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ako je “razmisljanje i zakljucivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.



KO je "razmisljanje i zakljucivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.

> Ovi obrasci depresivhog razmisljanja Cesto nisu
temeljeni na stvarnosti ili su vrlo pristrani (npr.
uvjerenost u potpuni neuspjeh kada nesto nije
savrseno napravljeno, i slicno).



0 jé "razmisljanje i zakljuCivanje"

povezano s depresijom?

> Mnogi pojedinci s depresijom drugacije
procesiraju informacije.

> Ovi obrasci depresivhog razmisljanja Cesto nisu
temeljeni na stvarnosti ili su vrlo pristrani (npr.
uvjerenost u potpuni neuspjeh kada nesto nije
savrseno napravljeno, i slicno).

> To nazivamo "distorzija u razmisljanju”, sto moze
doprinijeti razvoju ili odrzavanju depresije.



rzije u razmisljanju kod depresije

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

1. Izjave "Trebao/la bih"

2. Odbacivanje
pozitivhog




Izjave "Trebao/la bih"

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

> Vrsenje pritiska na sebe
putem izjava "trebao/la
bih" ili "morao/la bih".




Izjave "Trebao/la bih"

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

> Vrsenje pritiska na sebe
putem izjava "trebao/la
bih" ili "morao/la bih".

> Postavljanje rigidnih pravila )=
i standarda ne omogucuje
puno prostora za promjene!




Izjave "Trebao/la bih"
Kako bi trebala izgledati fleksibilnija misao?

Izjava "Trebao/la bih" Fleksibilna misao

Trebao/la bih uvijek doci na 27?7
vrijeme na zakazani susret.




Izjave "Trebao/la bih"
Kako bi trebala izgledati fleksibilnija misao?

Izjava "Trebao/la bih"

Fleksibilna misao

Trebao/la bih uvijek dodi na
vrijeme na zakazani susret.

"Nije jednako vazno doci na vrijeme na svaki
susret. Na primjer, vaznije je doci na vrijeme
na razgovor za posao nego na susret s
prijateljima. Pokusavam doci na vrijeme. Ako
nesto iskrsne na sto ne mogu utjecati, onda
mogu drugu osobu obavijestiti da ¢cu kasniti
ili se ispricati kad dodem."




0S primjera izjava tipa "Trebao/la bih"

» "Uvijek bih trebao/la izgledati sredeno.”



0S primjera izjava tipa "Trebao/la bih"

» "Uvijek bih trebao/la izgledati sredeno.”
» "Uvijek bih trebao/la biti duhovit/a."



8J0s primjera izjava tipa "Trebao/la bih"

» "Uvijek bih trebao/la izgledati sredeno.”
» "Uvijek bih trebao/la biti duhovit/a."

» "Uvijek bih trebao/la spremnu skuhanu hranu za
ponuditi gostima.”




JOS primjera izjava tipa "Trebao/la bih"

» "Uvijek bih trebao/la izgledati sredeno.”
» "Uvijek bih trebao/la biti duhovit/a."

» "Uvijek bih trebao/la spremnu skuhanu hranu za
ponuditi gostima.”

> "Sve sto radim mora biti savrseno."




JOS primjera izjava tipa "Trebao/la bih"

» "Uvijek bih trebao/la izgledati sredeno.”
» "Uvijek bih trebao/la biti duhovit/a."

» "Uvijek bih trebao/la spremnu skuhanu hranu za
ponuditi gostima.”

> "Sve sto radim mora biti savrseno."

Izjave "Trebao/la bih" su izuzetno visoki standardi
koje sami sebi namecemo!



JOS primjera izjava tipa "Trebao/la bih"

» "Uvijek bih trebao/la izgledati sredeno.”
» "Uvijek bih trebao/la biti duhovit/a."

» "Uvijek bih trebao/la spremnu skuhanu hranu za
ponuditi gostima.”

> "Sve sto radim mora biti savrseno."

Izjave "Trebao/la bih" su izuzetno visoki standardi
koje sami sebi namecemo!

Je li Vam to poznato?
Koje visoke standarde sebi postavljate?



PANaliza dobiti | gubitaka kod "postavljanja

visokih ocekivanja"?

» Koristi?

» Gubitci?







» Pohvale od strane drugih ili
priznanja za posebne uspjeh §
utjeCu dobro na nas! ¥
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> Moguci kratkorocCni pozitivni
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u sportu).
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visoke standarde, takoder morate odustati od
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prestati!



» Pohvale od strane drugih il
priznanja za posebne uspjeh
utjecu dobro na nas!

> Moguci kratkorocCni pozitivni
ucinci (npr. placa,
unaprijedenje, napredovanje
u sportu).

