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Sazetak

Psiholosko blagostanje je multidimenzionalni konstrukt koji i dalje zadaje teskoce istrazivac¢ima
pri pokusajima da ga definisu. Samogovor predstavlja dijalog sa samim sobom, te igra ulogu u
samoregulaciji, samorefleksiji i razvoju. Tu vaznu ulogu, samogovor igra od vrlo ranih godina, te
se taj utjecaj nastavlja kroz cijeli zivot pojedinca. Istrazivanja su pokazala da je psiholoSko
blagostanje povezano sa samogovorom, medutim postoje jo§ brojna pitanja na koja treba dati
odgovor. Neka od tih pitanja su da li samogovor utjeCe na psiholosko blagostanje, ili je pak taj
utjecaj obrnut? Ili, da li raditi na samogovoru kako bi se poboljSalo psiholoSko blagostanje?
Transakciona analiza pruza odgovore na neka od tih pitanja koriste¢i teoriju Erika Berna. Osim
teorije, transakciona analiza pruza alate i tehnike za rad na samogovoru, kako bi se omogucilo
odrzavanje psiholoskog blagostanja. Kroz primjenu tehnika transakcione analize, u istrazivanjima,
dolazi do zna¢ajnog poboljsanja psiholoskog blagostanja kod ispitanika. Ovaj rad nastoji da kroz
pregled literature o samogovoru, psiholoskom blagostanju i transakcionoj analizi omoguc¢i njihovo
dublje razumijevanje i povezivanje. Cilj je da se kroz takvo povezivanje da doprinos za buduca
istrazivanja ovih podru¢ja i njihovih prakti¢nih primjena.

Kljucne rijei: samogovor, intrapersonalna komunikacija, unutrasnji dijalog, psiholosko
blagostanje, transakciona analiza.
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1. UvOD

Tijekom posljednjih godina pojavljuje se sve vecCe interesovanje za temu intrapersonalne
komunikacije, te nacina na koji ona utjece na emocije, misli i ponasanje. Intrapersonalni govor je
Siroko polje, i moze ukljucivati viSe oblika komunikacije, npr. razgovor sa sobom o sebi,
usmjeravajuéi samogovor, i slicno. Mnogo je pojmova koji se odnose na subjektivno iskustvo
razgovora sa samim sobom, kao Sto su unutarnji monolog, privatni govor, unutraS$nji govor,
samogovor i izjave o sebi (Brinthaupt, Hein i Kramer, 2009). U ovom radu koristiti ¢e se pojam
samogovor, definiran kao multidimenzionalni fenomen koji se odnosi na verbalizacije upuéene

sebi, unutar sebe ili naglas (Hardy i sur., 2005 prema Oliver, Markland, Hardy i Petheric, 2008).

U proslosti, ve¢ina istraZivanja su bila usmjerena na utjecaj vrste samogovora na ishode i uspjeh
u sportu, te na povezanost negativnog samogovora sa mentalnim poteSko¢ama. Medutim,
Vygostky (1962, prema Thomaes i sur., 2020) je primjetio da djeca od malena razgovaraju sama
sa sobom, 1 da im takva vrsta samogovora pomaze u samoregulaciji. Kroz razna istrazivanja doslo
se do zakljucka da je samogovor ve¢ u djetinjstvu povezan sa mentalnim zdravljem i blagostanjem.
Cini se da postoje brojni faktori koji su medusobno povezani, a koji utje¢u na psiholosko

blagostanje, te je samogovor samo jedan od tih faktora.

Psiholoska istraZivanja ve¢inom su ispitivala rizi¢ne faktore za mentalno zdravlje, kao i nacine
umanjivanja patologije. U skorije vrijeme sve se vise istrazuje polje psiholoSkog blagostanja. ZaSto
je to uopste vazno? Kada se veliki broj ljudi suocava sa poteSko¢ama, zaSto uopste govoriti o tome
kako poboljsati blagostanje, umjesto istraZivati kako ukloniti ve¢ postojecu bol? Vazan razlog za
to je da postoji velika moguénost da se pove¢anjem blagostanja populacije moZe uciniti viSe kako
bi se smanjile uobicajene mentalne teSkoce 1 problemi u ponasanju, nego kada se istrazivanja

fokusiraju iskljucivo na lijeCenje 1 prevenciju poremecaja (Huppert, 2009).

Pollard i Lee (2003, prema Dodge, Daly, Huyton i Sanders, 2012) definiraju blagostanje kao
sloZzeni, multidimenzionalni konstrukt, pri ¢ijem definiranju 1 mjerenju istrazivaci jo§ uvijek

nailaze na poteskoce. Kroz historiju definiranja blagostanja pojavila su se dva pristupa:



(1) hedonska tradicija, koja je isticala konstrukte poput srece, pozitivnog afekta, slabog negativnog
afekta 1 zadovoljstva zivotom i (2) eudaimonska tradicija, koja je isticala pozitivno psiholosko
funkcioniranje i ljudski razvoj (Dodge i sur., 2012). Ipak, veéina se istrazivaca danas, iako imaju

razliCite poglede na blagostanje, slazu da je to multidimenzionalni konstrukt.

Iako se u literaturi mnogo pise o psiholoskom blagostanju i samogovoru €ini se da se nedovoljno
paznje pridaje tim konceptima u teoriji transakcione analize. Transakciona analiza koristi
samogovor kao jedan od temeljnih alata u svojim psihoterapijskim tehnikama, te takoder pruza
kompleksnu teoriju koja moze posluziti kao tlo za povezivanje i objasnjenje utjecaja samogovora
na psiholosko blagostanje. Cilj ovog teorijskog rada dati je sveobuhvatan pregled spoznaja o tim
konceptima, te ih povezati sa transakcionom analizom. Na osnovu teorijskih razmatranja i rezultata
empirijskih istrazivanja, u ovom radu nastojat ¢e se odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Kako se definira psiholosko blagostanje?

2. Sta je samogovor i da li utje¢e na psiholoko blagostanje?

3. Koji su osnovni koncepti transakcione analize kroz koje se moze promatrati samogovor?

4. Kako primjenjivati tehnike transakcione analize za rad na samogovoru, s ciljem

unapredenja psiholoskog blagostanja?



2. PSIHOLOSKO BLAGOSTANJE

Podrucje psihologije povijesno se usmjeravalo na istrazivanje i proucavanje psihopatologije i
nacina na koje se ona moze prevenirati. Relativno novo polje pozitivne psihologije nadopunjuje
ovaj tradicionalni pristup proucavanjem prosperitetnih pojedinaca, institucija i drustava, t;.
istrazivanjem psiholoskog blagostanja (Adler, Unanue, Osin, Ricard, Alkire i Seligman, 2017).
Razumijevanje koncepta blagostanja postepeno se povecava kroz sve veci broj istrazivanja iz ovog

podrucja (Diener, Scollon i Lucas, 2003, prema Adler i sur., 2017).

Huppert (2009) navodi da je do procvata istrazivanja psiholoskog blagostanja doslo zbog nekoliko
razloga, a glavni medu njima su:
e (Cinjenica da je blagostanje vise od odsustva bolesti, te ga treba proucavati samostalno,
e potreba da se napravi razlika izmedu ovih pristupa: lijeCenja poremecaja kada je prisutan,
spreCavanja pojave poremecaja i poboljSanja blagostanja,
e dokaz da mnogi pokretaci psiholoSkog blagostanja nisu isti kao pokretaci psihopatologije,
e velika mogucénost da se povecanjem blagostanja populacije moze uciniti viSe za smanjene
uobicajenih mentalnih teSkoca 1 problema u ponasanju nego fokusiranjem iskljucivo na

lijecenje 1 prevenciju poremecaja.

Istrazivanja pokazuju da je blagostanje mnogo vise od samog prisustva pozitivnih emocija, te da
je prikladnije razmisljati o blagostanju kao o procvatu, tj. procesu napredovanja i razvoja u vise
domena Zivota (Adler i sur., 2017). Svjetska zdravstvena organizacija (2022) definira mentalno
blagostanje kao stanje koje omogucava ljudima da se nose sa Zivotnim stresorima, ostvare svoje
sposobnosti, dobro uce i rade, te daju doprinos svojoj zajednici . VaZna implikacija ove definicije
je da je mentalno zdravlje vise od pukog odsustva mentalnih poremecaja ili invaliditeta.
Psihologija je uobi¢ajeno pokusavala dati odgovor na pitanje kako sprijeciti ili ublaziti rizicne
faktore 1 njihove utjecaje na mentalno zdravlje ¢ovjeka. Medutim, u uslovima u kojima se osjecaju
dobro 1 slobodno, ljudi Cesto Zele da znaju viSe od toga kako da umanje Stetu. PsiholoSko
blagostanje ne podrazumijeva samo odsustvo poremecaja i mentalnih poteskoca, ve¢ Zivot prozet

osjecajem zadovoljstva 1 svrhe.



2. 1. Definiranje psiholoskog blagostanja

Jedan od prvih pokusaja definiranja psiholoskog blagostanja nacinio je Bradburn (1969, prema
Dodge i sur., 2012), njegov rad predstavljao je pomak od istrazivanja psihijatriskih slu¢ajeva do
istrazivanja reakcija obi¢nih ljudi. Bradburn je naglasavao kako je psiholosko blagostanje varijabla
od primarne vaznosti, te ju je povezao s Aristotelovom idejom o eudaimoniji (Dodge i sur., 2012).
Iz nekoliko ve¢ navedenih primjera moze se zakljuciti da je definiranje blagostanja problemati¢no,
a Warr (2012) navodi neke od razloga tih teskoc¢a. Medu tim razlozima navodi i ¢injenicu da postoji
mnogo operacionalizacija za konstrukt kao sto je blagostanje, te se definicije razlicitih istrazivaca

zbog toga mogu baviti drugacijim aspektima ovog konstrukta.

Adler i sur. (2017) definiraju subjektivno psiholosko blagostanje kao ugodno mentalno stanje, koje
ukljucuje 1 pozitivne i1 negativne evaluacije koje ljudi prave o svojim Zzivotima, kao i afektivne
reakcije ljudi na sopstvena iskustva. Subjektivno psiholoSko blagostanje dio je opceg psiholoSkog
blagostanja, te se konceptualizira kao skup dva medusobno povezana elementa: evaluaciju zivota
(podrazumijeva refleksivnu procjenu necijeg zivota) i afekt (necija osjecanja ili emocionalna stanja
u odredenom vremenskom periodu). Subjektivno psiholosko blagostanje podrazumijeva ljudsku
procjenju svog zivota u smislu afektivnih i kognitivnih komponenti blagostanja. Smatra se da
visoko subjektivno psiholoSko blagostanje kombinuje tri specifi¢na faktora: (1) Cesta i1 intenzivna
pozitivna afektivna stanja, (2) relativno odsustvo negativnih afektivnih stanja i (3) globalno

zadovoljstvo Zivotom (Adler 1 sur., 2017).

Deiner i Suh (1997, prema Dodge i sur., 2012) navode da se subjektivno psiholosko blagostanje
sastoji od tri medusobno povezane komponente: zivotnog zadovoljstva, ugodnog afekta i
neugodnog afekta. Bitno je naglasiti da su pozitivni i negativni afekti zasebne dimenzije, a ne
suprotni krajevi istog kontinuuma, te su oni samo umjereno negativno povezani (Headey, 2006,
prema Dodge i sur, 2012). Takav pristup afektu daje sloZeniju sliku o emocionalnim dozivljajima
pojedinca, te se na osnovu toga moze zakljuciti da prisustvo neugodnih afekata ne znaci nuzno
odsustvo pozitivnih afekata. Zanimljivo je pitanje kako takav pogled na afekte utjece na definiranje

psiholoskog blagostanja?



Kroz historiju definiranja blagostanja pojavila su se dva pristupa: hedonska tradicija i eudaimonska
tradicija (Dodge i sur., 2012). Postoje znacajni dokazi da subjektivno psiholosko blagostanje, koje
je u skladu sa hedonskom definicijom blagostanja, ne pruza potpunu sliku o tome Sta su blagostanje
1 sreca, te ne uspijeva da obuhvati slozenost filozofskih koncepata pojma sree i uzme u obzir

dugotrajnost humanistickih i egzistencijalistickih ideja (Adler i sur., 2017).

Alternativni pristup hedonskoj tradiciji je takozvana eudaimonska paradigma; koncept
eudaimonije prvi je predlozio Aristotel koji je tvrdio da je Zivot u skladu s necijom inherentnom
prirodom (tj. autenti¢no zivljenje) put do blagostanja (Norton, 1976, prema Adler i sur., 2017).
Blagostanje se u eudaimonskoj paradigmi tumaci kao stalni, dinamicki proces Zivljenja uz ulaganje
truda i1 sudjelovanja u aktivnostima koje se doZivljavaju kao smislene (Kopperud i Vittersa, 2008;
Ryan i Deci, 2001; Vittersg, Overwien i Martinsen, 2009, prema Adler i sur, 2017). Hedonicko
blagostanje naglasava vaznost pozitivnih osjec¢anja, dok se eudaimonsko blagostanje cesto definira
u smislu dobrog funkcioniranja u vise domena Zivota (Keyes i Annas, 2009; Ryan i Huta, 2009,
prema Adler i sur, 2017) Vazna razlika medu tipovima blagostanja je nivo potrebne kognitivne
obrade (Steptoe, Deaton i Stone, 2014). Eudaimonsko blagostanje fokusira se na prosudbe o smislu
1 svrsi svog zivota, dok se hedonsko blagostanje odnosi na svakodnevna osjecanja i raspolozenja

(Steptoe i sur., 2014).

