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Predgovor

Izrada ovog priru¢nika ne bi bila moguca bez podrske mnogih ljudi. Prvo Zelimo da izrazimo
zahvalnost svim naSim kolegama za pomo¢ tokom njegovog razvoja. Posebno zelimo da se
zahvalimo Birgit Hottenrott i Ruth Veckenstedt za recenziju i izradu studije efikasnosti na
internetu. Takode smo zahvalni Jani Volkert za preliminarni prevod, koji je bio otezan
¢injenicom da se mnogi originalni primjeri na Njemackom ne mogu primjeniti na drugim
jezicima. Posebnu zahvalnost dugujemo prevodiocu Kenneth-u Kronenberg-u koji je priru¢nik
uredio i sugerisao nekoliko novih primjera (http://www.kfkronenberg.com). Na kraju, zelimo
shvatanje i dnevnu primjenu tehnike, dovele do zna¢ajnog pobolj$anja. Bili bismo vam veoma
zahvalni za povratne informacije o vasim iskustvima sa ovom metodom na email:
moritz@uke.uni-hamburg.de. Sve sugestije za pobolj$anje, kao i kritike, su dobrodosle kao i
pohvale.

Molba za donacije i finansiranje

Uzimaju¢i u obzir teSku finansijsku situaciju mnogih ljudi koji pate od opsesivno-
kompulzivnog poremecaja (OKP), nastavicemo da besplatno nudimo ovaj priru¢nik kao i druge
programe koje smo sami razvili (vidite na primjer na§ metakognitivni trening program za
pacijente sa shizofrenijom na http://www.uke.de/mkt).

Medutim, istrazivanje je skupo i u vremenu rijetkih opstih donacija, ne tro$i samo vrijeme, ve¢
zahtjeva i privatno finansiranje. Ako biste Zeljeli da nas podrzite u omoguéavanju besplatnih
tretman metoda, bili bismo vam zahvalni za donacije. Nevezano za li¢ni doprinos, mi ¢emo
pazljivo saslusati sva Vasa pitanja i nudi¢emo podrSku kod individalne primjene tehnike. Niko
se ne bi trebao osjecati moralno obaveznim da donira sredstva! Donacije ¢e biti koris¢ene samo
u istrazivatke namjene (predstojeéi projekti ukljuéuju prevod na Spanski jezik, poboljsanje
primjera, placanje pripravnicima koji rade na istrazivanju). Ako Vam je potreban racun u svrhu
poreza, bi¢emo sre¢ni da Vam ga poSaljemo.

Vlasnik racuna: UKE gGmbH

Banka: Hamburger Sparkasse HASPA

(identifikacioni broj banke: 20050550)

Racun#: 1234363636

Polje za uplatu/dalja namjena (ovo je krucijalno da bi se obezbjedilo da vasa
donacija dodje do nas): 0470/001—Neuropsychology

IBAN: DE54 2005 0550 1234 3636 36

BIC/Swift: HASPADEHHXXX

Hvala Vam i najbolje zelje!

Steffen Moritz, Lena Jelinek & Azra Deljkovi¢

Slika na naslovnoj strani: Association splitting: Bernd Hampel, inspirisana slikom “Beat the
Whites with the Red Wedge”- El Lissitsky.
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Dragi pacijenti, njihovi rodaci i kolege,

Nasa istrazivacka grupa je mnogo godina ukljuCena u istrazivanje i tretman opsesivno-
kompulzivnog poremecaja (OKP). JoS od kraja 2005 smo razvijali novi metod u terapiji
(razdvajanje asocijacija), koji ima za cilj smanjenje inteziteta i ucestalosti opsesivnih misli. U
slede¢im poglavljima Vas pozivamo da pokusSate da primjenite ovaj metod za sebe.

Iako smatramo nas$ pristup veoma obecavajucim, zeljeli bismo da upozorimo protiv prevelikih
ocekivanja. U pilot studiji koja je obuhvatila 30 OKP pacijenata, nasli smo srednje smanjenje
opsesivno-kompulzivnih simptoma od 26%; intezitet opsesivnih misli se smanjio za 25%.
Poslije tri nedjelje, tokom kojih je ovaj metod bio samostalno primjenjivan, 42% ucesnika je
pokazalo smanjenje simptoma za bar 35%. Razdvajanje asocijacija zbog toga predstavlja
obecavajucu tretman strategiju za subgrupu pacijenata. Nas pristup smo poboljsali poslije pilot
studije. U buducnosti ¢emo se posebno fokusirati na uklju¢ivanju naseg metoda u postojece
terapijske programe.

1. Onome kome je namjenjen ovaj priruénik...

Metod je namjenjen ljudima koji pate od specifi¢ne, to jeste, odredene opsesivne misli (npr.
preveliki strah od zaraze; nesigurnost osobe za volanom da li je pregazila pjesaka; strah da ¢e
prouzrokovati katastrofu ako se stvari ne poredaju na poseban nacin, ili neizgovaranjem
odredene molitve).

U ovom trenutku, metod mozda nece biti od koristi slede¢im osobama:

1 Osobe koje izvode odredene kompulzivne radnje iskljucivo bez svjesnosti 0 opsesivnim
mislima koje su im prethodile. Kompulzivne radnje mogu ukljucivati pretjerano pranje
tijela, provjeravanje (npr. rerna, da li su vrata zaklju¢ana), redanje, i pretjerano
gomilanje stvari. Takode postoje mentalne kompulzivne radnje kao Sto su brojanje ili
mentalni rituali, kojima je namjena da “sprijece” opsesivne misli ili njihove zastrasujuée
posledice. U vecini slucajeva opsesivne misli prethode kompulzivnim radnjama (npr.
pretjerani strah osobe da ¢e se zaraziti [opsesivna misao] je pracena ritualom pranja
[kompulzivna radnja]).

2 Osobe, koje bar djelimi¢no ne uvidaju besmislenost ili preuvelicanu prirodu njihovih
misli. Osobe koje su uvjerene da su njihove misli, brige—*“strahovi” i radnje potpuno
opravdane i racionalne, vjerovatno nece imati koristi od ovog metoda.

