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Uvod

S jedim nasuprot mladoj Zeni u svojoj ordinaciji. Sjedi opusteno
u naslonjacu, ruke su joj otvorene i lagano ih pomice dok
razgovara sa mnom. Nema ni traga napetosti i nervozi s naseg
prvog sastanka. Odrzale smo tek nesto viSe od deset sastanaka.
Pogleda me u o¢i pa pocne kimati glavom i osmjehivati se dok
govori: “Znate §to? Znam da ce biti tesko, ali znam i da ja to

mogu.

O¢i me zapeku i progutam knedlu. Osmijeh se prosiri
svakim migicem mojega lica. Osjetila je promjenu, a odjednom
je i ja osjetim. Nedavno je usla u ovu prostoriju u strahu od
svijeta i svega s ¢ime se mora suociti. Nesigurnost ju je dovela
do osjecaja prestravljenosti pred svakom novom promjenom
i izazovom. Toga je dana terapiju napustila podignute glave.
Nisam ja razlog tomu. Nemam carobnu mo¢ iscjeljivanja niti
mogu promijeniti zivot svojih pacijenata. Nisu joj bile potrebne
godine terapije koje bi polagano ras¢lanile njezino djetinjstvo.
U ovoj situaciji, kao i u mnogim drugima, moja je uloga bila
pedagoska. Prenijela sam uvide o onome $to znanost kaze i o
onome $to je pomoglo drugima. Preobrazba je zapocela kad je
pacijentica shvatila i pocela rabiti koncepte i vjestine koje sam
joj predstavila. Bila je puna nade u budu¢nost. Pocela je vjero-
vati u svoju snagu. Pocela se nositi sa zahtjevnim situacijama
na nove, zdrave nacine. Svaki put kada bi to ucinila, njezino
samopouzdanje u mogucnost nosenja s novim izazovima raslo
je.
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Dok smo ponavljale stvari koje mora zapamtiti kako bi
se uspjesno suocila s narednim tjednom, kimnula je glavom,
pogledala me i rekla: “Zasto mi to nisu rekli prije?”

Te su mi rije¢i dugo odzvanjale glavom. Nijje bila ni prva
ni posljednja osoba koja ih je izgovorila. Identican se scenarij
neprestano ponavljao. Osobe bi mi dolazile na terapiju uvje-
rene da su snazni osjecaji boli pokazatelj manjkavosti njihova
mozga ili osobnosti. Nisu vjerovale da na njih mogu utjecati.
Iako je dugoroc¢na i korjenita terapija jedino rjeSenje za ne-
ke ljude, postoje mnogi kojima je samo potrebna edukacija
o tome kako njihov um i tijelo funkcioniraju i kako mogu
odrzavati svoje mentalno zdravlje iz dana u dan.

Znala sam da katalizator u tom slucaju nisam ja, veé
znanje s kojim su se upoznali. Medutim, ljudi ne bi trebali
biti primorani platiti posjet nekomu poput mene samo kako bi
dobili pristup edukaciji o tome kako njihov um funkcionira.
Naravno, sve su te informacije javno dostupne. No u moru
dezinformacija, morate znati $to trazite.

Stalno sam ponavljala svojem sirotom muzu kako bi stvari
trebale biti drukéije. “OK, baci se na posao”, rekao je. “Postavi
videa na YouTube ili neSto tomu sli¢no.”

To smo i ucinili. Zajedno smo poceli snimati videa 0 men-
talnom zdravlju. Ispada da nisam ja jedina koja Zeli razgovarati o
tome. Nisam se ni snasla, a ve¢ sam pocela gotovo svakodnevno
snimati videa za milijune pratitelja na ¢itavom nizu drustvenih
mreza. NajviSe sam dopirala do ljudi na platformama s kratkim
videima. To znaci da sam snimila pregrst videa kra¢ih od jedne
minute u kojima prenosim svoju poruku.

Iako sam ljudima privukla pozornost, podijelila s njima
svoja saznanja i potaknula ih na razgovor o mentalnom zdravlju,
zelim oti¢i korak dalje. Mnogo toga ostane nedoreceno u videu
od 60 sekundi. Zanemari se puno detalja. I zato su ovdje. Ovo
su detalji. U tancine razradena objasnjenja koncepata onako
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kako ih prikazujem na terapiji, ali i jednostavne smjernice kako
ih rabiti, korak po korak.

Alate koje spominjem u ovoj knjizi uglavnom uc¢imo na
terapiji, ali oni nisu terapijske vjestine. Rije¢ je o Zivotnim
vjestinama. Alati koji svima nama mogu posluziti kao kompas
u teSkim vremenima i potaknuti nas na rast.

U ovoj ¢u knjizi rasclaniti stvari koje sam naucila kao psi-
hologinja i na jednom ¢u mjestu okupiti sve vrijedno znanje,
mudrost i prakticne tehnike na koje sam naigla, a koje su pro-
mijenile kako moj Zzivot, tako i zivote ljudi s kojima radim. Ovo
je mjesto na kojem ¢emo razjasniti emotivna iskustva i nauciti
se s njima nositi.

Kad malo bolje razumijemo nacin na koji na§ um funk-
cionira i kad imamo smjernice o tome kako se nositi sa svojim
osjecajima na zdrav nacin, ne samo da gradimo otpornost ve¢
mozemo i napredovati i s vremenom postic¢i emocionalni rast.

Nakon prvog sastanka s psihoterapeutom, mnogi ljudi
zele svojevrstan alat koji mogu ponijeti kudi i rabiti ga kako
bi umanjili svoju bol. Stoga ova knjiga nece uranjati u vase
djetinjstvo i pokusavati shvatiti kako ili zasto se sada borite
s boli. Za to postoje druge, sjajne knjige. Medutim, prije ne-
goli ocekujemo da netko uspije zacijeliti traumati¢ne dogadaje
iz proglosti, moramo im osigurati potrebne alate koji ¢e im
pomoci u sigurnoj izgradnji otpornosti i tolerancije prema ne-
ugodnim osjecajima. Puno moc¢i lezi u razumijevanju razlicitih
nacina na koje mozemo utjecati na svoje osjecaje i njegovati
svoje mentalno zdravlje.

Upravo to cilj je ove knjige.

