Studirati nije lako. Mnogi studenti ‘ce
posvjedoditi brojnim akademskim i
emocionalnim  izazovima s  kojima se
svakodnevno susre¢u. lako ne mozemo
ponuditi univerzalno rjeSenje svim studentima,
mozemo predstaviti neke zanimljive strategije.

K mocéno “JOS’ - umjesto da kaZete ‘Ne mogu
to uciniti’, pokusajte ubaciti rijec ‘jos’ (Jos to ne
mogu uciniti). Ovime si pokazujete kako je
promjena postupna i da je potrebno vrijeme
kako biste ne¢im ovladali, odnosno dosli do
cilja.

AN kognitivno preispitivanje - pokusajte
preispitati neka svoja neracionalna uvjerenja
koristedi pitanja ispod:

e Koju iracionalnu misao zZelim preispitati i
zasto?

e Mogu li smisleno opravdati ovu misao?

e Postoji li dokaz kojim mogu podrzati ovu
misao?

e Postoji li dokaz koji govori da je ova misao
netocna?

o Sto je najgore $to bi se moglo dogoditi kada
bi se ova misao ostvarila?

e Koje bih pozitivne radnje mogao/la
poduzeti kada bi se misao ostvarila?

ey B

Al preoblikovanje negativhih misli u
pozitivne:

* negativnha misao - ,Sto ako kazem nesto
glupo i osramotim se pred svim kolegama
u predavaonici?“

* preispitivanje negativne misli - ,Sto bi
bilo najgore ako bi se moja misao
ostvarila? Sto bih mogao/la poduzeti?*

e pozitivna alternativa - ,Studenti imaju
pravo pogrijesiti. Iz ovoga mogu nesto
nauciti. Nitko nije savrSen.”
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Pripremio: dr. sc. Dino Dumancic



Nas samogovor moze imati razne
uloge, primjerice:

1.moZe nam posluziti kao kognitivni

Dragi studenti,

jeste li se ikad uhvatili kako razgovarate
sami sa sobom? Je li to bilo na fakultetu,
u sobi ili negdje drugdje? Ako je
odgovor na prvo pitanje potvrdan,
budite bez brige - s vama je sve u

redu.

Ukratko, ovdje je rije¢ o
(samogovoru) ili mislima koje

usmjeravamo na sebe. On se moze

odviti na glas ili potiho. Nase misli i

unutarnji procesi odreduju kakav

dijalog vodimo sa sobom.

Odvojite trenutak i razmislite

? Je li on
pozitivan i ohrabrujudi ili je negativan i
nastrojen kriticki? Vrsta dijaloga koju
vodimo sa sobom povezana je s nasim
emocijama, ponasanjem i opcom
psiholoskom dobrobiti.

alat pri  ovladavanju novim
sadrzajem (primjerice, pri
upoznavanju s novim racunalnim
programom, sami sebi mozete reci:
JAko kliknem ovo, mozda Ccu
uspjeti dobiti...)

.moze pomodi kad se suoéimo s

neocekivanom situacijom koja
iziskuje provjeru nasih vjestina
(primjerice, uoCi izlaganja pred
svima, student si moze potiho redi,
»~Moram ostati pribran kako bih
mogao izloZiti temu i odrZati paznju
publike.”)

.moze nam pomodi kod

samoregulacije (primjerice, ako
primijetimo pojavljivanje negativnih
misli, omogucuje nam njihovo
prepoznavanje i preoblikovanje
kako bismo lakse ostvarili cilj).

*# .v.::

Pozitivan samogovor ima povoljan ucinak na

nase samopouzdanje, psiholosku dobrobit,

ponasanje i emocije. Evo nekoliko primjera

koje moZete razmotriti:

1.brizni samogovor (npr. ,Kolege koji me
slusaju Cine se kao da im je naporno.
Mozda bih mogao/la usporiti).

2.usmjeravajuéi samogovor (npr. ,Nakon
§to ovo zavrSim, pregledat c¢u biljeske
proslotjednog predavanja.”

3.samogovor za suocavanje s nekim
dogadajem (npr. ,MoZzda mi je tesko
shvatiti ovaj nastavni sadrzaj, no pokusat
¢u s nekoliko razli¢itih pristupa.).

Negativan samogovor nepovoljno utjece na
zdravlje, uzrokuje tjeskobu, stres i osjecaj
nedostatnosti. IstraZivanja su pokazala da
vecina onoga §to si govorimo nije pozitivho.
Evo nekih primjera negativhog samogovora:
1.kritiéki samogovor (,Lijen/a sam. Ovo
nikada nedu nauditi.)
2.samookrivljujuéi samogovor (,Dosta mi
je ovoga. Trebao/la sam pametnije
odabrati neki drugi studij.”)
3.buntovnicki samogovor (,Briga me za
ovo! Samo ¢u pokupiti ocjenu i zaboraviti
cjelokupno iskustvo.“).




