a,

emocionalna inteligencija moze razvijati* (Taksi¢, Mohori¢ 1 Munjas, 2006: 742).

Goleman (2015, prema Bunardzija, 2023: 5) istice da je za ,,postizanje uspjeha u
poslovnom 1 privatnom zivotu, uz intelekt 1 op¢u inteligenciju, emocionalna inteligencija
kljuéna®. Kako navodi Ili¢ (2008: 580), samo iskustvo u primjeni emocionalnih vjeStina
pokazat ¢e koliko smo uspjesno iskoristili svoj emocionalni potencijal i kako je emocionalna
inteligencija doprinijela razvoju nasih vjeStina na poslu. Goleman (2015, prema BunardZija,
2023: 5) istice da emocionalna inteligencija ,,obuhvaca dvije klju¢ne dimenzije: osobne i1
drustvene kompetencije“. Osobne kompetencije su ,,sposobnosti koje utjeCu na nacin na koji

pojedinac reagira i suocava se s vlastitim izazovima 1 neda¢ama u Zivotu* (BunardZija, 2023:
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5). ,,Suprotno tome, drustvene kompetencije oblikuju nacin na koji pojedinac komunicira i

ponasa se u meduljudskim odnosima s drugim ljudima‘ (Bunardzija, 2023: 5).

5.3. Vaznost emocionalne inteligencije za postizanje ciljeva

Mnoga istrazivanja pokazuju da visok kvocijent emocionalne inteligencije moze

predvidjeti uspjeh, kako na privatnom tako i na poslovnom planu.

Fukudino istrazivanje (2011, prema Bunardzija, 2023: 6) pokazalo je ,,da osobe s
visokom emocionalnom inteligencijom posjeduju dublje razumijevanje vlastitih emocija i
unutarnjih stanja, $to im pruza vece samopouzdanje i omogucava bolju kontrolu nad vlastitim
reakcijama, posebno u stresnim situacijama®“. S druge strane, Bahadori (2012, prema
Bunardzija, 2023: 6) isti¢e da ,,0sobe s visokom emocionalnom inteligencijom pokazuju
izvanrednu sposobnost prevladavanja rizika i izazova“. Oni uspje$no upravljaju emocijama
poput straha, nemoc¢i ili manjka motivacije, te mogu racionalno analizirati situaciju, prepoznati
rizike 1 donositi odluke temeljene na ¢injenicama, ne impulsima ili negativnim emocijama.
Mayer 1 sur. (2008) su u svojoj metaanalizi istaknuli klju¢ne spoznaje o emocionalnoj
inteligenciji. Njihovi rezultati pokazuju da su emocionalno inteligentniji pojedinci ,,viSe
prihvaceni i drugi ljudi imaju bolju sliku o njima* (Gavrilovi¢, 2014: 9). Takoder, djeca i odrasli
s viSom razinom emocionalne inteligencije ostvaruju ,,kvalitetnije meduljudske veze u obitelji
1 intimnim vezama, te postizu vece akademske uspjehe* (2014: 9). Osim toga, pronadena je
pozitivna veza izmedu emocionalne inteligencije 1 internog osjecaja kontrole, boljih poslovnih

rezultata, psiholoskog blagostanja te opcenito veceg zadovoljstva Zivotom i samopoStovanja.

VazZnost emotivne inteligencije prepoznata je i u poslovnom svijetu: ,.kompanije
zaposljavaju menadzere zbog njihovog intelektualnog i poslovnog znanja, ali ih otpustaju zbog
nedostatka emocionalne inteligencije” (Fraisman-Cobanov, 2020: 19). U poslovnom svijetu,
Stranks (2005) istice da osobe s vrlo visokim IQ-om nisu uvijek sposobni potpuno iskoristiti
svoj potencijal jer ¢esto imaju nedovoljno razvijene ljudske vjestine, a nisu svjesne vlastitih
nedostataka. S druge strane, osobe s visokom emocionalnom inteligencijom mogu prevladati
1zazove, izbjegavati osobne sukobe u situacijama gdje to nije potrebno, uspostaviti ucinkovite

interpersonalne odnose, te usmjeriti svoju energiju i napore prema postizanju ciljeva.
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5.4. Emocionalne i drustvene kompetencije

