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® |zvlecek: V prispevku zelim izpostaviti nekaj vsebinskih podro¢ij, ki

sem jih pri delu v Solski svetovalni sluzbi v srednji Soli in pri raziskovalnem
delu prepoznala kot pomembna in koristna. Opisala bom, kako lahko znanja

s podro¢ja voljnih procesov in kognitivno-vedenjske terapije pomagajo pri
doseganiju ciljev v svetovalnem procesu. Voljni procesi pospesijo doseganje
ciljev, 3e posebno kadar je to otezeno s problemi, kot so teZzave z zagenjanjem
dejavnosti zaradi pomanjkanja dobrih priloZnosti, prisotnost drugih mamljivih
ciljev in skudnjav ipd. Izhajala bom iz osebnostne sistemske interaktivne teorije.
Z vidika dela v 3olski svetovalni praksi bom predstavila hierarhi¢ni sistem
voljnega uravnavanja (Kuhl 2000) in osemstopenjski krozni model sistema
motivacije in kognitivno-¢ustvenega samouravnavanja istega avtorja. Prispevek
bom dopolnila z nekaterimi znanji in smernicami kognitivno-vedenjske terapije.
Ta ponuja koristna znanja pri implementaciji ciljev v svetovalni praksi in
premesc&anju ovir, povezanih z voljnim delovanjem.

Kljuéne besede: voljno delovanje, osebnostna sistemska interaktivna teorija,
kognitivho-vedenjska terapija, svetovanje.
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How can an Appropriate Volition Action Accelerate Goal Achievement in the Counselling

Process

® Abstract: The aim of this paper is to emphasise some of the content that | have found important and
useful in the context of the school counselling service. | will describe how knowledge in the field of volition
processes and behavioural cognitive therapy can help to achieve goals in the counselling process. Volition
processes tend to accelerate goal achievement, mostly when it is hindered by problems such as difficulties
in starting an activity due to a lack of good opportunities or the abundance of other temptations. The basis
of my findings is the Personality System Interaction Theory (Kuhl, 2000). Drawing from my own experience
as a school counsellor, | am also going to present the Theory of Volitional Action - Core of PSI Theory

(Kuhl, 2000) and the Sequence of 8 Motivational and Volitional Phases and Cognitive-affective Systems
(Conatice Cycle) by the same author. | will also talk about some of the basic concepts and guidelines of
behavioural cognitive theory, which offers extremely useful knowledge that can be drawn upon in the context
of counselling practice when implementing goals and overcoming barriers associated with volitional acts.

Keywords: volitional action, Personality System Interaction Theory, behavioural cognitive therapy,

counselling process.

Procesi volje v svetovalnem
procesu

Voljni nadzor je pomembna dimenzija samouravna-
vanja (Rothbart, Ellis in Posner 2004). Posamezniku
omogoca, da se upre takoj$njim custvenim skusnja-
vam ali dejanjem, ki slabijo njegov primarni cilj (npr.
Ceprav te prijatelj povabi v kino, ostane$ doma in se
udis, saj pises naslednji dan test in Se ne zna$ vsega;
Ceprav sosolka v prvi vrsti zavije z o¢mi ob tvojem go-
vornem nastopu, vseeno nadaljuje$ s predstavitvijo
kljub veliki tremi; ceprav ste Ze koncali pouk, odides
na svetovalni pogovor ipd.). Pomanjkljiv nadzor volje
nasprotno vodi do nezelenih ucinkov (npr. ker se ne
morem znebiti negativ-
nih misli o neuspehu,
potem ko ne znam resi-
ti druge naloge pri testu
matematike, raje prene-
ham z reSevanjem testa;
ker zac¢ne hdi vedno jo-
kati, ki ji sporoc¢am, kaj
me moti pri njej, ji raje nicesar ne reem ali je pro-
sim; ker me ¢aka naporen svetovalni pogovor, ga od-
povem in raje spijem kavico s sodelavko v zbornici).
Razlike med posamezniki v sposobnosti nadzora vol-
je imajo dramati¢ne udinke na vedenje, $e posebno v
obdobju poznega otrostva, mladostnistva in odraslosti
(prav tam).

Svetovanci se pogosto srecujejo z okolis¢inami, ki od
njih zahtevajo dodatna prizadevanja in osredotocenost
na svetovalni cilj kljub vabljivim vplivom iz okolja ter
drugim subjektivnim potrebam. Ciljev, ceprav lahko
oblikovanih in spodbujenih z visoko ravnjo motivaci-
je, preprosto ni mogoce vedno lahko doseci (Corno in
Kanfer 1993). Voljni procesi so tisti, ki spodbudijo na-

mere o delovanju v konkretno dejanje ter tako posred-
no vplivajo na dosezek in doseganje cilja (Corno in
Kanfer 1993; Garcia, McCann, Turner in Roska 1998).

Procesi volje pospesijo doseganje ciljev, Se posebno
kadar je to otezeno s problemi, kot so tezave z zacen-
janjem dejavnosti zaradi pomanjkanja dobrih priloz-
nosti (npr. posameznik v okolju ne prepozna razli¢-
nih virov pomodi pri sooc¢anju z negativno oceno ali
pri navezovanju stikov z osebo, ki mu je vsec), prisot-
nost drugih mamljivih ciljev in sku$njav ipd. (Corno in
Kanfer 1993; Kuhl in Fuhrmann 1998; Gollwitzer, Fu-
jita, Oettingen 2004; Koole, Kuhl in Jostman 2006).
Tezave pri doseganju ciljev se lahko pojavijo, ker na

Voljni nadzor je pomembna dimenzija
samouravnavan)a, ki posamezniku omogoca,
da se upre takojsnjim custvenim skusSnjavam
ali dejanjem, ki slabijo njegov primarni cil).

primer posameznik ne najde smisla v dejavnosti ali ka-
dar se sooca z neuspehom, zavrnitvijo ali konkurenc-
nimi cilji. Dane ovire v njem vzbudijo ¢ustva (pozitiv-
na ali negativna), ki lahko prevladajo nad njegovimi
cilji ter preusmerijo njegovo delovanje k dejavnostim,
ki v njem vzbujajo (ali ohranjajo) dobro pocutje (Boe-
kaerts in Corno 2005). Na primer: posameznik bo raje
pomagal mami pri hi$nih opravilih in z njo delil vza-
jemno veselje, kot da bi se ucil zahtevno snov, ki je ne
razume in ga ne zanima; socialno anksiozno dekle bo
raje ostalo doma in $ivalo, kot da bi odsla s prijatelji na
pijaco; uditelj se raje odlodi in z veseljem poklepeta s
sodelavcem o tem, da je danasnja mladina »¢udnax,
kot da bi prevzel odgovornost za svoja manj uspesna
predavanja.
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b Kako lahko ustrezno voljno delovanje pospesi doseganje ciljev v svetovanju

Torej, glede na to, da svetovance v svetovalni proces
veckrat napotijo zunanji viri, npr. uditelji ali starsi, da
reSevanje problemov praviloma ni preprosto in da od
posameznika zahteva dodaten naporinvisoko osebnost-
no d¢vrstost, pomeni ustrezno voljno delovanje enega
izmed pomembnih in nujnih virov uspesnega sveto-
valnega procesa. Ustrezno voljno delovanje prispeva k
zasledovanju primarnega cilja v svetovalnem procesu

Tezave pri doseganju cillev se lahko pojavijo,
ker na primer posameznik ne najde smisla v
dejavnosti ali kadar se sooc¢a z neuspehom,

zavrnitvijo ali konkurencnimi cilji.

in posameznika odvraca od $tevilnih mamljivih alter-
nativ, s katerimi se sooca (npr. namesto da bi odsel na
uro svetovanja ali doma delal domaco nalogo, poveza-
no s svetovalnimi cilji, se raje druzi s prijatelji, se loti
pospravljanja, spi, se uci drug, zanj bolj zanimiv ali
lazji predmet, poslusa glasbo, se odpravi na sprehod
ipd.).

Omeniti velja, da funkcije voljnega delovanja ne gre
enaditi s splosno intelektualno sposobnostjo. Tezave,
vedenjski in Custveni problemi, povezani z oslabitvijo
voljnega samouravnavanja, so neodvisni od intelektu-
alnih primanjkljajev. Otrok se lahko sooca s tezavami

Funkcije voljnega delovanja ne gre enaciti s
splosno intelektualno sposobnostjo.

v Soli, kljub temu da ima zadostno motivacijo in inte-
lektualne sposobnosti, ¢e ni razvil ustreznih mehaniz-
mov in strategij uravnavanja volje ali ¢e njegovo voljno
delovanje ostane inhibirano v pogojih stresa ali frustri-
ranosti (Kuhl in Fuhramnn 1998).

Tezave, s katerimi se posamezniki soocajo pri ucenju,
delu in resevanju problemov in se povezujejo s samo-
uravnavanjem njihovega vedenja in ¢ustvovanja, lahko
pomaga razumeti osebnostna sistemska interaktivna
teorija (Personality System Interaction Theory, teori-
ja PSI) (Kuhl 2000). Teorija poudarja povezanost med
posameznikovim kognitivnim sistemom in sistemom
njegove osebnosti, pri cemer poteka to delovanje na
razli¢nih ravneh (glej sliko 1). Kot klju¢no spremenljiv-
ko samouravnavanja vedenja poudarja ¢ustveno doziv-
ljanje posameznika in njegovo sposobnost prehajanja
med razlicnimi custvenimi stanji (Kuhl 2000; Koole
in Kuhl 2008).