Ova knjiga nije terapija, jednako kao $to knjiga o poboljsa-
nju tjelesnog zdravlja nije lijek. Ovo je kutija dupkom ispunjena
razlic¢itim alatima s razli¢itom namjenom. Ne mozete nauciti
rukovati svima njima istodobno, stoga nemojte ni pokusavati.
Odaberite dio koji odgovara izazovima s kojima se trenutacno
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susrecete i ulozite vrijeme u primjenu tih zamisli. Za svaku je
vjestinu potrebno vrijeme kako bi postala ucinkovita, zato joj
pruzite priliku i revno je ponavljajte prije nego Sto otpisete bilo
koji od alata. Svaki zadatak zahtijeva upotrebu necega drugog.
Neovisno o tome koliko ste vjesti u primjeni jednog alata, neki
su izazovi jednostavno daleko tezi od drugih.

Za mene se rad na poboljSavanju mentalnog zdravlja
ne razlikuje od rada na poboljSanju tjelesnog zdravlja. Ako
zdravlje stavimo na ljestvicu brojeva na kojoj nula predstavlja
neutralno stanje — nije lose, ali nije ni sjajno — brojka manja
od nule oznacavala bi zdravstvene probleme, a brojka veca
od nule oznacavala bi dobro zdravlje. Posljednjih nekoliko
desetljeca postalo je prihvatljivo, pa ¢ak i pomodno raditi na
poboljsanju tjelesnog zdravlja kroz prehranu i tjelesnu aktiv-
nost. No tek je nedavno postalo prihvatljivo otvoreno i ocito
raditi na poboljsanju mentalnoga zdravlja. Jasno, to ne znaci
da morate cekati na poteskoce prije negoli uzmete ovu knjigu
u ruke jer je u redu osnazivati svoje mentalno zdravlje, ¢ak i
ako trenutacno ne patite i ne osjecate se lose.

Kad se zdravo hranite i pobolj$avate kondiciju i snagu
redovitim vjezbanjem, znate da vam je tijelo sposobnije boriti
se protiv zaraze, kao i ozdraviti kad se ozlijedite. Jednako je i s
mentalnim zdravljem. Sto vise radimo na izgradivanju samosvi-
jesti i otpornosti kad je sve u redu, tim ¢emo se lakse suocavati
sa Zivotnim izazovima koji nas ocekuju.

Ako usvojite vjestinu navedenu u ovoj knjizi i ona vam
se pokaze korisnom u teskim vremenima, nemojte je prestati
upotrebljavati ni kad se situacija pobolj$a. Cak i kad se osjecate
dobro i mislite da vam viSe nisu potrebne, ove su vjestine hrana
za va$ um. Rije¢ je o neCem poput placanja kredita umjesto
stanarine. UlaZete u svoje buduce zdravlje.

Stavovi izneseni u ovoj knjizi poduprti su dokazima izvede-
nima iz istrazivanja. Medutim, ne oslanjam se samo na to. Znam
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da su korisni jer sam vidjela kako pomazu mnogim stvarnim
ljudima. Postoji nada. Borba uz vodstvo i samosvijest moze
vas osnaziti.

Kad pocnete dijeliti stvari na drustvenim mrezama ili
kad napisete knjigu za samopomo¢, mnogi ljudi steknu dojam
da vodite u potpunosti sreden Zivot. Mnogi autori knjiga za
samopomo¢ potvrduju tu zamisao. Smatraju da moraju izgle-
dati kao da ih ne doti¢u izazovi koje im Zivot donosi. Svi nas
navode da pomislimo kako njihove knjige sadrzavaju odgovore
— sve odgovore koji ¢e nam ikada u Zzivotu zatrebati. Taj ¢u
mit odmah razbiti.

Psihologinja sam. To znaci da sam procitala puno istrazi-
vanja na ovu temu i obucena sam da rabim ta istrazivanja kako
bih usmjeravala druge ljude u potrazi za pozitivnom promje-
nom. Usto sam i obi¢no ljudsko bice. Alati koje sam spoznala ne
zaustavljaju Zivotne probleme. Oni vam pomazu pri upravljanju
na Zzivotnom putu, zaobilazenju prepreka, primanju udaraca i
ustajanju nakon pada. Nece vas sprijeciti da se usput izgubite,
samo vam pomazu da primijetite da ste skrenuli s puta, da se
okrenete i usmjerite prema zivotu kakav smatrate svrhovitim
i smislenim. Ova knjiga nije klju¢ za vrata iza kojih se skriva
zivot bez problema, ve¢ je dobra hrpa alata koji pomazu meni i
mnogima drugima da svladamo teskoce.

Kako je teklo dosadasnje putovanje...

Nisam guru koji zna sve tajne svemira. Ova je knjiga dijelom
putovanje, a dijelom vodi¢. Na neki sam nacin uvijek smatrala
svojom zadacom shvatiti kako sve sjeda na svoje mjesto. Ova
knjiga prikazuje kako iskoriStavam sve sate koje sam provela
Citajudi, piSudi i razgovarajudi s klijentima na terapiji kako bih
malo bolje razumjela ljudsku prirodu i ono $to nam pomaze
u nasem Zivotu na Zemlji. Ovo je samo dosadasnje putovanje.
Nastavljam uciti i odusevljavati se ljudima koje upoznajem,
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znanstvenicima koji postavljaju bolja pitanja i na njih nude
bolje odgovore. Ovo je zbirka najvaznijih stvari koje sam do-
sad naucila, a koje su pomogle i meni i mojim pacijentima u
pronalasku izlaza iz ljudske patnje.

Ova vam knjiga ne¢e nuzno osigurati da ostatak Zivota
provedete s osmijehom na licu. Pokazat ¢e vam alate koje mozete
rabiti kako biste bili sigurni da se smijesite onda kad istinski
nesto i osjecate. Opisat ¢e vam alate potrebne u ponovnoj
procjeni i pronalasku vaseg smjera prema vracanju zdravijim
navikama i samosvijesti.

Alati mozda odli¢no izgledaju u kutiji, ali pomazu nam
samo kad ih izvadimo i po¢nemo uciti kako ih rabiti. Svaki
alat zahtijeva redovitu vjezbu. Ako ovoga puta promasite ca-
vao pri udarcem cekicem, vratite se i pokusajte ponovno. I
ja, kao ljudsko bice, rabim ove alate, a u knjigu sam uvrstila
samo tehnike i vjestine koje sam iskusala i koje smatram ko-
risnima kako za sebe, tako i za osobe s kojima sam radila.
Ova je knjiga izvor znanja i za vas i za mene. Vracat ¢u joj se
kada god za time osjetim potrebu. Moja je Zelja da vi Cinite
isto kako bi postala kutija alata za Zivot.



1.

O
mracnim
mjestima






1. O loSem raspolozenju

Svi imamo loSe dane.
Svi.

Medutim, razlikujemo se po tome koliko su oni ucestali
i koliko je potiStenost izrazena.