Ako ne dozivljavate nikakve pozitivne efekte od ovog metoda, molimo Vas da ne odustajete.
Postoje druge efikasne terapijske opcije za OKP, posebno kognitivno-bihejvioralne tehnike.
Konsultujte terapeuta koji se edukovao za OKP, ili neku organizaciju za samopomoc.
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2. Asosijacije

Nas pristup je baziran na nalazima kognitivne psihologije. Svrha tehnike je da oslabi asocijacije
povezane sa uznemiravaju¢im mislima. Takve misli, takode nazvane opsesijama, mogu
kulminirati u pani¢nim i katasrofi¢nim idejama, i ¢esto rezultuju kompulzivnim radnjama kao
§to su pretjerano pranje i provjeravanje. Prije nego $to se opiSemo sam terapijski metod,
neophodno je ukratko objasniti osnovne mehanizme asocijacionih mreza. Nase ¢e objaSnjenje
ovde biti pomalo pojednostavljeno, ali zainteresovani ¢itaoci se pozivaju da konsultuju Manfred
Spitzer-ovu knjigu The Mind Within the Net: Models of Learning, Thinking, and Acting
(Bradford Books, 1999), koja, na veoma ilustrativan i jasan nacin, sumira trenutno nauc¢no
znanje o mislima i njihovoj reprezentaciji u mozgu. Molimo Vas da ne preskacete ovaj uvodni
dio, jer efikasnost ovog metoda se oslanja na jasnom razumijevanju osnovnih principa.

U srediStu naseg pristupa su asocijacije, to jeste, veze izmedu sadrzaja misli (od sada ¢emo ih
nazivati kognicijama). Kognicije mogu ukljucivati sjecanja, rije¢i, emocije, ili impulse za
radnje. Na slede¢im stranama, gotovo identi¢an termin “misao” ¢e se koristiti samo kad se misli
na govorne sadrzaje (tj. rijeci ili reCenice).

Istrazivanje mozga upucuje da su kognicije utisnute u mozak kao ¢elijske skupine (mreze
neurona), ve¢inom u frontalnim i temporalnim reznjevima mozga. Na nivou mozga, jacina
konekcije izmedu dvije misli je jednaka prenosnoj jacini specifiénih mesindzera, koji se
nazivaju neurotransmiteri, izmedu neurona. Neurotransmiteri funkcioniSu kao Ilubrikanti
izmedu celija, obezbjedujuci poboljsanje komunikacije od celije do ¢elije (takode postoje
inhibitorni mesindZeri, o kojima ne¢emo pisati u ovom tekstu.)
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visnja P
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sunca
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auto atrogasna .
A ruza
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Figura 1: Dijagram pokazuje mrezu misaonih asocijacija. Kognicije su povezane u mozgu njihovim zna¢enjem
ili zvukom. Sto se ¢esce koriste zajedno ili u istom kontekstu, jace su povezane.

Figura 1 pokazuje jednu asocijativnu mrezu, koja obuhvata, izmedu ostalog, razlicite vrste voca,
a Cije se asocijacije takode Sire u druge mreze (npr. boje). Zbog jasnoée smo sematski predstavili
samo nekoliko veza. Druge kognicije i asocijacije (npr. izmedu jabuke i zelene boje) su, takode,
moguce.
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Komunikacija unutar semanticke mreze je postignuta uz pomo¢ asocijacionog Sirenja, to jeste,
jedna kognicija aktivira drugu i tako redom. Na primjer, kad uvjezbavamo 1 recitujemo jednu
pjesmu, uvjezbavamo (tj. ojaCavamo) specifi¢ne asocijacije, koje su u pocetku bile mozda samo
slabo povezane (npr. rima ruka i buka). Veze medu ¢elijama Su ojaGane procesom uvjezbavanja.
Kasnije, kad se recituje kljucna rijec, sledeca rije¢ je sustinski zagrijana i na vrhu je jezika.
Sledeci principi su bitni za dublje shvatanje mehanizama koji stoje iza asocijacija:

1 Asocijacije su bazirane na uéenju i jako zavise od iskustva: lako su neke asocijacije
bile duboko utisnute u ljudski mozak kao rezultat evolutivnog procesa tokom milenijuma,
i zbog toga ne zahtjevaju posebnu individualnu vjezbu,'ve¢ina mentalnih konekcija zavisi
od ucenja i iskustva. Na primjer, tokom Zivota u¢imo da se zaustavimo kad je crveno
svjetlo na semaforu (asocijacija vizuelnog stimulusa sa specificnom reakcijom), da je
detli¢ ptica (veza izmedu slike/rijeci sa visim terminom), flasa na Njemackom jeziku je
die flaschen (konekcija jedne rije¢i sa drugom), ili da ne treba dodirivati vrelu ringlu (veza
izmedu taktilnog stimulusa sa vizuelnim i stimulusom za bol). Kad se misli pojavljuju
cesce zajedno asocijacije se stvaraju automatski (npr. crna boja kad se gleda Solja kafe).
Na pocetku je nasa memorija vise ili manje prazna— “tabula rasa”-latinski- sa izuzetkom
prethodno pomenutih “kolektivno stecenih” informacija. Zato $to dijele slican repertoar
iskustava ili su rasli u slicnom kulturnom miljeu, mnogi ljudi su skloni da stvaraju veoma
slicne asocijacije. Studije u kojima ljudi treba da daju spontane asocijacije kad ime se
ponudi odredena kljuéna rije¢ pokazuju da veéina povezuje rije¢ crna sa rije¢ju bijelo, ili
Ceki¢ sa rijecju ekser. Takode, mnogi ljudi iz Amerike ¢e povezati rije¢ predsjednik sa
imenima Obama, Bush, ili Clinton. Ipak, brojne individualne razlike postoje zavisno od
specificnog okruzenja u kojem odredena osoba sti¢e znanje. Fudbalski fan ¢e prije
povezati rije¢ lopta sa rije¢ju go nego sa rijeCju ples, dok ¢e profesionalni plesaé
vjerovatno imati suprotnu asocijaciju.