Goleman je prilagodio prvobitni model emocionalne inteligencije Saloveya i Mayera
stvaraju¢i ,,jednostavniji model koji obuhvac¢a pet osnovnih emocionalnih i druStvenih
kompetencija: samosvijest, samokontrola, motivacija, empatija i1 druStvene vjeStine*
(Bunardzija, 2023: 5). Kroz razumijevanje i razvoj tih kompetencija, pojedinci mogu bolje
razumjeti svoje reakcije, komunicirati efikasnije, te pronac¢i konstruktivne strategije suo¢avanja

s negativnim mislima koje bi mogle ometati njihov osobni napredak.

1. Samosvijest je ,,sposobnost ,.Citanja“ vlastitih emocija i shvacanje kakav utjecaj imaju
na okolinu* (Pavlovi¢ i Buseli¢, 2019: 90). Kada osoba zna prepoznati kako se osjeca i
»~razumije uzrok vlastitih emocija, jaca svijest o sebi” (Kristo, 2020: 19). Ona
omogucuje prepoznavanje sadasnjih osjecaja u vezi s odredenom situacijom ili
okruzenjem, Sto omogucuje kontrolu nad njihovim reakcijama. Shvacanje vlastitih
izvora stresa pomaze nam u razvoju strategija za nosenje s njima (Bunardzija, 2023:
17).

2. Samokontrola podrazumijeva ,,sposobnost upravljanja vlastitim emocijama, posebno
u stresnim situacijama‘“ (Bunardzija, 2023: 17). Samokontrola je temelj emocionalne
inteligencije (Culver, 1998). Za osobe s visokom emocionalnom inteligencijom
vjerojatnije je da Ce ostati prisebne 1 ne dozvoliti da ih negativne emocije preplave.
Medutim, Goleman (2015, prema Bunardzija, 2023) takoder istice da prevelika
samokontrola moze ograni€iti kreativnost 1 inovativne ideje, oteZavajuci pojedincima
mogucénost da razviju i izraze takve ideje. On kaZe da emocionalno inteligentnije osobe
razvijaju svoju samokontrolu, ali znaju kad je primjereno izraziti emocije koje nisu
uvijek prihvatljive.

3. Motivacija je ono $to nas potice da ostvarimo svoje ciljeve. Emocionalna inteligencija
podrazumijeva da koristimo svoje emocije kako bismo se usredotoCili, sami sebe
motivirali 1 postigli dobre rezultate. Vazno je kontrolirati svoje emocije jer to pomaze u
postizanju uspjeha (Culver, 1998).

4. Empatija se odnosi na ,razumijevanje tudih osje¢aja i1 uvazavanje razliCitosti
misljenja* (Pavlovi¢ i Buseli¢, 2019: 91). Goleman (1997, prema Homan, 2017) tvrdi
da empatija proizlazi iz svijesti o vlastitom unutarnjem stanju te ,,da Sto smo vise
otvoreni prema vlastitim emocijama, to smo vjestiji u razumijevanju kako se osje¢amo

1 kako se osjecaju drugi* (2017: 12). Ghorbani i sur. (2012, prema Bunardzija, 2023)
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kazu da prva dimenzija empatije, nazvana afektivna empatija, obuhvaéa ,,emocionalnu
reakciju na emocije drugih, odnosno osje¢aj suosjeéanja s emocijama koje drugi
izrazavaju‘ (2023: 7). ,,Druga dimenzija, kognitivna empatija, ukljucuje razumijevanje
1 interpretaciju emocija druge osobe te svjesnost o njihovim namjerama i stavovima“
(2023: 7).