Tijekom godina koje sam provela radeci kao psiholog, uvi-
djela sam koliko se ljudi bori s losim raspolozenjem, a nikad
nikomu ne kazu. Njihovi prijatelji i obitelj nikad ne saznaju.
Skrivaju to, guraju pod tepih i usmjeravaju se na zadovoljavanje
ocekivanja. Ponekad ljudi dodu na terapiju nakon $to godinama
skrivaju i izbjegavaju potistenost.

Osjecaju se kao da u necemu grijese. Usporeduju se s
ljudima za koje misle da sve imaju pod kontrolom. S onima
koji ne skidaju osmijeh s lica i prividno su puni energije.

Nasjednu na ideju da su neki ljudi jednostavno takvi i
da je sreca vrsta osobnosti. Ili ste takvi ili niste.

Ako lose raspolozenje promatramo samo kao manjkavost
u mozgu, onda ne vjerujemo da ga mozemo promijeniti, stoga
se usmjeravamo na skrivanje loeg raspoloZenja. Nastavljamo
sa svojim obvezama, radimo sve kako treba i osmjehujemo se
pravim ljudima, a svejedno se sve vrijeme osje¢camo pomalo
prazno i potistenost nas tlaci, pa ne uzivamo u stvarima na
nacin na koji nas uce da bismo trebali.

Zastanite na trenutak i primijetite svoju tjelesnu tempe-
raturu. Mozda se osjecate ugodno, a mozda vam je previse
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toplo ili hladno. Iako promjene u osjetu topline ili hladnoce
mogu biti znak zaraze ili bolesti, mogu biti i pokazatelj onoga
$to se zbiva oko vas. Mozda ste zaboravili jaknu koja je inace
dovoljna da vas zastiti od hladnoce. Mozda je obla¢no i pocelo
je kisiti. Mozda ste gladni ili Zedni. Kad potrcite za autobusom,
primijetite da ste se ugrijali. Na nasu tjelesnu temperaturu utjece
okolis, kako vanjski, tako i unutarnji, a i sami imamo utjecaj
na nju. Isto je s raspolozenjem. Kad smo potisteni, mozda je
taj osjecaj nastao zbog nekoliko ¢imbenika iz naseg unutarnjeg
i vanjskog svijeta, ali kad shvatimo koji su to utjecaji, mozemo
upotrijebiti to znanje kako bismo ga poveli u smjeru u kojem
zelimo da se krece. Ponekad je odgovor odjenuti dodatan sloj
odjece i potréati za autobusom. A ponekad je odgovor nesto
drugo.

Ono $to je znanost potvrdila, a $to ljudi ¢esto nauce na
terapiji jest da imamo ve¢u mo¢ nad upravljanjem svojim emo-
cijama nego $to smo mislili.

To znac¢i da mozemo raditi na svojoj dobrobiti i emocio-
nalno zdravlje uzeti u svoje ruke. Podsje¢a nas da nase raspolo-
zZenje nije trajno te da nas ne definira; rijec je samo o osje¢ajima
koje dozivljavamo.

To ne zna¢i da mozemo iskorijeniti lose raspolozenje ili
depresiju. Zivot i dalje nosi poteskoce, bol i gubitke koji ¢e se
uvijek odraziti na nase mentalno i tjelesno zdravlje. Medutim,
to znaci da mozemo svoju kutiju s alatom ispuniti stvarima
koje nam pomazu. Sto vise vjezbamo upotrebu ovih alata, time
smo vjestiji u uporabi. Samim se time imamo ¢emu okrenuti
kad se Zivot obrusi na nas s problemima koji nas tiste.

Svi mozemo upotrebljavati koncepte i vjestine navedene u
ovoj knjizi. Istrazivanja pokazuju da su korisni osobama koje se
bore s depresijom, ali nisu iskusani lijek za koji trebate recept.
Rije¢ je o zivotnim vjestinama. O alatima koje svi mozemo
rabiti tijekom Zivota kad se suo¢avamo s malim ili velikim
promjenama raspolozenja. Za svakoga tko prozivljava teske i
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dugotrajne mentalne bolesti uvijek je svrsishodno nauciti nove
vjestine uz pomoc¢ struc¢njaka.

Kako nastaju osjecaji

Spavanje je spokojno. A onda mi budilica propara usi. Preglasna
je i mrzim tu melodiju. Kroz tijelo mi prolaze udarni valovi na
koje nisam spremna. Pritisnem “odgodi” i legnem natrag. Glava
me boli i osjecam se uznemireno. Zatim opet pritisnem “odgodi”
Ako uskoro ne ustanemo, djeca ¢e zakasniti u $kolu. Moram se
pripremiti za sastanak. Sklopim o¢i pa ugledam popis zadataka
na stolu u uredu. Uzasnuta sam. Razdrazena. Iscrpljena. Danas
mi se ba$ nista ne da.

Je li to lode raspolozenje? Je li nastalo u mojem mozgu?
Kako je moguce da sam se takva probudila? Pronadimo izvor
problema. Sino¢ sam radila dokasna. Kad sam legla u krevet,
bila sam toliko umorna da nisam imala snage si¢i po ¢asu
vode. Tijekom noc¢i moje se dijete dvaput probudilo. Nisam se
naspavala i dehidrirana sam. Glasna me budilica probudila iz
dubokog sna, zbog ¢ega hormoni stresa kolaju mojim tijelom
otkako sam otvorila oci. Srce mi je pocelo jako lupati, a osjecaj
je nalikovao stresu.

Svaki od tih signala $alje informacije mojem mozgu.
Nismo OK. Moj se mozak baca u potragu za razlogom. Trazi
ga 1 pronalazi. Tjelesna neugoda uzrokovana manjkom sna i
dehidracijom dovela je do loseg raspolozenja.

Ne lezi iza svakog loseg raspoloZenja neutvrdena dehi-
dracija, ali kad se suocite s neugodnim raspolozenjem, nuzno
je zapamtiti da problem nije u vasoj glavi. Dio problema na-
lazi se u stanju vaseg tijela, vasim odnosima, vasoj proslosti i
sadasnjosti, uvjetima i nacinu Zivota. Problem je u svemu $to
¢inite i u onome $to ne Cinite, u prehrani i mislima, kretanju i
uspomenama. Vasi osjecaji nisu proizvod vadeg mozga.