Osobe sa OKP cesto veoma jednostrane asocijacije. Osoba pretjerano zaplaSena da ¢e
nozem ubiti svoju djecu ¢e, kad vidi noZ, vjerovatnije ga povezati sa tim opsesivhim
brigama ili ¢e zamisljati horor scene, prije nego ¢e imati neutralne kognicije kao $to su
kasika, viljuska, ili obrada povréa za rucak. OKP pacijenti takode imaju neutralne
asocijacije, ali su one potisnute i/ili je njihov intezitet mnogo slabiji.

2 Misli se mogu kontrolisati... i jo§ ne: Misli dolaze i odlaze. Eksperimentalne studije
pokazuju da vecina nasih misli nestane u okviru nekoliko stotina milisekundi. Medutim,
za to vrijeme nove misli se aktiviraju 1 Sire poput domina koje padaju. Ovo se deSava
automatski—nevezano da li to zelimo ili ne.

'Kad dodemo o¢i u o&i sa zmijom ili drugim objektom koji je bio povezan sa opasno$éu jos od drevnih vremena
i koji je u nama duboko usaden, nesvjestan odgovor se prenosi preko konekcije neurona vizuelnog centra u
region mozga koji se zove amigdala. Ove konekcije funkcioniSu bez prethodnog individualnog iskustva.



Moritz, Jelinek & Deljkovic: Association splitting

Prakaza¢emo princip Sirenja asocijacija kratkom vjezbom. Molimo odgovorite na
sledeca cetiri pitanja Sto je moguce brze:

a. Koje je boje polarni medvjed? - [bijele]!

b. Koje je boje pahulja? - [bijela]!

c. Koje je boje laboratorijski mantil? - [bijele]!
d. Sta pije krava? ...

Vecina ljudi koji ucestvuju u ovom malom eksperimentu spontano na zadnje pitanje
odgovara sa “mlijeko”, iako je tacan odgovor voda. Ako pak postavite zadnje pitanje
bez prethodna tri, vecina ljudi ¢e odgovoriti tacno. Ovaj fenomen je baziran na ¢injenici
da su misaoni sadrzaji koji su povezani sa bijelo (ukljucuju¢i mlijeko) zagrijani, tako da
su blize svijesti i na vrhu su jezika. Postavljanje pitanja, “Sta pije krava?” nesvjesno
vodi ka odgovoru mlijeko jer je ta rije¢ ve¢ ko-aktivisana rije¢ju bijelo i dobila je dalju
aktivaciju sa rije¢ju krava (posto vecina ljudi takode povezuje termin krava sa mlijeko),
ovo vodi pogresnom odgovoru.

Figura 2: Postavljanje pitanja

polarni pahulja koje je boje polarni medvjed,

medvjed pahulja, laboratorijski mantil

(zelena polja), aktivira rijec

bijelo (crveno polje).
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vodu. Mlijeko je ipak na vrhu

direktno dato u pitanju jezika (pre- aktivisano) zbog

=3 jako aktivisano uticaja dva koncepta bijelo i
pre-aktivisano krava.

Potpuna kontrola misli nije niti razumna niti moguca! Kad pri¢amo, sposobni smo do
odredenog nivoa da usmjerimo govor do odredene tacke (npr. pripremanje unaprijed
nekih rijeci koju Zelimo reci). Ali gotovo je nemoguée unaprijed planirati ta¢an izbor i
raspored rije¢i kao 1 intonaciju. Procesi kojih u datom trenutku nismo svjesni, u formi
jakih asocijacionih grupa, upravljaju nasim mislima. Ove asocijacione grupe (npr.
glagol 1 objekat dolaze poslije subjekta) ne dolaze niotkuda, niti su urodene, ali, opet,
odrazavaju nasu specifi¢nu istoriju ucenja. Djelimi¢no, ovo u¢imo sa velikim trudom u
Skoli (npr. da podignemo glas na kraju postavljenog pitanja itd.) Ovo znanje sve vise i
viSe postaje nasa druga priroda, do momenta kad vise ne moramo da mislimo prije nego
upotrebimo to znanje.

Drugi primjeri gdje nije moguce potpuno kontrolisati misli

Pozitivno: iznenadne inspiracije ili ideje; spontani vicevi; koris¢enje strane rijeci bez
prethodnog uvida da je znamo

Negativno: mentalni blokovi tokom ispita

Normalno: lapsusi (npr. “Ajde ti iz prve klupe pred vrata pa po dvoje napolje”. Sto se
viSe trudimo da kontroliSemo nase kognicije, lakSe se deSavaju ovakve greske.




Moritz, Jelinek & Deljkovic: Association splitting

Misli nestaju unutar nekoliko sekundi ako se ne potrudimo da se zadrzimo na njima. Ali
takode dozivljavamo ovaj fenomen—i to ne samo u slu¢aju opsesivnih misli —kad nismo
u stanju da se oslobodimo nekih misli, kad smo njima gotovo zarobljeni. Ko nekad nije
uzaludno pokusavao da se oslobodi dosadne melodije iz glave? Ili na primjer nervoza
pred ispit? Vecina ljudi povremeno dozivljava ovakve nametljive misli. Veéina im ipak
ne pridaje puno vaznosti, tako da one nemaju veliku snagu. Pored situcionih faktora
(prije ¢e se nametnuti misli oko predstojeceg testa iz voznje dok se gledaju trke Formule
1), ruminacije (“Zasto mislim o ovome?), ili jedna potpuno svjesna odluka da se
prisjetimo detalja (npr. lijepa sje¢anja sa odmora), mogu takode odrzavati ovakve misli.
Prema tome, asocijacije su djelimi¢no automatske, ali su takode predmet svjesne
namjere.