Uravnavanje Custev posamezniku omogoca hitro in
zanesljivo razlikovanje med Zelenimi in neZelenimi
drazljaji (Koole in Kuhl 2008). Nanasa se na spremin-

janje Custvenih stanj, na nacin spreminjanja njihove
vrednosti, trajanja in intenzivnosti glede na zahteve si-
tuacije (Larsen in Prizmic 2004).

Dve najbolj pomembni nalogi voljnih procesov sta
ohranjanje in vzdrzevanje posameznikovih ciljev ter
integritete lastnega selfa. Skladno s tem teorija vol-
je predpostavlja obstoj dveh razli¢nih in temeljnih
oblik volje: samonadzo-
ra in samouravnavanja.
Nacin, kako procesi vol-
je ohranjajo dejavnost
cilja, imenujemo samo-
nadzor. Nacin, ki pod-
pira ohranjanje posa-
meznikovih delovanj v
skladu z njegovim in-
tegriranim selfom, pa imenujemo samouravnavanje
(Kuhl in Fuhramnn 1998). Ko ljudje delujemo volj-
no, lahko opravljamo obe voljni nalogi (samonadzor
in samouravnavanje) socasno. To se zgodi ob sprozitvi
ustrezne celovite predstave o lastnih potrebah in pre-
pricanjih (samouravnavanje), tako da se v nas okrepita
sposobnost osredotocenosti na bistveni cilj in ignorira-
nje konkurencnih ciljev (samonadzor) (Kuhl in Fuhr-
mann 1998). Ce zelimo uspesno zasledovati svoje cil-
je, morata biti v proces vkljucena tako samonadzor kot
samouravnavanje. To pomeni, da je v svetovalnem pro-
cesu enako pomembno iskati resitev za nastali prob-
lem (samonadzor), pa tudi upostevati, kako se posamez-
nik kot individuum po-
Cuti, kaksne so njegove
potrebe, osebne izkus-
nje, predstave, miselne
sheme idr. (samourav-
navanje). Brez uposte-
vanja integritete lastnega »selfa« tudi izvr§evanje na-
mer ne more biti u¢inkovito.

Hierarhi¢no zasnovana teorija PSI razlikuje sedem
stopenj uravnavanja, ki so med seboj povezane v tri
glavne stopnje (Kuhl, Kazen in Koole 2000) (glej sli-
ko 1). Uravnavanje poteka s pomodjo $tirih kognitiv-
nih mikrosistemov, ki sodelujejo na razli¢nih stopnjah
procesiranja informacij. Na ucinkovitost samouravna-
vanja vpliva poleg uravnavanja custev relativna raven
aktivacije vsakega izmed teh sistemov. Ti stirje sistemi
so (Kuhl in Fuhrmann 1998; Kuhl 2000; glej sliko 1):
a) sistem analiticnega razmisljanja in spomina za jas-
ne namere (angl. intention memory);
b) sistem celostnega obc¢utenja in spomina za razsirje-
na semanticna polja (angl. extension memory);
¢) sistem intuitivnega nadzora vedenja (angl. intuitive
behavioral control) in
¢) sistem za zaznavanje neskladnosti med objekti
(angl. object recognition).

Sistem analiticnega razmisljanja in spomina za jasne
namere je struktura, ki hrani abstraktne, jasne preds-
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tave o ciljih ali prihodnjih dejanjih (Kuhl 2000). Sis-
tem celostnega obcutenja in spomina za razsirjena se-
manticna polja je implicitni predstavitveni sistem in
shramba razsirjene mreze oddaljenih semanti¢nih po-
vezav, pomembnih izkus$enj, moznosti za delovanje,
osebnih vrednot in mnogih drugih vidikov celovitega
selfa. Gre za sistem, ki hkrati uposteva informacije o
pomenih Ze opravljenih dejanj na nacin njihovega po-
vezovanja s potrebami, vrednotami in drugimi vidiki
selfa, moznosti za delovanje, ki temeljijo na predhod-
nih izkusnjah, in mnogovrstne pomene verbalne ko-
munikacije. Sistem vkljucuje tudi predstave o ciljih,
ki so v tem sistemu opredeljene prek velikega omrez-
ja potencialno sprejemljivih izidov (Baumann in Kuhl

Sistem priblizevanja

Leva hemisfera

2002; Kuhl 2000). Intuitivni nadzor vedenja je sis-
tem, ki omogoca konkretne predstave o ciljih ali na-
merah ter ves¢ine in znanja, ki so potrebni za izvedbo
predvidenih dejanj (Kuhl 2000). Sistem prepoznavan-
ja objektov je usmerjen v prepoznavanje objektov, ki
so nepricakovani ali neZeleni. Z besedo objekt ozna-
¢ujemo kar koli, kar je lahko prepoznano ali oprede-
ljeno, vklju¢no z objekti v zunanjem svetu. Objekt so
tudi ¢ustva, misli, konkretni cilji, potrebe in drugi pri-
meri notranjih vsebin. O prepoznavanju objektov go-
vorimo v primeru, ko posameznik zazna kakr$no koli
zunanjo ali notranjo vsebino, ki je izolirana od zna-
Cilnosti konteksta, kateremu pripada (Kuhl, Kazen in
Koole 20006).

Sistem izogibanja

Desna hemisfera

Intuitivni nadzor vedenja

ZAVEDANJE

—

[ZIDI

Na shemah, kontekstu in selfu
Na ciljih temeljece usklajevanje VOLJAIN temeljece usklajevanje zaznavnih
vedenjskih procesov: P ZAVEDANJE procesov:
ohranjanje cilja - samonadzor ohranjanje selfa -
samouravnavanje
Analiti¢no razmisljanje Celostno ob¢utenje
%, v
- + \“;x:j ’ + -
MOTIVACIJA
Sistem nagrajevanja IN CUSTVA Sistem kaznovanja
(uravnavanje pozitivnega afekta) ZAVEDAN]JE (uravnavanje negativnega afekta)
N
+ +
4 KOGNICIJA'IN
VEDENJE

Elementarno zaznavanje -
prepoznavanje objektov

Slika 1. 1zhodi$¢ni koncept hierarhi¢nega sistema uravnavanja teorije PSI (Kuhl in Fuhrmann 1998),
predstavljen glede na dinamiko priblizevanja in izogibanja. Na sliki je visok afekt ponazorjen s
plusom (+), nizek pa z minusom (). Smer puscice oznacuje sistem, ki se vzpostavi kot posledica

visokega (+) ali nizkega (-) afekta.
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Na najnizji ravni clovekovo vedenje usmerjajo elemen-
tarne zaznave, t. i. posamicne lastnosti in vidik delovan-
ja posameznika (npr. ker ima slabe ocene pri enem
predmetu, sebe doZzivlja kot neuspesnega ucenca in
spregleda vse svoje kvalitete; ker ga ne sprejemata pri-
ljubljena sosolca, razmislja samo o tem, kako je ne-
sprejet med ljudmi, in spregleda vsa druga prijatelj-
stva in kvalitete, ki jih ima). Na najnizji ravni delovanje
usmerja tudi intuitivni vedenjski nadzor, zaradi ¢esar

Na najvis)i stopnji hierarhicnega sistema
vedenje posameznika uravnavata dva
kompleksna kognitivna sistema: sistem,
specializiran za zaporedno analiticno
procesiranje in samonadzor, ter sistem,
specializiran za vzporedno celostno
procesiranje in samouravnavan)e.

je tudi vedenje, ki ga uravnava ta sistem, precej rigidno
in nefleksibilno (npr. posameznik se odzove v skladu s
prvim impulzom, neupostevajoc okolis¢ine in namen,
npr. hitro sklepa, da nekaj ni smiselno ali se ne splaca,
naredi tako, kot mu velijo drugi, odgovornost prenese
na druge, deluje tako, kot je najlazje, po bliznjici ali na
nacin, ki najhitreje prinasa ugodje) (Kuhl 2000; Kuhl,
Kazen in Koole 20006).

Vedja fleksibilnost in proznost vedenja se pojavita na
naslednjih, vigjih stopnjah (Kuhl 2000; Kuhl, Kazen
in Koole 20006). Na srednji stopnji vedenje posamezni-
ka uravnavajo Custva in sistemi spoprijemanja. Teori-
ja PSI razlikuje med pozitivnim in negativnim custve-
nim sistemom, ki uravnavata posameznikovo vedenje
na nacin pribliZzevanja oziroma izogibanja. Na najvis-
ji stopnji hierarhi¢nega sistema vedenje posameznika
uravnavata dva kompleksna kognitivna sistema: sis-
tem, specializiran za zaporedno analiticno procesiran-
je in samonadzor, ter sistem, specializiran za vzpored-

Neucinkovito uravnavanje €ustev posamezniku
prepreCuje, da bi iskal razliéne mocne
alternative pri reSevanju problema, ki i1zhajajo
1z njeqgovih predhodnih izkuSen) v podobnih
okolis¢inah, osebnih vrednot in znacilnosti.

no celostno procesiranje in samouravnavanje (Kuhl in
Fuhrmann 1998; Kuhl, Kazen in Koole 2000).

