Poremecaji licnosti

Sto je to li¢nost?
Licnost je ono $to nas ¢ini posebnim, cjelokupnost nas kao osobe. U psihologiji, licnost se
definira kao sklop svih osobina nekog pojedinca koje odreduje njegovo ponasanje i njegove

odnose prema drugim ljudima.
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Kako nastaje li¢nost?

Licnost svake osobe je nastala kao rezultat nasljeda i okoline. Geni i odgoj neraskidivo su

isprepleteni 1 neprestano oblikuju nas kao pojedinca.

geni okolina licnost
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Uzmimo za primjer glazbenu nadarenost i sluh. IstraZivaci su pokazali
povezanost dobrog sluha sa specificnim genom. Medutim, takoder su otkrili da
samo posjedovanje gena nije dovoljno za razvoj ove sposobnosti. Umjesto toga,

potrebno je glazbeno obrazovanje tijekom ranog djetinjstva kako bi se ova

naslijedena sposobnost pokazala.

Mi smo rezultat svega onoga sto smo naslijedili od svojih roditelja, ali odgoja, okoline i kulture u

kojoj smo odrasli. Tu ubrajamo sva ugodna i poZeljna iskustva, ali i ona nepoZzeljna i traumatska.

Ne izrastu sva sramezljiva djeca u sramezljive odrasle. Utjecaj vaznih ljudi i korisna zivotna

iskustva mogu usmjeriti osobu prema vec¢oj druStvenosti.
Koje osobine li¢nosti postoje?

Psiholozi su razvili brojne teorije li¢nosti koje su opisivale ljudsku osobnost. Najpoznatija i
najkoristenija podjela licnosti kaze da postoji pet velikih crta li¢nosti, a to su: otvorenost prema

iskustvima, ekstraverzija, ugodnost, savjesnost i emocionalna stabilnost.

Svaka crta licnosti moze se prikazati kontinuumom, a svatko od nas ima manje ili vise izraZzenu
osobinu negdje na tom pravcu. Ljudi najceS¢e nemaju ekstremno izrazene osobine, nego se

nalaze negdje na kontinuumu izmedu dva ekstrema.
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Lic¢nost se ispituje razli¢itim metodama, najc¢esce upitnicima li¢nosti ili klinickim intervjuima na

temelju kojih se moze zakljuciti o poremecajima li¢nosti.

Sto su to poremecaji licnosti?

Svatko od nas ima poseban nacin razmisljanja, dozivljavanja i ponaSanja. Do odrasle dobi, sklop
misli, osje¢aja i ponasanja izgradit ¢e naSu licnost. NasSa li¢nost sastojat ¢e se od vrlina i mana,
crta li¢nosti koje su nam korisne, i crta li¢nosti koje nam u nekim situacijama otezavaju

svakodnevni zivot.

Medutim, ponekad ljudi imaju crtu licnosti koja je izrazito prisutna i dovodi do smetnji u

svakodnevnom funkcioniranju. Tada mozemo posumnjati na poremecaj licnosti.
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Poremecaji licnosti se definiraju kao trajni obrasci ponasanja i dozivljavanja koji
znacajno odstupaju od ocekivanih. Takvi obrasci pojavljuju se ve¢ u adolescenciji ili
ranoj odrasloj dobi, a uzrokuju znacajnu uznemirenost i probleme u svakodnevnom
funkcioniranju. Stabilni su tijekom vremena i dovode do razlicitih teskoca u dva ili

vise od sljedecih podrucja:

X Razmisljanja o sebi i drugima
x  Emocionalno reagiranja
X Odnosi prema drugim ljudima

x  Samokontrola

Osobe s poremecajima licnosti mogu dozivljavati emocije zbunjuju¢ima, emocije ih mogu
umarati ili ih mogu tesko kontrolirati. To ponekad moze biti frustrirajuée i samoj osobi, ali i
okolini u kojoj se osoba nalazi. Zbog toga, osobe s poremecajima licnosti mogu razviti i neke
druge psihicke poteSkoce, kao Sto su depresija ili anksioznost. Ponekad se mogu okrenuti i

alkoholu, drogama ili samoozljedivanju, kako bi se lakse nosili sa svojom boli.