Veza izmedu dvije misli se moZe reciproéno razlikovati: U mnogim slucajevima
kognicija A vodi ka kogniciji B, a Cesto vazi i obrnuto. Priblizno isti broj ljudi ¢e
pomisliti na bijelo pri pomisli na crno i obrnuto. Zavisno od uslova uc¢enja postoje vazni
izuzetci i kognitivne jednosmjerne ulice (misao A vodi ka misli B, ali ne i obrnuto). Ovo
je Cesto slucaj za termine koji obuhvataju dati, to jeste za termine koji su $iri. Dok ¢e
vec¢ina ljudi odmah pomisliti na pticu kad Cuju detli¢; rije¢ ptica vjerovatno nece
pokrenuti asocijaciju sa detli¢. Vjerovatnije je da ¢e pomisljati na ¢esce vrste ptica (npr.
vrabac, orao, golub) prije nego dodu do detlica—ako uopste 1 dodu. Drugi razlog zasto
¢e detli¢ 1 patka lakse pobuditi rije¢ ptica nego obrnuto je taj $to je kognicija ptica
povezana sa mnogo veéim brojem kognicija nego $to je povezana kognicija detli¢. Sto
postoji viSe asocijacija manja je vjerovatnoca da ¢e se aktivirati specifi¢na veza kad se
¢uje, misli, ili vidi jedna rije¢. Suprotno vazi ako rije¢ ima samo nekoliko asocijacija.

Jednostrane asocijacije su ¢este kod pacijenata OKP. Osoba sa pretjeranim strahom da
¢e se razboljeti od raka moze povezivati rijec rak gotovo iskljucivo sa znac¢enjem bolesti,
i mozda neCe imati druge moguce asocijacije (rak-kraba, ili znak u horoskopu).
Alternativni koncepti/kognicije postoje, ali njihova asocijativha snaga se smanjila
tokom bolesti. Kod pacijenata, Cesto postoji jace privlacenje ka kompulzivnim
kognicijama nego ka onim neutralnim (npr. misaoni tok lakse vodi od kognicije rak
(znak u horoskopu) ka karcinomu nego obrnuto).

Efekat lepeze i razdvajanje asocijacija: Ja¢ina asocijacije izmedu misli A i misli B
(tj. asocijativna jacina) zavisi dijelom od broja asocijacija koje ima misao A. Ovo je prvi
put pokazano u studiji koju su uradili psiholog John R. Anderson i njegove kolege u
Americi, tokom 1970-ih godina. Dijete koje uci rije¢ list ¢e na pocetku najvjerovatnije
ovu rije¢ povezivati sa konceptom drvo, na primjer, park ili Suma. U ovom stadijumu
asocijaciona snaga povezanosti izmedu list i drvo je veoma jaka. Ipak, kasnije kako
dijete uci drugo znacenje za rije€ list, kao dio sveske ili knjige, ova veza postaje manje
dominantna .
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Asocijaciona energija ¢e nastaviti da se Siri od rijeci list ka rije¢i drvo, ali takode i1 na
nove rijeci, kao sto su knjiga, Skola ili sveska (pogledajte Figuru 3b). Vraticemo se
ovome kasnije, jer veéina opsesivnih misli pokazuje veoma izrazene jednostrane veze
sa nekoliko alternativnih asocijacija. Efikasna konekcija izmedu ovih opsesivnih misli
1 novih misli neée potpuno unistiti staru asocijaciju, ali je bar moze oslabiti. Drugim
rijeCima: nove konekcije ili jaCanje nekad slabih asocijacija mogu voditi Siroj
distribuciji asocijacione energije.

ogrijev
an
list - » drvo |— voce
Suma

Figure 3a: Ucenje nove rijeci list se na pocetku koristi iskljuc¢ivo u smislu "dio biljke"

papir ogrijev
T paw
Skola list P drvo > voce
ucenje sveska suma

Figura 3b: U¢enje drugih znacenja rijeci- list

Napomena za figure 3a & b: Razdvajanje asocijacija (radi preglednosti recipro¢ne asocijacije su
prikazane samo za drvo - list). Figura 3a pokazuje veoma jaku povezanost izmedu list i drvo jer druge
asocijacije za list jo$ nisu prisutne. U€enje novih znaéenja kao §to je pokazano u 3b vodi automatskom
smanjenju u asocijacionom Sirenju iz list ka drvo, jer se asocijaciona energija sad takode $iri i na druge
koncepte. Ovo se naziva efekat lepeze. Prvobitna asocijacija ostaje prili¢no jaka, ali je znatno slabija nego
u 3a. Asociaciona energija iz drvo ka list je bila slabija od pocetka u odnosu na asocijacionu energiju iz
list ka drvo, jer su asocijacije za drvo ve¢ postojale (kao u primjeru ptica i det/ic).

3. Opsesivne misli... su normalne, i joS ne!

Rana istrazivanja koja su radili Josef Rachman i njegove kolege u Kanadi, tokom 1980-ih
godina su pokazala da je sadrzaj ve¢ine kompulzija do odredenog nivoa poznat takode ljudima
bez OKP. Bili smo u prilici da potvrdimo ovu pretpostavku u nasoj skoroj anketi 100 zdravih
ucesnika. Na primjer, 53% se sloZilo sa izjavom “Prije nego napustim stan, nekoliko puta
provjerim da li imam kod sebe kljuc¢eve®, i 67% je potvrdilo da: “Prije nego odem na odmor
provjerim nekoliko puta da li su iskljuceni kucni aparati”. Drugi primjeri su prikazani u sledecoj
tabeli.
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Tabela 1

Procenat lzjava

da

42% Za pronalazanje unutra$njeg mira, obavljam odredene rituale.

63% Ponekad osje¢am jaku ljutnju prema ljudima koje volim.

48% Ponekad imam lose misli koje ne Zzelim da imam.

37% Kad napustam kucu u zurbi, ¢esto pomislim da li sam izgasio/la Sporet.