Va$ mozak stalno radi na razumijevanju onoga $to se doga-
da. Medutim, on ne moZe naci smisao iz samo odredene kolicine
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tragova. Uzima informacije od vaseg tijela (npr. otkucaji srca,
disanje, krvni tlak, hormoni). Uzima informacije i od svakog
od vasih osjetila — onoga sto vidite, Cujete, dodirujete, kusate i
miriSete. Uzima informacije iz vasih djela i misli. Sve te tragove
on sastavlja uz sjeanja o trenutcima u proslosti u kojima ste
se sli¢no osjecali i daje vam prijedloge, najvjerojatniji podatak
o tome §to se dogada i $to povodom toga mozete uciniti. Taj
podatak ponekad osjecamo kao emociju ili raspolozenje.

Znacenje koje izvla¢imo iz tog osjecaja i nacin na koji
na njega odgovaramo zauzvrat $alje informacije tijelu i umu o
tome $to sljedece uciniti (Feldman Barrett, 2017). Kad je rijec
o mijenjanju raspoloZenja, sve ono zbog ¢ega nastaje utjecat ¢e
na to kakvo ¢e ono biti.

Dvosmjerna ulica

Mnoge ¢e nam knjige iz podrucja samopomodi savjetovati da
ispravimo nacin razmisljanja. Kazu nam: “Ono $to mislite mi-
jenja vase osjecaje” Medutim, Cesto izostave klju¢ni dio. Prica
ne zavr$ava ondje. Taj je odnos dvosmjerna ulica. Vasi osjecaji
mogu utjecati na vrste misli koje vam se mogu javiti u glavi,
i samokriti¢ne. Cak i kada znamo da nam obrasci misli ne
pomazu, nevjerojatno je tesko misliti drukcije kad smo poti-
Steni, a jo$ je teze primjenjivati pravilo “samo misli pozitivno”
na koje nas cesto podsjecaju drustvene mreze. Sama prisutnost
negativnih misli ne znaci da su one nastale prve i izazvale lose
raspolozenje. I zato drukcije razmisljanje mozda i nije jedini
odgovor.

Na$ nacin razmisljanja nije jedina stavka u toj jednadzbi.
Sve §to ¢inimo, ali i ono $to ne ¢inimo, takoder utjece na
nade raspolozenje. Kad se osje¢camo potisteno, samo se Zelimo
sakriti. Ne Zelimo ¢initi stvari u kojima obi¢no uzivamo, stoga
ih ni ne ¢inimo. Ali ako predugo ne ¢inimo te stvari, mozemo
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prouzrociti jo§ vecu potistenost. Ista petlja nastaje i po pitanju
tjelesnog zdravlja. Recimo da ste bili previse zauzeti nekoliko
tjedana i niste vjezbali. Osjecate se umorno i bezvoljno, stoga
uopce ne Zelite vjezbati.

Sto dulje izbjegavate tjelovjezbu, osjecat cete se sve bezvolj-
nije i imat ¢ete manje energije. Kad nemate energije, mogucnost
vjezbanja opada, kao i vase raspolozenje. Lose raspolozenje stvara
poriv za djelovanjem koje dodatno pogorsava raspolozenje.

Vanjski dogadaji utjecu

na unutarnje stanje.

Pogorsanje raspolozenja.

/ Osjecaj beznada.
Uvjerenja:

Nista se “Zasto bih

ne mijenja. iSta poduzimao?

\ Nista mi ne¢e pomoc¢i.”

Predajemo se nagonu
za odustajanjem.
Cinimo manje nego dosad.

Prikaz 1: Silazna putanja loseg raspolozenja. Kako nas nekoliko
dana loseg raspolozenja moze dovesti do depresije. Lakse je izici
iz kruga ako ga na vrijeme prepoznamo i djelujemo. Preuzeto
iz Gilbert (1997).

Lako upadamo u zacarani krug zbog medusobnog utjecaja
svih tih razlicitih ¢cimbenika naseg iskustva. No iako nas to lako
moze baciti u ponor, isto tako uvidamo i izlaz iz njega.
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Sve te stvari utjecu jedne na druge kako bi stvorile nase
dozivljaje. Medutim, mi svoje misli, tjelesne osjete, osjecaje i
postupke ne dozivljavamo odvojeno. Dozivljavamo ih sveu-
kupno. Kao i kod medusobno isprepletenih grancica pletera,
tesko je primijetiti svaku zasebno. Jednostavno dozivljavamo
cjelinu kogare. Upravo zato trebamo uvjezbati raslojavanje.
Kad to u¢inimo, mozemo lakse uvidjeti promjene koje bismo
mogli uvesti. Prikaz 2 na sljedecoj stranici prikazuje jednosta-
van nacin raslojavanja iskustva.

Kad stvari raslojimo na taj nacin, lakse je prepoznati §to
nas to drzi u mjestu, ali i kako si pomodi.

Vecina ljudi dolazi na terapiju jer zna da se zeli druk-
Cije osjecati. Dozivljavaju neke neugodne (ponekad i mucne)
osjecaje koje vise ne Zele dozivljavati, a nedostaju im opleme-
njujuci osjecaji (poput radosti i uzbudenja) koje bi rado cesce
dozivljavali. Ne mozemo samo pritisnuti gumb i proizvesti
zeljeni skup osjecaja za trenutacni dan. No znamo da je nase
raspoloZenje usko povezano sa stanjem naseg tijela, mislima u
koje ulazemo vrijeme i nagim djelima. Upravo ti drugi dijelovi
naseg iskustva jesu oni na koje mozemo utjecati i koje moze-
mo promijeniti. Neprestane povratne informacije koje kolaju
izmedu mozga, tijela i naSeg okruzenja potvrduju pretpostavku
da ih mozemo rabiti kako bismo utjecali na svoje raspolozenje.
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MISLI OSJECA]I
,,Nista mi ne polazi Lose raspolozenje
za rukom.*
Tuga
,»Jadan sam.”
< >

! !
: .

<>

PONASANJE TJELESNI PODRAZA|I

Nagoni: povlacenje Manjak energije
iz drustva
Povecanje apetita
Postupci: prestanak rada
na dostizanju ciljeva

Prikaz 2: Provodenje vremena s negativnim mislima vrlo me
lako dovodi do loseg raspolozenja. Medutim, lose raspolozenje
¢ini me podloznijim negativnim mislima. To nam pokazuje ka-
ko zapadamo u cikluse loseg raspolozenja, ali i kako se iz njih
izvuci. Prilagodeno iz Greenberger & Padesky (2016).

Odakle krenuti?

