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Eva Demerouti & Bakker Arnold

https://en.wikipedia.org/wiki/Arnold_Bakker


Simulator za uvježbavanje i 
automatizaciju  psihologijskih 

alata i životne 
filozofije

Konstruktivistički
Bihevioristički 
Kognitivistički 
Kulturološki 

IDEJA: #skillsconditioning

https://www.linkedin.com/feed/hashtag/?keywords=maximumdevelopment&highlightedUpdateUrns=urn%3Ali%3Aactivity%3A6711929185801121793


Usvojiti mentalitet rasta i mentalnog 
zdravlja

Psihologija se treba od maknuti od onoga što 
osakaćuje život i okrenuti se prema onome što 
promiče život – izvrsnost. (Q&A za Klub psihologa, 
Martin Seligman, 2020)



MENTALNO KONDICIONIRANJE

• Možemo govoriti o mentalnom 
kondicioniranju za postizanje izvrsnosti
sukladno našim osobinama ličnosti

• Možemo govoriti o prevenciji te očuvanju 
mentalnog zdravlja kroz mentalno 
kondicioniranje i druga sredstva ojačavanja



LETIMO NAZAD NA TEMU 
I SLUČAJEVE 



Što bi bile crte osobnosti?
• Individualne razlike u nesvjesnim ponašajnim i 

emocionalnim reakcijama s značajnim genetskim i 
biološkim markerom

• Thomas i Chess opisali: kao način kako osoba automatski 
reagira iz genetske dispozicije i navike, nasuprot svjesnog i 
namjernog ponašanja koji određuju kada, gdje, zašto i kako 
se ponašati 



Jedan primjer biologije i genetike
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Modeli osobnosti 3,5 ili 7



Jedna od crta osobnosti u 
svim modelima 

predstavlja neuroticizam



Negativna 
emocionalnost(PEN) 
osobina je ličnosti 
koja se odnosi na 
učestalost i intenzitet 
s kojim pojedinci 
doživljavaju bijes, 
stres ili tugu",

Neurotizam, jedna od osobina 
ličnosti BIG5, obično se definira 
kao sklonost anksioznosti, 
depresiji, sumnji u sebe i drugim 
negativnim osjećajima

Izbjegavanje štete 
(HA) osobina je 
ličnosti koju 
karakterizira 
pretjerana briga; 
pesimizam; 
sramežljivost; 
uplašenost, 
sumnjičavost i 
umorljivost. 





5 MODELA NEURITICZIMA 
1. MODEL RANJIVOSTI I KAUZALNOSTI: neuroticizam predviđa i pokreće 

prvu epizodu bilo kojeg čestog poremećaja (anksioznog, depresivnog, 
fobije…). Što je snažniji raste i lepeza potencijalni poremećaja i bolesti. 

2. ZAJEDNIČKI UZROČNIK: postoje genetski i okolinski čimbenici koji 
uzrokuju i neuroticizam i mentalna oboljenja. Prevencija poremećaja 
prevenira i N.

3. SPEKTRUM MODEL: neuroticizam i poremećaji su manifestacije istog 
procesa u različitom stupnju

4. OŽILJAK I STANJE: Traume i poremećaji mogu uzrokovati neuroticizam kao 
posljedicu (TRAJNU – scar, STATE



Zašto je to važno za 
životne događaje i izbore 

naših kolegica?



Neuroticizam je marker za poremećaje i 
određuje moguće strategije za pomoć

• Osobina neuroticizma je najsnažniji samostalni prediktor 
učestalih mentalnih oboljenja

• Negativna emocionalnost povezana je sa psihopatologijom 
osi I DSM 4, posebno s uobičajenim mentalnim 
poremećajima (CMD), uključujući poremećaje anksioznosti 
i fobija, poremećaje raspoloženje i poremećaje ovisnosti 
(doktori, pravnici, menadžeri…)

• 1 SD više u neuroticizmu značio je više o 30% veću 
vjerojatnost prvu depresivnu epizodu