Istrazivanja su pokazala da su poremecaji licnosti relativno Cesti, a nazalost, samo manji dio ljudi

zatrazi stru¢nu pomoc.

15[}/ — procjenjuje se da preko 15% ljudi boluje od
0 nekog poremecaja li¢nosti

Trazenje pomoc¢i moze biti dobar prvi korak prema tome da osoba nauci prepoznati ona svoja
ponasanja koja su neprilagodena, ali i da dobije priliku iskomunicirati svoju stranu price i

videnje situacije.

Podjela poremecaja licnosti
Postoji ukupno deset poremecaja liCnosti, svaki s razli¢itim karakteristikama i simptomima, a
dijele se na tri Sire kategorije: anksiozne, ekscentricne i dramati¢ne. Ime su dobile po

dominirajucoj crti li¢nosti koja ,,prekriva‘ ostale znacajke te osobe.

Znakovi i simptomi poremecaja licnosti

Mnogi ljudi kojima je dijagnosticiran poremecaj li¢nosti dozivjeli su neka traumati¢na Zivotna
iskustva. To moze biti zanemarivanje u djetinjstvu ili emocionalno, fizicko /ili seksualno

zlostavljanje ili bilo koja druga vrsta traume.

Odrastanje je proces u kojem se u¢imo samoregulaciji emocija i1 izgradnji odnosa s drugim
ljudima. Djeca koja su zlostavljana ili zanemarena naj¢eS¢e nemaju podrSku okoline u kojoj
mogu nauciti ove vjestine. U odrasloj dobi to se moze izraziti kao poremecaj licnosti. Naravno,

to ne znaci da sve osobe koje su dozivjele traumu imaju poremecaj li¢nosti.



Vec¢ smo spomenuli da rana iskustva oblikuju naSu li¢nosti, ali 1 uvjerenja o svijetu koji nas
okruzuje. Je li za vas svijet ugodno 1 sigurno mjesto, ili je opasno i ugrozavajuce, ovisi o vasim

pocetnim iskustvima.

Svaki poremecaj licnosti ima svoje specificne znakove i simptome. S obzirom na to da postoji
mnogo razli¢itih poremecaja licnosti, tesko ih je opisati na jednom mjestu. No, neke zajednicke

karakteristike svih poremecaja li¢nosti su:

x  Poteskoce s vlastitim identitetom - osobe s poremec¢ajima li¢nosti nemaju jasnu ili
stabilnu sliku o sebi, a na¢in na koji vide sebe ¢esto se mijenja ovisno o situaciji ili
ljudima s kojima se nalaze.

X Problemi u odnosima s drugima - osobe s poremecajima li¢nosti imaju poteskoca u

stvaranju bliskih, stabilnih odnosa s drugima.

LijeCenje poremecaja liCnosti

LijeCenje poremecaja licnosti moze ukljucivati kombinaciju psihoterapije i lijekova. Budu¢i da
osobe s poremecajima licnosti dozivljavaju distres, prvi cilj lijeCenja je ublazavanje depresivnih 1
anksioznih simptoma koje osoba dozivljava. Na psihoterapiji osoba moze nauciti kako ublaziti
misaone zamke, smanjiti nezdravo 1 drustveno nepozeljno ponasanje te ublaziti one osobine

li¢nosti koje joj uzrokuju poteskoce.

Kognitivno bihevioralna terapija

Kognitivno bihevioralna terapija je vrsta psihoterapije koja je usredotocena na
uocavanje i promjenu negativnih obrazaca razmisljanja. Ona takoder moze pomoci
osobi da se nauci reguliranju emocija, toleriranju konflikta i izgradnji odnosa s drugim

ljudima.



Povezanost misli, osje¢aja i ponasanja

Istrazivanja ljudskog mozga pokazala su da prosjean covjek ima oko 6000 misli kroz dan. Nas
mozak cijelo vrijeme luta, a da mi toga nismo ni svjesni. Recenice koje nam prolaze kroz glavu
nisu uvijek ugodne i pozitivne. Nase nam misli ponekad mogu stvoriti pravu malu zbrku u glavi.