Prvi korak u razumijevanju loSeg raspolozenja jest izgradnja
svijesti 0 svakom aspektu iskustva. Pod time podrazumijevamo
primjecivanje svakoga od njih. Svijest zapocinje retrospekci-
jom. Osvrnemo se na protekli dan i izaberemo trenutke koje
¢emo prouciti u tancine. Time Ce, s vremenom i uz puno vjez-
be, rasti naa moguc¢nost opazanja takvih trenutaka tijekom
njihova odvijanja. Upravo je to prilika za mijenjanje situacije.

Ponekad na terapiji osobe loseg raspolozenja zamolim da
primijete u kojem ga dijelu tijela osje¢aju. Mozda osjecaju umor
i letargiju ili pak nemaju teka. Mozda primjecuju da prilikom
neraspoloZenosti misle: “Danas ne Zelim nista raditi. Tako sam
lijen. Nikad necu uspjeti. Kakav sam ja jadnik.” Mozda ih na
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poslu ¢ak obuzme nagon za odlaskom u zahod kako bi bezu-
mno “skrolali” drustvenim mreZama.

Kad spoznate ono $to se dogada u vasem tijelu i umu, mo¢i
Cete tu svijest prosiriti na dogadaje u svojoj okolini i odnosima,
kao i na njihov utjecaj na vasa unutarnja iskustva i ponasanje.
Odvojite vrijeme i obratite pozornost na pojedinosti. O cemu
razmisljam kad se ovako osjecam? U kakvom je stanju moje tijelo
kad se ovako osjecam? Kako sam se brinuo o sebi u danima ili
satima prije nego sto je takvo raspoloZenje nastupilo? Je li rijec
o osjecaju ili tjelesnoj neugodi uzrokovanoj nezadovoljavanjem
potreba? Pitanja su mnogobrojna. Ponekad ¢e odgovori na njih
biti jasni, a ponekad ¢emo ih smatrati preslozenima. I to je u
redu. Istrazivanje i zapisivanje dozivljaja pomoci ¢e u izgradnji
samosvijesti o stvarima koje poboljSavaju ili pogorsavaju nase
stanje.

Alat: Razmislite 0 onome $to vam izaziva lose raspolo-

zenje
Rabite medusekcijski prikaz (Prikaz 2, 16. str.) kako biste uvje-
zbali vjestinu prepoznavanja razlicitih aspekata dozivljaja, i onih
pozitivnih, ali i negativnih. Na 347. str. pronaci cete prazan pri-
kaz koji sami mozete ispuniti. Odvojite 10 minuta za tu vjezbu i
odaberite trenutak u proteklom danu na koji se mozete osvrnuti.
Primijetit ¢ete da je neke dijelove prikaza lakse ispuniti, a neke
druge teze.

Osvrtanje na prosle trenutke pomo¢i ¢e u postupnom ra-
zvitku vjestine uocavanja poveznice izmedu tih aspekata vasih
dozivljaja u trenutcima njihova odvijanja.

@ Pokusajte: Mozete rabiti ove podsjetnike kao pomo¢
u ispunjavanju tablica, ali i kao podsjetnike u svojem
dnevniku.

* Sto se dogadalo prije trenutka na koji se osvréete?
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Sto se dogadalo neposredno prije nego $to

ste zamijetili nove osjecaje?

O cemu ste tada razmisljali?

Na $to ste usmjeravali pozornost?

Kako ste se osjecali?

Gdje ste u tijelu osjetili te emocije?

Koje ste ostale tjelesne osjete dozivjeli?

Koji su vam se nagoni pojavili?

Jeste li zadovoljili svoje nagone?

Ako niste, §to ste umjesto toga ucinili?

Kako su vasi postupci utjecali na vase osjecaje?
Kako su vasi postupci utjecali na vase misli i
uvjerenja vezana za situaciju na koju se osvréete?
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Sazetak poglavlja

* Promjene su raspoloZenja normalne. Nitko nije
neprestano sretan. No ne moramo ni robovati
raspolozenju. Postoje stvari koje nam mogu
pomoci.

* Lose raspolozenje ces¢e odrazava nezadovoljene
potrebe nego neispravnosti u radu mozga.

* Svaki trenutak svojega Zivota mozemo rasclaniti
na razlicite aspekte svojega dozivljaja.

* Sve te stvari utje¢u jedne na druge, $to nam
pokazuje kako smo zapeli u zacaranom krugu
potiStenosti, a ponekad cak i depresije.

* Nasi osjecaji nastaju kao ishod raznih ¢imbenika
na koje mozemo utjecati.

* Ne mozemo izravno izabirati svoje osjecaje i
“paliti” ih po potrebi, ali mozemo rabiti stvari
koje nam pomazu u mijenjanju raspolozenja.

* Upotreba medusekcijskog prikaza (Prikaz 2 na
16. stranici) pomaze u osvjes¢ivanju onoga sto
djeluje na nase raspolozenje i ogranic¢ava nas u
napretku.

J
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2. Klopke loseg raspoloZenja
koje treba izbjegavati

Problem trenuta¢nog olaksanja

Loée raspolozenje potice nas da ¢inimo stvari koje nam mogu
dodatno pogorsati raspolozenje. Kad osjetimo neugodu
i opasnost od loseg raspolozZenja, zelimo se vratiti ugodnijim
osjecajima. Na§ mozak ve¢ iz iskustva zna §to ¢e nam najbrze
pomoci. I zato osjecamo nagon da ucinimo ono $to ce trenutacno
ukloniti nelagodu. Otupljujemo se, odvracamo si pozornost i
zanemarujemo svoje osjecaje. Neki to ¢ine pomocu alkohola,
droge ili hrane. Drugima olaksanje pruzaju sati provedeni pred
TV-om ili listanje drustvenih mreza. Sve nas te stvari mame jer
nam uistinu pomazu — ali kratkoro¢no. Pruzaju nam trenutacnu
razbibrigu i pustanje mozga na pasu za kojima zudimo. Sve je u
redu dok ne ugasimo TV, izidemo iz aplikacije ili se otrijeznimo,
a onda se osjecaji vracaju. Svakog puta kad prodemo taj ciklus,
osjecaji se vracaju sve jaci i jaci.
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Otupljivanje uz pomo¢

AlkIhOI TV-a i drustvenih mreza
. Lose raspolozenje lv L.
Trenutacno Trenutacno olaksanje
olak3anje Tuga

|

Iskljucivanje

Otrijeznjenje -/

Prikaz 3: Zacarani krug trenutacnog olaksanja. Prilagodeno
iz rada Isabel Clark (2017.)

