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Što je ličnost?

Pojam ličnosti obuhvaća skup obrazaca mišljenja, emocionalnih reakcija i ponašanja koji su specifični za svakog pojedinca. Ličnost određuje način na koji doživljavamo sebe, druge i svijet – kako razmišljamo, osjećamo i ponašamo se, kako u odnosu prema sebi, tako i u interakciji s drugima.

Ličnost se oblikuje tijekom djetinjstva i adolescencije pod utjecajem genetskih faktora, temperamenta, kao i ranih iskustava u obitelji, s vršnjacima i u široj okolini. U pravilu ostaje relativno stabilna kroz život, no teški, stresni ili traumatski događaji mogu značajno utjecati na njezin razvoj, bilo u ranoj dobi ili kasnije, u odraslom životu.

Što su poremećaji ličnosti?
Poremećajem ličnosti nazivamo kronične obrasce razmišljanja, osjećanja i ponašanja koji značajno odstupaju od društvenih očekivanja te su krutog, nefleksibilnog karaktera. Kada ti obrasci uzrokuju poteškoće u međuljudskim odnosima, svakodnevnom funkcioniranju, radu ili unutarnjem doživljaju sebe, govorimo o poremećaju ličnosti.
Poteškoće obično započinju u adolescenciji ili ranoj odrasloj dobi, a javljaju se kod oko 15 % opće populacije – što znači gotovo svaka šesta osoba.
Ljudi s poremećajem ličnosti najčešće pomoć traže ne zbog same ličnosti, već zbog problema poput: osjećaja neprihvaćenosti, nemogućnosti održavanja stabilnih prijateljskih ili partnerskih odnosa, depresije, anksioznosti, konfliktnih situacija u privatnome i poslovnome životu itd.
Kako se razvijaju poremećaji ličnosti?
Kao posljedica međudjelovanja genetike te složenih stresnih, traumatskih i neadekvatnih okolišnih čimbenika poput:
· ranog odnosa sa roditeljima/skrbnicima u kojem potrebe djeteta nisu adekvatno zadovoljene (zanemarivanje, prezaštićivanje, traume)
· značajki temperamenta (urođene osobine poput osjetljivosti ili impulzivnosti)
· okoline  negativnih ponavljajućih iskustava (odbačenost, kaos u obitelji, nepredvidiva pravila)
Ovi faktori oblikuju duboka uvjerenja o sebi i drugima, poput:
"Nisam dovoljno dobar", "Ako se približim ljudima, bit ću povrijeđen", "Moram biti savršen da bih vrijedio".

Važno je razumjeti da osoba s poremećajem ličnosti nije ‘luda’ ili ‘neispravna’ – njezini obrasci ponašanja su nastali kao način preživljavanja u teškim i često traumatskim uvjetima. 
Ti obrasci su tada bili adaptivni, ali u sadašnjosti su postali kruti i nefunkcionalni.
Zbog toga takve osobe: često nepravilno tumače tuđe namjere, reagiraju emocionalno neprimjereno situaciji, ulaze u česte konflikte, prekidaju odnose, osjećaju se neshvaćeno.
Neki od nefunkcionalnih obrazaca mišljenja, ponašanja i emocionalnoga doživljavanja su: strah od napuštanja (prebrzo vezivanje i naglo napuštanje odnosa, panika u konfliktima, nepovjerenje), teškoće s granicama (potpuna izolacija ili potpuna ovisnost o drugima), nisko samopouzdanje (jaka samokritika, osjećaj bezvrijednosti, suicidalnost), emocionalna nestabilnost (intenzivne promjene raspoloženja, agresija), krutost i perfekcionizam (sve ili ništa razmišljanje, rigidnost u stavovima i percepciji), nepovjerenje prema drugima, sumnjičavost, hladnoća
KBT pristup: Kako terapija može pomoći?

U kognitivno-bihevioralnoj terapiji nastojimo prepoznati i mijenjati disfunkcionalne obrasce, razviti svjesnost o vlastitim emocijama i potrebama te uspostaviti zdravije načine odnosa prema sebi i drugima.

· U terapiji učimo kako:prepoznati i prekinuti začarani krug misli – emocija – ponašanja
· preispitivati nefunkcionalna uvjerenja i smanjiti samokritiku
· iskomunicirati vlastite potrebe
· izražavati granice i graditi odnose

· Koristeći neke od sljedećih tehnika:Psihoedukacija
· Samomotrenje
· Rad sa "dijelovima sebe" (unutarnji kritičar, ranjeno dijete...)
· Trening emocionalne regulacije
· Bihevioralni eksperimenti, izlaganja stresnim situacijama te drugi zadaci između seansi

Za kraj:

Promjena je moguća!
Ličnost nije betonirana. Kroz svjesni rad, emocionalnu korekciju i siguran odnos u terapiji moguće je razviti nove, fleksibilnije i funkcionalnije obrasce ponašanja.

Naša ličnost ocrtava naše mehanizme preživljavanja. Terapeutski cilj nije “izbrisati” našu osobnost, već pomoći nam da: živimo lakše, imao bolje odnose te da se osjećamo sretno, zadovoljno i ispunjeno, sami sa sobom i u interakciji sa svijetom i drugima.

Više informacija o KBT tehnikama te o poremećajima ličnosti možete potražiti ovdje: 

https://www.healthline.com/health/cbt-and-personality-disorders
https://thinkcbt.com/cbt-counselling-therapy
