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KOME TREBAJU PSIHOLOZI?

Kada spominjemo moguci odlazak psihologu prva pomisao je-hm, s ovom osobom nesto nije u redu,
jadnik/ca, radi se o bolesti. Ali posljednji broj revije koju drZite u rukama dao mi je ideju kako poraditi
na toj potpuno krivoj percepciji struke.

Cesto zaboravljamo kako psihologija ne obuhvacda samo lije¢enje, “popravijanje”, veé je u sluzbi
poboljsanja kvalitete ljudskog Zivota. Cini mi se i da je to njena prvenstvena uloga.

Ako ste procitali intervjue iz proslog broja dvije uspjesne, snazne, priznate i popularne osobe -Davora
Rostuhara i lvana Bali¢a mogli ste pronaci zahvalnost i isticanje vaznosti upravo radu psihologa u
njihovim zadivljujuéim poduhvatima i uspjesima. Rostuhar tako kaze kako je u njegovom osvajanju
JuZnog pola mozda veci od fizickih izazova bio onaj mentalni, kako sa¢uvati razum i motivaciju, kako
ovladati svojim emocijama, psihickim procesima. ,Glava se trenira isto kao i tijelo” i zbog toga je
pripremajudi se za poduhvat koristio usluge psihologa.

Ivano Bali¢ bio je jedan od pionira koristenja usluga sportskih psihologa, a pripadao je u top tri
najsamopouzdanija igraca svoje ere. ,Nikad ne bih uspio da nisam toliko trenirao, da nisam koristio
savjete raznih struénjaka, sportskih psihologa, da stalno nisam radio i u¢io” kaze Balié.

Prije utakmica Cetvrtfinala na netom zavrSenom svjetskom nogometnom prvenstvu Zlatan
Ibrahimovié je izjavio:” U ovoj fazi SP-a bitnija je psiha nego kvaliteta”. Tesko da moZemo nadi bolje
primjere za ,upotrebnu” vaznost psihologije na svakodnevnoj bazi.

U sezoni gripe i prehlada normalno je preventivno uzimanje vitamina kako bi se sprijecio razvoj
bolesti. To je sasvim u redu. Pitam se zasto se isto tako ne bi pripremili i ojacali i u pojedinim
zahtjevnim Zivotnim situacijama za koje znamo da nam predstoje ( kretanje u vrti¢, skolu, pocetak
studija, osamostaljivanje, separacije, zajednicki Zivot s drugom osobom, dolazak djeteta, teska bolest,
gubitak posla, gubitak bliskih osoba....).

Cesto uzimamo razli¢ite pripravke kako bi poboljsali svoj imunitet. Bombardirani smo raznim
dodacima koji ¢e nas dulje odrzati mladima, bez bora, jacih kostiju, bolje muskosti. Nekriticki
uzimamo sve i svasta pa i ,tablete za sre¢u” koje ¢e za nekoliko tjedana uginiti ¢udo. Zelimo instant
rieSenja, ne razmisljajuci na dulje staze. Uvijek je lakSe popiti tabletu i ocekivati da ona odradi ono za
$to sami nemamo snage. Neupitno je da bi priprema, razgovor, predvidanje razvoja situacije,
strategije noSenja sa problemom pomogli u realnijem sagledavanju ¢injenica ali i borbi sa emocijama
koje prate svaku takvu situaciju. MoZda bi nam osvijestile onaj dio realnosti koji nam je, jer smo
obuzeti emocijama promakao. Kao $to nam lije¢nici preporucuju promjene Zivotnih navika i prehrane
kako bi sprijecili visoki krvni tlak, dijabetes, pretilost, zasto nam psiholog ne bi pomogao u



ovladavanju agresijom, depresijom, sramezljivosc¢u, povecanju samopouzdanja, zauzimanja za sebe.
Netko ima viSe ,talenta” za navedeno, netko manje, ali sve su to vjestine koje se mogu (na)uciti!

U danasnje vrijeme svjedocimo izrazitom porastu doZivljaja besperspektivnosti, gubitku nade i
povjerenja u sve i svakog i Cini nam se kako je ¢ovjeCanstvo usmjereno na smisljanje kreativnih nacina
da jedni drugima zagorcavamo Zivot. Hrvatska u tom procesu nije izuzeta, upravo suprotno Cini se da
prednjacimo u pronalaZenju neprijatelja, opasnosti, onih koji nas ne vole i Zele nam nauditi. Nerijetko
se ta kolektivna paranoja prenosi i na osobni Zivot. Jo$ veéi problem nastaje kad pojedinci zasi¢eni
neprijateljstvom i mrznjom okupiraju javni i medijski prostor i namecu patologiju pod normalnost.

PokuSajmo na trenutak zamisliti znanost koja se posvecuje iskljucivo zdravlju i dobrobiti ¢ovjeka na isti
nacin kao Sto se niz drugih prvenstveno medicinskih znanosti posvecuju proucavanju poteskoca,
poremecaja ili bolesti.

Zamislimo znanost koja teZi ispunjenju svih potencijala osoba na individualnoj, grupnoj i socijalnoj
razini. Koja proucava sto je to Sto Zivot ¢ini vrijednim Zivljenja, koja trazi Sto je to u ljudima dobro te
koja pronalazi nacina da sva ta znanja budu u funkciji poboljsanja kvalitete Zivota pojedinaca.

Pozitivna psihologija polazi od pretpostavke da za ispunjen i sretan Zivot pojedinca nije dovoljno samo
odsustvo mentalnih poremecdaja te da je upravo zbog toga nuzno istraziti nacine na koji se ljudski
Zivot moze obogatiti i unaprijediti.