Suprotno pacijentima sa OKP, zdravi ljudi se mogu osloboditi ovih misli prili¢no lako, oni ne
gube ravnotezu jer misli automatski nestaju (kao S$to je prethodno spomenuto, veéina misli
nestane brzo, ukoliko se ne potrudimo da se zadrzimo na njima). Oni su takode sposobniji da
se suprostave takvim mislima logi¢nim argumentima (npr. “Niko ne oboli ozbiljno samo zato
$to se jednom nakasljao”, ili “Cak i ako vrata nisu zakljuana, niita se posebno neée desiti-
poslije svega, ovo je bezbjedan kraj”).

Dalje, vecina zdravih ljudi obavljaju neke vrste rituala ili kompulzivnih radnji, na primjer:
zvizde posebnu melodiju da bi sprijecili zlo sebi ili drugima; obavljaju odredeni ritual u svom
tanjiru dok prate utakmicu da bi “fudbal bogovi” bili milosrdni; kazu “Da kucnem u drvo” radi
sigurnosti; neprekidno provjeravaju gdje je pasos$ na aerodromu. Nista od ovoga ne utice na
realnost 1 ne¢e pomo¢i. Ali kao 1 osobe sa OKP, ¢ak inace zdrave osobe mogu doZivjeti neki
osjecaj nelagodnosti ukoliko se ove radnje ne mogu izvrsiti.

Postoji dimenzionalni prelaz od normalnih ka patoloskim ritualima (odredeni tipovi
kompulzivnih radnji se mogu takode zapaziti kod djece, 1 oni su dio normalnog razvoja).
Ozbiljne opsesivne misli 1 kompulzivne radnje su jace, nametljivije, 1 mogu predstavljati
socijalni problem za osobu. Ali u njihovoj originalnoj formi, ne predstavljaju potpuno odvojenu
klasu misli.

4. Postojeci tretmani za obsesivne misli i kompulzivne radnje

Prije nego S§to detaljnije objasnimo na$ pristup, da¢emo kratak pregled drugih psihoterapijskih
intervencija za OKP. Ove terapijske intervencije bi trebalo da vode terapeuti i nisu namjenjene
za samostalnu primjenu (zbog nedostatka prostora ne¢emo pisati 0 lije¢enju pacijenata sa OKP
lijekovima).

Suocavanje in vivo ili in sensu: Pacijent se suo¢ava sa situacijama koje izazivaju anksioznost—
bilo mentalno (tj. in sensu) ili u realnosti (tj. in vivo)—da bi se provjerila validnost opsesija i da
bi se one pokazale apsurdim i neosnovanim. Od pacijenta se trazi da radi stvari koje uobi¢ajeno
vode jakoj anksioznosti (npr. napustanje kuce nakon samo jedne provjere vrata; pranje ruku
samo jednom umjesto deset puta; bacanje nakupljenih stvari; provjeravanje frizure samo
jednom u ogledalu). Izostavljanje kompulzivnih radnji ¢e u pocetku voditi jakom povecanju
anksioznosti, koja ¢e se, ipak, smanjiti tokom vremena. Ova vjezba omogucava dozivljavanje
novog iskustva koje pokazuje da se ocekivane posledice (npr. provala u stan, infekcija) ne
javljaju, i da strah nastavlja da raste do odredenog nivoa i onda se zaravnjuje.
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Suocavanje sa opsesivnim mislima: Britanski psiholog Paul Salkovskis je predlozio da bi
pacijenti sa OKP trebali da snimaju njihove opsesivne misli na traku (npr. snimanje recenice,
“Mogla/ao bi da ubijem svoju djecu.”) i onda da to slusaju. Opet, cilj ove vjezbe je da pacijenti
nauce da strah prouzrokovan takvim mislima eventualno opada, i da su ove misli, poslije svega,
samo misli.

Shvatanje da su opsesije pretjerane: Pacijenti su suoeni sa pretjeranom,
kontraproduktivnom i iracionalnom prirodom njihovih misli. Na primjer, provjeravanje vrata
deset puta ¢e prije privuéi nego uplasiti provalnike, jer lopovi mogu pomisliti da ako neko toliko
puta provjerava vrata, ima $ta i da ¢uva. Sli¢no, rizik od dobijanja neke kozne bolesti se ustvari
povecéava prevelikom higijenom, jer narusava prirodni odbrambeni sloj koze (zato mnoge osobe
sa opsesivnim pranjem ruku zahtjevaju dermatoloski tretman). Pacijentima se pokazuje kako su
njihovi strahovi malo vjerovatni, preuveli¢ani i djelimi¢no apsurdni. Na primjer, niko ne dobija
HIV samo rukovanjem sa osobom koja ima HIV ili AIDS. Ili da je gotovo potpuno nemoguce
da neko pregazi pjeSaka a da to ne primjeti.

Pravljenje razlike izmedu misli i djela: Jo$ jedan pristup ima za cilj da pacijentima pokaZe
da postoji ogromna razlika izmedju “losih* misli i ponasanja-radnji u skladu sa tim mislima.
Na primjer, prolazne misli o samoubistvu nisu rijetke kod zdrave populacije. Nesto oko 20
procenata ljudi je imalo takve misli nekad u Zivotu, ali svakako da bismo culi da je petina
populacije Svijeta kroz to 1 prosla! Ako bi svaka misao tipa “Ubicu ga.” ili “Volio bi da ga
prebijem.” Bila i uradena, svjetska populacija bi bila jako smanjena—i gotovo svako bi bio u
zatvoru. To je interesantan misaoni eksperiment, ali ¢injenica je da su naSe misli “slobodna
zona,” 1 misli 0ko akcija su ne$to malo vise od detaljnijeg razmatranja. Ovo mozemo Koristiti
da bismo testirali ideje koje inace nikad ne bismo uradili u realnosti, zbog jakih moralnih,
socialnih, i mehanizama samokontrole. Veéina pacijenata sa OKP koji dozivljavaju takve brige
apsolutno ne predstavljaju opasnost za druge ljude! Pacijenti sa OKP doZivljavaju takozvano
misao-akcija-mijesanje: Misli o odredenoj stvari uvjeravavaju ljude sa OKP da su sposobni da
to 1 urade (“Ako mislim to 1 to, takode sam u stanju da to i uradim.”). Uzimaju¢i u obzir nasu
stalnu izloZenost scenama nasilja preko medija, ne mozemo ocekivati da ¢emo imati samo
nevine fantazije ispunjene patuljcima i jagnji¢cima. U skladu sa tim, veéina ljudi prijavljuje u
upitnicima da imaju seksualno eksplicitne, nasilne, ili druge misli kojih se stide. Suprotno
pacijentima sa OKP, vecina ljudi nisu zabrinuti zbog ovih misli i mogu lako napraviti razliku
izmedu misli i radnji.
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5. Sta poja¢ava opsesivne misli?