Pronalazak nacina za savladavanje potistenosti podrazu-
mijeva osvrtanje na nase reakcije na takve osjecaje, suosjecanje
prema ljudskoj potrebi za olaksanjem, ali i iskrenost sa sami-
ma sobom vezano za pokusaje no$enja sa situacijom koji je
samo pogorsaju. Stvari koje imaju najbolji dugoro¢ni ucinak
uglavnom nisu brzog djelovanja.

@ Pokusajte: Rabite ova pitanja kao poticaje za vodenje
dnevnika koji ¢e vam pomod¢i u osvrtanju na vase tre-
nutacne strategije suocavanja s losim raspolozenjem.

* Koja je vasa prvotna reakcija na loe raspolozenje?

* Pruza li vam ta reakcija trenutacno oslobodenje
od boli i neugode?

* Koji je njezin dugotrajni ucinak?
* Koliko vas ta reakcija kosta? (Ne novcano, ve¢ u
vremenu, trudu, zdravlju i napretku.)

Obrasci misli zbog kojih se osjecate losije

Kao $to je navedeno u prethodnom poglavlju, odnos izmedu
misli i osjecaja dvosmjeran je. Misli na koje tro$imo vrijeme
utjecu na nase osjecaje, a nasi osjecaji utjecu na obrasce misli
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koji nam se javljaju. U nadolazecem tekstu navedene su neke
kognitivne distorzije koje ¢esto dozivljavamo kad smo neraspo-
lozeni. Mozda ¢e vam zvucati poznato upravo zato $to su te di-
storzije normalne. Dogadaju se svima, u razli¢itim intenzitetima.
Njihovo je pojavljivanje vjerojatnije kad prozivljavamo oscilacije
raspolozenja i emotivnih stanja. Razumijevanje $to distorzije jesu
i primjecivanje kad se pojave velik su korak prema umanjivanju
njihove modi.

Citanje misli

Shvacanje onoga o ¢emu ljudi oko nas razmisljaju i kako se
osjecaju od iznimne je vaznosti za ljudska bi¢a. Zivimo u skupi-
nama i ovisimo jedni o drugima, stoga veliki dio svojega Zivota
provodimo nagadajudi tude misli i osjecaje. Ali kad se osjecamo
lose, veca je vjerojatnost da ¢emo pomisliti kako su nase nega-
tivne pretpostavke to¢ne. “Kad me prijateljica cudno pogledala,
jednostavno sam znala da me mrzi” Medutim, jednoga dana
kad nisam toliko neraspolozena, mozda ¢u biti sklonija otkriva-
nju $to se tada tocno dogodilo, a mozda ¢u je i upitati o tome.

Mozda primjecujete da vam je ohrabrivanje okoline
potrebnije kad ste loseg raspolozenja. Ako ne dobijete dodat-
no ohrabrenje, mogli biste automatski pretpostaviti da ljudi
iz vase okoline imaju negativno misljenje o vama. Ovdje je
rije¢ o pristranosti i vrlo je lako moguce da ste sami sebi svoj
najveci kriticar.

Pretjerano generaliziranje

Ako samo jedna stvar pode po krivu kad se borimo s lo$im
raspolozenjem, skloni smo otpisati ¢itav dan. Ujutro prevrnete
¢asu mlijeka i ono se posvuda razlije. Frustrirani ste i pod
stresom jer ne Zelite kasniti. Pretjerano generaliziranje znaci da
jedan dogadaj protumacimo kao znak da ¢e danas biti “jedan
od onih dana” Nista vam ne polazi za rukom, kao i obi¢no.
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Molite svemir da vas malo postedi jer imate osjecaj da se danas
ba$ okomio na vas.

Kad se to dogodi, ocekujemo da ¢e jos stvari poci po kri-
vu i odjednom se nalazimo na skliskom terenu koji vodi prema
beznadu. Misli koje vode pretjeranom generaliziranju najcesce
se pojavljuju uz bol nakon prekida. Jedan odnos zavrsi, a nase
misli poruc¢uju nam da nikada vise necemo imati uspjesan od-
nos i nikad ne¢emo moc¢i biti sretni s nekim drugim. Prirodno
je imati takve misli, ali ako ih ne kontroliramo, dovest ¢e nas
do vece boli i jos losijeg raspolozenja.

Egocentri¢no razmi§ljanje

Kad nam je teSko i ne osjecamo se bas najbolje, nasa se usre-
dotocenost smanjuje. Postaje sve teze uzimati u obzir misljenja
i perspektive drugih ljudi, kao i razumjeti da oni mozda postuju
drukéije vrijednosti. Takva odstupanja mogu uzrokovati pro-
bleme u odnosima jer mogu ometati nas osjecaj povezanosti s
drugim osobama.

Primjerice, postavljamo si Zivotna pravila, nesto poput:
“Uvijek moram dolaziti na vrijeme” Zatim to pravilo primjenju-
jemo na druge i vrijedamo se ili titimo kad oni to pravilo ne
postuju. To nas moze Ciniti netolerantnima prema drugima, do-
datno narusavati nase raspoloZenje, ili donositi trzavice u odnos.
Takvo je ponasanje jednako pokusaju upravljanja neupravljivim
i neizbjezno nam pogorsava ve¢ naruseno raspolozenje.

Emocionalno rasudivanje

Kao $to misli nisu ¢injenice, tako ni osjecaji nisu ¢injenice.
Osjecaji su informacije, no kad su moc¢ni, snazni i glasni, $to
osjecaji Cesto i jesu, tad smo skloniji vjerovanju da su istinski
odraz cinjeni¢nog stanja. Tako se osjecam, stoga to mora biti
¢injenica. Emocionalno rasudivanje kognitivna je distorzija koja
nas navodi da rabimo ono $to smatramo dokazom istinitosti,

22



ZASTO MI TO NISU REKLI PRIJE?

¢ak i kad postoji mnostvo dokaza koji upucuju na suprotno.
Primjerice, snuzdeni izidete s ispita, neraspolozeni ste i samopo-
uzdanje vam je naru$eno. Emocionalno rasudivanje govori vam
da je tomu tako jer ste zacijelo pali ispit. Mozda ste ga solidno
napisali, ali va§ mozak informacije dobiva iz vasih osjecaja, a
trenutacno se ne osjecate kao pobjednik. Lose je raspolozenje
moglo nastati zbog stresa i iscrpljenosti, ali taj osjecaj ¢e utjecati
na vade videnje situacije.

Umni filtar

Ljudski je mozak takav da ce, kad u nesto vjerujete, prouciti
okolinu u potrazi za bilo kakvim znakom koji bi potvrdio
vase uvjerenje. Informacije koje nasa uvjerenja o sebi samima
ili svijetu oko nas dovode u pitanje psiholoska su prijetnja.