Iz slike 1 lahko sklepamo, da pozitivni afekt' koordi-
nira delovanje dveh sistemov: sistema analiticnega
razmisljanja in spomina za jasne namere in sistema
intuitivnega nadzora vedenja. Negativni afekt koordi-
nira delovanje drugih dveh sistemov: sistema celost-
nega obcutenja in spomina za razsirjena semantic-
na polja ter sistema za zaznavanje neskladnosti med
objekti (v shemi predstavljeno kot elementarno zazna-
vanje). Kadar je pozitivni afekt nizek (ko se oseba so-
oca z zahtevnimi okolis-
¢inami, frustriranostjo
ali zavrnitvijo), se akti-
vira sistem analiticnega
razmisljanja in spomina
za jasne namere ter inhi-
bira sistem intuitivnega
nadzora vedenja. Ko je
pozitivni afekt visok (ko
oseba doseze uspeh ali
je delezna nagrade), se
sistem analiti¢nega raz-
misljanja in spomina za
jasne namere inhibira,
aktivira pa se sistem intuitivnega nadzora vedenja ter
dostop do sistema celostnega obc¢utenja in spomina za
raz$irjena semanti¢na polja. Ko je negativni afekt visok
(ko oseba doZivlja groznjo, strah ali bolecino), se aktivi-
rata sistem za zaznavanje neskladnosti med objekti in
dostop do sistema analiticnega razmisljanja in spomi-
na za jasne namere ter inhibira sistem celostnega ob-
¢utenja in spomina za razsirjena semanti¢na polja. Ko
pa je negativni afekt nizek (ko se oseba pocuti umirje-
no in sprosceno), se sistem za zaznavanje neskladnos-
ti med objekti inhibira, aktiviran pa postane sistem ce-
lostnega obcutenja in spomina za razsirjena seman-
ticna polja (Kuhl in Fuhrmann 1998; Kuhl, Kazen in
Koole 20006).

V primeru frustriranosti se torej ob neucinkovitem
uravnavanju custev (ki vodi do porasta negativnega
afekta in odsotnosti pozitivnega afekta) aktivirajo sis-
temi na najnizji ravni. To pomeni, da je posamezniko-
vo vedenje v Casu frustriranosti ob odsotnosti voljne-
ga delovanja usmerjeno
v rutinirana, preprosta
vedenjska ravnanja, ki
jih vodi intuitivni nadzor
vedenja (npr. ko nale-
ti na tezjo snov, se neha
uditi; od prvi slabsi oceni
v Cetrtem letniku opusti
svoj Studijski cilj ipd.),
ter v osredotocenost na
preproste, elementarne
zaznave sebe (npr. ker je maturanta zelo strah angles-
¢ine na maturi, se ve¢ino popoldnevov v Cetrtem letni-

1 Z besedo afekt oznacujemo Custvena stanja, ki vkljucujejo ¢ustva in razpoloZenja.



Vodilna tema

ku bojuje z obremenjujo¢imi misli o sebi kot neuspes-
ni osebi; zaradi nezadovoljstva s svojo postavo mladost-
nica ne sprejme povabila na snemanje dijaskega filma,
Ceprav si zelo Zeli, da bi sodelovala v njem). Tak posa-
meznik se v stresni situaciji ni sposoben osredotodi-
ti na celotno predstavo, vidike sebe, temvec je rigidno
osredotocen zgolj v eno, od celotne osebnosti izolirano
znacdilnost. Prav tako na poti doseganja ciljev ne pose-
ga po kompleksnih in zahtevnejsih dejanjih, temvec se
zateka v preproste rutinirane dejavnosti, ki jih vodi in-
tuitivni nadzor vedenja. Tovrstno delovanje na najnizji
ravniv svetovalnem procesu ne prispeva k napredovan-
ju ali reSevanju problema. Neucinkovito uravnavanje
Custev posamezniku preprecuje, da bi iskal razli¢ne
mozne alternative pri reSevanju problema, ki izhajajo
iz njegovih predhodnih izkusenj v podobnih okolisci-
nah, osebnih vrednot in znacdilnosti. Prav tako prispeva
k temu, da je njegovo delovanje osiromaseno in dosti
bolj preprosto, kot zahtevata svetovalni proces in rese-
vanje problema.

Pri posameznikih, ki delujejo na nizji ravni, pogosteje
zasledimo znacdilne miselne napake, ki jih opredelju-
je vedenjsko-kognitivna terapija. Te se lahko pojavijo
kot produkt neucinkovitega uravnavanja custev, hkrati
pa so prediktor vztrajanja delovanja na nizji ravni, e
se z njimi v svetovalnem procesu uspesno ne soodi-
mo. Zaradi slabitve oziroma inhibicije posamezniko-
vega voljnega delovanja so kriti¢ni dejavnik resevanja
problemov v svetovalnem procesu. Zato je koristno, da
svetovancu, pri katerem opazimo nizko raven voljne-
ga delovanja (elementarne, izolirane zaznave sebe in
preproste, toge odzive), predstavimo listo miselnih iz-
krivljenj oz. miselnih napak in skupaj z njim identifi-
ciramo ter prestrukturiramo tiste, ki se pojavljajo pri
njem. S tem posameznika vodimo do visjih in zahtev-
nejsih stopenj samouravnavanja, za katere so znacilne
vedja proznost, fleksibilnost in kompleksnost vedenja,
ki omogocajo uspesno soocanje s problemom.

Beck (1995), Ani¢ (2009), Ziv¢i¢-Bedirevi¢ (2009) in

Sanda (2007) navajajo naslednje miselne napake:

- Misljenje »vse ali ni¢«: ¢rno-belo, polarizirano ozi-
roma dihotomno misljenje - gre za misljenje v
samo dveh kategorijah ob neupostevanju nians.
Primer: »Vse mi gre
narobe.«

- Napovedovanje pri-
hodnosti: predvide-
vanje, da bodo do-
godki v prihodnosti
nevarni in vznemir-
jujoci. Primer: »Ne
bo mi uspelo priti na
zeleno fakulteto.«

« Katastrofiziranje: pricakovanje najslabsega moz-
nega izida v prihodnosti. Primer: »Ne bom prenes-
la, ¢e dobim negativno oceno.«

« Izkljucitev pozitivnega: neupostevanje pozitivnih

kvalitet in izkusenj. Primer: »Tole, kar mi je uspe-
lo, je bilo prevec lahko, zato mi ni¢ ne pomeni.«

« Emocionalno presojanje: presojanje na podlagi ¢us-
tvenega dozivljanja in ne dejanskih dokazov. Pri-
mer: »Cutim, da sem popolna zguba.«

«  Etiketiranje: sebi in drugim »nalepimo etiketo«
brez upostevanja drugih dokazov. Primer: »Moja
sofolka je prava sebicnica.«

« DPovelicevanje negativnega in minimaliziranje po-
zitivnega: nerealno poudarjanje negativnega in
podcenjevanje pozitivnega. Primer: »Kar naprej
delam same napake, le redko mi uspe.«

« Mentalni filter: selektivna pozornost in abstrak-
cija, posvecanje vse pozornosti samo dolocenim
aspektom. Primer: »Veliko ljudi me ne mara.«

- Branje misli: predvidevanje, da vemo, kaj drugi
mislijo. Primer: »Moja sosolka misli, da sem malo
Cez les.«

- Posplosevanje - izvajanje daljnoseznih sklepov na
podlagi enega dejstva. Primer: »Ker sem v druzbi
bolj tiho, me imajo za posebneza.«

«  Personalizacija - prenasanje razlogov za negativno
vedenje okolice nase, prevzemanje polne odgovor-
nost. Primer: »Rokometni klub, v katerem igram,
ni uspel zaradi mene.«

«  Formulacija »moral bi, moram«: predstava o tem,
kako bi moralo biti, in ne, kako je. Primer: »Vedno
moram vse narediti najbolje.«

« Enostransko (tunelsko) videnje - videnje le ene
strani dogodka. Primer: »Samo mene krivijo za
prepire doma.«

Uravnavanje pozitivnega afekta
in samonadzor

V skladu s teorijo PSI dozivljanje pozitivnih custev pos-
pesi namere in sprosti inhibicije, povezane z njimi.
Nasprotno inhibicija pozitivnega afekta (obc¢utja frus-
triranosti) okrepi vzdrZzevanje zahtevnih namer v siste-
mu analiticnega razmi$ljanja in spomina za jasne na-
mere ter inhibira njihovo udejanjenje. To pomeni, da
se oseba, kadar je pozitivni afekt inhibiran, sooca s teza-
vami pri udejanjenju zahtevnih namer (Kuhl in Fuhr-

Zahtevne namere vklju€ujejo cilje, ki od
posameznika zahtevajo vnaprejSnjo previdnost,
pripravo in reSevanje problema, zato pomeni
inhibiciyja prezgodnje realizacije namere
funkcionalni mehanizem.

mann 1998; Kuhl 2000). To pomeni, da svetovanec
ob odsotnosti dozivljanja pozitivnih ¢ustev, povezanih
s svojim problemom, ne bo zmogel udejanjiti nacrto-
vanih dejanj in sprememb.