Neke misli odgovorne su za neugodne osjecaje, neprimjerena ponasanja i nove negativne misli.

Jeste 1i ikada primijetili da onih dana kada ste bezvoljani, nervozni ili tuzni, razmisljate
pesimisti¢nije 1 imate manje motivacije? Naime, misli, osjecaji 1 ponaSanja medusobno se

isprepli¢u i djeluju jedan na drugog.

Misli

Osjedaji

[lustracije radi, zamislite situaciju u kojoj vam je netko stao na nogu. Ovaj dogadaj mozete
protumaciti kao da vas je osoba namjerno pokusala ozlijediti. MoZete se osjecati ljuto i uzvratiti
agresivno. S druge strane, isti dogadaj mozete pripisati nespretnosti. Mozda vas je osoba slucajno

ugazila. Mozda ¢e Vam cijela situacija biti smijesna ili ¢ete suosjecati s osobom.

Mozete primijetiti da je identi¢an dogadaja (netko vam je stao na nogu) rezultirao s dva potpuno
razli¢ita naCina reagiranja 1 dozivljavanja, ovisno o nacinu na koji je va§ um interpretirao

dogadaj.

Nacin na koji interpretiramo dogadaje oko sebe povezan je s naSim temeljnim ili bazi¢nim

uvjerenjima.



Temeljna uvjerenja su osnovna uvjerenja o sebi, drugim ljudima i svijetu u kojem
Zivimo. To su stvari za koje, duboko u sebi, ispod svih nasih povrsinskih misli,

smatramo da su apsolutne istine. U osnovi, temeljna uvjerenja odreduju kako

dozivljavamo i tumacimo svijet.

Temeljna uvjerenja nastaju u ranim godinama naseg zivota i ovise o naSim iskustvima.

Na primjer, ako je osoba prozivjela fizicko i psihicko zlostavljanje u
djetinjstvu, moze misliti o sebi ,,JJa sam bezvrijedan”. To temeljno
uvjerenje iskrivljavat ¢e tumacenje svih budu¢ih dogadaja. Osoba koja
misli o sebi da je bezvrijedna, protumacit ¢e situaciju u kojoj joj je netko

ugazio na nogu na drugaciji nacin nego osoba koja misli o sebi ,;ja sam

voljena‘.

Osobe s poremecajima li¢nosti mogu imati pristrana ili iskrivljena bazi¢na uvjerenja o sebi i
svijetu koji ih okruzuje. Ta bazi¢na uvjerenja zatim uzrokuju karakteristi¢ne obrasce razmisljanja
koji im stvaraju poteskoce u svakodnevnom funkcioniranju i negativno utjeCu na njihove

osjecaje 1 ponaSanja.

Baziéna uvjerenja

Osjedaji



Kognitivno bihevoralna terapija moze pomoc¢i osobi da osvijesti svoja disfunkcionalna bazic¢na
uvjerenja 1 da preispita njithovu valjanost. Nakon $to osoba nauci prepoznati kada se njihova
temeljna uvjerenja aktiviraju, tada mogu raditi na ublazavanju i promjeni svojih temeljnih

uvjerenja, a posljedi¢no i vlastitih misli, osje¢aja i ponasanja.

Sto se jos moZe napraviti?

Informirati se o svom poremecaju. Znanje i razumijevanje poremecaja moze
nas osnaziti i motivirati na promjenu.
Aktivirati se. Fizicka aktivnost moze pomoci sa simptomima poremecaja

li¢nosti, kao Sto su depresija, anksioznost 1 stres.

Izbjegavati alkohol 1 droge. Alkohol i droge mogu pogorsati simptome ili

umanjiti utjecaj lijekova.

Ukljuciti se u grupu podrske s ljudima sli¢nim sebi.
Pisati dnevnik

Isprobati tehnike relaksacije i meditacije

Druziti se s obitelji i prijateljima, vazno je ne izolirati se od drugih

Pripremila: Manuela Ujevi¢ Vukié¢
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