Sve oko nas odjednom postaje nepredvidivo, a to nam
ne pruza spokoj. Upravo zato mozak odbacuje te informacije
i ¢vrsto se drzi onoga $to se uklapa u prethodno iskustvo, ¢ak
i ako nam to uvjerenje nanosi bol. Tijekom teskih vremena,
kad ste neraspolozeni i uvjereni da ste propali slucaj, vas ce se
um ponasati poput sita koje propusta sve informacije koje bi
vas mogle uvijeriti u suprotno, a zadrzava i najmanju natruhu
mogucnosti da niste ispunili ocekivanja.

Recimo da na drustvenim mrezama objavite fotografiju i
puno vasih pratitelja napise pozitivan komentar. No, oni vas ne
zanimaju. Ovla$ ih pregledate u potrazi za negativnim komen-
tarima. Ako ih nadete, mozda cete znacajan dio dana provesti
u promisljanju o tim komentarima, osjecajuci se povrijedeno
i sumnjajudi u sebe.

S evolucijskog stajalista smisleno je da ste dodatno oprezni
pred svakom naznakom opasnosti kad se osjecate ugrozeno. Ali
kad se pokusavamo vratiti iz tame, umni su filtri nesto cega
trebamo biti itekako svjesni.
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Morati i trebati

Izbjegavajte “moram” i “trebam’! Pri tome ne mislim na zdrav i
normalan osjecaj duznosti prema zajednici. Mislim na neumorna
ocekivanja koja nas dovode do zacaranoga kruga nezadovoljstva.
Moram biti vise ovakav i trebam se ovako osjecati.

Ono $to moramo i trebamo usko je povezano s perfekcio-
nizmom. Primjerice, ako nikad ne smijete podbaciti, pripremate
si teren za emocionalne uspone i padove i borbu s neraspolo-
zenjem u slucaju pogreske ili prepreke. Mozemo teziti uspjehu,
ali istodobno prihvacati neuspjehe na putu prema njemu.

Nerealna nas ocekivanja zarobljavaju. Zbog toga patimo
kada god uvidimo naznaku neispunjavanja ocekivanja. Stoga,
¢uvajte se onoga “moram” i “trebam”. Kad se ve¢ borite s losim
raspolozenjem, ocekivati da cinite, budete i imate sve ono $to
inace imate u najboljim uvjetima nije realno niti vam pomaze.

Razmisljanje sve-ili-nista

Poznato je i kao razmiSljanje crno-ili-bijelo, a rije¢ je o kogni-
tivnoj distorziji koja moze pogorsati raspolozenje ako o njoj
ne vodimo racuna. Rije¢ je o razmisljanju u vidu ekstrema ili
apsoluta. Ili sam uspjesan, ili sam u potpunosti podbacio. Ako ne
izgledam savrseno, ruzan sam. Ako pogrijesim, bolje da nisam ni
pokusao. Takvo polarizirano razmisljanje iskljucuje postojanje
sivih zona koje su cesto puno blize stvarnom stanju. Taj obra-
zac misljenja dovodi do pogorsanja stanja jer nas ¢ini ranjivima
pred snaznim emotivnim reakcijama. Ako smatrate da pad na
ispitu znaci da ste u potpunosti podbacili, emotivni raspad koji
¢e uslijediti nakon potencijalnog pada bit ¢e daleko jaci i bit ¢e
teZe iz njega se izdici.

Kad ste potisteni, veca je vjerojatnost da cete polarizirano
razmiSljati. Vazno je zapamtiti da razlog ne lezi u tome $to
va$ mozak krivo shvaca okolnosti ili zato $to pogresno funk-
cionira. Kad smo pod stresom, razmisljanje sve-ili-nista pruza
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nam osjecaj sigurnosti i predvidljivosti. Zbog toga propustamo
priliku da razmisljamo logicki i procijenimo suprotne strane
rasprave kako bismo dosli do informirane prosudbe.

Prikaz 4: Tablica primjera kognitivnih distorzija

KOGNITIVNA $TO JETO? PRIMJER

DISTORZIJA

Citanje misli Pretpostavljanje tudih “Dugo me nije
misljenja i osjecaja. nazvala jer me

mrzi.”

Pretjerana Uporaba jednoga “Pao sam na

generalizacija dogadaja kako bismo ispitu. Moja
generalizirali ostale je buduc¢nost
dogadaje. unistena.”

Egocentri¢no

razmisljanje

Pretpostavljanje da su
perspektive i vrijednosti
drugih ljudi jednake
nasima i procjena
njihova ponasanja kroz
tu prizmu.

“la nikad ne bih
tako kasnila. Ocito
mu nije dovoljno
stalo do mene”

Emocionalno

rasudivanje

Tako se osje¢am, stoga
to mora biti istina.

“Osjecam
krivnju, stoga
sam sigurno los
roditelj.”

Morati i trebati

Neumorna i nerealna
ocekivanja zbog kojih
se svakodnevno
osje¢amo poput
promasaja.

“Moram uvijek
izgledati savrseno.”
“Uvijek moram
dati sve od sebe””

Razmisljanje

sve-ili-nista

Razmisljanje u obliku
ekstrema ili apsoluta.

“Ne budem li imao
sto posto, podbacio
sam.” “Necu izici
ako ne izgledam
savrseno.’
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Sto poduzeti u vezi s kognitivnim distorzijama?

Koji je sljedeci korak sada kad ste upoznati s nekima od naj-
¢escih kognitivnih distorzija koje pogorsavaju raspolozenje? Ne
mozemo sprijeciti te misli, no nasa mo¢ lezi u prepoznavanju
tih misli (kao kognitivnih distorzija) i odabiru nase reakcije na
njih. Uspijemo li prepoznati da svaka nasa misao predstavlja
samo jedno od pregrst mogucih videnja, otvaramo se prema
razmi§ljanju o drugima. Samim time, izvorna misao ima manju
mo¢ nad na$im emocionalnim stanjem.

Kako bismo bili sigurni da ¢emo na njih odgovoriti onako
kako mi to Zelimo, prvo moramo primijetiti distorzije ¢im
nastupe. Ako ne zastanemo i ne prepoznamo ih kao distorzije,
nasjest ¢emo i smatrat ¢emo ih objektivnim stanjem stvari. Tako
one mogu pojacati lose raspolozenje i svoj utjecaj prosiriti na
nase djelovanje.