Suzbijanje misli: Kao S§to je prethodno
objasnjeno, nase asocijacije su samo djelimi¢no
pod naSom kontrolom. Ne mozemo aktivho *
zaustaviti sve nase misli. Suprotno se deSava kad
aktivno pokuSavamo da ih zaustavimo: Misli koje
suzbijamo su sklone da se pojacaju. Pokusajte:
Molimo! Ne mislite na slona slede¢ih nekoliko
minuta...

Big 5 — Elephant by TheLizardQueen (4.2.2009)

Budimo iskreni: Niste uspjeli. Zapravo, vjerovatrno ste proveli vise vremena zamisljajuci slona
u ovih nekoliko sekundi nego cijelu prethodnu nedjelju. Ovaj eksperiment moze biti
raznovrstan do beskonac¢nosti. Sto je sadrzaj emotivniji efekat je jaci!

Paradoksalno, pokuSaj da se misli zaustave, ustvari ih samo
pojaca. Mnogi pacijenti sa OKP koriste supresiju misli, koja
vodi nezeljenom povecanju istih! Korisnije je da posmatraju
takve procese sa utiskom odvojenosti, to jeste, bez
ucestvovanja. Kao posjetilac zoo parka, posmatrajuci
predatora kroz reSetke kaveza. Misli ¢e se kona¢no stisati i
pro¢i kao olujni oblaci.

RazmiSljanje (ruminacije): TraZzenje uzroka bolesti U znacajnim dogadajima iz pacijentovog
zivota je vaZan dio psihoterapije. Ali je samo jedan dio terapije, 1 treba da se razvija vodenjem
terapeuta. Bez vodenja psihoterapeuta u ovom procesu
pacijent moze zavrSiti u konceptualnom c¢orsokaku.
Nema puno smisla razmisljati o uzroku opsesija ili o
uzroku njihovog odrzavanja. U stvari, razmisljanje ¢esto
ima suprotan efekat, osnaZivanje opsesivnih misli. Cak ""j
i ako je "uzrok" ili okida¢ OKP-a "identifikovan™ (npr.
majka koja je kompulzivno nametala pranje ruku jer je
jedan od skolskih drugara umro tokom epidemije gripa
u treCem razredu i td.), j
ova kompulzivna radnja neée jednostvano nestati, jer I'm thinking of... by gutter (26.1.2009)
mnogi drugi faktori mogu podupirati opsesivno-kompulzivni lanac u sadasnjosti.

11



Moritz, Jelinek & Deljkovic: Association splitting

Izbjegavanje i bezbjedno ponaSanje: Izbjegavajue ponaSanje se odnosi na aktivno
izbjegavanje, ili cak bjezanje od, subjektivno opasnih situacija (npr. odustajanje od voznje zbog
straha da se neko ne udari, ne dodirivanje nicega u autobusu zbog straha od bolesti; uklanjanje
nozeva iz kuée zbog straha da se ne povrijedi ¢lan porodice). Cesto se razvija jedna vrsta
preuranjene poslusnosti: Izbjegavaju se situacije u kojim postoji i najmanja Sansa da ¢e se
opsesije ili kompulzivne radnje pojaviti. U ekstremnim slucajevima pacijent moze postati
potpuno vezan za kudu.

Bezbjedno ponasanje se odnosi na ritale koji se izvode da bi se sprijecila katastrofa, opasnost,
ili odgovornost za zlo. Primjeri mogu ukljuciti noSenje rukavica zbog straha od bakterija , ili
nosenje raznih amajlija. Ovo predstavlja skriveni oblik izbjegavanja. Situaciju koje se plasi,
osoba ne izbjegava u potpunosti, ali je isto tako ne “gleda u o¢i” (ne dozivljava iskustvo koje

pokazuje da je strah bezrazlozan ili preuveli¢an). lako bezbjedno ponasanje vodi kratkotrajnom
olaksanju, ono intenzivira opsesije na duze staze jer stvara iluziju efektivnog kontrolisanja
straha. Takode, izbjegavanje potpomaze anksioznost i povecava OK simptome jer nema
korektivnih iskustava koja su skupljena da bi se nosili sa kriti¢nim situacijama.

6. Razdvajanje asocijacija

Nasa tehnika, koja se naziva razdvajanje asocijacija, se bazira na na¢inu na koji asocijacije i
kognicije rade, kao $to je opisano u prethodnom odlomku o asocijacijama. Koriste se dva
bazi¢na mehanizma: Povezivanje novih kognicija sa postoje¢im mislima, ili jaanje starijih
asocijacija, Sto automatski vodi slabljenju konkurentskih asocijacija, kako smo pokazali u list-
drvo primjeru. Drugi vazan aspekt naseg metoda je ¢injenica da ja¢ina povezanosti kognicije A
u vezi sa kognicijom B, nije obavezno iste jacine kao jac¢ina kognicije B u vezi sa kognicijom
Al

Opsesivne misli mogu biti posmatrane kao grupe asocijacija koje uzajamno ojacavaju jedna
drugu, stvaraju¢i zacarani krug. U suStini bezazleni dogadaji sve vise djeluju kao okidaci za

opsesivne misli (dogadaj: dodirivanje pjeSaka na ulici => opsesivna misao: “Upravo mi je
prenio AIDS.”; klopetajuci zvuk u autu = opsesivna misao “Udario sam nekoga.”; kad se vide
slova KA = opsesivna misao: “Razbolje¢u se od karcinoma.”).