5. DrusStvene vjesStine vazan su dio emocionalne inteligencija koji obuhvaéa sposobnost
stvaranja pozitivnih meduljudskih veza. ,,Kroz pozitivhu komunikaciju, konstruktivne
rasprave 1 vjeStine rjeSavanja konflikata, moZemo umanjiti stresne situacije koje
proizlaze iz loSih odnosa“ (Bunardzija, 2023: 17). Razumijevanje emocija drugih

kljuéno je za uspjeh u meduljudskim odnosima (Culver, 1998).

Razvoj emocionalne inteligencije nije samo put osobnog napretka, ve¢ je kljucano za
ostvarivanje uspjeha. Vjestine koje podrazumijeva emocionalna inteligencija ne samo da
poboljsavaju nase odnose s drugima i olakSava donosenje odluka, ve¢ nas i osposobljavaju za
prilagodbu promjenama i u€inkovito suo€avanje s izazovima. Emocionalna inteligencija potice
dublje razumijevanje sebe i onih oko nas, stvaraju¢i moguénost osobnog i profesionalnog
napretka koji ne ovisi samo o kvocijentu inteligencije, ve¢ 1 o kompetencijama poput empatije

1 samosvijesti.

6. SUOCAVANJE S NEGATIVNIM MISLIMA

Negativne misli mogu znafajno utjecati na naSu sposobnost da postignemo osobni
uspjeh. SuoCavanje s njima zahtijeva svjestan napor 1 primjenu razlicitih strategija koje pomazu
u prepoznavanju, upravljanju i prevladavanju tih misli. Ovo poglavlje pruza pregled razlicitih
tehnika i metoda koje se mogu koristiti za u€inkovito suo€avanje s negativnim mislima. Vazno
je naglasiti da tehnike predstavljene u ovom poglavlju nisu sveobuhvatne, ve¢ predstavljaju
samo neke od tehnika koje bi mogle posluZziti kao inspiracija za samopomoc. Cilj je kroz pregled
tehnika koristenih u psihoterapiji, neovisno o vrsti pristupa, osigurati prakticne alate i strategije
koje mogu pomo¢i u smanjenju utjecaja negativnih misli na zivot i tako povecati Sanse za

postizanje osobnog uspjeha.
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6.1. Kognitivna terapija

Kognitivna terapija (KT) temelji se na ideji da emocije 1 ponasanje ovise o nacinu na
koji osoba percipira dogadaje i sebe u odredenoj situaciji. Promjenom nefunkcionalnog
misljenja mogu se postici zeljene promjene u ponasanju i emocionalnim reakcijama. Terapijski
proces zapocinje identificiranjem i promjenom negativnih automatskih misli, a nakon toga se
bavi pogresnim temeljnim vjerovanjima 1 iskrivljenim mislima, $to je sporiji i zahtjevniji dio

procesa (Joki¢ Begi¢, 2021).
Kognitivne terapije mogu se podijeliti na tri glavne vrste:

1. Terapije zasnovane na kognitivnoj restrukturaciji: Primjenjuju se kada su problemi
uzrokovani pogreSnim percepcijama i vjerovanjima, temelje¢i se na pretpostavci da

emocionalna nelagoda proizlazi iz neprilagodenih misli.

2. Terapije suocavanja: Koriste se za osobe koje se nose s realnim zivotnim problemima i

stresnim situacijama, kao $to su gubitak ili zdravstvene poteskoce.

3. Terapije rjeSavanja problema (engl. problem-solving): Pojedinci uce strategije za

rjeSavanje specificnih zivotnih problema korak po korak.