Steptoe 1 sur. (2014) u procesu definiranja psiholoskog blagostanja takoder navode hedonske 1
eudaimonske tradicije, medutim dodaju jos i koncept Zivotne evaluacije. Zivotna evaluacija odnosi
se na razmisljanja ljudi o kvaliteti njihovog Zivota, tj. njthovom ukupnom Zivotnom zadovoljstvu
(Steptoe 1 sur., 2014). Dodge i sur. (2012) navode kako su novija istraZivanja stavila razlicite
naglaske na to Sto je blagostanje: sposobnost ispunjavanja ciljeva; sreca 1 zadovoljstvo Zivotom.
Medutim, ovo opet ukazuje na problem naglasavanja dimenzija, a ne definicije blagostanja
(Christopher, 1999, prema Dodge i sur., 2012). Prema Adler i sur., (2017) razlog za to je Sto
hipotetic¢ki konstrukti, kao §to su sloboda ili blagostanje, nisu operacionalno definirane svojim
elementima, $to znaci da nijedan od ovih elemenata nije neophodan ili dovoljan za blagostanje, ali
svaki mu doprinosi. Postoje 1 drugi moguci elementi o kojima se trenutno raspravlja da li
ispunjavaju kriterijume za dimenzije blagostanja, medu njima su duhovnost i odgovornost (Adler
i sur., 2012).



Cini se da su se Shin i Johnson (1978, prema Dodge i sur, 2012) pribliZili definiranju blagostanja
izjavom da je to globalna procjena kvaliteta Zivota osobe prema vlastitim odabranim kriterijima.
Ali $ta je to kvaliteta zivota? Svjetska zdravstvena organizacija (1997, prema Dodge i sur., 2012)
definirala je kvalitet zivota kao percepciju pojedinca o njegovom polozaju u zivotu u kontekstu
kulture i sistema vrijednosti u kojem Zivi i u odnosu na njegove ciljeve, ocekivanja, standarde i
brige. Jasno je da je definiranje blagostanja bilo problematicno, te ¢e se u nastavku teksta produbiti

ta rasprava, kao i razmatrati njen uc¢inak na mjerenje i rezultate istrazivanja blagostanja.
2. 2. Struktura i mjerni instrumenti

Warr (2012) navodi da ¢e se razumijevanje psiholoskog blagostanja brze povecati ako istrazivaci
uloze trud da budu jasni u vezi konceptualne definicije svake varijable i prepoznaju nacine na koje
njihova opearcionalna mjerenja odgovaraju toj definiciji. On takoder govori o tome kako postoji
osam pitanja povezanih sa konceptualizacijom i mjerenjem blagostanja:

1. Da li naglasavati psiholosko, fiziolosko ili socijalno blagostanje?
Da li posmatrati blagostanje kao osobinu ili kao stanje?
Koji bi opseg mjerenja blagostanja trebao biti?

M

Da li da se pozitivni i negativni oblici ispitaju odvojeno ili umjesto toga da se kombinuju
u jedan ukupni indeks?

Koja je razlika izmedu afektivnog blagostanja i kognitivno-afektivnih sindroma?

Kako mjeriti afektivno blagostanje?

Kako mijeriti kognitivno-afektivne sindrome?

© N o o

Kako ispitati ambivalenciju?

Sagledavaju¢i sve navedene probleme, kao posebno zanimljiv izdvaja se problem razlikovanja
afektivnog blagostanja i kognitivno-afektivnih sindroma, jer omogucava ispitivanje blagostanja
kroz sindrome koji obuhvataju misli, kao i osjecanja. Afektivno blagostanje razmatra samo necija
osjecanja, dok sindromsko blagostanje pored osjecanja, takoder, uzima u obzir i percepcije,
sjecanja, poredenja i anticipaciju (Warr, 2012). Uzimajuci to u obzir, pogled koji pruza kognitivno-
afektivni sindrom blagostanja viSe odgovara temi ovog magistarskog rada, zbog toga sto ukljucuje

i misli i procjene, koje su sastavni dio samogovora.



Postoje brojne mjere blagostanja, a jednu od njih, nazvanu Healthways Wellbeing Index, kreirao
je Gallup (Kahneman i Deaton, 2010, prema Adler i sur, 2017). Ona ukljucuje procjenu Zzivota,
emocionalno zdravlje, fizi¢ko zdravlje, zdravo ponasanje i radno okruzenje. Jo$ jednu mjeru
kreirala je Organizacija za ekonomsku saradnju i razvoj (The Organization for Economic
Cooperation and Development), pod nazivom Your Better Life Index, koja se sastoji od 11 stavki,
koje se smatraju bitnim za kvalitet Zivota (stanovanje, prihodi, posao, zajednica, obrazovanje,
zivotna sredina, upravljanje, zdravlje, zadovoljstvo Zivotom, sigurnost, ravnoteza izmedu posla 1
zivota). Svaki od ovih upitnika 1 mjera sugerira da se blagostanje sastoji od vise dimenzija

(Forgeard i sur., 2011, prema Adler i sur, 2017).

Ryff (1989, prema Dodge i sur, 2012) je identificirala Sest dimenzija koje se mogu kombinovati
kako bi dale osjecaj subjektivnog iskustva pojedinca i razvila viSedimenzionalni model
psiholoskog blagostanja. Sa tim podacima razvila je skalu psiholoskog blagostanja od 42 stavke
koja ispituje Sest navedenih dimenzija kroz sljedece supskale:

1. Supskala autonomije - mjeri stepen u kojem ispitanici smatraju da zZive u skladu sa svojim
liénim uvjerenjima. Visoki rezutati na ovoj skali pokazuju jasan osjecaj nezavisnosti i
samoopredjeljenja. Ispitanici sa slabijim rezultatima na ovoj skali mogu biti previSe
zabrinuti za miSljenje 1 oCekivanja drugih, te imati tendenciju prilagodavanja drugima
(Widdowson i sur., 2016).

2. Supskala ovladavanja okolinom - myjeri koliko su ispitanici efikasno upravljali Zivotnim
situacijama. Visok rezultat na ovoj skali podrazumijeva osje¢aj kompetentnosti nad
zivotom 1 okolinom, te iskustvo sposobnosti upravljanja sloZzenim aktivnostima. NiZzi
rezultati na ovoj skali povezani su sa poteSkocama u upravljanju zahtjevima svakodnevnog
zivota 1 niskim osje¢ajem kontrole nad vanjskim svijetom 1 okolinom (Widdowson 1 sur.,
2016).

3. Supskala pozitivnih odnosa s drugima - mjeri dubinu povezanosti koju ispitanici imaju u
vezama sa znacajnim drugima. Ispitanici sa visokim rezultatima na ovoj skali imaju tople,
zadovoljavaju¢e odnose, posjeduju empatiju i1 brigu za druge, dok ispitanici sa nizim
rezultatima imaju poteSkoce u odnosima, mogu se osjecati izolovano i imati poteSkoca da

izrazavaju osjecanja i toplinu u odnosima (Widdowson i sur., 2016).



4. Supskala svrhovitosti - mjeri stepen u kojem ispitanici smatraju da njihov Zivot ima smisao,
svrhu 1 smjer. Visok rezultat postizu ispitanici sa jasnim osjecajem za svoje licne ciljeve 1
smjer u zivotu i osjec¢ajem licnog smisla, dok nizak rezultat podrazumijeva nedostatak
osjecaja svrhe ili smisla, kao i nedostatak li¢nih ciljeva (Widdowson i sur., 2016).

5. Supskala li¢nog rasta - mjeri stepen u kojem pojedinac koristi svoje licne talente i
potencijal. Osjecaj otvorenosti prema iskustvima, i osjecaj stalne promjene, rasta i razvoja
karakteristian je za pojedince sa visokim rezultatima na ovoj skali, a osjecaj stagnacije, i
pomanjkanje osjecaja rasta i razvoja tokom vremena i niska sposobnost za promjene
stavova ili ponaSanja karakteristicno je za pojedince sa niskim rezultatima (Ryff i Keyes,
1995., prema Widdowson i sur.)

6. Supskala samoprihvatanja - mjeri poznavanje i prihvatanje samih sebe, ukljucujuéi svijest
o liénim ogranicenjima. Visok rezultat na ovoj skali imaju pojedinci koji pokazuju
pozitivan stav prema sebi i osjecaj prihvatanja svoje cjelokupne li¢nosti ukljucujuéi i dobre
i lose karakteristike, dok pojedinci koji pokazuju osjecaj nezadovoljstva sobom i svojim

odredenim karakteristikama imaju nizak rezultat na ovoj skali (Widdowson i sur., 2016).

Ryff (2014) navodi kako su rana istraZivanja odrazavala uglavnom hedonski pristup, medutim
visedimenzionalni pristup koji je razvila vise je u skladu sa eudaimonskom perspektivom. Ryff i
Keyes (1995, prema Widdowson 1 sur., 2016) istrazivali su valjanost Ryffine skale koriste¢i veliki
uzorak osoba 1z Sjedinjenih Americ¢kih DrZava, 1 potvrdili valjanost teorijskih dimenzija skale, kao
i to da se skala moze efikasno koristiti za mjerenje psiholoskog blagostanja. Uprkos ¢injenici da
postoji jos istrazivanja koja pokazuju nedosljedne rezultate, Ryffina skala dovoljno je validna da

pruzi indikacije promjena psiholoskog blagostanja kod pojedinca 1 razlika medu pojedincima.

Seligmanova (2011, prema Adler i sur., 2017) teorija strukturira blagostanje u pet domena Zivota
za kojima ljudi tragaju: pozitivne emocije, angazman, pozitivni odnosi, znacenje ili svrha 1
postignuce. Po Seligmanovoj teoriji blagostanje moze imati i1 subjektivne 1 objektivne indikatore,
zbog toga S§to osoba moze vjerovati da ima visok angazman, svrhu, dobre odnose i visoka
postignuca, ali da ta uvjerenja budu pogresna (Adler i sur., 2012). Rezultat ovakvog pristupa je da

psiholosko blagostanje ne moZze postojati samo u glavi, tj. mislima osobe; to je kombinacija dobrih



osjecanja kao 1 stvarnog smisla, angazmana, dobrih odnosa i postignuca i slicno (Adler i sur.,

2017).

Sumirano, postoje mnoge mjere blagostanja i istrazivaci jo§ uvijek imaju poteskoca sa jasnim
definiranjem ovog konstrukta. Jedan od glavnih uzroka je njegova multidimenzionalnost. Lakse je
identificirati od Cega se sastoji blagostanje, jer se onda govori o njegovim dimenzijama. Vecina
istrazivaca je postigla upravo to, te se i dalje raspravlja o tome koji bi elementi trebali biti ukljuceni
kao dimenzije. Stoga, za potrebe ovog rada posmatrati ¢emo psiholosko blagostanje kao
multidimenzionalni, fluidni konstrukt, koji pored pozitivnih i negativnih afekata, takoder ukljucuje

elemente poput misli, procjena, sjecanja.



3. SAMOGOVOR

Samogovor je pojam koji se odnosi na iskustvo komunikacije sa samim sobom, tj. intrapersonalne
komunikacije. A zaSto ljudi razgovaraju sami sa sobom? Da li koriste te razgovore kako bi se
motivirali, utjesili, upravljali svojim ponaSanjem i osje¢anjima, olaksali socijalne interakcije, ili se

mozda kritizirali 1 “svadali” sa sobom?

Samogovor se definira kao dijalog sa samim sobom koji ima sredi$nju ulogu u samoregulaciji,
samorefleksiji i razvoju (Alderson-Day i Fernyhough, 2015; Gut i sur., 2018, prema Lysak, 2019).
Carver i Scheier (1998, prema Brinthaupt. 2009) su samogovor opisivali kao odraz "meta-nadzora"
necijeg ponasanja. Istrazivanje varijable kao §to je samogovor, koja moZe utjecati na emocionalnu
inteligenciju, vazno je, jer se smatra da zdravo emocionalno funkcioniranje pruza osnovu za
prilagodljive socijalne vjestine, pozitivne meduljudske odnose i opée blagostanje (npr. Schutte,
Malouff, Simunek, McKenley, & Hollander, 2002; Schutte i dr., 2001, prema Depape, Hakim-
Larson, Voekler, Page i Jackson, 2006).

Brinthaupt (2019) navodi kako postoje razne vrste samogovora, od kojih su neke: tihi samogovor
(unutarnji govor), glasni samogovor (privatni govor), interni dijalozi, slusne slike i samoizjave.
Psiholozi koji svoj rad temelje na studijama narativne psihologije (npr. Bruner, 1990; Dennett,
1992, prema Brinthaupt i sur., 2009) su predlozili da je jastvo (self) proizvod samopripovijedanja
ili samogovora, a istrazivaci psihoterapije Cesto ukljuuju samogovor u svoje modele. Postoje
brojna istrazivanja koja pokazuju da samogovor igra ulogu u izgradnji li¢nosti, ponasanju i

psiholoSkom blagostanju.