Primjecivanje kognitivnih distorzija zvuci ocito, a i jest
jednostavno. No, ono nije uvijek lako. U odredenom trenutku
ne dozivljavamo samo misao koju mozemo jasno prepoznati,
nego istodobno dozivljavamo citav splet osjecaja, tjelesnih osje-
ta, slika, sjecanja i nagona. Naviknuli smo sve ¢initi automat-
ski, pa nam je ¢esto potrebno puno vjezbe kako bismo zastali
i ispitali sve pojedinosti postupka kroz koji prolazimo.

Ovo su neki od nacina na koje mozete poceti primjecivati
kognitivne distorzije, kao i utjecaj koji one imaju na vas.

Za pocetak

* Osjecajima nabijena stanja otezavaju nam
jasno promisljanje, pa je lakse osvrnuti se
na kognitivne distorzije nakon $to trenutacni
osjecaji produ. Svijest gradimo osvrtanjem,
a samim time postupno uvjezbavamo i svijest
o stvarnom trenutku.
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Vodite dnevnik i odaberite odredene trenutke

na koje cete se usmjeriti (kako pozitivne, tako

i negativne). Razlucite ono o ¢emu ste mislili

u tom trenutku, koje ste osjecaje zamijetili i
kojim su tjelesnim osjetima bili popraceni.

Kada zapiSete misli, pregledajte popis kognitivnih
distorzija i razmislite jesu li vam misli u tim
trenutcima bile iskrivljene.

Ako se nalazite u odredenom trenutku i imate
priliku nesto napisati, izrazite svoje misli, osjecaje
i tjelesne osjete. Dok to inite, pokusajte rabiti
izraze koji ¢e vam pomoc¢i da se udaljite od tih
misli i osjecaja. Primjerice, Imam misao da...

ili Primjecujem ove osjete. Uporabom takvih
izraza lakse cete se udaljiti od misli i osjecaja

i prepoznati ih kao odredeno iskustvo koje vas
trenutacno preplavljuje, a ne kao nepobitnu istinu.

Ako imate osobu od povjerenja, s njom podijelite
neke od kognitivnih distorzija kojima ste skloni,
a ta vam osoba moze pomoci da ih uocite.

Taj korak zahtijeva iznimno ¢vrst odnos s nekime
tko vas prihvaca, postuje i podrzava u naumu da
rastete i mijenjate se. Nije lako kad vam netko
ukazuje na greSke u trenutku kada dozivljavate
odredene podrazaje, stoga je potrebno planiranje
kako biste bili sigurni da ¢e vam pomodi.
Vjezbanje osvijestenosti korak je naprijed prema
objektivhom sagledavanju ucinka vasih misli.
Sjajna je zamisao odrediti vrijeme u danu kad
¢ete obratiti pozornost na svoje misli. Rijec¢ je

0 osvijeStenoj vjezbi usmjerenoj prema razvijanju
moguc¢nosti odmicanja od nasih misli kako
bismo ih objektivno sagledali.
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Nekoliko smjernica

Osim na razvijanju svijesti o svojim mislima, moramo naporno
raditi i na prepoznavanju obrasca misli kao samo jednog od
mogucih tumacenja svijeta i dopustiti si da razmotrimo i dru-
ge mogucnosti. U tome nam pomazu uocavanje i imenovanje
Cestih kognitivnih distorzija.

To nije jednokratan ¢in. Potrebni su kontinuiran trud
i vjezba. Ponekad necete uociti da je vasa misao iskrivljena.
Drugi cete put uociti tu distorziju i moci cete joj pristupiti s
prigodnom alternativom.

U potrazi za drugim mogucnostima, neki ljudi poku-
$avaju pronaci to¢an odgovor. Ispravno formuliranje drugih
mogucih perspektiva nije toliko vazno. Vaznije je uvjezbati
zastajanje prije negoli se upustite u smatranje misli ¢injenica-
ma, kako biste aktivno promislili o drugim perspektivama.
Opcenito je bolje potraziti perspektivu koja je uravnotezenija,
pravednija, suosjecajnija i uzima u obzir sve dostupne informa-
cije. Osjecaji nas cesto dovode do ekstremnih i polariziranih
stajaliSta. Medutim, Zivot je Cesto slozen i pun sivih podrudja.
U redu je nemati jasno stajaliste o ne¢emu dok ne promislite
o razli¢itim stranama price. Dopustite si neodlu¢nost koliko
god je potrebno. Razvijajte toleranciju prema neznanju. Kad to
uspijemo, prestajemo zivjeti u skladu s prvom mislju koja nam
padne na pamet, a nasi izbori postaju promisljeniji.

Recimo da tijekom doruc¢ka prolijemo mlijeko po podu
i odmah se zapitamo zasto smo takvi gubitnici i zasto nam
nista ne polazi za rukom. Ovdje je rije¢ o divnoj mjesavini
generaliziranja i razmiSljanja sve-ili-nista. Ako takvu distorziju
mogu uociti i nazvati je pravim imenom, mogu i otvoriti vrata
smanjivanju intenziteta emocionalne reakcije koja bi inace u
tom slucaju nastupila. Prolijevanje mlijeka nikad nije zabavno,
ali na$ odnos s mislima moze nam omoguciti da ono $to bi
inace uzrokovalo cjelodnevnu potistenost ipak uzrokuje samo
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trenutacnu frustraciju. Kao i sa svime u ovoj knjizi, lako je to
reci, ali puno teze uciniti. Potrebna je vjezba, a svejedno necemo
postati nepobjedivima. Medutim, sve nam to pomaze i sprje¢ava
da malene nezgode postanu velike.
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Sazetak poglavlja

Kognitivne su distorzije neizbjezne, no nismo
bespomo¢ni pred njihovim ucincima.

U prirodi nam je traziti dokaze za svoja
uvjerenja. Tada dozivljavamo ono u sto
vjerujemo, cak i kad postoje dokazi koji
proturjece naSem uvjerenju.

Bez obzira na uzrok naseg loseg raspolozenja,
ono je ¢esto popraceno usmjeravanjem na
opasnost i gubitak (Gilbert, 1997).

Usmjerenost prema negativnim mislima moze
dovesti do pogorsavanja raspolozenja ako
nastavimo biti usredotoceni na misli za koje
smatramo da su ¢injenice.

Jedna strategija borbe protiv zacaranoga kruga u
koji nas takvo ponasanje moze dovesti jest shva-
¢anje da nasi osjecaji nisu dokaz da su te misli
tocne.

Druga je strategija znatizelja.

Udaljimo se od tih misli upoznavanjem s ¢estim
distorzijama, zamjecivanjem njihova pojavljivanja
i oznacavanjem tih misli kao distorzija, a ne kao
¢injenica.

J
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