SLUČAJ NIKA

STATE MODEL: usred teških okolnosti i stresa 
dolazi do rasta neuroticizima i depresije kao 
privremenog i prolaznog stanja koje svako s 

obzirom na okolnosti razumije i pokazuje 
empatiju



SLUČAJ  ANA
MODEL RANJIVOSTI I UZROKA: N/HA sustav inhibicije 

i biološki deficit serotonina s vremenom iscrpljuje 
mentalne, emocionalne i hormonalne resurse te 

pokreće i uzrokuje prvu epizodu mentalnog 
poremećaja za koju okolina ne pokazuje razumijevanje



MOZAK
• Neuroticizam se povezuje sa polimorfizmom

serotoninskog transportnog gena 
• Studije blizanaca: do 60% genetika
• Problem komunikacije mozga
• Insuficijencija molekula
• Područje 5HTTLRP  (prema Cloninger i Baumeister –

iscrpljenje mentalne snage)



NEUROTICIZAM I POREMEĆAJI
Hettema i suradnici prema Ormel i sur.:
• 9000 muških i ženskih blizanaca
• genetske korelacije između neuroticizma i učestalih 

mentalnih poremećaja visoke, u rasponu od 0,58 do 
0,82;korelacije okoline bile mnogo niže i kretale su se 
od 0,05 do 0,27. 

• fenotipski neuroticzam velikim dijelom posljedica 
zajedničkih genetskih čimbenika.



SLUČAJ ANA

Ne želi u početku čuti za 
lijek 



SLUČAJ ANA

Ipak uz lijek dešava se obrat i kolegica 
zaključuje da se radi o biološkoj 

insuficijenciji.



SLUČAJ ANA
MODEL SPECTRUM: lijekovi koji smanjuju 

depresiju ili anksioznost umanjiti će 
neurotičnu crtu biološke inhibicije i osoba 

neće biti toliko umorljiva



NIKOLINA
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NEPOVOLJNA GENETIKA

NEPOVOLJNE 
OKOLNOSTI



TROŠAK

• nevjerojatno velik ekonomski problem
• 25% populacije iz uzorka ima visok neuritcizam tj. ¼ osoba
(The total execess costs of neuroticism per 1 million inhabitants resulting 
from the 25% highest scorers ($1.393 billion) were approximately 2.5 times as 
high as the excess costs of common mental disorders ($585 million). (prema 
Cuijpers)





Zašto ovo govorim?



Jer je vrijeme takvo da veći broj ljudi može imati 
izazove s kojima se teže nosi poradi stresa. (Jedan 

uzorak 25% ljudi visok N, dakle svaka četvrta 
osoba)

- Nikotin
- Alkohol
- Benzići

- Teže droge
…(primjeri)



(kolegica bez markera)
I najsnažniji se mogu slomiti. 

Treba raditi na sebi.
Treba razumjeti svoju genetiku i psihu.

Treba se trenirati i oblikovati um. 
Također znati koje su nam opcije dostupne.

Treba graditi karakter!



PITANJA

Priča ima i drugu stranu
(Drugi dio predavanja)



- Što je to karakter i što su crte karaktera?
- Koja je razlika temperamenta i karaktera?
- Kako je karakter povezan sa životnim 

uspjehom, a kako s prevencijom poremećaja?
- Neki zakoni jačanja karaktera

PITANJA



- U treningu vještina povezanih sa crtama 
osobnosti BIG 5 ljudi najčešće žele postati više 
emocionalno stabilni, a zatim savjesni

- Trening može napraviti promjenu u crtama 
osobnosti!

ČAK SE I CRTE LIČNOSTI 
MJENJAJU



LIČNOST

Prostor za još veće promjene



Ličnost psihodinamski

Slična genetika i drugačiji životni ishodi



PORUKE KOJE VEŽEMO UZ 
KARAKTER

(trenirati „mišić” volje, Baumeister)



V. Frankl





Treba graditi svoj 
karakter!