Vazno pitanje koje postavlja Brinthaupt (2009) je, da li je iskustvo samogovora samo sekundarni
produkt kognicije ili ono igra zaista vaznu ulogu u samoregulaciji i upravljanju samim sobom kroz
svakodnevne zivotne situacije? Samogovor ustvari igra ulogu u inhibiranju impulsa, kao 1 nadzoru
1 odrZzavanju ponasanja usmjerenim ka cilju, te moze utjecati i na emocionalne reakcije i odgovore
pojedinca (Carver i Scheirer, 1998, prema Brinthaupt, 2019). Prema Brinthaupt (2009), jedna od

vaznih komponenti procesa samoregulacije je tendencija razgovora sa samim sobom. Unutrasnji

10



govor je u osnovi dijaloski i omoguc¢ava ljudima da sagledaju, razumiju i integriraju svoj unutrasnji

i vanjski svijet (Fernyhough 2016, prema Oles i sur., 2020).

Kao $to se moze vidjeti, podrucje intrapersonalne komunikacije je §iroko polje. Vazno je primijetiti
kako je utjecaj samogovora viSedimenzionalan, te se mora obratiti paznja u donosenju zakljucaka.
U nastavku teksta slijedi objaSnjenje razloga zbog kojih su u proslosti istrazivaci nailazili na
poteskoce pri istrazivanju samogovora, te ¢e detaljnije biti rije¢i o generalnim idejama razvoja

samogovora i funkcijama kojima on sluzi.

3. 1. Problem definiranja i istraZivanja samogovora

U proslosti je postojao nedostatak istraZivanja i razumijevanja samogovora uprkos ¢injenici da su
individualne misli i razgovor sa sobom kljucni za kognitivne procese i emocije (Bunker, Williams
I Zinsser, 1993; Lazarus, 1982, prema Hardy 2006). Jedan od razloga za to nerazumijevanje, kako
tvrdi Hardy (20006), je to Sto su istrazivaci koristili definicije samogovora koje ne ukljuc¢uju puni
obim tog konstrukta. Koncept samogovora je Sirok i raznolik, te je mozda upravo zbog svoje

raznolikosti dobio malo paznje od strane istrazivaca (Hardy, 2006).

Postoje razne definicije koje smatraju razlicite aspekte i koncepte kljuénim za pojam samogovora.
Na primjer, Bunkera i sur. (1993, prema Hardy, 2006) naveli su iskljuc¢ivo kognitivhu definiciju
samogovora prema kojoj, kad god osoba razmislja o neemu, na neki nacin razgovara sama sa
sobom. Ova definicija je prilicno nejasna i stavlja naglasak na misli i razmis$ljanje op¢enito, te tako
nejasna definicija oteZava specifi¢no mjerenje ovog konstrukta (Hardy, Jones 1 Gould, 1996, prema
Hardy, 2006). Samogovor je ono §to ljudi govore sami sebi naglas ili tihim glasom u svojoj glavi
(Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma i Kazakas, 2000, prema Hardy, 2006) . Ova definicija
istaknula je dva vazna aspekta samogovora: samogovor se moze izreci bilo otvoreno (naglas) ili

prikriveno (u glavi), te se sastoji od izjava koje su upucene sebi, a ne drugima.

Nadalje, Hackfort i Schwenkmezger (1993, prema Hardy, 2006) predlozili su definiciju
samogovora koja kaze da je to dijalog kroz koji pojedinac tumaci osjecaje i percepcije, regulise i

mijenja procjene i uvjerenja, te sebi daje upute i potkrepljenje. Prema Hardy (2006), pojam
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samogovora podrazumijeva najmanje dvije osobe, jednu koja govori i drugu koja slusa (u slucaju
samogovora obje funkcije obavlja jedna osoba), a definicija koju su predlozili Hackforst i
Schwenkmezger (1993) takoder podrzava tu ideju, kroz uklju¢ivanje termina dijalog u svoju

definiciju.

Hardy je (2006), kroz svoj kriti¢ki osvrt na literaturu o samogovoru, zakljuc¢io da samogovor treba
biti definisan kao: verbalizacije ili izjave upucene sebi, koje su viSedimenzionalne prirode, imaju
veze sa interpretativnim elementima upotrebljenih izjava, donekle su dinamicne i obavljaju
najmanje dvije funkcije: instruktivnu i motivacionu. Takoder, naglasio je kako ¢e se vremenom

shvatanje samogovora mijenjati, te je ostao otvoren za moguce modifikacije ove definicije.

Klini¢ki i savjetodavni psiholozi odavno su zainteresirani za afektivni sadrzaj i iracionalne aspekte
samogovora (npr. Beck, 1976; Ellis, 1962, prema Brinthaupt, 2009), kao i to da li je sadrzaj
samogovora pozitivan ili negativan (Kendall i1 sur., 1989., prema Brinhtaupt, 2019). Tipi¢no,
favorizirane mjere samogovora procjenjuju ucestalost ispitanika u davanju specifiénih vrsta
samoizjava (Brinthaupt, 2009). Kako bi se razvilo bolje razumijevaje samogovora, potrebno je
razmotriti 1 nacin na koji se objasnjava njegov razvoj, kako je istraZivan i do kojih zakljuc¢aka su

ta istraZivanja dosla.

3. 2. Razvoj i funkcije samogovora

Tokom odrastanja djeca dobijaju puno poruka iz okoline o sebi samima, o drugima i o svijetu
opcenito, te dobijaju puno uputa o tome Sta i kako raditi, Sta je ispravno, a §ta pogreSno, Sta je
opasno i sli¢no. Kako djeca rastu, sa pojavom koristenja jezika, moze se uociti da pri¢aju sami sa
sobom, ponekad daju upute samima sebi i ponekad se igraju sa zami§ljenim drugima. Cesto se
moze primijetiti da ponavljaju sli¢ne rije¢i koje su njima bile upucene od strane drugih. Zbog toga,
1 zbog Cinjenice da se samogovor zadrzava u drugim oblicima u odrasloj dobi, vazno je razmotriti
razvojne aspekte tog konstrukta. Takoder, zbog univerzalnosti ove pojave, pretpostavlja se da

postoji neka svrha, tj. funkcija koju samogovor obavlja.
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Istrazivanja su pokazala da samogovor omogucava pojedincima da reproduciraju perspektive
drugih u svom privatnom govoru i da uvrste ove viSestruke perspektive u socijalno i emocionalno
rjeSavanje problema i u svoj koncept sebe (npr. Morin, 1993, 2005, prema Depape i sur., 2006).
Siegrist (1995, prema Depape i sur., 2006) smatra samogovor vaznim za dobijanje informacija 0
sebi, jer olakSava i1 privatnu samosvijest (svijest o unutarnjim mislima 1 osje¢ajima) i1 javnu
samosvijest (svijest o socijalnom utjecaju na druge). Prema Oles i sur. (2020), medu funkcijama
samogovora su takoder: op¢a samoregulacija, samodistanciranje, pruzanje uputa i motivacije 1

samosvijest, samoevaluacija, samospoznaja i samorefleksija.

Intrapersonalna komunikacija igra kljuénu ulogu u samoposmatranju iskustava, emocija i
dispozicija (Lysak, 2019). Unutarnji govor omogucava ljudima da reguliSu svoja mentalna stanja,
te moze biti ukljuen u prisje¢anje na prosle situacije i emocije, zajedno sa autobiografskim
sje¢anjima (Morin, 2012, prema Lysak, 2019). Samogovor je mentalna simulacija govora, kao i
predstavnik kognitivne funkcije koja je zaduzena za rjeSavanje problema, donoSenje odluka i
postavljanje ciljeva (Perrone-Bertolotti i sur., 2014; Morin i sur., 2018, prema Lysak, 2019). Morin
(2005, prema Lysak, 2019) navodi kako putem samogovora osoba moze voditi konverzaciju sa
sobom, te replicirati komentare koje je ¢ula od drugih, ili internalizirati perspektive drugih.
Samogovor je vazan za planiranje buduénosti i razmisljanje unaprijed, $to moze biti korisno za
stvaranje psiholoske distance izmedu sebe i mentalnih stanja koje stvara um (Morin, 2005; Lysiak

i Puchalska-Wasyl, 2018, prema Lysak, 2019).

Brinthaupt i sur. (2009, prema Lysak, 2019) identificirali su funkcije samogovora koje podrzavaju
samoregulatorne aspekte, a to su: druStvena procjena, samopodrSka, samokriticnost 1
samoupravljanje. Drustvena procjena odnosi se na samogovor o socijalnim interakcijama osobe,
samopodrSka podrazumijeva fokusiranje na pozitivne dogadaje, osjecanja ili misli (npr. pohvala
upucena sebi nakon dobro odradenog posla), dok je samokriti¢nost fokusiranje na negativne
dogadaje, osjecanja ili misli (Brinthaupt i Dove, 2012, prema Lysak , 2019). Samoupravljanje se
odnosi na proces davanja uputa samom sebi o tome Sta se treba uraditi ili rec¢i (Lysak, 2019). Lysak

(2019) navodi kako ove funkcije odrazavaju dijalosku prirodu samogovora.
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Postoji nekoliko teorija koje se direktno, ili indirektno bave temom samogovora, njegovog razvoja
1 funkcijama kojima sluzi. Neke od njih su teorija kognitivnog razvoja Vygotskog 1 Piaget-ova
teorija kognitivnog razvoja., Hermansova teorija dijaloskog jastva (eng. Dialogical Self Theory,
DST), kao i teorija narativnog identiteta. U nastavku teksta, dublje ¢e se razraditi ideje sadrzane u

ovim teorijama, te se naglasiti njihova povezanost sa konstrukom samogovora.

3. 2. 1. Hermansova teorija dijaloskog jastva

Iz perspektive dijaloske teorije jastva (Hermans i Gieser, 2012, prema Oles, Birnthaupt, Dier 1
Polak, 2020), ljudi mogu zauzeti najmanje dvije tacke gledista ili ,,ja-polozaje* unutar svoje
intrapersonalne komunikacije. Unutarnji monolog moze lako evoluirati u unutarnji dijalog izmedu
dva subjekta u ne€ijem umu - izmedu razlicitih dijelova sebe ili izmedu sebe i zamiSljenog
partnera. Prema ovoj teoriji (Hermans, 1996, prema Oles i sur., 2020), svijest funkcionira kao
»drustvo uma“ koje sadrzi mentalne prikaze brojnih glasova kulture, ¢lanova porodice, bliskih

prijatelja, znacajnih drugih i drugih izvora.

Pojam “drustvo uma” (eng. society of mind) uveo je Minsky (1985, prema Hermans, 2012), koji
je primjetio da su €ak i u 1950-tim godinama kompjuterski programi mogli lako rjeSavati
kompleksne zadatke, kao npr. teSke matematicke probleme, ali tek su se kasnije razvili robotski
programi koji su mogli raditi radnje kao Sto je gradnja kule od djecijih blokova. Kako to da su za
kompjutere teski matematicki zadaci bili laksi od gradnje jednostavne kule? Kao odgovor na ovaj
problem, Minsky (1985, prema Hermans, 2012) je predloZio model koji tvrdi da je um hijerarhijski
organizovana mreza medusobno povezanih dijelova koji zajedno funkcioniSu kao drustvo;
zamiS$lja se da je djetetov um sastavljen od mnoStva manjih umova, zvanih agenti, koji mogu
medusobno komunicirati. Zadatak, kao Sto je izgradnja kule od blokova, zahtijeva da program
bude u stanju da vidi, izvodi i koordinira pokrete dovoljno dobro da napravi konstrukciju, tj. da

ima dosta agenata koji su ukljuceni u komunikaciju, dok je za matematicke probleme dovoljan

samo program za racunanje (Hermans, 2012).

Teorija dijaloskog jastva ide korak dalje od Minskyevog modela, na nacin da jastvo ne smatra kao

totalno odvojeno od drustva, ve¢ da je drustvo dijelom jastva, kao Sto je jastvo dijelom drustva
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(Hermans, 2012). Koncept dijaloskog jastva (Hermans, Kempen i Van Loon, 1992; Hermans i
Hermans-Konopka, 2010, prema Hermans, 2012) sadrzi dva pojma, jastvo i dijalog, koji su spojeni
u terminu dijalosko ja. Dijalosko jastvo se moze zamisliti kao dinamicko mnostvo ja-pozicija u
drustvu uma. Ja-pozicije djeluju kao razlic¢iti glasovi unutar uma i razmjenjuju znanje i informacije

0 svojim Ja, stvaraju¢i sloZeno, viSeglasno, narativno strukturirano Ja (Hermans, 2012).

U ovoj teoriji pojam samogovora i njegove vaznosti je ocigledan. Sam pojam dijaloskog jastva
podrazumijeva odredenu vrstu razgovora koju osoba moze da vodi sama sa sobom. Nadalje, kada
govorimo 0 ja-pozicijama, one su konceptualizirane kao “glasovi”, te to takoder navodi na

zakljucak da osoba sluSa sebe i odgovara sebi, tj. razli€itim “ja” u sebi. Ova teorija takoder je vazna

za odredene koncepte transakcione analize.