Sve kognitivne terapije dijele nekoliko osnovnih karakteristika: kratko traju (obi¢no 15-
20 seansi) i fokusirane su na trenutne probleme. Terapije su strukturirane i direktivne, s jasno
postavljenim ciljevima, te naglasavaju suradni¢ki odnos izmedu terapeuta i klijenta (Jokié
Begic¢, 2021: 1012). Psihoedukacija je neizostavan dio terapije, proizasao iz temelja kognitivne
terapije, gdje je partnerski odnos izmedu klijenta i terapeuta klju€an. To podrazumijeva da se
klijentu pruzaju informacije o simptomima, lije€enju, dijagnozi i samom procesu lijecenja.
Ideja je da bolje razumijevanje mentalnih problema 1 njihovog lijeCenja pomaze klijentima da
shvate Sto se dogada s njima, da je veci dio onoga Sto osjec¢aju normalno te da postoji nada za
napredak uz lije¢enje (Southam-Gerow, 2011). Da bi se postigla u¢inkovita suradnja, problem
klijenta se rjeSava zajednickim naporima, a klijent mora biti informiran o prirodi problema 1

metodama njegovog rjeSavanja.
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6.1.1. Kognitivne terapijske tehnike

Kognitivne tehnike osmisljene su za ispravljanje obrazaca razmisljanja koji ometaju
optimalno funkcioniranje pojedinaca. Ove intervencije pomazu ljudima razviti nove ili
modificirati postojeée nacine obrade informacija. Ljude se u¢i da promjena nacina razmisljanja
moze promijeniti i njihove osjecaje (Southam-Gerow, 2011). Kroz kognitivne tehnike, klijenti
takoder u¢e i o kognitivnim distorzijama? koje &esto doprinose stresu. Ovi neproduktivni na¢ini
razmisljanja rjeSavaju se kroz ucenje o prepoznavanju i, kada je potrebno, promjeni misli. Za

postizanje tog cilja razvijene su razli¢ite metode.

6.1.1.1. Kognitivno restrukturiranje

Kognitivna struktura je nac¢in na koji organiziramo svoje misli i odlu¢ujemo koje misli
¢emo prihvatiti ili promijeniti, koriste¢i svoj um kao "upravljacki mehanizam" (Corey, 2012:
311). Meichenbaum (1977, prema Corey, 2012: 311) tvrdi da se promjena ponaSanja dogada
kroz razli¢ite posrednicke procese u kojima se unutarnji govor, kognitivne strukture i ponasanje
medusobno povezuju. Kognitivno restrukturiranje (engl. cognitive restructuring) je tehnika
koja podrazumijeva identifikaciju i procjenu negativnih automatskih misli. Nakon
identifikacije, pacijent se ohrabruje da preispita te misli i pokusa ih osporiti trazenjem dokaza i
et al., 2017). U kognitivnoj restrukturaciji, misli se testiraju kao hipoteze, te se razvija
adaptivniji 1 racionalniji nadin razmiSljanja (Southam-Gerow, 2011). Proces obuhvaca
suocavanje s stvarnoS¢u, generiranje alternativnih tumacenja situacije, smanjenje dramatizacije
najgorth mogucih scenarija koje pacijent moze zamisliti, te izradu plana za suocavanje s

situacijom (Pepic¢ et al., 2017).
6.1.1.2.  Pozitivni unutarnji dijalog

Unutarnji dijalog (engl. self-talk) je kognitivna strategija koja donosi na vidjelo
mentalne procese s ciljem promjene ili utjecaja na postoje¢i nacin razmisljanja (Rani et al.,
2018). Jednostavnija varijacija kognitivne restrukturacije je ucenje pojedinaca kako se

suprotstaviti negativnim obrascima razmisljanja kroz koristenje pozitivnog unutarnjeg dijaloga.