>
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V primeru uresnicevanja zahtevnih namer ali ko mora
posameznik priresevanju problema pocakati na ustrez-
no priloznost za izvrsitev svoje namere (na primer pos-
taviti vprasanje, potem ko je ucitelj koncal razlago), je
zacetna inhibicija pozitivnih custev prilagojeni meha-
nizem. Zahtevne namere vkljucujejo cilje, ki od posa-
meznika zahtevajo vnaprejsnjo previdnost, pripravo in
reSevanje problema, zato pomeni inhibicija prezgod-
nje realizacije namere funkcionalni mehanizem. Ko
pa se pojavi ustrezna priloznost za realizacijo name-
re, je dozivljanje pozitivnega afekta custveni pokaza-
telj primernosti za delovanje. Z okrepitvijo pozitivnega
afekta pride do razbremenitve delovanja sistema anali-
ticnega razmisljanja in spomina za jasne namere, kar
pomeni signal, da oseba lahko zacne izvrSevati name-
re (Kuhl 2000).

Dokler je raven pozitivnega afekta nizka, je jasne na-
mere tezko izpeljati, sistem pa je obcutljiv za druge vrs-
te intuitivnega nadzora vedenja. Oseba lahko na pri-
mer namesto zasledovanja svojega primarnega cilja
odreagira s pogojnim odzivom, njeno vedenje pa lahko
zac¢nejo voditi tudi predstave zahtev drugih ljudi (Kuhl

Dobre namere in Zelje, ki jih imajo o cilju,
namreC niso dovolj, potrebno je tudi, da
posameznik pri doseganju cilja dozivlja
zadostno raven pozitivnega afekta.

2000) (npr. maturant se pri spopadanju s slabimi oce-
nami odlo¢i podobno kot njegov najboljsi prijatelj in
zniZa svoja Studijska pric¢akovanja; poklicno neodloce-
ni mladostnik, ki ob svoji neodlocenosti dozivlja viso-
ko raven frustriranosti, izbere $tudij, ki ga predlagajo
njegovi starsi).

Inhibitorni odnos med sistemom analiti¢nega razmis-
ljanja in spomina za jasne namere ter sistemom intu-
itivnega nadzora vedenja pojasnjuje, zakaj se nekateri
posamezniki soodajo s tezavo pri lotevanju resevanja
problema (Kuhl 2000). Dobre namere in zelje, ki jih
imajo o cilju, namre¢ niso dovolj, potrebno je tudi, da
posameznik pri doseganju cilja dozivlja zadostno ra-
ven pozitivnega afekta.

Z vidika voljnega delovanja je lahko neugodno tudi
opozarjanje posameznika na njegove namere (npr.
star$i mladostnika vedno znova spominjajo na njegove
obljube o sprotnem ucenju; ucitelj dijake vsako solsko
uro spominja na intenzivno domace pripravljanje na
blizajoco maturo), saj z lotevanjem naloge le Se okrepi

2 Predstavljeno v razdelku Uravnavanje negativnega afekta.

tezavo. Opozarjanje pri njem okrepi delovanje sistema
analiti¢nega razmisljanja in spomina za jasne namere
ter inhibira vedenjsko aktivacijo, kar dozivlja kot upad
energije za delovanje. Ce te izgube energije ne zmore
uravnati in nadomestiti, ga ta lahko vodi do odlasanja
in zunanjega (namesto notranjega) nadzora delovanja
(Kuhl 2000).

Posamezniki, ki odlasajo, zapostavljajo vecino svojih
namer predvsem zaradi zanimivih, druzabnih alterna-
tiv, pri ¢emer pa se ne nameravajo uciti manj ali kasne-
je. Nasprotno, zdi se, da celo Zelijo nadomestiti lastno
obcutljivost za odlasanje tako, da zgodaj oblikujejo ve¢
alternativ. Zato so posamezniki, ki odlasajo, pogosto
prikazani kot visoko motivirani ucenci, ki pa se sooca-
jo s tezavami pri tem, da se ubranijo nevarnosti sku-
$njav in drugih motecih dejavnikov (Dewitte in Schou-
wenburg 2002).

Dva glavna mehanizma, ki tvorita temelj odnosa med
pomanjkanjem samonadzora (nizko uspesnostjo pri
doseganju ciljev) in odlasanjem, sta napaka inhibici-
je in napaka pospesitve (Kuhl 2000).> Napaka inhibi-
cije se povezuje z viso-
ko stopnjo ranljivosti za
skusnjave. Inhibicija po-
zitivnegaafektaposamez-
niku onemogoci dostop
do sistema analiti¢cnega
razmisljanja in spomina
za jasne namere, kar po-
meni, da tak posamez-
nik ne zmore ohraniti lastnega primarnega cilja ter da
postane bolj obcutljiv na prijetne zunanje alternativne
moznosti in druge skusnjave. Povecana obc¢utljivost za
zanimive, druzabne alternative ob odsotnosti ohranjan-
ja jasnih primarnih namer vodi osebo do odlasanja.

Kuhl (2000) opozarja, da pozitivni afekt vodi do volj-
ne podpore le v primeru jasno oblikovanih, konkretizi-
ranih ciljev in v primeru, ko so ti shranjeni v sistemu
analiti¢nega razmisljanja in spomina za jasne namere.
To pomeni, da bo posameznik udejanjil zahtevnej$o
namero ali cilj, le ¢e bodo koraki pri reSevanju proble-
ma aktivirali sistem analiticnega razmisljanja in spo-
mina za jasne namere. To je mogoce doseli tako, da
posameznike usmerjamo k razmisljanju o tezavah, ki
jih je treba premostiti na poti, da bi dosegli cilj, s ¢i-
mer obremenimo sistem analiticnega razmisljanja in
spomina za jasne namere (Kuhl 2000). Ob tem v njih
spodbujamo okrepitev pozitivnega afekta (prav tam),
na primer tako, da z njimi pois¢emo nacine resevanja
teh sprotnih tezav, jih spominjamo na prednosti, rast
in razvoj, ki ga bodo dosegli ob novih spremembah,

3 Za pomen jasnih, konkretnih ciljev in na¢in njihovega doseganja glej prispevek Kako lahko ustrezna ciljna usmerjenost in
oblikovanije ciljev po nacelih vedenjsko-kognitivne terapije pospesita doseganje ciljev v svetovanju, Cerée (2019).
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jih povabimo, da si privoscijo prijetno dejavnost, po-
tem ko so dosegli cilj. Zgolj razmisljanje o novih ciljih
(zahtevnih namerah) ali zgolj pozitivne fantazije o Zel-
jah in uspesnosti za ucinkovito doseganje zahtevnih
namer niso dovolj (prav tam).

Uravnavanje negativnega afekta

Na poti doseganja ciljev se svetovanci lahko srecajo s
frustracijami, razocaranji in drugimi oblikami nega-
tivnih Custev. Zmerne koli¢ine negativnih custev so
funkcionalne, saj v posamezniku vzbudijo ¢ujecnost,
akcijsko naravnanost in mobilizacijo energije. Nega-
tivna Custva pa postanejo razdiralna in nekonstruk-
tivna, kadar postanejo vztrajna. Vztrajanje negativnih
Custev ovira uravnavanje Custev, povzroca odtujitev od
notranjih potreb in Custvenih preferenc ter slabi psi-
hic¢no in fizi¢no zdravje
posameznika (za preg-
led raziskav glej Koole
in Kuhl 2008). Razli¢ni
avtorji (za pregled razis-
kav glej Larsen in Priz-
mic 2004) menijo, da je
uravnavanje negativne-
ga afekta lahko celo po-
membnejse od uravna-
vanja pozitivnega afekta.
Po besedah avtorjev veli-
ko literature nakazuje, da imajo negativni zivljenjski
dogodki v primerjavi s pozitivnimi vedji vpliv na clo-
vekovo pocutje, na oblikovanje njegovih ¢ustvenih od-
zivov in da izzovejo ve¢ subjektivnih posledic kot ena-
ko intenzivni pozitivni dogodki. Prav tako negativni
Custveni odzivi v povpredju trajajo dlje ¢asa v primer-
javi s pozitivnimi, na$ kognitivni sistem pa je obliko-
van tako, da v primerjavi s pozitivnimi informacijami
prednostno procesira negativne.

vztrajna.

V skladu s teorijo PSI oslabitev negativnega afekta akti-
vira povezanost med makrosistemom, specializiranim
za prepoznavanje neskladja med objekti in sistemom
celostnega obcutenja in spomina za razsirjena seman-
ti¢na polja. In nasprotno, ohranjanje visoke ravni ne-
gativnega afekta onemogoca sprostitev inhibicijske
povezanosti obeh sistemov (Baumann in Kuhl 2002;
Kuhl in Fuhrmann 1998; Kuhl 2000). To pomeni, da
je ob visokem negativnem afektu oziroma odsotnos-
ti njegovega uravnavanja onemogoceno sodelovanje
obeh sistemov, kar pomeni, da oseba v primeru, ko zaz-
na nezelene ali nepri¢akovane elemente v procesu do-
seganja cilja, teh ne zmore povezati z razsirjeno she-
mo predstav o sebi, ki se nahajajo v sistemu celostnega
obcutenja in spomina za razsirjena semanticna polja.
V svetovalni situaciji to pomeni, da se bo posameznik
pretirano ukvarjal zgolj z eno lastno znacilnostjo, prob-
lemom (torej od selfa izolirano elementarno zaznavo).
Zaradi tega ne bo imel vpogleda v alternativne dobre

resitve, ki so skladne z njim in ki bi mu omogocile is-
kanje resitev. Posamezniki, ki ne zmorejo zmanjsati
negativnega afekta, so zato v primerjavi s posamezniki
z razvitimi ves¢inami uravnavanja negativnega afekta
pomembno bolj nagnjeni k premlevanju in odlasanju,
ker ne prepoznajo mozZnosti za uresnicitev svojih na-
mer in »obticijo« v razmisljanju o problemu (npr. za-
radi strahu pred ustnim delom maturitetnega izpita iz
slovenscine se maturant ne more in ne more lotiti ucen-
ja za maturitetne predmete; zaradi konflikta z ucen-
cem in pogovora pri ravnatelju ucitelj vse solsko leto
pri svojih urah pouka ne more in ne more nehati raz-
misljati o tem konfliktu).