3. 2. 2. Piagetova teorija kognitivnog razvoja

Jean Piaget (1962, prema Murphy, 1999) bio je prvi istrazivac koji je primijetio djeciji otvoreni
govor (govor na glas usmjeren sebi), te je za ovo ponasanje iskoristio termin egocentricni govor.
Piagetova teorija pretpostavlja da se djeca krecu kroz Cetiri razlicite faze intelektualnog razvoja,
koje odrazavaju poboljSanje sposobnosti dje¢jeg misljenja, te svako dijete prolazi kroz te faze istim
redoslijedom (McLeod, 2018). Kroz svaku fazu, djetetovo misljenje se mijenja 1 razlikuje od
ostalih faza, te takoder postoje individualne razlike u brzini kojom djeca napreduju kroz faze. lako
Piaget nije tvrdio da se odredena faza postize uvijek u istom uzrastu, opisi faza ukljucuju
nagovjestaj dobi u kojoj bi svako dijete trebalo dosti¢i odredenu fazu (McLeod, 2018). Faze
kognitivnog razvoja, po Piagetu (prema Bhargava, 2020) su:

1. senzomotoricka faza (od rodenja do 2. godine),

2. predoperativna faza (od 2. do 7. godine),

3. faza konkretnih operacija (od 7. do 11. godine),

4

. faza formalnih operacija (od 12. godine pa dalje).

Piaget je na otvoreni govor sa sobom gledao kao na jos jedan oblik egocentrizma kod predskolaca,
odnosno oblik kognitivne nezrelosti zbog koje se djeca ne mogu staviti na mjesto druge osobe

(Murphy, 1999). On je dalje pretpostavio, da djeca zbog toga Sto ne mogu lagano preuzeti ulogu
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druge osobe, svoj govor ne prilagodavaju potrebama sluSatelja (Flavell, 1985 prema Murphy,
1999). Sposobnost djeteta da slusa i razmjenjuje ideje zajedno sa drustvenim pritiscima dovodi do
toga da dijete prilagodi ono §to govori svojim slusaocima i time dovodi do nestajanja razgovora sa

samim sobom (Piaget, 1962 prema Murphy, 1999).

Piagetov pogled na samogovor zasniva se u velikoj mjeri na njegovoj pretpostavci da jezik ima
malu, ili nikakvu ulogu u kognitivnom razvoju (Berk & Winsler, 1995 prema Murphy, 1999). Za
Piageta, koncepti u djecijem umu se prvenstveno razvijaju iz interakcije s fizickim objektima, a
odrasli igraju samo sporednu ulogu. Vjerovao je da djeca govore dok rade stvari jer simbolicka
funkcija jezika nije jos uvijek u potpunosti razvijena (Murphy, 1999). Piaget je smatrao da sadrzaj
dje¢jeg razgovora sa sobom ne ukljuCuje razmisljanje, tj. da je ta vrsta verbalizacije samo
ponavljanje i da misljenje nije ukljuceno u taj proces (Berk i Winsler, 1995, prema Murphy, 1999).
Otvoreni samogovor se po Piagetu javlja zbog toga Sto djeca nisu u moguénosti razlikovati
komunikativni govor (govor za druge) i govor za sebe, stoga je smatrao da je socijalna interakcija
razlog njenog nestanka, jer dijete postaje manje egocentri¢no i prilagodava svoj govor slusatelju
(Murphy, 1999).

3. 2. 3. Teorija kognitivnog razvoja Vygotskog

Vygotsky (1930-1935/1978, prema Diaz i Berk, 1992, st. 1) zapaza kako je: ,,Najznacajniji
trenutak u toku intelektualnog razvoja, koji rada cisto ljudske oblike prakticne i apstraktne
inteligencije, nastaje kada se govor i prakticna aktivnost spoje, dvije dotad potpuno nezavisne

linije razvoja.”.

Prema teoriji kognitivnog razvoja Vygotskog postoje faze u dje¢ijem razvoju. Faza privatnog
govora nastupa u predskolskom uzrastu kada je samousmjereni govor otvoren, tj. govor upucen
sebi na glas. Daljnjim razvojem, ovi otvoreni dijalozi sa sobom postaju internalizovani tako da su
potpuno prikriveni i necujni, oznacavajuci razvoj unutrasnjeg govora (Geva i Fernyhough, 2016).
Vygotsky (1962, prema Depape i sur., 2006) navodi kako je otvoreni samogovor ili privatni govor
ima adaptacijsku funkciju kod djece reguliraju¢i njihovo ponaSanje tokom rjeSavanja tezih

zadataka, te je vremenom taj govor postao internaliziran. Vecina istrazivanja ukazuje na to da je
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privatni govor gotovo univerzalna Kkarakteristika razvoja (Winsler, Leon, Wallace, Carlton i

Willson-Quayle, 2003, prema Alderson-Day i Fernyhough, 2015).

Dokaze o dosljednosti u djecjem privatnom govoru pronasli su Winsler, Leon, Wallace, Carlton 1
Willson-Quayle (2003, prema Depape i sur., 2006) tijekom zadatka rjeSavanja problema. Na
primjer, starija djeca vise koriste djelimicno internalizirane oblike privatnog govora (tj. Saputanje
/ mrmljanje) u odnosu na mladu djecu koja vise koriste samogovor na glas. U skladu s teorijom
Vygotskog, njihovi rezultati sugeriraju vezu izmedu djeCje internalizacije govora i vece
samoregulacije ponaSanja. [strazivanja koja su provodena u posljednjih nekoliko decenija ve¢inom
su potvrdila njegovu teoriju. Empirijska istraZivanja potvrdila su uvid Vygotskog da privatni govor
dostize vrhunac u predskolskom i ranom $kolskom uzrastu (izmedu 4. i 7. godine), te se njegova
ucestalost postupno smanjuje kroz srednje djetinjstvo (Winsler i sur., 2009, prema Geva i

Fernyhough, 2016).

Prema Diaz i1 Berk (1992), teorija Vygostkog sadrzi klju¢no zapazanje da djeca koriste jezik i
govor, ne samo za socijalnu komunikaciju, ve¢ i kako bi usmjeravali, planirali i pratili vlastitu
aktivnost. Oni tvrde kako su tadasnja istrazivanja pokazala da se samogovor pouzadno pojavljuje
jo§ 1 u predskolskoj dobi, izvrSava samoregulacijske funkcije, te predvida poboljSano izvodenje na
velikom broju zadataka. Putem samogovora djeca pocinju da koriste alate i znakove koje su njihovi
staratelji koristili kako bi regulirali djecije ponasanje, te je uvideno da je samogovor povezan i
razvija se putem socijalne komunikacije (Diaz i Berk, 1992). Ove navode potvrduju takoder Geva
1 Fernyhough (2019), navode¢i misljenje Vygotskog da novorodencad poc€inju Zivot uklopljena u
drustvene razmjene koje, s pojavom jezika, postaju lingvisticki posredovane, a te rijeci koje su se
ranije koristile za regulaciju ponasanja od strane drugih bivaju ,,okrenute ka sebi*, kako bi dijete

regulisalo vlastito ponaSanje.

Nadalje, sve se vise potvrduje da privatni govor i dalje ima vazne funkcije u odrasloj dobi, §to
podrzava stav Fernyhougha (2004, prema Geva i Fernyhough, 2016) da se odrasli mogu fleksibilno
kretati izmedu privatnog i unutrasnjeg govora. Prema Alderson-Day i Fernyhough (2015) privatni
govor ne nestaje u potpunosti nakon internalizacije, te opstaje u odrasloj dobi u svrhu motiviranja

i samoreguliranja.
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Vygostky ukazuje na to da privatni govor ima primarnu ulogu u samoregulaciji spoznaje i
ponasanja, pri ¢emu dijete postepeno preuzima vecu strateSku odgovornost za aktivnosti koje su
prethodno zahtijevale doprinos odraslih (Alderson-Day i Fernyhough, 2015). Medutim, novija
istrazivanja malo su proSirila pogled na funkciju privatnog govora, te se sada predlaze da
samogovor ima viSestruke funkcije ukljuujuéi pretvaranje, vjezbu za druStvene susrete, vieZbanje
jezika i slicno (Berk, 1992, prema Alderson-Day i Fernyhough, 2015). Djeca se Cesto oslanjaju na
samogovor kako bi usmjerila svoju paznju, ubrzali motoricku aktivnost, regulirali svoja afektivna

stanja, te se samohvalila i motivisala tokom dosadnih zadataka (Diaz i Berk, 1992).

Razlike Piagetovog i Vygostkyevog pogleda na samogovor i njegove funkcije jasne su kada se
sagledaju obje teorije. Za Vygotskog jezik i samogovor su od velike vaznosti za kognitivni razvoj,
dok Piaget smatra samogovor znakom nerazvijenosti, te navodi kako ono nestaje kroz odrastanje
1 razvoj djeteta. Piaget je dao mnogo doprinosa u shvatanju kognitivnog razvoja, ali vazno je
naglasiti da su novija istrazivanja vise u skladu sa teorijom Vygostkog, te potvrduju mnoge vazne

funkcije koje samogovor obavlja.

3. 2. 4. Teorija narativnog identiteta

McAdams (2018) zami$lja identitet kao internaliziranu Zivotnu pricu koja se razvija, pruzajuci, i
retrospektivni 1 perspektivni osjecaj Zivota u vremenu, tako da korak po korak ispri¢ana, pri¢a
izgleda kao da je stvorila osobu ili ¢ak, osoba izgleda da je isplanirala tu pric¢u. Istrazivaéi i
teoreticari danas smatraju da je narativni identitet neSto drugaciji od onoga §to je prvobitno tvrdeno
u teoriji McAdamsa (1985, prema McAdam, 2018). Prema novim teorijama narativni identitet vise
je dinamican 1 kulturoloSki oblikovan 1 vise pod utjecajem teku¢ih meduljudskih odnosa 1
razgovora (Freeman, 2011; Hammack, 2008; McAdams, 2013; McLean, Pasupathi, i Pals, 2007;
McLean i Syed, 2015, prema McAdams, 2018).

Ljudi koriste narative kako bi pronasli jedinstvo i svrhu u onome $to bi inace izgledalo kao
neshvatljiv niz Zivotnih dogadaja (McAdams, 1985, prema Bauer, McAdams, Pals, 2008). Proces

konstruisanja Zivotnih pric¢a odvija se u svakodnevnom Zivotu, dok ljudi uc¢estvuju u aktivnostima,

18



razgovaraju o njima s drugima, razmisljaju o tudim perspektivama i razmisljaju o tome kako se
sve te stvari uklapaju , te iz dana u dan prisvajaju¢i nova iskustva 1 doradujuci stare price tokom

vremena (Pasupathi, 2001; Thorne, 2000, prema Bauer i sur., 2008).

Teorija narativnog identiteta vazna je 1 za koncept samogovora, i za koncepte sadrzane u teoriji
transakcione analize. Ako je pretpostavljeno da se identitet gradi kao prica, vazan dio identiteta je
upravo samogovor. Da li je onda identitet razgovor sa sobom o sebi i svom zivotu, ili je to suvise

pojednostavljeno objasnjenje?

3. 3. Utjecaj samogovora na psiholosko blagostanje

Vecina istrazivanja samogovora bavila se utjecajem samogovora na ucinak tokom obavljanja
odredenih zadataka. Medutim, sa razvojem ovog polja porastao je broj istraZivanja koji se bave
nacinom na koji razgovaramo sami sa sobom, te u¢inkom tih razgovora na razne aspekte licnosti i
zivota. Elementi psiholoskog blagostanja koje je navela Ryff (2014) mogu se povezati sa
samogovorom. Na primjer, dimenzija ovladavanje okolinom, koja podrazumijeva koliko osoba
osjeca da uspjeSno funkcioniSe u Zivotnim situacijama, zahtjeva upute upucene sebi, zatim
dimenzija samoprihvatanja vjerovatno ukljucuje odredene pozitivne poruke o sebi upucene sebi,

ili tjeSenje sebe nakon pravljenja greske i sli¢no.

Kada govorimo o mjerama samogovora, u proslosti su ve¢inom koriStene mjere koje procjenjuju
ucestalost davanja odredenih vrsta samoizjava, ali ove mjere su najvise ispitivale disfunkcionalni
samogovor (Brinthaupt i sur., 2009). Siegristova (1995, prema Brinthaupt i sur., 2009) skala
samogovora od 18 stavki, osimi$ljena je da utvrdi specifi¢ne situacije u kojima ljudi razgovaraju
sami sa sobom o sebi. Nadalje, Upitnik za automatske misli Kendalla i sur. (1989, prema
Brinthaupt i sur., 2009) procjenjuje specifi¢ne negativne ili pozitivne misli koje se automatski
pojavljuju u umu osobe o sebi, ali ne procjenjuje nacine na koje ljudi mogu koristiti samogovor da

reguliS$u svoje emocije, misli i ponasanja.