Upozorenje: Kada prestanete postavljati tako
visoke standarde, takoder morate odustati od
kratkorocCnih pozitivnih ucinaka. Zbog toga je i teze
prestati!

Stoga, potrebno je promisliti i o gubitcima!



Gubitci zbog visokih standarda?

npr. Potreck-Rose, 2006
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ubitci zbog visokih standarda?

npr. Potreck-Rose, 2006

> "Postavljanje visokih ocCekivanja"
je vrlo Cesto frustrirajuce!

> Uz pomoc srece, moguce je
preskociti visoke prepreke, ali je
tesko.

> Ocekivanje savrsene izvedbe svaki
dan zahtjeva puno energije i
gotovo da je nemoguce!

> Dugorocno, pod stalnim pritiskom, nase
sposobnosti da uspijemo se smanjuju.
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» Visoki zahtjevi mogu potaknuti
"crno-bijelo" razmisljanje:
Kada nesto nije savrseno
(ocCekivanja nisu do kraja
ispunjena), uvjereni smo u potpuni
neuspjeh.




Crno-bijelo razmisljanje

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

» Visoki zahtjevi mogu potaknuti
"crno-bijelo" razmisljanje:
Kada nesto nije savrseno
(ocCekivanja nisu do kraja
ispunjena), uvjereni smo u potpuni
neuspjeh.

> Poput unutrasnjeg kriticara koji
sve vidi crno ili bijelo.




Crno-bijelo razmisljanije

Sto kada se ocekivanja ne mogu ispuniti?

Izjava "Trebao/la Crno-bijelo razmisljanje
bih"
Trebao/la bih uvijek doci na | "Kada ne mogu stic¢i na vrijeme na sastanak,
vrijeme na zakazani susret. | onda..."
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Crno-bijelo razmisljanije

Koja bi bila fleksibilnija misao?

Izjava "Trebao/la Crno-bijelo razmisljanje
bih"
Trebao/la bih uvijek doci na | "Kada ne mogu stic¢i na vrijeme na sastanak,
vrijeme na zakazani susret. | onda ne bih trebao/la uopce doci."




Crno-bijelo razmisljanije

Koja bi bila fleksibilnija misao?

Izjava "Trebao/la Crno-bijelo razmisljanje
bih"
Trebao/la bih uvijek doci na | "Kada ne mogu stic¢i na vrijeme na sastanak,
vrijeme na zakazani susret. | onda ne bih trebao/la uopce doci."

"Kasnjenje na sastanak se svakome
moze desiti. Uvijek je bolje zakasniti
nego uopce ne dodi.

Bolje je uciniti nesto na 70% nego
100% ne uraditi!™
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s realisticnim zahtjevima!
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Postizanje ravnoteze!

npr. Potreck-Rose, 2006

» Alternativa: koristite pravu mjeru
s realisticnim zahtjevima!

> To ne znaci da ne trebate
postavljati ciljeve kako bi izbjegli
nesavrsenost!

» Nego, nadite svoju osobnu
ravnotezu: istrazite svoje
mogucnosti, ali istovremeno uocite
svoja ogranicenja.




g Postizanje ravnoteZe!




» Za vrijeme depresivne faze,
tesko je pronaci pravu
mjeru.




» Za vrijeme depresivne faze,
tesko je pronaci pravu
mjeru.

» Na primjer, kupovina ili
pripremanje hrane mogu
biti veliki uspjeh iako su
ove aktivnosti bile vrio
lagane u prethodnim
periodima zivota.




Odbacivanje pozitivhog

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989




Odbacivanje pozitivhog

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

Odbacivanje pozitivhog ocituje se u
dvije stvari:

1. Ocekivanje negativne povratne
informacije

2. Odbacivanje pozitivhe povratne
informacije




Odbacivanje pozitivhog

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

Odbacivanje pozitivhog ocituje se u
dvije stvari:

1. Ocekivanje negativne povratne
informacije

2. Odbacivanje pozitivhe povratne
informacije

Je li Vam ovo poznato?
Primjeri iz osobnog zivota?



skivanje negativne povratne

iInformacije
Primjer

Ocekivanje negativne povratne

Dogadaj informacije
Korisna misao
Netko Vas je kritizirao! 277
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Primjer

Ocekivanje negativne povratne

Dogadaj informacije
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bezvrijedan.”
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(vanje negativne povratne

iInformacije
Primjer

Ocekivanje negativne povratne

Dogadaj informacije
Korisna misao

Netko Vas je kritizirao! "Vide pravog mene, ja sam
bezvrijedan.”

"Mozda je imao los dan."
"Mogu li nauciti nesto iz te kritike?"