ODGOVORNOST

HUMANOST

DUHOVNOST



KARAKTER JE ISTO 
GENETSKI ODREĐEN NO 

VIŠE SE MJENJA



LIČNOST

DOPAMIN SEROTININ NORADRENALIN TEORIJA I EMPIRIJA





• SD1- Rotter (Locus kontrole)
• SD2- Frankl (smisao je snaga), Emmons
• SD3- Bandura (samoefikasnost)
• SD4- Samopoštovanje je prihvatiti 

realitet sebe
• SD5 – Indijski koncept prosvjetljenja

SAMODIREKTIVNOST ILI PREUZIMANJE ODGOVORNOSTI



FOKUSIRAJ SE NA SVOJ REALITET



1. Odgovoran sam za sve što činim i sve što 
ne činim ili sam propustio učiniti s obzirom 

na očekivanja situacije i vlastite mogućnosti”
2. Fokus na sadašnjost i budućnost ne 
prošlost, okrivljavanje i što je gotovo

3. Fokus na ono što se može i realne ciljeve, a 
ne na ono što se ne može. 

4. Fokus na ono što je realno u „našem 
dvorištu” i ulogama, ne bijeg u maštarije



FUNKCIONIRANJE U REALITETU 
(Autonomni SELF i odgovornost)

• SD1- Rotter (Locus kontrole) 
• SD2- Frankl (smisao je 

snaga), Emmons (PS)
• SD3- Bandura

(samoefikasnost)
• SD4- Samopoštovanje je 

prihvatiti realitet sebe
• SD5 – Indijski koncept 

prosvjetljenja



HUMANOST ILI KOPERATIVNOST, TRANSCEDENCIJA ILI DUHOVNOST



KOOPERATIVNOST (društveni self)
• social acceptance vs. social intolerance (CO1, e.g., “I can 

usually accept other people as they are, even when they are very 
different from me”), 

• empathy vs. social disinterest (CO2, e.g., “I often consider 
another person’s feelings as much as my own”), 

• helpfulness vs. unhelpfulness (CO3, e.g., “I like to share what I 
have learned with other people”),

• compassion vs. revengefulness (CO4, e.g., “I hate to see 
anyone suffer”),

• integrated conscience vs. self-serving advantage (CO5, e.g., 
“I cannot have any peace of mind if I treat other people unfairly, 
even if they are unfair to me”)

Rogers, Colhberg, kršćanstvo (Isus Krist : ljubi bližnjeg svog kao samoga sebe)



SAMOTRANSCEDENTNOST (self u 
kontekstu kozmosa)

1. „ Spiritual and religious beliefs (e.g., belief in the existence of a 
higher power)

2. Unifying interconnectedness (i.e., an experienced sense of 
connection with other living beings, the environment, and a higher 
power)

3. Belief in the supernatural (e.g., belief in paranormal phenomena, 
such as extrasensory perception)

4. Dissolution of self in experience (e.g., absorption, or a loss of sense 
of separate self while immersed in experience)

ZAŠTO SAM OVDJE, OD KUDA DOLAZIM I KAMO IDEM?

https://en.wikipedia.org/wiki/Religion
https://en.wikipedia.org/wiki/Supernatural
https://en.wikipedia.org/wiki/Paranormal
https://en.wikipedia.org/wiki/Extrasensory_perception
https://en.wikipedia.org/wiki/Absorption_(psychology)


NIKA: samo usmjeravanje, preuzimanje odgovornosti, fokus na svoju 
dobrobiti, uvođenje dnevne rutine, duhovnost, zajednica…

Kondicionala se u dobrim navikama u skladu sa 
svojim duhovnim svjetonazorom. Za razliku od 

duhovnosti, religioznost je već po sebi   

kondicioniranje – samo se prištekala. 



KARAKTER JE TEMELJ 
RASTA





Pitanje za svakog od nas je - što 
mi radimo sa svojim životom? 
Tucamo kamenje, režemo cigle 
ili gradimo prekrasnu 
građevinu?

PITANJE



Zakoni treniranja 
karaktera



ZAKON 1.

Preuzmi odgovornost za 
svoje vrijeme



86 400 x Y



ZAKON 2.

Preuzmi odgovornost za 
ključne uloge



• Koje su moje ključne životne uloge po redu 
važnosti?

• Što mogu danas učiniti za moje tri ključne životne 
uloge?

• Koju ulogu mogu popraviti učenjem ili čitanjem?
• Koja uloga me raduje i puni?



ZAKON 3.