Skala samogovora (eng. The Self-Talk Scale, STS) koju su osmislili Brinhthaupt i sur. (2009)

razlikuje se od postoje¢ih mjera na nekoliko nacina. Fokusira se na unutrasnji govor, kao i na
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privatni govor, te ne naglaSava samo ucestalost sadrzaja samogovora, ve¢ kada i zasto ispitanik
koristi samogovor (Brinthaupt i sur., 2009). Glavna pretpostavka ovog upitnika je ta da se ljudi
razlikuju 1 po ucestalosti koriStenja samogovora, ali i po specificnim samoregulacijskim
funkcijama za koje im samogovor sluzi (Brinthaupt i sur., 2009). Brinthaupt i sur. (2009) navode
kako je cilj STS-a da pruzi opStu mjeru individualnih razlika u unutra$njem i privatnom govoru

odraslih, koja bi bila primjenjiva na Sirok spektar ponasanja i situacija.

U istrazivanju usamljenosti, samogovora i blagostanja, Reichl i sur. (2013, prema Brinthaupt,
2019) su otkrili da je kod ljudi prisutna potreba za pripadanjem, te da su rezultati usamljenosti
pozitivno povezani sa ukupnom ucestalo$¢u samogovora, tj. usamljeniji ljudi ceSce su razgovarali
sami sa sobom. Takoder su otkrili vece negativne korelacije izmedu usamljenosti i mentalnog
zdravlja za osobe koje Cesto koriste samogovor u odnosu na one koji to ne rade tako ¢esto. Nadalje,
studije Brinthaupt i Dove (2012, prema Brinthaupt, 2019) ispitivale su da li socijalna iskustva u
djetinjstvu mogu biti povezana s razlikama u ucestalosti samogovora, te su rezultati pokazali da
djeca jedinci izvjeStavaju o znatno vis§im nivoima ukupne i samokriti¢ne frekvencije samogovora

od djece sa bracom i sestrama.

Shi 1 sur. (2015, prema Brinthaupt, 2019) pokusali su dati odgovor na pitanje da li su pojedinci
izvijestili o viSe samogovora zbog odrZzavanja javnog govora ukoliko su bili zabrinuti. Rezultati su
pokazali da su samokriticni samogovori bili pozitivno povezani sa zabrinutosti zbog javnog
govora, dok je samopotkrepljuju¢i samogovor bio negativno povezan sa zabrinutosti. Schwartz 1
Garamoni (1989, prema Brinthaupt 1 sur., 2009) predlozili su da se razli¢iti psihopatoloski
fenomeni mogu povezati s razli¢itim ,,stanjima uma®, u smislu odnosa pozitivnog i negativnog

sadrzaja samogovora.

Longe, Maratos, Gilbert, Evans, VVolker, Rockliff i Ripon (2010) navode kako je samokritika oblik
negativnog samoprosudivanja i samovrednovanja, koji se moZe usmjeriti na razlicite aspekte sebe.
Prema Longe i sur. (2010) samokritika je povezana s nizom psiholoSkih poremecaja, ukljucujuci:
poremecaj raspoloZenja, socijalnu anksioznost, samopovredivanje i posttraumatski stresni
poremecaj. S druge strane, sposobnosti samopotpore i samosuosjecanja negativno su povezane s

psihopatologijom (Gilbert i dr., 2004; Neff, 2003, prema Longe i sur., 2010). Nadalje, Irons i sur.
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(2006, prema Longe i sur., 2010) su otkrili da su samokriti¢nost i samopotpora znac¢ajni posrednici
veze izmedu vrste roditeljstva (npr. odbijajuce ili toplo roditeljsvo) i depresije u studentskoj

populaciji.

Prema Segristovim istrazivanjima (1995, prema Depape i sur, 2006) samogovor je povezan i sa
svijesti o unutarnjim mislima i osje¢ajima, kao i sa svijesti o socijalnom utjecaju na druge. Morin
(1993, prema Depape i sur., 2006) je primijetio da je vjerovatnije da ¢e doc¢i do samogovora kada
postoji neslaganje u perspektivama unutar sebe ili izmedu sebe i drugih. Kada uz ovo neslaganje
postoji negativan afekt poput kritiziranja sebe od strane sebe ili drugih, samosvijest je suzena, dok
kada je popracena pozitivnim afektom poput pohvale, samosvijest je pojacana (Morin 1 Everett,
1990, prema Depape i sur., 2006). Depape i sur. (2006) tvrde kako su neke negativne misli vazne
za odrzavanje ravnoteze izmedu pozitivnih i negativnih misli. Negativne misli o sebi koje se
odnose na realne kritike dobivene od drugih, vazno je integrirati i sa pozitivnim mislima kako bi

se odrzao zdrav i pozitivan osjecaj jastva (Depape i sur., 2006).

Za uspjesan terapijski ishod cesto je potrebno modificiranje iskrivljenih misli i automatskog,
negativnog samogovora, kako bi postao uravnotezen, pozitivniji i realan (Depape i sur., 2009).
Prema Depape i sur. (2009) samogovor je pozitivno povezan sa emocionalnom inteligencijom, te
klinicari primjeCuju da je vazan za olakSavanje prelaska s problemati¢nog na prilagodljivije
ponasanje. Ren, Wang i Jarrold (2016) navode brojna istraZivanja koja su pokazala da samogovor

ima potencijal da bude sastavni dio psiholoskih intervencija.

Calvete i sur. (2005, prema Ren i sur., 2016) tvrde da su rezultati na upitnicima depresije i
anksioznosti snazno povezani sa negativnim sadrzajima samogovora. Oni takoder navode da su
anksioznost i impulzivnost u koleraciji sa afektivnom funkcijom samogovora, te da je to u skladu
sa prethodnim nalazima koji su pokazali da su odredene mjere psihopatologije povezane sa
emocionalnim ili afektivnim aspektima samogovora. Ren i sur. (2016) pronasli su i korelaciju
izmedu samogovora 1 izvrSnog funkcionisanja ili sloZzenog rasudivanja, te navode kako to mozda
zna¢i da su osobe sa viSim nivoima kognitivnih funkcija bolji u upotrebi samogovora za

usmjeravanje ponasanja.
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Nadalje, da su samogovor i psiholosko blagostanje povezani na odreden na¢in moze se uociti
samim pregledom dimenzija koje je navela Ryff (2014), kao i u ¢esticama koje su sadrzane u skali
psiholoskog blagostanja koju je razvila. Skala samoprihvatanja oigledno mora sadrzati neke
iskaze o samom sebi, odnosno sadrzi samogovor, npr. Cestica “Opcenito se osjecam samouvjereno

i pozitivno u vezi sebe”. (Ryff i sur., 2007).

Samogovor je kompleksan i zanimljiv fenomen, te je o¢igledno potrebno jos istrazivanja kako bi
se dali odgovori na mnoga pitanja. Medutim, ono $to se do sada kroz istrazivanja pokazalo je da
zaista jeste vazan dio ljudskog unutrasnjeg svijeta, da se pojavljuje u ranom djetinjstvu i kroz
odrastanje se razvija i mijenja. Kroz razvoj se samogovor ustvari internalizira i postaje stalan dio
svakodnevnog zivota pojedinca. Istrazivanja su takoder pokazala da je intrapersonalna
komunikacija vazna za mentalno zdravlje i psiholosko blagostanje, te da ima jo$ mnoge funkcije
kao S§to su samoupravljanje, integracija suprotnih stavova i slicno. Kao vazna tema u polju
psiholoskog blagostanja, samogovor se moze istrazivati sa razliCitih stajaliSta, te ¢e se u nastavku

dublje istraziti ovaj fenomen pod okriljem teorije transakcione analize.
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4. TRANSAKCIONA ANALIZA

Transakciona analiza (TA) je teorija licnosti 1 sistematska psihoterapija €iji je cilj licni razvoj i
promjena (Stewart i Joines, 1987). Kao teorija licnosti, TA daje sliku o tome kako su ljudi
psiholoski strukturirani; koriste¢i model poznat kao model ego stanja, nudi nam i teoriju
komunikacije, te teoriju razvoja djeteta (Stewart i Joines, 1987). TA se razvila u terapiju koja je
psihodinamska, ali i humanisticna (Widdowson, 2010). U priru¢niku za obuku i ispite
Medunarodnog udruzenja za transakcijsku analizu, TA je opisana kao teorija ljudske licnosti,
teorija drustvenog ponaSanja i sveobuhvatni sistem psihoterapije (Johnsson, 2011). TA nudi
sistematsku, konzistentnu teoriju licnosti i socijalne dinamike izvedene iz klini¢kog iskustva, kao
i oblik terapije koji je lako razumljiv, te je prilagodena vecini osoba, kao i onih sa psihickim

poteSko¢ama (Berne, 1961).

Osnivaé transakcione analize je Erik Bern, koji se nakon §to je dobio kvalifikacije psihijatra,
odlucio baviti psihoanalizom (Tilney, 1998). Bernov izvorni cilj bio je proSiriti psihoanalizu i
ukljuciti meduljudsku dimenziju, medutim kako je razvijao svoje ideje susretao se sa sve veéim
otporom psihoanalitiara (Tilney, 1998). Psihoanaliza je u osnovi psihologija jedne osobe, a Bern
se, kroz svoj rad u psihijatriji sve vise zanimao za meduljudsku dimenziju (Tilney, 1998). Na kraju
je odlucio prekinuti Skolovanje iz psihoanalize 1 osnovati novu $kolu, koju je nazvao Transakciona
analiza (Tilney, 1998). On je utemeljio osnovne metode i ideje teorije, te se od njegove
konceptualizacije 1 oblika terapije, TA razvijala i mijenjala u razli¢itim smjerovima (Johnsson,

2011).

Bern je u svom pristupu pomirio uvide psihoanaliti¢ara sa objektivnos$¢u biheviorista; omogucio
je tu integraciju koriste¢i novu teoriju koja se odnosi na ego-stanja (Tilney, 1998). TA je takoder
poznata po svom konceptu Zivotnog skripta, koji govori o tome da nasi sada$nji obrasci ponasanja
vode porijeklo iz djetinjstva (Stewart 1 Joines, 1987). Koriste¢i ovaj koncept, TA teorija objasnjava
kako moZemo nastaviti da ponavljamo strategije koje smo razvili u djetinjstvu 1 kada odrastemo,
cak 1 kada su nam te strategije uzrok patnje (Stewart i1 Joines, 1987). Klju¢ne ideje transakcione

analize ukljucuju: model ego stanja (ROD model), Zivotne pozicije, transakcije, stroukove, zZivotni
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skript, otpisivanje, simbiozu, reket, markice, igre i autonomiju (Stewart i Joines, 1987). Filozofske
pretpostavke TA su da su svi ljudi OK, da svako ima sposobnost da misli, te da ljudi odlucuju o

svojoj sudbini, a te odluke mogu mijenjati (Stewart i Joines, 1987).

Nadalje, Bernov filozofski polozaj, ukorijenjen u humanistickim vrijednostima je takoder bitan
dio TA (Tileny, 1998). SrediSnje nacCelo transakcione analize je da svatko moZe razmisljati 1
donositi odluke za sebe (Tilney, 1998). Bern je smatrao da terapeut treba nastojati cijeniti svoje
klijente, te je s tim ciljem, teoriju pretvorio u zajednicki resurs koji mogu koristiti i klijent i terapeut
(Tilney, 1998). Na njega je takoder uticao i razvoj kognitivnih i bihevioralnih metoda koje su
isticale ¢injeni¢no 1 opazljivo (Hargaden 1 Sills, 2003, prema Johnsson, 2011). TA sadrzi
optimisti¢no vjerovanje u pojedinca, u skladu sa humanistickim nacelima, i humanisticku
psihoterapiju, gdje promjena, rast i zdravlje predstavljaju silu, koja bi mogla pruziti otpor
patologiji (Johnsson, 2011).

Prema Tilneyu (1998), pored analize intrapsihi¢kih procesa, za TA vazna je i analiza meduljudskih
interakcija. TA je Siroka teorija koja sadrzi mnostvo koncepata koji joj daju izrazitu dubinu i
kompleksnost, ali je takoder vrlo laka za prakti¢nu primjenu. Mnogi TA teoreticari i prakticari
takoder naglaSavaju vaznost intrapersonalne komunikacije, te je to dijelom inspirisalo ideju za ovaj
magistarski rad. TA koncepti koji su navedeni mogu se povezati sa temom samogovora, kao i sa

drugim teorijama koje su navedene.

4. 1. Koncepti transakcione analize i samogovor

Prve ideje o mentalnom dijalogu izmedu dva dijela ego stanja razvio je Federn (1952, prema Berne,
2008). Gore u tekstu ve¢ su navedene kljucne ideje sadrzane u teoriji transakcione analize, a u
daljoj raspravi govorit ¢e se vise o onim idejama koje se mogu povezati sa podru¢jem istrazivanja

Samogovora.