Primanjkljaj na podrocju samouravnavanja negativne-
ga afekta se odraza v nenadzorovanih premlevanjih o
neprijetnih vsebinah (Kuhl, 2000). Premlevanje (ru-
miniranje) je strategija osredotoCenosti na simptome

Zmerne koli¢ine negativnih Custev so
funkcionalne, sa] v posamezniku vzbudijo
¢ujecnost, akcijsko naravnanost in mobilizacijo
energije. Negativna Custva pa postanejo
razdiralna in nekonstruktivna, kadar postanejo

distresa in razmis$ljanja o vzrokih in posledicah teh
simptomov na pasiven in ponavljajo¢ nacin. Za ljudi,
ki premlevajo, je znacilno, da problemov ne resujejo
aktivno, Ce pa jih, so njihove resitve manj ustrezne, kot
bi bile, ¢e ne bi premlevali. Ceprav skoraj vsi ljudje kdaj
pa kdaj premlevajo, ko smo zalostni, rezultati kazejo,
da je teznja k premlevanju v distresnih okolis¢inah kot
strategija soocanja stabilna individualna znacilnost po-
sameznika. Posamezniki, ki so nagnjeni k vztrajanju
negativnega misljenja in pocutja, oblikujejo tudi vec
vzro¢nih atribucij za negativne dogodke v primerjavi
s posamezniki z optimisti¢nim slogom. Prvi nastale-
ga stanja ne zmorejo uravnati, zato postane njihova
pozornost rigidno osredotolena na negativna cust-
va in ne na moznosti, kako bi lahko resili problem, s
katerim se soocajo. Vedenje osebe zato v najboljsem
primeru ostaja, praviloma pa dodatno postaja Se bolj
nefleksibilno, doseganje primarnega cilja pa je onemo-
goceno (prav tam).

Sistem celostnega obcutenja in spomina za razsirjena
semanti¢na polja se povezuje z implicitno, na sklad-
nost orientirano pozornostjo, ki konstantno spremlja
dogajanje v zunanjem in notranjem okolju. Ta vrsta
sistema zato i$¢e informacije, ki so skladne z aktivi-
rano vsebino, in je moc¢no sorodna pojmu c¢ujecnos-
ti. Posamezniku pomaga odkriti signale v okolju in pri-
loZnosti za izvrSitev namer ter doseganje ciljev. Ce ose-
ba nima dostopnosti do sistema celostnega obcuten- >
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ja in spomina za raz$irjena semanti¢na polja (v pogo-
jih visokega negativnega afekta), ne pomeni le, da po-

Sistem celostnega obcCutenja in spomina za
razsirena semanticna polja se povezuje z
implicitno, na skladnost orientirano pozornostjo,
ki konstantno spremlja dogajanje v zunanjem in
notranjem okolju.

membno vel premleva, temve¢ da je tudi manj ¢ujec-
na in izgublja priloznosti za uresnicitev svojih ciljev
(Kuhl 2000).

Vidik cujecnosti sistema celostnega obc¢utenja in spo-
mina za raz$irjena semanti¢na polja opisuje fenomen
odlasanja. Nekateri svetovanci pozabljajo svoje name-
re, pa ne zato, ker ne bi imeli energije ali ker bi bili
motivirani z zahtevami drugih ljudi, kar je znacilno za
inhibicijo pozitivnega afekta (opisano zgoraj). Z udejan-
jenjem nalog odlasajo zato, ker ne prepoznajo priloz-
nosti za izvrsitev svoje namere, ko se ta pojavi (Kuhl
2000; Dewitte in Schouwenburg 2002). Pomoc¢ sve-
tovalnega delavca tak$nemu svetovancu naj bo zato
usmerjena tudi v prepoznavanje in ucenje o vrstah pri-
loZnosti in nacinih za izvrSevanje namer v svetovance-
vem okolju.

Osemstopenjski krozni sistem
motivacije in samouravnavanja#
v svetovanju (Kuhl 2000)

Z namenom, da bi bolje razumeli, kako deluje teori-
ja PSI na podrodju izobrazevanja, svetovanja in klini¢-
ne prakse (Kuhl 2000), je v nadaljevanju predstavljen
osemstopenjski krozni sistem motivacije in samore-
gulacije. Vse dokler je svetovalni proces ucinkovit in
se svetovanec ne sooca z zahtevnimi namerami in te-
Zavami (praviloma je to redkeje, saj vsaka spremem-
ba od posameznika zahteva dodatno energijo in anga-
Ziranost), za doseganje svetovalnih ciljev ne potrebuje
aktivnih voljnih procesov. V primeru, ko pa se sooca
z neuspehom, zahtevnimi namerami, mamljivimi al-
ternativami in drugimi ovirami na poti doseganja sve-
tovalnega cilja, je ucinkovito delovanje procesov volje
nujno. Poznavanje in upostevanje osemstopenjskega
motivacijskega samoregulacijskega kroga lahko olajsa
tako svetovancu kot svetovalcu doseganje svetovalnih
ciljev, saj ponuja razumevanje Custvenomotivacijske
dinamike delovanja posameznika v zahtevnih okolis¢i-
nah ali pri soocanju z neuspehom (Kuhl 2000). Me-

hanizmi akcijskega, voljnega nadzora, ki so opisani v
osmih stopnjah motivacijsko samoregulacijskega kro-
ga, omogocajo, da osta-
ne svetovanec zanesljiv
v procesu zasledovanja
lastnih ciljev kljub ogro-
zajo¢im in zahtevnim
okolis¢inam, ko na njega
delujejo razli¢ne teznje,
Zelje in motivi, ki so so-
¢asno nezdruZljivi in ne-
uresnicljivi (Koole, Kuhl
in Jostman 2000).

1. Stopnja obcutljivosti (zaznavanje problema)

Prvi korak v krogu vkljucuje elementarno zaznavo in
obcutljivo prepoznavanje neskladnosti med objekti.
Na prvi stopnji posameznik prepozna potencialni ali
aktualni problem. Svetovalec lahko svetovanca na tej
stopnji podpre v smeri uravnavanja ustrezne obcutlji-
vosti za zaznano neskladje.

Kuhl (2000) pojasnjuje, da lahko pretirana obcutlji-
vost posameznika na problem oslabi njegovo koncen-
tracijo ali ga vodi do upada ucinkovitosti. To se zgodi,
ko je njegova osredotoCenost na resevanje problema
oslabljena zaradi vsiljevanja misli o moznem neuspe-
hu in njegovih posledicah (npr. svetovanec tezko na-
Crtuje svetovalne cilje, iS¢e resitve, razmislja o svojih
preteklih uspehih in nadinih resevanja problemov, o
svojih kvalitetah, ker ga prezemajo misli o neuspehu
ob negativni oceni pri slovenscini, o tem, kako zavr-
njenega se pocuti). Povecana (pretirana) pozornost,
usmerjena na zaznavanje neskladnosti, je ucinkovi-
ta le v primeru, ko resevanje problema od svetovanca
zahteva povecano natanc¢nost in ko so napake pri rese-
vanju problema lahko usodne zanj (prav tam).

Tudi premajhna obcutljivost na negativni afekt je lah-
ko nasprotno pogubna. Premajhna obcutljivost (npr.
dijaku je vseeno in ne »vidi« problema, uditelju se
zdi nesmiselno, star$u nepotrebno) povzrodi, da ne-
izogibna in z reSevanjem problema povezana dejanja
preprosto niso opravljena, saj posameznik ne zazna-
va potrebe po njih. To se lahko zgodi tudi v primeru
prekomernega in hitrega znizanja negativnega afek-
ta (npr. svetovanec prehitro sklepa, da se ne splaca re-
Sevati problema, prehitro zniza ali opusti svoje cilje).
Tako lahko na primer svetovanec, ki je pretirano opti-
misticen, svoje probleme tlaci ali olepsuje (racionalizi-
ra), namesto da bi se osredotocil na njihovo resevanje.
Mladostnik, ki si je pridobil kar nekaj negativnih ocen
v zadnjem mesecu, npr. zavzeto prepricuje starse, naj
se ne obremenjujejo z njegovimi ocenami, saj je ne-
uspeh normalna sestavina v Zivljenju in ga dozivi vsak

4 Samouravnavanje ali samoregulacija - gre za samouravnavanje v $irSem pomenu besede, obsega oba voljna procesa.
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mladostnik, da bo imel ve¢ energije ¢ez en mesec, Ce
se bo lahko ob vikendih dlje ¢asa druzil s prijatelji, da
je v Zivljenju pomembno biti srecen in da Sola ni vse
ipd. Kuhl (2000) povzema, da obcutljivost na negativni
afekt torej ni nujno disfunkcionalna (kot predpostav-
lja izraz Custvena labilnost); koristna je tako dolgo,
dokler se oseba lahko izogiba povecani Custvenosti z
ucinkovitim uravnavanjem custev.