Zasto su ove misli tako snaZne? Predavanje ovim opsesivnim mislima izvodenjem
kompulzivnih radnji, ili izbjegavanjem- takozvanim bezbjednim ponasanjem (pogledajte zadnji
odlomak) moZze donijeti kratkotrajno olakSanje 1 smanjiti aksioznost. Ipak, opsesivna mreza je
ojacana. Asocijacije postaju jace, i subjektivni osjecaj stalne opasnosti je cementiran (vidite
figure 4a i 4b).
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Dogadaj

}

vodi ka i

Nametnuta misao — NEREE
asocijacije

©

X

()

o

o

>
vode ka ® Negativne

emocije

4

Kompulzije Kratkotrajno smanjenjeT
(akcije za neutralizovanje)

®

Figura 4a: Formiranje i odrZavanje
OKP.

Jedan dogadaj sluzi kao okidac
negativnim nametljivim mislima koje
zauzvrat vode novim negativnim
asocijacijama. Kod ljudi sa OKP, ovo
potpomaze negativne emocije kao §to su
anksioznost i gadenje. Kompulzije
donose malo ali trenutno olak$anje od
ovih osjecanja. Na zalost, one takode
ojacavaju konekciju izmedu opsesivnih
misli i kompulzivnog ponaSanja.
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Figura 4b: Formiranje i odrzavanje
OKP (primjer)

Jedan dogadaj (u ovom slucaju, slika
covjeka koji nosi crvenu majicu)
{ aktivira odredjene nametljive misli (
vodi ka vodi ka npr.“krv®) §to zauzvrat okida druge

Ctr)\;(jaga Kry S:Ir\t/ ch)?;t negativne misli (“HIV, smrt, bolest“) i
negativne emocije kao S§to su

anksioznost i gadenje. Kratkotrajno
smanjenje negativnih emocija koje je
nastalo iz obavljanja kompulzivne
radnje dalje ojacava vezu izmedu
opsesivne misli i kompulzivne radnje (u
ovom sluéaju, pranje ruku).
Izbjegavajuc¢e 1 takozvano bezbjedno

Ciscenje kratkotrajno smanjenje1 ponasanje takode odrzavaju zacarani
krug.
(akcije neutralisanja) g

Mladic koji nosi
crvenu majicu

vode ka

vode ka ®Anksioznost
Gadenje

Iz ove perspektive, opsesivni misaoni krugovi se razlikuju od drugih asocijacionih krugova u
slede¢em:

1 Kognicije u opsesivnoj mrezi su jako preplicu, dok je broj drugih asocijacija smanjen
(npr. narijec rak se misli samo u smislu bolesti, dok znak u horoskopu ne pada na pamet;
noz se vidi samo kao oruzje, nikad kao dio posuda; buka ispod auta se shvata kao smrtna
opasnost, ne kao kamen koji se zarobio u gumi). Pacijenti sa OKP obraduju dvosmislene
koncepte, to jeste, koncepte prvobitno povezane sa razli¢itim drugim kognicijama, samo
u smislu opsesije, i ne povezuju ih sa drugim, neutralnijim kognicijama.

2. U isto vrijeme, postoje jednosmjerne konekcije izmedju neutralnih i opsesivnih misli
Sto odrzava opsesivne brige.

Asocijacioni lanac je jedna jednosmjerna ulica:
Prilazak bolnici (originalno neutralno) = strah od kontakta sa zarazenim ljudima

(anksioznost) = “Ja bi se mogao zaraziti ovde.“ (opsesivna misao). Ipak, kod

pacijenata sa OKP ovaj proces ne radi u suprotnom smjeru (bolest = bolnica =
lijecenje!).

Misli podinju da se kotrljaju u krugovima. Sto moZe postati jo§ gore: Brige postaju jace usled
razmi$ljanja (ruminacija), 1 pacijent sa OKP moZe kao jedini nain za olakSanje da vidi
obavljanje kompulzivnih radnji. Kao rezultat toga on ili ona sve vise postaju robovi opsesivnim
mislima i kompulzivnim radnjama kao $to su: pranje, ¢iS¢enje, provjeravanje ili skupljanje
stvari, $to sve vise pocinje da dominira njegovim ili njenim zivotom. Ovaj zacarani krug postaje
sve snazniji tokom vremena. Longitudinalne studije su pokazale da su kompulzije sklone da se
uvecaju tokom bolesti ako se ne tretiraju, iako su lijecive psihoterapijom i/ili lijekovima. Na
kraju, ovo vodi novim opsesijama, 1 rituali 1 kompulzivne radnje rastu do nivoa kad vise nije
potreban okida¢ da bi se pokrenula lavina ponavljajuéih radnji.
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7. Smanjenje opsesivnih misli kori§¢enjem razdvajanja asocijacija

Nasa tehnika direktno proizilazi iz prethodnih objaSnjenja. U bazi lezi potreba da se proSiri
repertoar zajednickih kognicija povezanih sa opsesivhom mislju, to jeste, treba napraviti nove
asocijacije 1 ojacati one asocijacije koje su neutralne ili pozitivne, a koje su trenutno slabe. U
isto vrijeme se mora izbjegavati sve §to odrzava opsesivne misli. Vazno je ne zapocinjati
beskorisno razmiljanje (npr. “Zasto bas ja?”), i ne pokusavati zaustaviti opsesivne misli. Sto
se vise trudite da ih se oslobodite, ove misli ¢e postati jace. Prethodni primjer sa slonom je
slikovit.