4. 1. 1. Model ego stanja

Breuer (1950, prema Berne, 2008) je otkrio ego stanja prije skoro sto godina, i definisao ih je kao

posebna stanja svijesti, ali nije slijedio putanju ovoga otkri¢a. Berna je inspiriralo ovo otkrice, te
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je definirao ego stanja kao dosljedan obrazac osjeCanja i dozivljaja izravno povezanih sa
odgovaraju¢im, dosljednim obrascem ponasSanja (Tilney, 1998). On ego stanja definiSe kao
kombinaciju osje¢anja i dozivljaja koji se stalno javljaju zajedno. Ponasanja tipi¢na za svako ego
stanje stalno se prikazuju zajedno, a kada se dozivljavaju osjecanja koja karakteriSu odredeno ego

stanje osoba Ce iskazati 1 ponasanja koja su karakteristi¢na za to ego stanje (Stewart 1 Joines, 1987).

Berne (prema, Tilney, 1998) je naveo tri ego stanja, a ona ¢ine trodijelni model ego stanja li¢nosti
koji predstavlja sustinu teorije TA (Stewart i Joines, 1987):

e Dijete! - ego-stanja koja se odnose na prosla iskustva jastva,

e Roditelj - ego-stanja koja se odnose na prosla iskustva i dozivljavanje znacajnih drugih,

e QOdrasli - trenutna stanja koja se odnose na sadasnja iskustva i trenutnu stvarnost.

Ego stanje Roditelj

ponasanje, misli i ose¢anja kopirana od
Roditelja ili roditeljskih figura

Ego stanje Odrasli

ponasanje, misli i ose¢anja koji su direktna
Reakcija na ovde-i-sada

Ego stanje Dete
ponasanje, misli i ose¢anja prizvana iz de-
tinjstva

Slika 1. Strukturalni dijagram prvog reda (Stewart i Joines, 1987)

Ova tri promatrana ego stanja, koje je nazvao Roditelj, Odrasli i Dijete (ROD model), postali su
temelj na kojem je gradio TA teoriju, te se uvijek prikazuju putem crteZa (Johnsson, 2011). Proces
analiziranja licnosti u smislu ego stanja zove se strukturalna analiza (Stewart i Joines, 1987).
Svrha modela ego stanja je da omoguci da se uspostave pouzdane veze izmedu ponaSanja,
dozivljaja 1 osjeCanja (Stewart 1 Joines, 1987). Bern opisuje ego stanja i1 sa strukturalnog i sa

funkcionalnog aspekta (Johnsson, 2011). Strukturalni model (Slika 1) pokazuje od ¢ega se sastoji

LU TA ego stanja se pisu prvim velikim slovom (Dijete, Odrasli, Roditelj) kako bi se razlikovali od obi¢nih
znacenja tih rijeci.
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svako ego stanje, dok funkcionalni model (Slika 2) opisuje kako se koriste ego stanja (Stewart i
Joines, 1987). S naglaskom na analizu funkcionalnog aspekta, Bern je razvio funkcionalnu analizu
ego stanja (Johnsson, 2011). Ego stanja su opisana u pet razli¢itih funkcija ponasanja, Roditelj
moze biti Kritikujuéii Njegujuci Roditelj, a Dijete Adaptirano i Slobodno. Ova podjela odnosi se

na vrste ponasanja, a ne na podijele unutar samih ego stanja, te se koristi za funkcionalnu analizu

(Tilney, 1998)
Kritikujuéi Negujuéi
Roditelj Roditelj

Odrasli
Adaptirano Slobodno
Dete Dete

Slika 2. Funkcionalna analiza ego stanja (Stewart i Joines, 1987)

Kada govorimo o strukturalnoj patologiji, nju objasnjavaju dva koncepta, kontaminacija i
iskljucenje. Kada se desi da osoba ne moZe razlikovati sadrZaje Djeteta i Roditelja od sadrzaja
Odraslog, tako da misli da su ti sadrzaji ustvari sadrzaji Odraslog, njihov Odrasli postaje
kontaminiran (Stewart i Joines, 1987). Nadalje, prema Bernu, neka osoba ¢e ponekad iskljuciti
jedno ili viSe svojih ego stanja, Sto je takoder disfunkcionalno, i to je nazvao iskljucenje (Stewart
i Joines, 1987).

Model ego stanja pruza mogucénost komuniciranja razli¢itih ego stanja unutar osobe. Naravno, to
se ne odnosi na doslovan razgovor izmedu zamisljenog djeteta i roditelja unutar glave neke osobe,
ve¢ na internalizirane misli sadrzane u Dijetetu ili Roditelju. Ve¢ nam samo ime Kritikujuéi
Roditelj ili Njegujuci Roditelj daje naznake komunikacije unutar sebe. lako kritika ili njega mogu

biti usmjereni na druge, ti se dijelovi jastva takoder mogu usmjeriti ka sebi.

26



4. 1. 2. Zivotni skript

Bern je skript definirao kao zivotni plan napravljen u djetinjstvu, koji su roditelji potvrdili,
naknadni dogadaji opravdali i koji je kulminirao odabranim izborom (Stewart i Joines, 1987). U
ranim fazama razvoja TA, Eric Berne je teoriju Zivotnog skripta smatrao centralnim u razvijanju
teorije (Johnsson, 2011). Zivotni skript je definiran u odnosu na Freudov koncept transfera, a na
Berna su takoder utjecale Freudove ideje o kompluzivnoj repeticiji 1 kompulziji sudbine, te

vaznosti utjecaja ranih traumaticih iskustava na zivot osobe (Johnsson, 2011).

Stewart i Joines (1987) navode dvije osnovne karakteristike formiranja Zivotnog skripta, koje su
razlog zbog kojeg on nastaje: (1) skriptne odluke su najbolja djecija strategija za opstajanje u
neprijateljskom svijetu, koji je ponekad i opasan po zivot, (2) skriptne odluke se donose na osnovu
djetetovih emocija i njegove sposobnosti da razumije realnost. Prema ovoj teoriji, pojedinac ¢e
traziti ljude koji viSe ili manje ispunjavaju razlic¢ite uloge koje odgovaraju njegovom Zivotnom
skriptu (Johnsson, 2011). Bern (1961) je tvrdio da je zadatak terapije da oslobodi pojedinca od
prisile da ponovi ozivljavanje ranih scena vezanih za zivotni skript i tako zapo¢ne novi, neovisno

odabrani, put u Zivotu.

Postoje slicnosti, a naravno 1 razlike, izmedu teorije Zivotnog skripta i teorije narativnog identiteta.
Zivotni skript zapodinje rano u djetinjstvu, i zasniva se na odlukama koje dijete donese o tome
kako ée Zivjeti svoj Zivot, te se na to moze gledati kao na pri¢u koju dijete kasnije odigrava. Zivotni
skript se moZze jo§ razvijati sa novim dogadajima, ali Bern je tvrdio da su one najvaznije odluke
donijete ve¢ do 7. godine Zivota. Teorija narativnog identiteta navodi kako ljudi na svoj identitet
gledaju kao na pricu koja se razvija, te takoder ukljucuje 1 prosle i budu¢e dogadaje. Kada se
razmatra samogovor, vrlo je jasno zasto su ove dvije teorije povezane sa tim fenomenom. Zivotni
skript, kao 1 narativni identitet odrzavaju se tako §to osoba razgovara sama sa sobom, bilo o zivotu

ili o tome kako treba zivjeti svoj Zivot.
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4. 1. 3. Transakcije, stroukovi i diskaunti

Transkcija se sastoji od transakcijskog stimulusa od jedne osobe do druge (npr. jedna osoba postavi
pitanje), nakon Cega slijedi transakcijski odgovor (npr. druga osoba odgovara na pitanje) (Tilney,
1998). Bern (1961) je transakciju opisao kao jedinicu druStvenog odnosa. Komunikacija izmedu
ljudi uvijek se odvija u nizu transakcija (Stewart i Joines, 1987). Kod analize transakcija koristi se
model ego stanja i pomoc¢u njega se objasnjava §ta se deSava u toku procesa komunikacije (Stewart
i Joines, 1987). Transakcije podrazumijevaju komunikaciju izmedu dvije osobe, ali da li se taj
koncept moze prenijeti i na unutrasnju komunikaciju? To znaci da se unutar osobe deSavaju
transakcije, da je ona u isto vrijeme i govornik i sluSatelj, §to fenomen samogovora, t;.

intrapersonalne komunikacije ustvari jeste.

Transakcije (Slika 3) mogu biti: (1) paralelne ili komplementarne transakcije - ego stanje koje je
oslovljeno je 1 ono koje odgovara (npr. ako se jedna osoba obrac¢a Odraslom druge osobe, a druga
osoba odgovara iz Odraslog), (2) ukrstene transakcije - ego stanje koje je oslovljeno nije i ono koje
odgovara (npr. kada se jedna osoba obra¢a Odraslom druge osobe, a druga osoba odgovara iz
Roditelja) i (3) skrivene transakcije - prilikom ove transakcije, prenose se istovremeno dvije
poruke, jedna otvorena, na socijalnom nivou, 1 druga skrivena, na psiholoSkom nivou (Stewart 1
Joines, 1987). Ove vrste transakcija se mogu vrlo lako prenijeti i na intrapersonalnu komunikaciju,
na primjer, paralelne transakcije bi podrazumijevale da se ego stanje Roditelja obraca ego stanju
Djeteta unutar osobe i1 da se tako zapocne dalja unutarnja komunikacija, dok bi se skrivene
transakcije odnosile na nesvjesno, gdje osoba sebi Salje poruke na nesvjesnom nivou. Autor ovog
rada razmatra mogucénost da bi ukrStene transakcije mogle biti neadaptivne ukoliko se desavaju
unutar osobe, jer se u teoriji TA ukrStene transakcije ¢esto posmatraju kao one koje okoncavaju ili
onemogucavaju daljnu komunikaciju. Takoder, ukrStene transakcije bi se mogle povezati sa
konceptom kognitivne disonance, gdje poruke koje $alju ego stanja ne odgovaraju jedna drugoj i

dolazi do ukrStanja, umjesto da komunikacija te¢e neometano.
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Slika 3. Komplementarna, ukrstena i skrivena transakcija, S - stimulus, O - odgovor (Stewart i Joines, 1987)

Prema Johnsson (2011), socijalno prepoznavanje, koje je Berne nazvao strouk (eng. stroke),
osnovna je ljudska potreba za medusobnim prepoznavanjem, koja se moze izraziti u razlicitim
pozitivnim ili negativnim, verbalnim ili neverbalnim, uvjetnim i bezuvjetnim oblicima paznje.
Strouk je definisan kao jedinica prepoznavanja (Stewart i Joines, 1987). Stroukovi su ljudima
potrebni, a ako ih ne dobiju osjecat ¢e se uskra¢enim. Erik Bern je govorio o odredenim gladima
koje svako od nas dozivljava, jedna od njih je i potreba za fizickom i mentalnom stimulacijom, §to
je Bern nazvao glad za stimulusima. Bern je ukazao na brojne studije ljudskog i Zivotnjskog
razvoja, gdje je razvoj usporen onim bebama kojima je nedostajalo dodirivanje, mazenje, tj.

stroukovi i stimulusi (Stewart i Joines, 1987).

Bern (1961) navodi da je svaka vrsta strouka, pa i ona negativna, bolja od toga da uopste ne
dobijamo stroukove. Stroukove moZemo davati i sami sebi (tzv. samostroukiranje), a to je veoma
vazan izvor stroukova (Stewart i Joines, 1987). Samostroukiranje je, ustvari, komunikacija sa
sobom, poruke koje Saljemo sebi, te su one takoder usvojene kroz komunikaciju sa bitnim
odraslima. Cini se da je Vygostky bio upravu, odnosno teorija TA slaZe se sa mnogim postavkama
njegove teorije. Na primjer, Vygotski je tvrdio da privatni govor dostize vrhunac u predskolsom i
ranom Skolskom uzrastu (izmedu 4. 1 7. godine), te se nakon toga postepeno smanjuje. Istrazivanja
su potvrdila ovu tvrdnju, a ona je u skladu sa Bernovom tvrdnjom da se najvaznije odluke i
uvjerenja razvijaju do otprilike 7. godine zivota. Kada se spoji sve navedeno, dolazi se do zakljucka
da je moguce da osoba postepeno internalizuje poruke koje joj Salje okolina (roditelji, ostatak
porodice itd.) od rodenja pa nadalje, te da se do 7. godine te poruke pretvaraju u sadrzaj Roditelja
ili Dijeteta, te se u potpunosti internalizuju, Sto se mozZe primijetiti postepenim nestajanjem
privatnog govora. Te internalizovane poruke su ono $to ¢e kasnije Ciniti veliki dio sadrzaja

intrapersonalne komunikacije i stroukova upuc¢enim sebi, tj. samogovora.
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4.1.4.Igre

Bern je opisao igre kao tekuc¢i niz komplementarnih, skrivenih transakcija koje napreduju do dobro
definiranog, predvidljivog ishoda, te je u posljednoj definiciji dodao da imaju ponavljajucu prirodu
(Johnson, 2011). Igre predstavljaju ponavljanje strategija iz djetinjstva, te se igraju iz bilo kojeg
negativnog dijela ego stanja (npr. negativni Kritikuju¢i Roditelj), a ne mogu se igrati iz Odraslog.
U psihodinamskim terminima, igre ukljucuju transfer i djelovanje nerijeSenih proslih iskustava
(Tilney, 1998). Bern je preokrenuo Freudov koncept kompulzivne repeticije, te opisao kako brojni
ponavljajuci transakcijski nizovi kasnije potvrduju, produbljuju i jacaju djecje obrasce i zZivotni
skript (Johnsson, 2011). Tipi¢ne osobine igara su te da se igre ponavljaju, igraju se nesvjesno,
uvijek se zavrSe tako Sto igraci imaju reket osjecanja, sadrze razmjenu skrivenih transakcija

izmedu igraca, te ukljuuju momenat iznenadenja ili zbunjenosti (Stewart i Joines, 1987).