Kuhl (2000) v tej fazi predlaga tehnike samorelaksa-
cije in na dejavnost usmerjeno voljno delovanje (an-
gaziranost) kot dva pristopa, ki spodbujata ucinkovi-
to uravnavanje Custev. To pomeni, da lahko svetovalec
Ze kar na zacetku svetovalnega odnosa pretirano ob-
Cutljive ali custveno labilne posameznike (npr. pretira-
no anksiozne, perfekcionisti¢ne, depresivne ipd.) uci
razlicnih tehnik relaksa-
cije. Te jim bodo poma-
gale uravnati in znizati
njihova negativna custva
in jim posledi¢no omo-
gocale posegati po vis-
jih, bolj kompleksnih
ravneh voljnega delovan-
ja. To pomeni, da se bo
ob ustreznem zmanjsan-
ju negativnih custev lahko aktiviral sistem celostnega
obcutenja na visji ravni, ki je nujni predpogoj, da bo
svetovanec lazje uvidel mozne resitve, prepoznal svoja
mocna podrodja in vire, ob¢util smisel resevanja prob-
lema, se zavedal svojih preteklih uspehov ter pri is-
kanju resitev izhajal iz osebnih vrednot, znacilnosti,
sposobnosti (in ne npr. Zelja drugih oseb). Ustrezna
relaksacija (z zniZzevanjem negativnih in vzbujanjem
pozitivnih ¢ustev) bo pri njem izpodrinila motece pre-
mlevanje in ob tem spodbudila na dejavnost usmerje-
no voljno delovanje, ki se kaze v bolj konstruktivnem
reSevanju problemov, angaziranosti, izzvanosti in not-
ranjem nadzoru.

Relaksacija kot ena izmed temeljnih tehnik resevanja
problemov se omenja tudi v vedenjsko-kognitivni tera-
piji. Tehnike relaksacije so uc¢inkovita pot, da posamez-
nikom pokazemo, kako
lahko povecajo ucinkovi-
tost samonadzora oziro-
ma da povecajo nadzor
nad motec¢imi simpto-
mi napetosti. Sproscan-
je poveca dostopnost
pozitivnih informacij v
spominu, vpliva na flek-
sibilnost misli in omo-
goca, da v stresnih okolis¢inah laZje najdemo alterna-
tive za negativne ali katastrofi¢cne misli (Hawton s sod.
1989, v: Adamcic Pavlovic in Jaksa 2008; Kriznik Nov-
sak 2007). Najlazje dosezemo relaksacijo z nacrtovan-
jem prijetnih in sproscujocih dejavnosti in odmorov
v rutini dela. Dva najbolj pogosta tipa relaksacijskega

dihanje.

treninga v vedenjsko-kognitivni terapiji sta progresiv-
na misicna relaksacija, ki temelji na ucenju sproscanja
posameznih sklopov telesnih misic, in trebusno dihan-
je (opis posameznih vaj je predstavljen v publikaciji in
na zgoscenki Globina samodotika, obvladovanje stresa
avtorjev Adamcic Pavlovic in Jaksa, 2008).

2. Stopnja realisticnega postavljanja ciljev in identifici-
ranja z njimi

Proces postavljanja realisticnih, dosegljivih ciljev je
kompleksen proces odlocanja, v katerem svetovanec
preverja ustreznost postavljenih ciljev ob primerjavi
ciljev s potrebami, vrednotami in drugimi vidiki svoje-
ga razsirjenega selfa. Ta proces preverjanja ujemanja
postavljenih ciljev z lastnim selfom je pomemben, saj

Razlicne tehnike relaksacije bodo Custveno
labilnim posameznikom pomagale uravnati

in znizati njihova negativna €ustva in jim
posledicno omogocale posegati po visjih, bolj
kompleksnih ravneh voljnega delovanja.

okrepi motivacijsko podporo za doseganje cilja (sveto-
vanec vidi smisel, korist zase), in pomeni funkcionalno
podlago za notranjo motivacijo, identifikacijo in cus-
tveno povezanost s cilji (Kuhl 2000), torej natanc¢no to,
k ¢emur stremimo v svetovalnem procesu.

Realisti¢no postavljanje ciljev je v skladu s teorijo PSI
mogoce le ob aktiviranju sistema celostnega obcuten-
ja in spomina za razsirjena semanti¢na polja, kar pa
je mogoce le ob ustreznem zmanj$anju negativnega
afekta (slika 2). Le ob upostevanju posameznikovih
pomembnih ¢ustvenih, telesnih in drugih osebnih iz-
kusenj, osebnih vrednot in mnogih drugih vidikov ce-
lovitega selfa (ki so shranjeni v sistemu celostnega ob-
Cutenja) je torej mogoce oblikovati tudi realisticne cilje
(Kuhl 2000). V primeru, da svetovanec ne oblikuje re-
alisti¢nih ciljev, se primarno funkcionalna obcutljivost

Dva najbol] pogosta tipa relaksacijskega
treninga v vedenjsko-kognitivni terapiji sta
progresivna miSi¢na relaksacija in trebusno

na probleme spremeni v nefunkcionalno zadrzevanje
(»obticanje«) na problemu (prav tam).

V primeru, da sistem celostnega obc¢utenja in spomi-
na za raz$irjena semantic¢na polja ne zagotavlja zadost-
nega Stevila moznosti za aktivacijo, povezanih s pozi- >
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tivnim afektom in predhodnimi izkusnjami, se lahko
zgodi, da si svetovanec postavlja cilje, ki niso povezani
z reSevanjem problema. To pomeni, da morajo biti de-
javnosti, ki vodijo do pri¢akovanj o uspehu, pozitivno
povezane z bistvenimi predhodnimi izkus$njami sve-
tovanca. Ce so pricakovanja negativna, zadrzevanje na
problemih in popuscanje pozitivnim fantazijam zgol;
okrepita zavrnitev kakr$nih koli s ciljem povezanih na-
mer (Kuhl 2000).

3. Stopnja vztrajanja pri sledenju ciljem

Postavljati si realne cilje ne pomeni le, da so cilji pove-
zani z verjetno moznostjo uspeha. Pomeni tudi, da po-
sameznik uposteva predvidene teZave, na katere lahko
naleti na poti doseganja ciljev in katere mora preseci.

V primeru zahtevnega problema potrebuje svetovanec
kapaciteto za toleriranje nizke ravni pozitivnega afekta
(frustracijska tolerantnost). Eden izmed moznih razlo-

Svetovalec lahko svetovancu pomaga
premostitt omenjen 1zziv frustracijske
netolerance tako, da ga spodbuja k frustracijski
tolerantnosti, ga poucuje o njenem pomenu

v procesu resevanja problema, ga opogumlja,
mu kaze njegove pretekle uspehe in mocna

in se preprosto neha uditi. Svetovalec lahko svetovancu
pomaga premostiti omenjen izziv frustracijske netole-
rance tako, da ga spodbuja k frustracijski tolerantnosti,
ga poucuje 0 njenem pomenu v procesu resevanja prob-
lema, ga opogumlja, mu kaze njegove pretekle uspehe
in mocna podrodja, z njim nacrtuje majhne in obvlad-
ljive korake v resevanju problema ter je preprosto ob
njem, s ¢imer bolj obcutljiv svetovanec lazje preide to
stopnjo.

4. Stopnja pozornega spremljanja zunanjega in notran-
Jjega okolja - dostopnih kognitivnih, Custvenih in situ-
acijskih virov, ki so skladni s cilji

Samospremljanje je ena izmed strategij, ki omogoca
ucinkovito samouravnavanje zunanjega in notranjega
okolja. Gre za strategijo, katere delovanje je usklajeno
z delovanjem sistema celostnega obcutenja in spomi-
na za razsirjena semanti¢na polja ter z njim poveza-
no pozornostjo. Ta pozornost vkljucuje usmerjenost
k ciljem ali k s selfom
skladnim informacijam
v zunanjem in notran-
jem okolju ter je podprta
s funkcijo ¢uje¢nosti. Cu-
jecnost je mogoce pos-
pesiti z zmanjsanjem
negativnega afekta (Kuhl
2000).  Vzpostavljanje
povezanosti med funk-
cijo strategije spremljan-

podroc¢ja, z njim nacrtuje majhne in obvladljive 2 in samosprostitvijo

korake v reSevanju problema ter je preprosto

gov, da se svetovanec izogiba zahtevnim nalogam in da
ne zmore zasledovati zahtevnih namer v svetovalnem
procesu, je zato lahko povezan tudi z nesposobnostjo
ustvarjanja in vzdrZevanja inhibicije pozitivnega afek-
ta (frustracijska netolerantnost) (Kuhl 2000). Frustra-
cijska netolerantnost prepreci aktivacijo sistema ana-
liticnega razmisljanja in spomina za jasne namere, ki
hrani jasne predstave o ciljih ali prihodnjih dejanjih.
To pomeni, da svetovanec ne zmore vztrajati pri dose-
ganju cilja ter da ne ohranja izdelanega nacrta, kako
doseci cilj. Dani posledici kazeta na oslabljeno delo-
vanje voljnih procesov, zaradi cesar njegovo veden-
je uravnava sistem intuitivnega nadzora vedenja na
najnizji ravni. To pomeni, da svetovanec opusti izvr-
sitev svetovalnih ciljev in raje poseZe po preprostih in
manj ustreznih odzivih. Na primer: dijak cetrtega let-
nika se po tem, ko mu prvo dekle rece, da z njim ne bi
rada plesala na maturantskem plesu, odlo¢i, da je ma-
turantski ples »brez smisla« in da se ga sploh ne bo
udelezil; ucenec po prvem neuspesnem popravljanju
negativne ocene iz angles¢ine prevzame mnenje svo-
jega oceta, da v njihovi druzini pac niso za tuje jezike,

(zmanjSevanjem nega-
tivnega afekta) svetovan-
cu omogoca, da lahko
spremlja lastna motiva-
cijska in Custvena stanja
ter dogajanje v okolju, ki so povezani z doseganjem
cilja.

ob njem.