2 Vise o kognitivnim distorzijama u poglavlju ,,0 negativnim mislima“.
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Koriste¢i ovu tehniku, klijenti se poticu da zapiSu misli koje im prolaze kroz glavu. Nakon
identifikacije, terapeut i klijent zajedno izraduju popis pozitivnijih i realisti¢nijih misli. Kroz
vjezbu, klijent postupno zamjenjuje negativne misli pozitivnima (Southam-Gerow, 2011). Ova
tehnika moze pomoci u promjeni nacina na koji pojedinci razgovaraju sami sa sobom kad se

suoce s uznemiruju¢im emocijama ili problemati¢nim situacijama.

6.1.1.3. Samomotrenje

Vazan korak u promjeni negativnih obrazaca razmisSljanja je uclenje njihovog
prepoznavanja. Samomotrenje (engl. self-monitoring)se moze koristiti kako bi se pomoglo u
identifikaciji negativnih misli i/ili obrazaca. Pra¢enje pomaze ljudima da obrate paznju na svoje
misli, osje¢aje 1 ponaSanja te pruza bitne povratne informacije o promjenama koje treba
napraviti i koliko uspje$no proces napreduje (Southam-Gerow, 2011). Na taj nacin klijenti
mogu nauciti pratiti svoje osjecaje 1 misli, te nauciti prepoznati povezanost izmedu svojih misli,

osjecaja, ali i ponasanja u odredenim situacijama.

6.2. Kognitivno-bihevioralna terapija

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) predstavlja ,,integraciju dvaju teorijskih i
terapijskih pristupa koji proizlaze iz razlicitih, ali dopunjujucih paradigmi razumijevanja
ljudske prirode i psihopatologije (kognitivizma i biheviorizma)“ (Joki¢ Begi¢, 2021: 1015).
Kognitivna terapija primarno utjece na ,kogniciju, dok dugoro¢no utjece i na ponaSanje*
(Ljolji¢, 2021: 18). S druge strane, bihevioralna terapija primarno utjece ,,na ponasanje, a zatim
I na kognitivne procese* (2021: 18). ,,Praksa je pokazala da se odredene tehnike oba pristupa
uspjesno nadopunjuju* (Pepic et al., 2017: 56). Zbog medusobnog pojacavanja efekata i brojnih
prednosti njihove kombinacije, ove dvije terapije se najcesée primjenjuju istovremeno (Jokic
Begi¢, 2021: 1010). Iako se Cesto koristi kombinacija tehnika ovih terapija, praksa pokazuje da
nekima vise odgovaraju bihevioralne tehnike, dok na drugima bolje djeluju kognitivne (Ziv&ié-
Becirevi¢, 2003). U kognitivno-bihevioralnoj terapiji nije uvijek nuzno ,,kombinirati
bihevioralne i kognitivne tehnike za svakoga, ali je bitno da se ucinci terapije uvijek procjenjuju
u ponasSajnim terminima“ (Ani¢, 2003, prema Crvelin, 2016: 8). Spajanjem ,,bihevioralnih i

kognitivnih terapijskih tehnika razvijen je model terapije koji u€inkovito mijenja naucena
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ponasanja i kognitivne procese kod pacijenata s anksioznos¢u i depresijom* (Pepic¢ et al., 2017:

53).

U kognitivno-bihevioralnoj terapiji naglaSen je partnerski odnos izmedu terapeuta i
klijenta - oni zajedno nastoje razumjeti problem, identificirati kako utjece na klijentovo
razmiS$ljanja, ponasanja i osjecaje u svakodnevnim situacijama, te izraditi plan lijecenja koji je
ostvariv. Taj plan ima jasan, ograniCen, realan i mjerljiv cilj. Plan se ostvaruje kroz niz
kognitivnih 1/ili bihevioralnih tehnika u odredenom broju terapijskih seansi (Joki¢ Begi¢, 2021).

Evaluacija ucinka tretmana smatra se sastavnim dijelom terapije (Ani¢, 2003).