Kako bi se bolje razumjele igre vazno je razmotriti koncept dramskog trougla. Karpman (1968,
prema Stewart i Joines, 1987) je izumio dijagram za analiziranje igara koji je nazvao dramski
trougao (Slika 4). On smatra da kada ljudi ulaze u igre, ustvari ulaze u jednu od tri skriptne uloge:
Progonilac, Spasilac ili Zrtva. Progonilac je onaj koji omalovaZava druge i posjeduje Zivotnu
poziciju “Ja sam OK, ti nist OK”, Spasilac takoder smatra da drugi nisu OK, ali im on nudi pomo¢
iz superiorne pozicije, dok Zrtva za sebe smatra da je ona ta koja je inferiorna (Stewart i Joines
1987). Prema Stewart i Joines (1987) svaka uloga u dramskom trouglu podrazumijeva otpisivanje,

Progonilac i Spasilac otpisuju druge, a Zrtva otpisuje sebe.

Glavna svrha igara je da se zadovolji potreba za prepoznavanjem, ¢ak i ako ishod (u terminima
TA - isplata) dovede do negativnih osjecanja (Johnsson, 2011). Stewart i Joines (1987) navode da
je Bern otkrio da svaka Igra prolazi kroz Sest faza, koje se mogu opisati kao formula koju je nazvao
Formula igre: Mamac + Slabost = Obrt — Zbunjenost — Isplata. Igra se igra tako $to osoba u
jednoj ulozi iz dramskog trougla baca “mamac” koji podrazumijeva poziv, tj. upucivanje
transakcije osobi koja je slaba na taj mamac, te tokom komunikacije dolazi do obrta u ulogama
(npr. iz Spasioca u Zrtvu) i osobe se osjeéaju zbunjeno, te dolazi do reket osje¢anja na $ta se misli

pod terminom isplata.
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(Progonilac)

(Spasilac)
Z
(Zrtva)

Slika 4. Dramski trougao (Stewart i Joines, 1987)

Vazna uloga igara je takoder odigravanje skripta. Reket osjecaji su poznate emocije, koje su
nauCene i potkrepljenje u djetinjstvu, koje se dozivljavaju u raznim stresnim situacijama i
predstavljaju neprilagodeno sredstvo odrasle osobe za rjeSavanje problema (Stewart i Joines,
1987). Reket osjecanja su dio Reket sistema opisanog u TA teoriji, taj model objasnjava prirodu
zivotnog skripta, te reket osjecanja sluze za odrzavanje skriptnih uvjerenja. Ljudi igraju igre iz
vise razloga, da bi dobili markice (lo$a osjecanja mogu se skupljati kao markice da bi se opravdano
dobile neke od negativnih skriptnih isplata), da potvrde svoja skriptna uvjerenja, da dobiju
stroukove, itd. (Stewart i Joines, 1987). Kada ljudi igraju igre, slijede zastarjele strategije, koje
nisu viSe efikasne za rjeSavanje problema. lako su reket osjecanja Cesto povezana s isplatom u
interpersonalnim igrama, takoder se mogu posmatrati kao izraz internog psiholoSkog procesa

povezanog sa zivotnim skriptom. Medutim, da li je moguce da ljudi igraju igre sami sa sobom?

4. 2. Psiholosko blagostanje kroz teoriju transakcione analize

Kada govorimo o psiholoskom blagostanju u TA veéinom se spominje pojam autonomije. TA za
cilj ima osnaZiti ego stanje Odraslog tako da li¢nost bude §to viSe autonomna 1 autenti¢na i da
reaguje na ovdje i sada, umjesto da koristi mehanizme naucene tokom odrastanja. Bern (1961,
prema Stewat, 2012) je smatrao da postoje Cetiri faze izljeCenja tokom terapije ovdje i sada:

e socijalna kontrola,

e ublazavanje simptoma,
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e transferno izljecenje,

e izljeCenje skripta.

Iz Bernovih faza moze se zakljuciti da se psiholosko blagostanje postize i odrzava u posljednjoj
fazi terapije. IzljeGenje skripta podrazumijeva temeljne promjene u ego stanju Djeteta, uz podrsku
Odraslog i donoSenje novih odluka (Stewart, 2012). Sve navedene faze mogu se smatrati stepenima
izlazenja iz skipta, te se sa posljednom fazom moze zadrzati izlazak iz skripta i bez podrske
psihoterapeuta (Stewart, 2012). Ipak, vazno je naglasiti da se po teoriji TA nikada ne mogu u
potpunosti ukloniti uvjerenja i odluke donesene u djetinjstvu, stoga je izlazak iz skripta stalan

proces, kao §to je 1 odrZzavanje psiholoskog blagostanja.

Nadalje, ako se psiholosko blagostanje nastoji objasniti putem TA vazno je navesti teorijski dio
koji ukljucuje zivotne pozicije. Bern (prema Stewart i Joines, 1987) navodi Cetiri Zivotne pozicije,
koje se odnose na stav osobe prema sebi i prema ostatku svijeta, a to su:

1. Jasam OK, ti si OK,

2. Janisam OK ti si OK,

3. Jasam OK, ti nisi OK,

4. Janisam OK, ti nisi OK.

Iz ovih pozicija jasan je zakljuCak da je najzdravija Ja sam OK, ti si OK Zivotna pozicija. Za
psiholosko blagostanja onda je nuZno prisustvo ove Zivotne pozicije kao primarne unutar
pojedinca. Takoder, ovdje se moZe primijetiti 1 povezanost sa samogovorom, naro€ito u prvom
dijelu koji se odnosi na stav prema sebi. PsiholoSko blagostanje podrazumjeva realan i1 ve¢inom

pozitivan sadrzaj u samogovoru, koji sadrzi “Ja sam OK” poruke.

Bern je smatrao kako je autonomija cilj kojem treba stremiti, da se ona manifestuje oslobadanjem
tri sposobnosti, koje ukljucuju: svjesnost, spontanost i intimnost. Ovo je u skladu sa Aristotelovom
idejom eudaimonije, zivota u skladu s ne¢ijom inherentnom prirodom. Autonomija je ustvari
oslobodenost od skripta, ponasanje, misljenje i osjec¢anje koje je odgovor na stvarnost ovdje i sada,

a ne reakcija na skriptna uvjerenja (Stewart i Joines, 1987).
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Kako bi se potvrdile ove postavke TA teorije, studija koju je proveo McNeal (1982, prema
Widdowson i sur., 2016) istrazivala je uticaj radionice ponovnog odlucivanja (Redecision therapy
workshop)? na mjere samoaktualizacije i li¢nog rasta. Rezultati su pokazali da su ispitanici koji su
prisustvovali radionici izvjestavali o znacajno veéem licnom rastu poslije radionica. Nadalje,
Noriega Gayol (1997, prema Widdowson i sur., 2016) proveo je istrazivanje intenzivne TA
terapijske radionice u trajanju od sedam dana na temu samopoStovanja. Ishod tog istrazivanja je
statisticki znacajno poboljSanje samopostovanja medu ispitanicima na kraju radionice i nakon
tromjesecnog pracenja. Takoder, kvalitativno istrazivanje koje su proveli Widdowson i Rosseau
(2014, prema Widdowson i sur., 2016) pokazalo je statisticki znacajna poboljSanja u
samosvjesnosti, odnosima, samoprihvatanju i subjektivnom blagostanju nakon primjene tehnika
TA.

Iako se kroz razlicite teorije koristi razlicita terminologija, pojedinac je bazicni osjecaj psiholoskog
blagostanja ve¢inom u stanju prepoznati kod sebe. Postoji mnostovo dokaza da se kroz primjenu
TA teorije i tehnika moze pozitivno utjecati na mentalno zdravlje pojedinca, a sa tim i na njegovo

psiholosko blagostanje.

4. 3. Tehnike transakcione analize za rad na samogovoru

Bern (2008, prema Stewart, 2012) smatra da unutra$nji djalog nije metafora, ve¢ stvaran, jer svako
od nas sluSa glasove u svojoj glavi. Velikim dijelom ti glasovi su izvan svijesti, ali mogu se
osvijestiti u bilo kojem trenutku tako Sto ih osoba “oslusne” u sebi. Medutim, ti glasovi su takoder
1 nestvarni, jer ljudi nemaju uistinu u svojoj glavi majku ili dje€iju verziju sebe koji doslovno
pricaju (Stewart, 2012). Time se stvara paradoks da je unutra$nji dijalog u isto vrijeme stvaran i
nestvaran. Prema Stewart (2012), u prakti¢nom radu vrlo je vazno razumjeti ovu protivrjecnost, te

biti svjesni realnosti, ali i nerealnosti samogovora.

Prema Bernu (2008), razgovor izmedu Roditelja, Odraslog i Dijeteta nije podsvjestan, nego

presvijestan, to jeste lako se moze prizvati u svijest. Ti razgovori sastoje se od recenica koje su

2 Terapija ponovnog odlucivanja je primjena Transakcione analize uz ukljuéivanje egzistencijalne psihoterapije i
tehnika modifikacija ponasanja.
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nekada bile izgovorene u stvarnom Zzivotu. Uzimajuéi u obzir da su ponaSanje i izrazavanje u
odredenoj mjeri pod utjecajem tih glasova koji razgovaraju, ona se mogu i izmijeniti umetanjem
terapeutovog glasa (Berne, 2008). Kroz rad sa klijentom, terapeut sve tacnije i jasnije raspoznaje
glasove u klijentovoj glavi. Kada shvati $to se desava, terapeutov je zadatak da pomogne klijentu
da nauci sam raspoznavati glasove koji su se zadrzali u njegovoj glavi jos od djetinjstva (Berne,

2008).

Terapijske tehnike u transkacionoj analizi ponekad mogu iskoristiti metaforu da je unutrasnja
figura u realnosti zapravo tu (Berne, 1961, prema Stewart, 2012). Na primjer, to vazi za rad na
dvije stolice i za tehniku mijenjanje glasa, te za bilo koju drugu tehniku koja eksternalizuje
unutras$nji dijalog (Stewart, 2012). Tehnika mijenjanja glasa omoguéava uvidanje stvarnosti
samogovora Klijena. Kroz tu tehniku klijent se poziva da preuzme kontrolu nad unutarnjim
glasovima, te time moze napraviti znacajne i dugotrajne iskorake iz skripta (Stewart, 2012).
Mijenjanje glasa obavlja se u dva dijela, u prvom dijelu klijent se poziva da pazljivo obrati paznju
na pojedine karakteristike svog unutrasnjeg glasa (njegovu lokaciju, boju, visinu, i sl.). Kada ih
odredi, zadatak klijenta je da pokusSa da izmijeni te karakteristike. Nakon svake izmjene terapeut
ispituje emocionalne reakcije klijenta, te je cilj da se taj glas prepravi tako da klijent na njega vise

ne reaguje reket osjecanjem (Stewart, 2012).

Kada klijent prilagodi unutrasnji glas na zadovoljavajuci nacin, rad se nastavlja tako Sto se ispituje
pozitivna namjera glasa. Prema Stewart (2012), ovo proisti¢e iz pretpostavke TA da svako
ponasanje ima neku pozitivhu namjeru za osobu koja ga izvodi. Zadatak terapeuta je da sluSa
klijentov izvjesStaj o namjerama unutraSnjeg glasa, te da utvrdi da li je klijent zadovoljan takvom
namjerom, pri ¢emu 1 sam provjerava da li ta namjera zvuci autonomno ili skriptno 1 da daje
povratnu informaciju klijentu. Ako klijent nije zadovoljan ili namjera zvuci skriptno, analiza se
nastavlja i opet klijent postavlja pitanje glasu: Koja je pozitivna namjera u tome Sto zelis bas to za

mene?, te se proces nastavlja dok se ne dode do zadovoljavaju¢eg odgovora (Stewart, 2012).

Terapeut, u pokusaju da na vidjelo izvuce glasove samogovora, klijenta dovodi u situaciju da
naglas vodi dijalog, tako da i klijent i sluSaoci mogu jasno da sagledaju sadrzaj samogovora (Berne,

2008). Poznata je i tehnika prazna stolica u kojoj se klijent premjesta iz jedne u drugu stolicu,
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izvodeci dva svoja dijela. U psihodrami prilikom primeje te tehnike koriste stru¢nu osobu koje igra
jednu ulogu, dok drugu izgovara klijent (Berne, 2008). Za rad na samogovoru takoder moze
koristiti i tehnika rad na dvije stolice, koji koriste i gestalt terapeuti, u kojoj klijent svoje
unutras$nje figure u masti stavi na dvije stolice i pusti ih da razgovaraju (Stewart, 2012). Bern
(2008) smatra kako se kroz primjene ovih tehnika stice jasna slika o tome da svaka uloga potice
od razli¢itog ego stanja, te da su unutarnji dijalozi klijenata u njihovim glavama od najranijih
godina. U teoriji TA opste pravilo je da reenice u drugom licu (npr. “Trebalo je da...”) dolaze od
ego-stanja Roditelj, a reenice u prvom licu (npr. “Moram”, “Zasto sam?” itd.) dolaze od ego-

stanja Odrasli i Dijete.