Poleg tehnik relaksacije, ki so omenjene pri opisu prve
stopnje, se v vedenjsko-kognitivni terapiji uporabljata
Se dve tehniki, ki krepita pozitivni afekt (oziroma zni-
Zujeta negativnega). Svetovanec lahko predlaga sveto-
valcu, naj za domaco nalogo sestavi seznam t. i. »pri-
jetnih dejavnosti« (angl. pleasure activities), s katerimi
se rad ukvarja. Svetovanec lahko seznam prijetnih de-
javnosti oblikuje povsem sam, lahko pa mu pomaga
svetovalec. Spodbuja ga, da poleg dejavnosti, za katere
potrebujemo veliko casa, poisce tudi dejavnosti, ki tra-
jajo kratek cas (npr. nekaj minut). Del domace nalo-
ge v svetovanju je nato redno izvajanje teh dejavnosti.
Druga vaja je povezana z oblikovanjem seznama pozi-
tivnih lastnosti, kvalitet svetovanca. Pri tem lahko sve-
tovanec sam zapise svoje dobre lastnosti, kvalitete, lah-
ko jih poisce skupaj s svetovalcem, dopolni pa jih tako,
da o svojih dobrih lastnostih vprasa tudi pomembne
druge in prijatelje. Svetovalec lahko za zelo samokritic-
ne svetovance in tiste z visoko ravnjo negativnega afek-
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ta seznam razli¢nih pozitivnih osebnostnih lastnosti
pripravi vnaprej, svetovanec pa nato svoje kvalitete iz
seznama le pod¢rta.

5. Stopnja ucinkovitega samoupravljanja pozornosti,
Custvenih in motivacijskih stanj (samomotivacija in
samorelaksacija)

Samospremljanje in samoupravljanje sta dve med se-
boj tesno prepleteni komponenti voljnega delovanja.
Samomotivacija je oblika samoupravljanja, ki lahko na-
domesti izgubo pozitivnega afekta, ki se pojavi kot po-
sledica obremenitve sistema analiti¢cnega razmisljan-
ja in spomina za jasne
namere z zahtevnimi
namerami. Predstavlja
na miselni ravni izve-
deno ponovno obuditev
predhodnih uspehov v
podobnih  okolis¢inah
in aktivacijo osebne pomembnosti pri uresnicitvi cil-
ja (Kuhl 2000). Samomotivacija v posamezniku okre-
pi doZivljanje pozitivnega afekta (slika 2) ter ima zato
v primeru nizke ravni pozitivnega afekta pomembno
kompenzacijsko nalogo. Prav to omogoca tudi samore-
laksacija, ki nadomesti izgubo pozitivnega afekta (slika
2) ter prepredi prevlado in porast negativnega afekta, ki
bi svetovanca odvracal od primarne naloge, svetovalne-
ga cilja (prav tam).

Ponovno lahko vidimo, da naloga svetovalca v svetoval-
nem procesu ni le ozko povezana z iskanjem resitev za
nastali problem, temve¢ naj bo usmerjena sirse. Enako
pomembno kot usmerjanje svetovalca pri iskanju resi-
tev ga je uciti, spodbujati in v njem razvijati samomoti-
vacijo in samorelaksacijo prav od zacetka svetovalnega
procesa. Le ob ucinkoviti samomotivaciji in samorelak-
saciji bo namre¢ mogel in zmogel iskati ustrezne resit-
ve in zasledovati svetovalni cilj.

6. Stopnja nacrtovanja in resevanja problemov

Sesta faza je potrebna, ko izvedbe zahtevnih namer ni
mogoce zaceti takoj, na primer, ko problemi, ki jih je
treba resiti, zahtevajo znaten dodaten vlozek casa in
truda. Ta faza vkljucuje preobrat od samomotivacije ali
samosprostitve do inhibicije pozitivnega afekta in pos-
ledi¢no z njim povezane aktivacije sistema analiticne-
ga razmisljanja in spomina za jasne namere, kar prika-
zuje slika 2 (Kuhl 2000).

Dlje casa trajajoCe obdobje resevanja problemov torej
zahteva od posameznika dolo¢eno mero tolerantnosti
do nizke ravni pozitivnega afekta in celo do samega
stanja frustriranosti. Kuhl (2000) pri tem opozarja, da
obstaja tveganje, da pretirana in dlje ¢asa trajajoca od-
sotnost pozitivnega afekta pri nacrtovanju in resevan-
ju problemov vodi do ponovnega skoka nazaj v Cetr-
to fazo (stopnjo pozornega spremljanja zunanjega in

notranjega okolja). Prepletajoce faze samomotivacije
in samorelaksacije med nacrtovanjem in resevanjem
problema ohranjajo ravnovesje med zmanjsevanjem
pozitivnega afekta, ki je potrebno, da se posameznik
izogne prehitrim zakljuckom pri nacrtovanju (impul-
zivnosti), in vkljucevanjem krajsih obdobij pozitivnega
afekta, ki je potrebno za ohranjanje minimalne moti-
vacije in prepreCevanje morebitne pasivnosti ali celo
obcutij brezupnosti (prav tam).

V svetovalni praksi zatorej ni dovolj, da svetovalci pri
svetovancih zgolj razvijajo in krepijo orientacijo rese-
vanja problemov, temve¢ je koristno tudi, da jih po-

Samospremljanje in samoupravljanje sta dve
med seboj tesno prepleteni komponenti
voljnega delovanja.

ucujejo o tem, kako mirno prehajati od optimisticne
naravnanosti k zavedanju problema in obratno. Samo-
motivacija je pri tem bistvena strategija, saj posamez-
niku omogodi prehajanje med osredotocenostjo na te-
zave in podporo tudi v primeru, da ni zunanjih virov
spodbude (Kuhl 2000).

7. Stopnja pobude in izvedbe nacrta

Samomotivacija omogoca posamezniku, da ne podle-
Ze obremenjujo¢im negativnim afektom, ko se sooca
s teZzavami. Pozitivni afekt pa je potreben tudi za kon-
kretne dejavnosti, s katerimi svetovanec skusa izvrsiti
zahtevno namero (slika 2). Izvrsitev zahtevnih namer
(svetovalnih ciljev) zahteva v primerjavi s preprostimi
namerami od svetovanca veC pozitivne energije. Sa-
momotivacija priskrbi zadostno koli¢ino pozitivnega
afekta, ki sprosti inhibicijsko povezanost sistema ana-
liticnega razmisljanja in spomina za jasne namere s
sistemom intuitivnega nadzora vedenja (Kuhl 2000).

Pozitivni afekt lahko nastane zaradi spodbudnih ko-
mentarjev svetovalca, uciteljev ali starSev, zaradi same-
ga zadovoljstva, ki se pojavi kot posledica zavedanja, da
je posameznik nasel mozno resitev zahtevnega proble-
ma, ali kot posledica procesov samoupravljanja (samo-
relaksacije in samomotivacije) (Kuhl 2000).

Izvedba (implementacija) namere, stabilizacija Zelene-
ga doseganja ciljev s pojasnitvijo, kako izvesti nalogo,
je koristna zato, ker pospesuje udejanjenje cilja. Za-
jema vedenje, nacrt o tem, kako se bo posameznik z
zeljo, da doseze konkretni cilj, odzval v primeru, da
naleti na doloceno kriti¢no situacijo. Ker oblikovanje
udejanjenja namer obsega izbiro potencialno kriti¢nih
situacij, postanejo notranje predstave teh situacij bolj
aktivne in s tem bolj dostopne. To posledi¢no pomeni,
da svetovanec lazje prepozna kriti¢no situacijo, ko se
pojavi, tudi v primeru, ko je zaposlen $e z drugimi ob- >
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veznostmi. Ker oblikovanje udejanjenja namer vklju-
¢uje tudi odlocitev oziroma izbiro primernega k cilju
usmerjenega vedenja v primeru kriti¢nih situacij, se
odloditev v tovrstnih situacijah pojavi hitro in ucinko-
vito. Svetovanec torej v primeru, ko se soodi s kriti¢no
situacijo, ne potrebuje ve¢ dodatnega casa, da bi iskal
resitev, temvec jo ima Ze pripravljeno in izbrano ter
lahko deluje v skladu z njo. Izvedba namer mu omo-

lzvedba (implementacija) namere, stabilizacija
Zelenega doseganja ciljev s pojasnitvijo, kako
izvesti nalogo, je koristna zato, ker pospesuje
udejanjenje cilja. Zajema vedenje, nacrt o tem,
kako se bo posameznik z Zeljo, da doseze
konkretni cil), odzval v primeru, da naleti na
dolo¢eno kriti¢no situacijo.

goca, da se na kriti¢no situacijo odzove tudi v primeru,
ko mora istocasno izvesti Se drugo zahtevno dejavnost
(Gollwitzer, Fujita in Oettingen 2004).

