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HUBIKOT — Praktikum 2, radionica 19, Vita Bogdanic
Sto je liénost?

Liénost je skup osobina, nacina razmisljanja, osje¢anja i ponasanja koji oblikuju nacin na koji
dozivljavamo sebe, druge i svijet oko nas. Odreduje kako reagiramo u razli¢itim situacijamai
kako gradimo odnose s drugima. Za razliku od raspoloZenja, koje moZe brzo varirati tijekom
dana ili u razlic¢itim okolnostima, liénost je stabilan i dugotrajan nacin reagiranja koji se vidi u
vedini situacija u Zivotu.

Sto je poremecaj liénosti?

Poremecaj linosti oznacava dugotrajne i stabilne obrasce razmisljanja, osje¢anja i ponasanja
koji znatno odstupaju od onoga sto je uobic¢ajeno i ometaju svakodnevno funkcioniranje.

Pri opisivanju li¢nosti ¢esto govorimo o osobinama koje svi imamo u razli¢itim intenzitetima,
netko je vise ili manje odlucan, otvoren ili suosjecajan. Kod poremecaja li¢nosti, odredene
osobine mogu biti pretjerano izrazene ili gotovo odsutne, trajne i nefleksibilne. Ovi
odstupajuci obrasci obi¢no se ocituju u nacinu razmisljanja o sebi i drugima, u emocionalnim
reakcijama, u socijalnim odnosima te u kontroli impulsa.

Kako poremecaji licnosti utjeCu na osobu i njezino doZivljavanje svijeta

Osoba s poremecajem li¢nosti dozZivljava svijet i sebe kroz trajne, ¢esto rigidne obrasce
misljenja, osjeéaja i ponasanja. Ti obrasci oblikuju nacin na koji interpretira situacije, reagira
na druge i donosi odluke. Na primjer:

e Svijet moZe percipirati kao prijeteci, nepredvidiv ili nepravedan, $to moze izazvati
tjeskobu, sumnji¢avost ili ljutnju.

e Odnos s drugima Cesto je obojen intenzivnim emocijama (nepovjerenje prema
drugima, brzo vezivanje, povlacenje, naglo napustanje odnosa).

e (Osoba moze imati poteskocée u regulaciji emocija — lako se osjeca povrijedenom,
ljutitom, tuznom ili frustriranom.

e Bazi¢nai posredujuca vjerovanja koja su prisutna vec¢inu vremena, npr., “ne moZe me
se voljeti”, “svi me napustaju”, “drugi ¢e me povrijediti”.

e Samopouzdanje osobe Cesto je vrlo nisko (popraéeno osjetljivoséu na kritiku i
odbacivanje).

e Cesto postoji problem fleksibilnog prilagodavanja promjenama i rje$avanja konflikata
(rigidnost u percepciji i stavovima).



U praksi, to znaci da osoba moze stalno dozZivljavati napetost i nesigurnost, imati konfliktnije
odnose, tesko uspostavljati povjerenje ili odrzavati stabilne emocionalne veze te se Cesto
osjecati frustrirano, usamljeno ili neshvaceno.

Kako se razvija poremecaj licnosti?

Poremecaji licnosti obicno se razvijaju kao rezultat kombinacije genetske predispozicije i
negativnih iskustava iz okoline. Genetska predispozicija i temperament mogu povecati
osjetljivost pojedinca na stres, dok rana Zivotna iskustva, trauma ili neadekvatan odgoj mogu
oblikovati trajne obrasce misljenja, osje¢anja i ponasanja. Socijalno i kulturno okruzenje
dodatno utjece na oblikovanje osobnosti i na to koliko se ove strategije ponasanja razvijaju u
trajne obrasce, Sto moze dovesti do elemenata poremecaja li¢nosti.

Kada dijete odrasta u okruzenju obiljezenom intenzivnim ili dugotrajnim stresom, traumom
ili nedostatkom podrske, ono Cesto razvija obrasce razmisljanja i ponasanja koji mu u tom
trenutku pomazu da prezivi i snade se u teSkim uvjetima. Ti obrasci, iako tada zastitni, u
odrasloj dobi mogu postati kruti, nefleksibilni i neprilagodeni, sto oteZava svakodnevno
funkcioniranje i odnose s drugima. Vazno je naglasiti da ti obrasci nisu svjesno izabrani, veé
su nastali kao nacin prilagodbe i prezivljavanja u nepovoljnim okolnostima.

Kako kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) moze pomo¢i?

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) pomaZze razumjeti povezanost izmedu misli, emocija i
ponasanja. Obrasci koji su se razvili u ranijem Zivotu €esto djeluju automatski i tesko ih je
promijeniti, ali u terapiji zajedno istrazujemo te obrasce, razumijemo njihovo podrijetlo i
trazimo zdravije nacine razmisljanja i reagiranja.

U procesu terapije radi se na:

e Prepoznavanju i mijenjanju disfunkcionalnih misli i uvjerenja

e Razvijanju strategija za kontrolu impulsa i emocija

e Ucenju zdravih nadina rjeSavanja problema i konflikata

e Povedanju samosvijesti i razumijevanja vlastitog ponasanja

e Prakticnim vjeZzbama za svakodnevni Zivot i konstruktivnijim nac¢inima odnosa s
drugima

Vazno je naglasiti klijentu da je promjena mogucda i da uz podrsku i rad na sebi moZe povecati
samosvijest, smanjiti emocionalnu patnju te razviti fleksibilnije i zdravije naine razmisljanja i
ponasanja.

Q Bonus Podcast

e ,Understanding Personality Disorders" — My CBT Podcast (Episode 45)
e ,0 poremecaju licnosti“ - Dva i po psihijatra (epizoda 31)