Kako se mogu bolje nositi s
negativnim povratnim informacijama?
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Kako se mogu bolje nositi s

negativnim povratnim informacijama?

» Razlucite kritiku.

» Izbjegavajte pretjerane
generalizacije ("To nisam ja - to je
moje ponasanje!").

> Pozitivno pristupite kritici pitajuci
se "Sto mogu nauciti?".




Odbacivanje pozitivhog

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

Odbacivanje pozitivhog ocituje se u
dvije stvari:

1. Ocekivanje negativne povratne
informacije

2. Odbacivanje pozitivhe povratne
informacije




Odbacivanje pozitivhog

prilagodeno od Beck i sur.,, 1979; Burns, 1989

Odbacivanje pozitivhog ocituje se u
dvije stvari:

1. Ocekivanje negativne povratne
informacije

2. Odbacivanje pozitivhe povratne
informacije

» Negiranje pozitivnih iskustava

» Pozitivna iskustva se smatraju
iznimkama



Odbacivanje pozitivnhih povratnih

informacija

Odbacivanje pozitivnog

Dogadaj
9 ) Korisna misao

Netko Vas je pohvalio! 277
27?7
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misle."”
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"Samo su me htjeli Sarmirati, ali nisu
bili iskreni."; "Oni su jedini koji tako
misle.”

"Lijepo je kad netko primjeti moje
uspjehe!™

Ali: Prihvacanje pohvale je
Cesto tesko!




Odbacivanje pozitivnhih povratnih

informacija

Odbacivanje pozitivhog

Dogadayj Korisna misao

Netko Vas je pohvalio! "Samo su me htjeli Sarmirati, ali nisu
bili iskreni."; "Oni su jedini koji tako
misle.”
"Lijepo je kad netko primjeti moje
uspjehe!™

Ali: Prihvacanje pohvale je
Cesto tesko!

Koliko dobro se nosite s tim?




Kada pohvaljujete druge?

277



Kada pohvaljujete druge?

.. kada je netko nesto dobro uradio.
.. kada se netko jako trudi.
.. kada nekoga zelite motivirati.

.. kada nekog zelite uciniti sretnim.



L

Kako mogu bolje prihvatiti

pohvalu?

» Imajte na umu da kad
netko pohvali drugu osobu,
obicno to znaci poklon i
nacin da se druga osoba
ucini sretnom!




Kako mogu bolje prihvatiti

pohvalu?

» Imajte na umu da kad
netko pohvali drugu osobu,
obicno to znaci poklon i
nacin da se druga osoba
ucini sretnom!

Pokusavajte biti sretni i
zahvalni!




j’;, Kako mogu bolje prihvatiti

pohvalu?

» S druge strane, kada umanjujete pohvalu ("Nije
tocno!"), to je kao da ste rekli "Ne svida mi se tvoj
poklon — ne zelim ga."
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> Prate li Vase rijeci Vas ton, mimiku ili geste?
Obratite pozornost na njihovu uskladenost!



Kako mogu bolje prihvatiti

pohvalu?

» S druge strane, kada umanjujete pohvalu ("Nije
tocno!"), to je kao da ste rekli "Ne svida mi se tvoj
poklon - ne zelim ga."

> Prate li Vase rijeci Vas ton, mimiku ili geste?
Obratite pozornost na njihovu uskladenost!

» To vrijedi i za pohvale koje Vi dajete drugimal!



Razmisljanje i zakljucCivanje 2
Sto smo naucili?

> Obracajte pozornost na izjave "Trebao/la bih",
crno-bijelo misljenje i odbacivanje pozitivhog u
svakodnevnom zivotu!
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Razmisljanje i zakljucCivanje 2
Sto smo naucili?

> Obracajte pozornost na izjave "Trebao/la bih",
crno-bijelo misljenje i odbacivanje pozitivhog u
svakodnevnom zivotu!

» Pronadite pravu mjeru za svoje ciljeve - budite

posteni prema sebi tako da imate Sanse udovoljiti
svojim zahtjevimal!

> Ovo isto znaci da si trebate oprostiti kada uocite
da ste upali u neku od ovih kognitivnih zamki.
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pozitivnog" i redovito ih uvjezbavajte, primjerice:
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Razmisljanje i zakljucCivanje 2
Sto smo naucili?

> Koristite strategije za nosenje s "odbacivanjem
pozitivnog" i redovito ih uvjezbavajte, primjerice:

> razlucite kritiku (specificno ponasanje
nasuprot Citave osobe).

» pronadite korisne aspekte kritike.
» gledajte na pohvalu kao na dar.
» Prihvatite pohvalu i nemojte ju umanjivati.



Hvala Vam!

Misljenje i
zakljucCivanje