Nacrtovanje dejavnosti je pomemben varovalni dejav-
nik ucinkovitega svetovalnega procesa tudi v vedenjs-
ko-kognitivni terapiji. Za vecjo ucinkovitost in sprem-
ljanje dejavnosti, ki vodijo do cilja, je priporocljivo, da
si svetovanec naredi delovne liste, na katere jasno za-
pise svoj cilj, nacrt dejavnosti, ¢as zacetka dejavnosti,
mozne tezave in strategije za njihovo premagovanje
ter spremljanje napredka (Simonci¢ Tonkli 2007).

Natanc¢na opredelitev okolis¢in, v katerih bo prislo do
izvedbe namere, lahko poveca raven in ucinkovitost
delovnega ucinka. Postopki natancne opredelitve kon-
kretnih vedenj so lahko posebno koristni za svetovance
s pretirano osredotocenostjo na zahtevne cilje (storil-
nostno zelo visoko motivirane in perfekcionisti¢ne) ali
za tiste z nerealisti¢nimi cilji, saj tovrstna opredelitev
vedenj ne zanika in unici potreb, skladnih s selfom. Za
svetovance, ki so bolj obcutljivi, je namrec potreba biti
skladen s selfom izjemno pomembna (Kuhl 2000).

Tabela 1

Biebrich in Kuhl (2000, v: Kuhl 2000) sta na negativni
vidik udejanjanja namer v primeru $ibke povezanosti
cilja in namere opozorila prek identifikacije podskupi-
ne posameznikov s povecano obc¢utljivostjo na negativ-
ni afekt (Custvena labilnost), ki pa se moc¢no zanasa na
lastno samoaktivacijo. Samoaktivacija je njihova strate-
gija uravnavanja v primeru, kadar poskusajo obvlada-
ti zahteven problem, ki od njih zahteva miselno proz-
nost in ustvarjalnost,
saj preprecuje povecano
otoznost. Gre za skupi-
no posameznikov s po-
vecano custveno obcut-
ljivostjo na negativne vi-
dike sebe, ki dozivlja se
dodatno okrepitev nega-
tivnih stanj v primeru,
ko bi morali ta stanja lo-
¢iti (oddvojiti) od njiho-
vih prednostnih dejav-
nosti spoprijemanja (kar
bi se zgodilo v primeru
preusmeritve pozornosti). Ti posamezniki se zato raje
osredotocijo neposredno na negativne izkusnje in po-
iScejo dobro resitev, kot pa da ignorirajo problem prek
optimizma ali potlacitve (Kuhl 2000).

Dano opozorilo prinasa pomembne smernice na upo-
rabnem podrocju. Vloga selfa pri uravnavanju afekta
je torej podrejena individualnim razlikam med posa-
mezniki (Baumann in Kuhl 2002). Koristno je, da v
svetovalnem delu znamo prepoznati skupino posa-
meznikov, katerim posegi, temelje¢i na spodbujanju
optimizma in udejanjenja njihove vedenjske name-
re, koristijo, in skupino posameznikov, ki jih tovrstne
oblike posegov odvrnejo od ukvarjanja s custvi in ucin-
kovitega samouravnavanja. Spodbujanje optimizma
in natancna specifikacija vedenja torej nista ucinkovi-
ti tehniki za vse, custvena obcutljivost pa se zdi kri-
ticni pogoj, ki lo¢i obe skupini. Medtem ko bo sku-
pina s povecano custveno obcutljivostjo na negativne
vidike sebe v primeru teh posegov dozivljala dodatno
okrepitev negativnih stanj, pa je nasprotno strategija
preusmerjanja pozornosti na optimizem in natancno
vedenjsko specifikacijo ucinkovita za tiste, ki so nag-

Primer nacrta dejavnosti po vedenjsko-kognitivni terapiji

Akcijski naért Cas zacetka

Mozne tezave

Strategija za reSitev
teZzave

Napredek

StarSem bom
pojasnila,

Takoj zvecer po
vecer;ji

Star3a ne bosta
pripravljena na

Prosila ju bom,
da si delo

Mama je bila takoj
pripravljena na

da se ¢utim
preobremenjena in
da Zelim pri hisnih
opravilih dolocene
spremembe.

spremembe, ker
jima obstojeci nacin
ustreza.

razdelimo, ga nekaj
prerazporedimo na
vikend ter da tudi
onadva povesta
svoje predloge.

spremembe, oce pa
je bil bolj zadrzan.
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njeni k racionalizaciji in olepsevanju podobe o sebi
(Kuhl 2000). Nadalje, ¢ustveno obcutljivi posamezni-
ki, ki pripisujejo negativnim vidikom o sebi vecjo tezo
kot pozitivnim, so se sposobni okrepiti od negativnega
afekta le v primeru, ¢e so pouceni o tem, kako dostopi-
ti do predstav o sebi. In nasprotno, posamezniki z vi-
soko ravnjo pozitivnih opisov o sebi si od negativnega
razpoloZenja opomorejo v okolis¢inah z motedimi de-
javniki, medtem ko okolis¢ine samoaktivacije pri njih
negativno razpoloZenje celo poslabsajo (Baumann in
Kuhl 2002).

8. Dozivljanje uspeha in neuspeha: nadzor na podlagi
povratne informacije

Zaklju¢na faza kroznega modela vkljucuje povratno
informacijo in njeno spremljanje. Ucinkovita raba po-
vratne informacije je klju¢ni pogoj motiviranja posa-
meznika za nove napore in nova vlaganja ter temelj za
izbolj$anje njegovih strategij v primeru neuspeha. Z
vidika kognitivne perspektive obstaja pomembna raz-

1: Zaznavanje problema
A-:OR

8: Uporaba povratne
informacije o dosezku
OR:A- EM

7: Pobuda: Udejanjenje
namer
(IM) A +: IBC

6: Nacrtovanje in
re3evanje problema
A (+): IM/(A +: EM)

lika v tem, ali je povratna informacija omejena le na
najnizji sistem prepoznavanja objektov ali pa je razsir-
jena do najvisjega in kompleksnejsega sistema celost-
nega obcutenja in spomina za razsirjena semanticna
polja. Kadar svetovanec prejme povratno informacijo
o uspehu ali neuspehu, ki je omejena na posamezni
dogodek (objekt), to pomeni, da je ta dogodek tezko
povezati z razsirjeno mrezo posameznikovih vrednot
in akcijskih alternativ v sistemu celostnega obcutenja
in spomina za razsirjena semanti¢na polja. V primeru
uspeha oblikuje povezava z razsirjeno mreZo osebnih
vrednot, potreb in drugih vidikov sebe v posamezniku
bolj intenzivna obc¢utja zadovoljstva, kot bi jih ta doZiv-
ljal, ¢e bi bila povratna informacija o uspehu posredo-
vana zgolj kot lo¢en dogodek. V primeru neuspeha in
posredovanja povratne informacije do sistema celost-
nega obcutenja in spomina za razsirjena semanti¢na
polja pa se okrepi prilagodljivost, ki omogoca, da po
doZivetem neuspehu posameznik poisce alternativno
dejavnost (Kuhl 2000).

2: Postavljanje
realisti¢nih ciljev
A(-):EM

3: Vztrajanje pri sledenju
cilju
A (+): EM

4: Spremljanje okolja,
skladnega s cilji
A (-): EM

5: Samomotivacija in
samorelaksacija
A (-): EM/A +: EM

Slika 2. Zaporedje stopenj kroZnega modela samouravnavanja v pedagoskem kontekstu s
pripadajoc¢imi kognitivnimi mikrosistemi in ¢ustvenimi spremembami (Kuhl 2000). EM = sistem
celostnega obcutenja in spomina za razsirjena semantic¢na polja; IM = sistem analiticnega
razmisljanja in spomina za jasne namere; OR = sistem za zaznavanje neskladnosti med objekti; IBC
= sistem intuitivhega nadzora vedenja. Vsi stirje sistemi so natancneje predstavljeni v nadaljevanju;
A + = pozitivni afekt; A - = negativni afekt, A (-) = zmanjsanje negativnega afekta; A (+) = inhibicija

pozitivhega afekta.
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b Kako lahko ustrezno voljno delovanje pospesi doseganie ciljev v svetovanju

Sklep

Voljno delovanje je eden izmed pomembnih in nujnih
virov uspesnega svetovalnega procesa. Potrebno je ta-
krat, ko so svetovance v svetovalni proces napotili zu-
nanji viri, npr. uditelji ali starsi, ko resevanje problema
ni lahko in od njih zahteva dodaten napor ter visoko
osebnostno ¢vrstost in ko se na poti doseganja sveto-
valnega cilja soocajo z mamljivimi alternativami, ki
slabijo njihov primarni cilj. Teorija PSI svetovalnemu
delavcu ponuja Stevilne koristne smernice, povezane z
dinamiko ¢ustvenega dozivljanja in voljnega delovan-
ja na posameznih stopnjah v svetovalnem procesu.
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