6.2.1. Kognitivno-bihevioralne terapijske tehnike

Prepoznavanje i analiza nekog poremecaja ili problema obuhvacaju niz koraka. Pocinje
S intervjuom, nastavlja se procjenom ponaSanja i samoprocjenom te opazanjem, a zavrSava
zajedni¢kim odabirom ciljeva i metoda lijecenja. Nakon dijagnosti¢ke procjene slijedi tretman

koji uklju€uje primjenu raznovrsnih tehnika s ciljem poboljsanja stanja (Joki¢ Begi¢, 2021).

6.2.1.1. Tehnika rjeSavanja problema

Ova tehnika predstavlja spaja kognitivni i bihevioralni pristup. Terapeut nastoji pomoci
u tome da se rigidni obrasci rjeSavanja problema i razmisljanja postanu fleksibilniji (Southam-
Gerow, 2011). Adolescenti uce identificirati problem i razmisljati o svim moguéim opcijama
za njegovo rjeSavanje. Sljedeé¢i korak je procjena svih pozitivnih i negativnih posljedica za
svaku opciju, kao 1 njezine prednosti 1 nedostaci, te isprobavanje opcija rjeSenja. Tehnika
poducava kako postati ,,sam sebi terapeut®, sto povecava uspjesnost u rjeSavanju svakodnevnih
problema (Joki¢ Begi¢, 2021). Svrha nije samo rjeSavanje pojedina¢nog problema, veé i

poucavanje klijenta kako da se snalazi u situacijama i izazovima.

6.2.1.2. Izlaganje
Ovo je bihevioralna intervencija koja se naj¢esce koristi kod anksioznosti. Cilj izlaganja
je da pacijent svjesno sebe izlaze situacijama koje ,,poti¢u njegovu anksioznost i da ostanu u

tim situacijama sve dok ne po¢nu shvacati da se negativne posljedice koje ocekuju zapravo ne

dogadaju, $to dovodi do smanjenja njihove anksioznosti« (Leahy et al., 2000, prema Crvelin,
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2016: 24). Izlozenost podrazaju moze se provesti imaginarno (tj. izlozenost imaginarnom
podrazaju), u igri uloga (tj. situacija koja aproksimira podrazaj) ili in vivo (tj. izloZenost

stvarnom podrazaju) (Southam-Gerow, 2011).

6.2.1.3. Vjezbe opustanja

Vise tehnika koje sluze za smirivanje. Vjezbe opustanja koriste se u terapijama za razne
mentalne problemima, ¢ine¢i ovu strategiju izuzetno svestranom. Dijafragmalno disanje ili
trening disanja jedna je od najjednostavnijih strategija opusStanja kojom klijenti uce disati dublje
i iz dijafragme. Prednost vjezbi disanja je $to se mogu koristiti gotovo bilo gdje i oduzimaju
puno manje vremena u odnosu na druge tehnike. Progresivno opustanje misica (PMR, engl.
progressive muscle relaxation), slozenija tehnika opustanja, kojom se napinju i opustaju
razlicite skupine misi¢a. Osmisljena je kako bi pomogla prepoznati napetost u tijelu (Southam-

Gerow, 2011).