Preuzmi odgovornost za 
svoje ciljeve



Treba imati ciljeve i težiti izvrsnosti!
Studija (Martinez, Lloreda i Avia, 2015 

prema Greb 2019.)
“Osobe koje cijene ljepotu i izvrsnost bolje 

žive, zadovoljniji su, imaju pozitivnije 
emocije, zdravlje…”



• KATEDRALA CILJEVA: 
• Kako bi definirao svoja tri životna projekta ili dugoročna 

cilja? 
• Kako bi živio ovaj tjedan  da mogu živjeti ponovo?
• Kako se moje misli ponašaju?
• Je li to ono o čemu danas trebam razmišljati?
• Što mogu činiti danas da ostvaruje moje životne ciljeve?
• Što mogu učiniti za sebe da nije štetno?



ZAKON 4.

Preuzmi odgovornost za 
svoje srce!
(ljudi su dugoročan projekt)



• Budimo dragi prema ljudima osobito bližnjima
• Borimo se za svoje bližnje, ne sabotirajmo odnose
• Budimo strpljivi i opraštajmo
• Dajmo feedback iz brige i dobronamjerno
• Izbjegavajmo tračeve, ogovaranja i svađe!
• Imamo li ljubavi i empatije za druge?
• Opraštamo li ljudima i sebi?
• Kakvi smo prema ljudima koji pogorješe?
• Jesmo li sebični, kritični skloni kazniti?



ZAKON 5.

PREUZMI ODGOVORNOST 
ZA SVOJU JUTARNJU I 
VEČERNJU RUTINU!



• Vizualizacija
• Trening samo-govora
• Afirmacije u koje vjerujemo
• Fokus na ono bitno
• Molitva
• Tračanje



ZAKON 6.

BLOKIRAJ VRIJEME ZA 
SEBE



Život nije samo dužnost!
• Treba se znati smijati
• Treba se znati odmoriti 
• Treba se znati radovati
• Treba znati B L O K I R A T I trenutka za sebe i čuvati ga!
• Treba imati hrabrosti razvijati svoje talente
• Treba imati hrabrosti biti duhovan ne samo materijalan
• Treba voljeti sebe





ZAKON 7.

USVOJI SMISLENE ŽIVOTNE 
OKVIRE



KARAKTER
LOGOTERAPIJSKI: osnovni životni 
okviri

–Sve ima smisao
–Sve se okreće na dobro
–Sve mogu izdržati
–Priča ima sretan kraj



ZAKON 8.
ZAKON OČUVANJA 

ENERGIJE
Tjelesna – kretanje

Mentalna – planiranje
Emocionalna – odnosi

Duhovna – prakse poput molitve



ZAKON ADAPTACIJE



Što je zahtjev nekog životnog 
razdoblja ili cilj pred nama veći 
potrebna je i razmjerno veća 

adaptacija!



Adaptacija razmjerna cilju 
koji smo odabrali ili 

opterećenju koje nas je 
zateklo



PRIMJERI SLAVNIH OSOBA



BEN PLATT IS PREPARED
Let’s compare Platt to lazy, crazy Mariah Carey, who 
suffered vocal damage early in her career and has 
made no discernible effort to retrieve entire sections 
of her voice that went missing before the nineties 
ended. I guess she didn’t have to, because she is able 
to rely on technological subterfuge and other more 
old-fashioned trickery ever since. This sorta works 
until there are electrical problems. 

By contrast, Ben Platt understands and respects his 
voice and, like most Broadway performers, relies on 
preparation and skill; you can’t fake eight shows a 
week. There is no more unsettling feeling for an 
audience than worrying that a performer is 
unprepared, un-rehearsed, or out of control. With 
Mariah, you usually get all three and, judging by the 
Rockefeller Center tree lighting debacle of ’15 and 
the New Year’s Eve car crash of ’16, we can also add 
“unapologetic” to the list.

“NE BI 
PREŽIVIO 8 
NASTUPA 
TJEDNO!

Živim 
disciplinirano 

Poput monkova 
jer je 

zahtjevno. 
Težina, 

psihoterapeut, 
dijeta, 

odmor...”

http://stargayzing.com/mariah-careys-times-square-meltdown-shit-happened/




Ako se velike žrtve poduzimaju za 
filmske ili sportske uspjehe koliko je 
važniji uspjeh našeg života? Zar naše 

uloge i naši bližnji nisu vrijedni 
jednako ili više od nekog filma. 



ODABERI ONO ŠTO TI IMA SMISLA
• Ccs
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