Ona nudi novi pogled na drustvo i na okruZenje pojedinca — u njima traZi ono sto je dobro i snazno te
pokusava pronacdi nacine kako to dobro zadrzati i njegovati. Istrazuje uvjete i procese koji pridonose
razvoju i optimalnom funkcioniranju ljudi, grupa i institucija.

Od psihologa je realno ocekivati da daju odgovore ne samo na pitanje: “KAKO NE ZIVIETI LOSE?”, vec i
na to: “KAKO ZIVIETI DOBRO?”

Da ne bi bilo zabune, ne zagovaramo tezu kako moramo stalno misliti pozitivno i stalno biti sretni.
Mnogi koji su doZivjeli bolna iskustva ( bolesti, rat, katastrofe) sviedoce da ih je to osnazilo, otvorilo
im nove perspektive, te kako su se nakon toga promijenili i postali bolji ljudi.

Znanstvenici su zazirali od pitanja srece ili ljubavi jer su smatrali da je to domena popularne
psihologije i knjiga samopomodi...i rezultat svega je da je psihologija proizvodila premalo znanja o
tome Sto Zivot Cini vrijednim Zivljenja. Uloga psihologije je i odgovornost ne samo za to kako se
osjecamo, vec sto moZemo promijeniti u nacinu Zivota da se dobro osjecamo!

Jeste li ikad osvijestili da o tome kako razmisljate ovisi i kako se osjecate i Sto radite i to na
svakodnevnoj bazi. Kad trebamo rijesiti neki problem i pomislimo kako je to za nas pretesko, preplavi
nas panika tuga, nastupi blokada i efikasnost se izgubi. | Obrnuto, kada smo jako motivirani nase misli,
emocije utjecu da budemo uspjesniji( ,strah nam daje krila“).

Prozivljavanje pozitivnih emocija moze potaknuti kreativno misljenje, otpornost na stres, socijalne
vjestine i interakcije. Pozitivne emocije nisu samo indikatori optimalnog funkcioniranja, ve¢ imaju
jednu od klju¢nih uloga u samom stvaranju i odrzavanju optimalnog funkcioniranja.

Negativne emocije vode k ponasanjima koja su: ograni¢ena i reaktivna; usmjerena na trenutno
“prezivljavanje” bez puno razmisljanja o buduénosti, usmjereno samo na to kako “pobijediti” drugu
stranu. Sjetite se samo $to vam sve pada na pamet kad ste ljuti na nekog, kad se posvadate (,, da mi
sad dopadne $aka“).



Pozitivne emocije vode ponasanjima koja ukljucuju kreativnije razmisljanje, usmjerenost na rjeSavanje
problema ne samo trenutno nego i u buduénosti, tolerantnost. MoZzemo zakljuciti- nije bitno sto nam
se dogodi, vec sto s time radimo.

Istrazivanja zadovoljstva Zivotom daju rezultate koji upucuju na zakljucak da je zadovoljstvo
subjektivan osjecaj. Ovisi o zZivotnim okolnostima, ali i 0 nasoj osobnosti, strukturi licnosti, o tome
kako gledamo na stvari u vlastitom Zivotu. Ipak, neki elementi bitni za zadovoljstvo itekako su
mjerljivi. Poveéava ga zajednistvo i osjecaj pripadnosti, povezanost s ljudima. Utjece i novac, zdravlje,
sloboda, povjerenje koje osjecate prema ljudima i institucijama.

Najsretnije zemlje povezuje osjecaj zajednistva i potpore, to da se njihovi stanovnici mogu osloniti na
nekoga u slucaju nuzde. Srecu ne ¢ini to da imate bolji automobil nego saznanje da ¢ée svi do kojih
vam je stalo u sluc¢aju nuzde biti zbrinuti, dobiti potrebnu pomoc¢. “Mi ne plaéamo porez, mi
kupujemo kvalitetu Zivota. | ulazemo u zajednicu”, objasnjava Meik Wiking direktor Instituta za
istrazivanje srece, iz Kopenhagena. A u takva ulaganja krecée se od najranije dobi. Roditelji su spremni
mjeriti uspjeh svojeg djeteta ne prema tome koliko je dobro igralo, nego prema tome koliko je u igri
pomagalo drugima ili prvenstveno koliko su dobro svi zajedno igrali. Djeca se od najranije dobi uce
timskom radu, pomaganju drugima, suradniji.

Cilj mi je bio potaknuti vas da ne dozvolimo tamnoj strani ljudske prirode da se afirmira. Psihologija
kao znanost nastala je zbog potrebe da se shvate i objasne procesi formiranja i funkcioniranja covjeka,
manjih i vecih socijalnih grupa i ¢ovjecanstva u cijelosti. Psihologija kao struka raspolaZze znanjima o
emocijama, stavovima, nacinima razmisljanja i ponasanjima, pomaze ljudima da uspjesnije koriste
osobne potencijale.

Za jacanje psiholoskog imuniteta, osobnog i opéeg zadovoljstva — pitajte, trazite pomoé, razgovor,
savjet. To ne znaci da ste slabi, bolesni, nesposobni. Dapace, to znaci da prepoznajete slabe tocke, da
Cete biti spremni na izazove, mentalno jaci, samopouzdaniji, uspjesniji. Znati kako pristupiti problemu,
rjeSavati ga, kako ga prihvatiti i Zivjeti s njim, ali KVALITETNIJE.