6.3. Mindfulness bazirana kognitivna terapija

Pripada tre¢oj generaciji KBT-a koja obuhvaca razlicite teorijske modele koji se
fokusiraju na procese misli, umjesto na njihov sadrzaj. Cilj je posti¢i svjesnost vlastitih misli 1
emocija, te prihvatiti ih bez prosudivanja ili osudivanja, s ciljem razvijanja adaptivnog
ponasanja (Joki¢ Begi¢, 2021). Usredoto¢ena svjesnost (engl. mindfulness) podrazumijeva
»stanje svijesti u kojem se paznja usmjerava na vlastita iskustva (tjelesne senzacije, misli,
osjecaje) ili prema okolini u sadasnjem trenutku sa stavom neprosudivanja i prihvacanja.*
(Bori¢evi¢ Marsani¢ et al., 2015: 142). Ova definicija naglasava tri klju¢na elementa
usredotoCene svjesnosti: ,,namjeru, pozornost te stav neprosudivanja, otvorenosti 1 prihvac¢anja‘“
(2015: 142). Praksa usredotocene svjesnosti ima dugu povijest u tradicijama meditacije isto¢nih
I zapadnih religija ,,ve¢ vise od 2500 godina“ (2015: 142). Medutim, ,,tehnike temeljene na
usredotocenoj svjesnosti (engl. mindfulness-based therapy, MBT) uvedene su u modernu
medicinsku praksu tek krajem 1970-ih godina“ (Bishop et al., 2004, prema Bori¢evi¢ Marsani¢
etal., 2015: 142).
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Segal, Williams i Teasdale su 1990-ih godina povezali tehnike kognitivno-bihevioralne
terapije koje se koriste u lijeCenju depresije s programom smanjivanja stresa temeljenim na
usredotocenoj svjesnosti (engl. Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR), koji je osmisljen
kao nadopuna osnovnom medicinskom lijeCenju (Segal, Williams, Teasdale, 2002). Tim
spojem nastala je Mindfulness bazirana kognitivna terapija. Tom terapijom se vjezbe
usredotocene svjesnosti primjenjuju ,,S ciljem povecanja svijesti o mislima, osjeCajima i
senzacijama u tijelu bez prosudivanja, onako kako se dogadaju iz trenutka u trenutak‘
(Bori¢evi¢ Marsani¢ et al., 2015: 143). Taj proces naziva se jo$ i decentriranje (2015: 143).
Vjezbe usredotocene svjesnosti pomazu prekinuti obrazac automatskih negativnih misli (Ma i
Teasdale, 2004). Neke od tehnika terapije usredotoCene svjesnosti ukljucuju ,tehnike

meditacije, relaksacije i vodenog zamisljanja“ (Bori¢evi¢ MarSanic et al., 2015: 146).

Usredotocena svjesnost ukljucuje fokusiranje ,,paznje na misli, osjeéaje, tjelesne
senzacije 1 osjete koje obi¢no zanemarujemo jer je nas um preokupiran razmisljanjem o proslim
2003, prema Boric¢evi¢ Marsanic et al., 2015: 144). Ljudi ¢esto nisu svjesni onoga §to se dogada
u sadasnjem trenutku i zato Cesto reagiraju emocionalno bez dovoljno razboritosti, §to moze
rezultirati pogreSnim percepcijama situacija, $to moze rezultirati pogreSnim percepcijama
situacija. ,,Osnovna pretpostavka usredoto¢ene svjesnosti jest da dozivljavanje sadaSnjeg
trenutka bez prosudivanja, uz otvorenost i prihvacanje (Boricevi¢ MarSanic et al., 2015: 144),

omogucuje gledanje sa Sire perspektive na:

1. misli, na koje se ,,ne gleda kao da su apsolutna istina, ve¢ se promatraju kao nesto §to
dolazi i prolazi“ (2015: 144);

2. ,0sjecaje, 0sobito negativne, koji se prihvacaju kao privremeno iskustvo, a ne kao nesto
protiv ¢ega se treba boriti* (2015: 144);

3. L.tjelesne senzacije, koje se smatra prirodnim odgovorima tijela na osjecaje* (2015:
144).

Usredotocena svjesnost tako omogucava razmak izmedu primanja informacija i reakcije
na situacije, smanjujuéi ranjivost prema psiholoskim procesima koji uzrokuju emocionalnu
patnju (Kabat-Zinn, 2005, prema Mars$anic et al., 2015: 144). Omogucéuje osobi da reflektivno,

a ne automatski, odgovara na situacije koje uzrokuju stres, smanjujuéi emocionalnu osjetljivost
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i automatske nekorisne obrasce ponasanja koji ¢esto uklju¢uju povecavanje jac¢ine neugodnih
iskustava (Desrosiers, 2013). Tjelesne simptome te nelagode ublazava duboko i polagano
disanje u meditaciji usredotocene svjesnosti jer se njome regulira simpaticki 1 parasimpaticki

sustav (Kabat-Zinn, 2003; prema MarSani¢ et al., 2015: 144).