Prema Stewart (2012), da bi terapeut uspjesno vodio klijenta kroz ovakve tehnike, on mora “uéi u
metaforu”. Na primjer, ako kroz tehniku klijent vodi razgovor sa “majkom” u glavi, glas koji slusa
jeste glas njegove majke, ali terapeut, takoder, mora biti svjestan da ta unutra$nja figura ne postoji
u stvarnosti, da je tu figuru klijent stvorio 1 pohranio u svom pamcenju kao takvu. Takav pristup
daje nove mogucnosti, jer “majcin glas” zapravo glas koji klijent sam stvara, te ga onda on moze
I izmijeniti. Stewart (2012) dalje navodi kako je interesantno otkric¢e da unutrasnji glas ustvari nije
glas iz proslosti, ve¢ svaki put kada klijent u svojoj glavi vodi dijalog sa sobom ili nekom drugom
figurom, on ga sam stvara. Taj glas mozda govori stvari koje je u proslosti govorila njegova majka,

ali ga on stvara u sadasnjosti, klijent na neki nacin time bira da stvara “njen glas”.

Stewart (2012) navodi kako je u primjeni tehnika koje se bave unutraSnjim dijalogom vazno na
umu imati Cetiri stvari:
1. glasovi koje klijent ¢uje u glavi jesu stvarni, zbog toga §to ih on zaista Cuje;
2. klijent u svojoj glavi nema stvarne roditelje ili sebe u vidu djeteta koje prica;
3. glasovi koje klijent cuje jesu glasovi koje on stvara u sadasnjem vremenu, on odlucuje hoc¢e
li ih zadrzati ili ne;
4. Kklijent moze da preuzme kontrolu nad glasovima, jer ih on sam stvara. Ako mu se ne

dopadaju neke stvarii u njegovom samogovoru, on moze izmijeniti svoj samogovor.

Klijent, uz vecu ili manju podrsku terapeuta, postaje svjestan svojih najznacajnijih skriptnih

direktiva u unutrasnjem dijalogu, te moze da ih izgovori naglas (Berne, 2008), nakon ¢ega moze
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da zapocne rad na dugoro¢nim promjenama. Uz sve navedeno, TA terapeut koristi razne pristupe
kroz rad, odluéujuci koji ¢e biti najkorisniji klijentu, te se ne koristi cijelim spektrom TA teorije,
ve¢ se oslanja na odredene dijelove koje je odlucio najvise izuCavati. Tako jedan terapeut moze
najvise koristiti model ego-stanja i poruke koje osoba $alje sebi iz ego-stanja, dok drugi terapeut
naglaSava zivotni skript 1 odigravanje igara. Kroz sve pristupe povlaci se tema odnosa prema sebi

1 unutras$njeg dijaloga kao centralnog za primjenu TA terapije.
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5. ZAKLJUCCI

1. Psiholosko blagostanje je multidimenzionalni konstrukt kojeg je prilicno tesko jasno definirati.
Brojna istrazivanja ve¢inom su se fokusirala na to da identifikuju dimenzije psiholoskog
blagostanja, upravo zbog toga $to ga je na taj na¢in najlakse razumjeti. Jedan od glavnih uzroka
teSkoca definiranja psiholoskog blagostanja je njegova multidimenzionalnost, tj. ¢injenica da
se u njemu sazimaju mnogi drugi konstrukti i elementi, te je zbog toga tesko vrlo jasno
definirati Sta je zapravo blagostanje. LakSe je identificirati od ¢ega se sastoji blagostanje, jer
se onda govori 0 njegovim dimenzijama. Vazno je naglasiti da idalje postoje mnoge dileme
oko toga na koji na¢in gledati na psiholosko blagostanje. Postoji nekoliko pristupa, neki se
fokusiraju na afekte, dok drugi naglasavaju kognitivnu procjenu kvalitete Zivota. Najkorisnijim
se moze smatrati onaj koji integriSe razne poglede, te uzima u obzir i osjecanja, 1 misli 1
ponasanje, kao i procjene drugih ljudi, tj. subjekitvne i objektivne procjene psiholoskog

blagostanja pojedinca.

2. Samogovor se definira kao dijalog sa samim sobom koji ima sredi$nju ulogu u samoregulaciji,
samorefleksiji i razvoju. IstraZivanje takvog konstruka je vazno, jer se smatra da moze utjecati
na one aspekte pojedin¢evog zivota koji su vazni za zdravo funkcioniranje, koje bi omogucile
razvoj socijalnih vjestina 1 utjecalo na opste psiholosko blagostanje. Istrazivanja su pokazala
da samogovor igra vaznu ulogu od vrlo ranih godina, te da se taj utjecaj na razne nacine
nastavlja kroz cijeli zivot pojedinca. Nadalje, istrazivanja su pokazala da je samogovor
povezan sa psiholoSkim blagostanjem; pronadeno je da je samogovor povezan sa privatnom i
javnom samosvijesti, inteligencijom, a negativan samogovor povezan je sa teSko¢ama u
mentalnom zdravlju i sli¢no. Iz navedenih istraZivanja moZze se pretpostaviti da samogovor igra
ulogu u psiholoSkom blagostanju, te da se moze razmatrati kao jedna od dimenzija, ili
podkategorija (npr. ukoliko je dimenzija samoprihvatanja, podkategorija te dimenzije bila bi
samogovor, medutim samogovor se moze uvrstiti u nekoliko dimenzija koje su navedene u
ovom radu, 1 moZe biti interesantna rasprava o tome u koju kategoriju ga ukljuciti). Postoje
mnoga istrazivanja koja su pronasla povezanost psiholoskog blagostanja i na¢ina na koji ljudi
razgovaraju sa sobom. Vazno je naglasiti da je u ve¢em broju istrazivanja pronadeno da je

sadrzaj samogovora povezan sa mentalnim stanjem ispitanika. Pitanje koje se moZze postaviti
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je da li psiholoske potesko¢e dovode do vise negativnog sadrzaja u samogovoru, ili je utjecaj
obrnut? Odgovor na to pitanje vjerovatno je slozen, te se pretpostavlja da je utjecaj uzajaman
i da se stvara odredena vrsta “zacaranog kruga”, u kojem negativni samogovor utjeCe na
psiholoske poteskoce, a te psiholoske poteskoée dovode do jos viSe negativnog samogovora.
Ovo pitanje je samo jedno od neodogovorenih u istrazivanjima samogovora, te to ukazuje da
je potrebno provoditi daljnja istrazivaja, ali za sada ova tema doima se obecavaju¢om, te se
¢ini da Ce se iz tih istrazivanja mo¢i izvuci dosta korisnih zakljucaka, kako za teoriju, tako i za

prakti¢nu primjenu.

Transakciona analiza (TA) predstavlja temelj na kojem se ova dva koncepta mogu objediniti
pod okriljem jedne teorije. Transakciona analiza, kao psihoterapijski pristup, ima za cilj
omoguciti pojedincu dostizanje i odrzavanje psiholoskog blagostanja. Na¢in komunikacije sa
samim sobom, tj. unutarnja komunikacija vazna je tema u transakcionoj analizi. Teorija TA
ego stanja navodi kako svaki pojedinac posjeduje tri ego stanja: Roditelj, Dijete, Odrasli. Ego
stanja Roditelj i Dijete, dalje se dijele na joS nivoa, te svaki od njih sadrzi svoj obrazac misli,
osjecanja i ponasanja. Time se razvio model koji omogucéava vrlo sloZzenu intrapersonalnu
komunikaciju. Odnos prema sebi oslikava se upravo kroz tu vrstu komunikacije, tj. samogovor.
Detaljnijom analizom nacina na koji osoba razgovara sa sobom i sadrzaja njenog unutarnjeg
dijaloga moZe se do¢i do odgovora na mnoga pitanja, od kojih je najvaznije: Sta treba
promijeniti, a da osobi bude bolje? Nadalje, vazan koncept u TA je 1 Zivotni skript, koji se
odnosi na ideju da ljudi na osnovu ranih iskustava razvijaju uvjerenja i donose odluke po
kojima kasnije odreduju svoje ponaSanje. Ta uvjerenja i odluke mogu se pohraniti u pamc¢enju
u vidu recenica sadrzanih u ego stanju Roditelja i Dijeteta, te da se kasnije manifestuju kroz

samogovor 1 na¢ine intrapersonalne komunikacije u kojoj se te pohranjene reCenice ponavljaju.

Transakcije su jedinica komunikacije, u kojoj jedna osoba Salje poruku na koju druga osoba
odgovara. Stroukovi su osnovna jedinica socijalnog prepoznavanja. Transakcije i stroukovi su
usko povezani, a medu stvarima koje su im zajednicke je i ¢injenica da mogu biti upuceni sebi.
Pod tim se misli da ego stanja unutar osobe vrSe transakcije i komuniciraju, kao i da osoba
sama sebi moze davati stroukove. Nadalje, Igre predstavljaju ponavljanje strategija iz

djetinjstva koje viSe nisu odgovarajuce, te se igraju iz negativnih ego stanja poput: negativno
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Adaptirano Dijete, negativni Kritikuju¢i Roditelj, negativni Njegujuci Roditelj 1 slicno. Igrati
igru znaci razmijeniti niz intenzivnih stroukova, pri kraju uglavnom negativnih, gdje na kraju
dolazi do “isplate”, tj. reket osjecanja. Pretpostavlja se da osoba Igru moze igrati i sa sobom,
kroz koju negativne stroukove upucuje sebi kako bi samostalno indukovala reket osjecanje. U
terminima samogovora, ovo bi ukljucivalo negativne sadrzaje u govoru upuc¢enom sebi koji
izazivaju negativna osjecanja i narusavaju psiholosko blagostanje. Teorija TA je kompleksna
i sadrzi mnos$tvo pojmova i koncepata koji se mogu razmatrati, medutim osnovni koncepti Koji
su navedeni sasvim su dovoljni da bi se uvidjela povezanost samogovora i psiholoskog

blagostanja kroz tu teoriju i ponude opcije za daljnja istrazivanja.

4. Transakciona analiza govori o psiholoSkom blagostanju malo drugacijim jezikom,
spominjuju¢i termine poput autonomije i autenti¢nosti. Odnos koji pojedinac ima sa sobom
jedan je od presudnih za njegov citav zivot. Ukoliko je taj odnos naruSen, pojedinac ¢e vrlo
vjerovatno nailaziti na mnoge teSkoce. Nacin na koji razgovara sa sobom, jedan je od
najocitijih naznaka kakav odnos pojedinac ima prema sebi. Odnos sa sobom od klju¢ne je
vaznosti za psiholoSko blagostanje i osje¢aj dobrobiti kod pojedinca. U TA postoje
mnogobrojne tehnike koje se mogu koristiti kako bi se radilo na samogovoru, a najpoznatije
ukljuéuju: mijenjanje glasa, rad sa dvije stolice i prazna stolica. Tehnika mijenjanja glasa
odvija se u dva dijela, gdje u prvom dijelu klijent prepoznaje elemente unutras$njeg dijaloga i
nastoji da ih promijeni, a zatim pokusava da dokuci razlog i namjeru poruka koje je usvojio u
svom unutrasnjem dijalogu. Tehnike rad na dvije stolice i prazna stolica sli¢ne su, jer
zahtijevaju od klijenta da u masti, ili u stvarnosti odigra dijalog koji mu se odvija u glavi kako
bi ga on 1 ostali ¢uli 1 sagledali iz objektivnije perspektive. Unutra$nji dijalog jedan je od
mehanizama odrzavanja zivotnog skripta, pa njegovom promjenom moze do¢i do dugorocnog
izlaska iz skripta. 1zlazak iz skripta smatra se jednim od glavnih ciljeva u TA, te se tim ¢inom
postize psiholosko blagostanje. Taj izlazak podrazumijeva da je osoba autonomna, slobodna i

autenti¢na, te da je u stanju ispunjavati svoje potencijale i Zivjeti u ovdje i sada.

Dalja istrazivanja trebaju nastojati na¢i rjeSenje problemu definiranja i pojma blagostanja, kao i
samogovora. Takoder, trebalo bi se fokusirati na istanCanija istraZivanja o tome Sta Cini

blagostanje, te se bazirati viSe na prakti¢nim rjeSenjima, kako raditi na pospjesivanju psiholoSkog
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blagostanja. Isto tako, vazno je istraziti kako razvijati efikasniju komunikaciju sa sobom, obzirom
da istrazivanja pokazuju da je dobra intrapersonalna komunikacije povezana i sa boljim mentalnim
zdravljem i sa boljim funkcioniranjem. Medutim, ono §to se ¢ini od velike vaznosti je odgovoriti

na pitanje da li blagostanje moze da postoji i da se odrzava iako osoba ima poteskoce (bilo fizicke,

bilo mentalne)?
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