Istrazivanja pokazuju da redovito vjezbanje usredotocCene svjesnosti rezultira znac¢ajnim
promjenama u mozgu, tocnije u regijama koje su povezane s regulacijom paznje, uenjem,
memorijom, interocepcijom i senzornim procesiranjem (Holzel, 2011). Usredoto¢ena svjesnost
omogucava ,,fleksibilnije psiholoske i bihevioralne odgovore* (Marsani¢ et al., 2015: 144)
zahvaljujuéi povecanoj aktivnosti prefrontalnog korteksa i smanjenoj aktivnosti amigdale, $to
poboljsava samoregulaciju i regulaciju afekta (Tang i Posner, 2013). Prakticiranje meditacije
usredotoCene svjesnosti poboljSava kognitivne procese, te se na taj nacin poti¢e oslobadanje
endorfina, serotonina i dopamina, §to moZze povoljno utjecati na raspolozenje (Chiesa i Serretti,
2010). U konacnici, primjena tehnika usredotoCene svjesnosti smanjuje stres, te na taj nacin
utjeCe na nasu produktivnost i u€inkovitost. Mozemo zakljuciti da zbog svog dokazanog
pozitivnog djelovanja, primjenjivanje tehnika koriStenih u terapiji usredotocene svjesnosti

moze biti od koristi u kontekstu kontroliranja negativnih misli te ostvarivanja vlastitog uspjeha.

Zaklju¢no, suo€avanje s negativnim mislima kroz primjenu tehnika prikazanih u ovom
poglavlju moze biti korisno za poboljSanje emocionalne dobrobiti i postizanje osobnog rasta.
Kroz prepoznavanje, prihvacanje i upravljanje negativnim mislima, pojedinci mogu razviti
emocionalnu otpornost 1 ostvariti vec¢i uspjeh u razli¢itim podrucjima svog zivota. Ove tehnike
pruzaju vrijedne alate za suocavanje s izazovima i prevladavanje prepreka na putu prema

osobnom napretku i uspjehu.
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7. ZAKLJUCAK

Kroz ovaj rad istrazena je slozena veza izmedu negativnih misli i osobnog uspjeha. Pocevsi s
proucavanjem odnosa izmedu misli, emocija i ponaSanja, prepoznaje se kako nase misli imaju
dubok utjecaj na nasu percepciju, emocije i akcije. U poglavlju o negativnim mislima, istrazeni
su razli¢iti oblici ovih misli, uklju¢ujué¢i automatske negativne misli, kognitivna iskrivljenja i
iracionalna uvjerenja. Objasnjeno je kako se ovi negativni obrasci ponasanja mogu ispreplesti
1 utjecati na nasu svakodnevnu percepciju i djelovanje. Nadalje, analiziran je utjecaj negativnih
misli na razli¢ite aspekte uspjeha. Kroz pregled relevantne literature, zakljucuje se kako ove
misli mogu biti prepreka za ostvarivanje ciljeva i postizanje zeljenih rezultata, kako u osobnom
tako 1 u profesionalnom zivotu. U poglavlju posveéenom ulozi emocionalne inteligencije,
istrazeno je kako razvijanje svijesti o vlastitim emocijama i sposobnostima upravljanja njima
moze pomoci u prepoznavanju i suzbijanju negativnih misli. Nadalje, predstavljanje strategija
i tehnika iz razli¢itih psihoterapijskih pristupa ima cilj pruziti Citatelju alate koji se mogu
koristiti i kao samopomo¢, te u konacnici potaknuti Citatelja na trazenje pomoci ukoliko osjeti

da je teret negativnih misli jednostavno previse za samostalan rad na sebi.
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