Kad primjenite ovaj princip na opsesivne misli pokrec¢u se slede¢i ponavljajuci procesi (vidite
Figuru 5): stvaranje i ojaCavanje neutralnih i pozitivnih asocijacija automatski vodi slabljenju,
preko efekta lepeze, asocijacija koje okidaju anksioznost i OKP ponasanje. Ako su ove nove
asocijacije povezane sa pozitivnim emocijama, ovo utiCe na negativne emocije i smanjuje
potrebu za obavljanjem kompulzivnih radnji. Vazno je ne pokuSavati zaustaviti ove negativne
emocije jer to samo pojacava OKP misli. Pokusajte da se nosite sa ovim mislima i emocijama
posmatranjem sa udaljenosti, kao §to biste posmatrali tigra u kavezu (vidite prethodno).
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og; aj @ @

Pozitivhe/neutralne . ’ Negativne
asocijacije Nametnuta misao asocijacije

o °
° o
g ®
@ Pozitivhe @ smanjuju Negativhe
emocije ® emocije

smanjenjuju Kompulzije ' vode ka I

(akcije za neutralisanje)

@ Dog;daj @ @

Pozitivne/neutralne . Negativhe
asocijacije ¢ Nametnuta misao > asocijacije

©

z °

3 3

16 ®

v v

Pozitivne smanjuju > Negativne
emocije emocije

I smanjuju N Kompulzije < vode ka I

(akcije za neutralisanje)

Figura 5a: Postepena promjena u opsesivnim mislima (Sledeca figura prikazuje jedan primjer)
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Mladi¢ koji nosi

crvenu majicu @ @

visnje, ' HIV, AIDS
ruze, ljubav Crveno A7 ' smrt, bolest

vode ka

@ vode ka

Pozitivhe smanijuju Anksioznost

©

emocije Gadenje

smanjuju Ciscenje ' vode ka I

(akcije za neutralisanje)

. B

MIladi¢ koji nosi

@ crvenimajicu @ @

visnje, ruze, ljubav 4—Crveno» Krv * s;"r\t/’ﬁ:)fst

g g
g >
©Pozitivne smanjuju > Anksioznost
emocije Gadenje

| smanjuju , Ciscenje ' vode ka I

(akcije za neutralisanje)

Figura 5b: Postepena promjena u opsesivnim mislima (primjer)

Spontana pojava negativnih misli i briga je normalno iskustvo. Sta razlikuje ljude sa OKP je kako oni procjenjuju
ove misli. Ako, na primjer, vide crvenu majicu na ulici, njihove misli mogu automatski voditi ka kognicijama: krv
i HIV (vidite 1 na figuri), §to je praeno negativnim asocijacijama (HIV, bolest, vidite 2) prije nego ka drugim
kognicijama- 4 (pozitivne misli: ruZe, ljubav). Nove, neutralnije ili pozitivnije asocijacije oslabljuju asocijacije
koje pokrecu anksioznost i OKP kroz efekat lepeze (razdvajanje asocijacija), i proces postepeno mijenja
asocijativnu mrezu. Broj asocijacija pod 4 se povecava. Novoformirane neutralne i pozitivne asocijacije automatski
smanjuju uticaj negativnih emocija povezanih sa negativnim kognicijama, time redukuju potrebu za izvodenjem
kompulzivnih radnji (vidite 5). Vazno: Ne pokuSavajte da zaustavite negativne asocijacije, jer to misli ¢ini samo

kao autsajder. Stvorite utisak unutrasnje udaljenosti koji Vam omoguéava da budete neutralni posmatrac.
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Da biste stvorili 1 ojacali neutralne 1 pozitivne asocijacije molimo uradite sledece:

1 Potrazite mirno mjesto. [zvodite vjeZbe u relaksiranoj atmosferi, 1 onda kad nemate
opsesivne misli.

2. NapiSite na papir rijeci ili zamislite slike koje predstavljaju vazan aspekt vaseg

opsesivhog sistema, to jeste, kognicije koje su gotovo uvijek prisutne u

uznemiravajuéim mislima ( primjeri: krv, rak, vrata, klju¢, provalnik).

Izaberite bar 2 rijeci iz ove grupe (npr. vrata, kljuc, provalnik).

Napisite bar 3 asocijacije koje povezujete sa svakom opsesivno-kompulzivnom

kognicijom, ali koje su u isto vrijeme:

> neutralne ili pozitivne (to jeste, ne izazivaju strah; asocijacije koje vode van opsesivne
mreze), |

> imaju smisla (rijeci, koje se rimuju ili su povezane zna¢enjem; npr. Ne: “vrata — Sprej
za kosu®)

W

Primjer: vrata-door (engleski)-The Doors (bend), vrata-zlatna vrata...

Za mnoge koji pate od OKP, tehnika bolje radi sa vizuelnim materijalom. Mozete naslikati
asocijacije ili—sto je mnogo lakSe—nadite slike preko pretrazivaca kao S§to je
http://images.google.com (vidite Figuru 6).

AIDS Karcinom-rak

m Ime AIDA
Sportska oprema Morski rak

Poznata Verdijeva
opera

Horoskopskiznak

% )

i ARO
=

N

Mak-makovnjaca

®

Figura 6: Pozitivne i neutralne asocijacije za “AIDS” i “karcinom”
Napomena: Slike pospjesuju dublje formiranje novih asocijacija. Sve ove slike su skinute preko pretrazivaca
Google Images (http://images.google.com.).

Asocijacije takode mogu biti zabavne! Izbjegavajte asocijacije koje su usmjerene direktno
protiv opsesivnih misli (tj. “Rak—mnecu nikad oboljeti*), jer ova asocijacija ne sadrzi
dodatna znacenja, i radi kao supresija misli, i time zagrijava opsesivnu kaskadu.

Primjeri nabrojani u tabeli u odeljku 8 predstavljaju varijantu u kojoj asocijacije nisu
povezane sa sadrzajem ve¢ sa verbalnom “formom’ opsesivne misli (npr. prijetnja, pitanje).
Ipak, princip je isti. Ako ne mozete da se sjetite nijedne neutralne asocijacije, pitajte druge
za pomoc.

5. Neka ove nove asocijacije postanu uobicajene, izgovaranjem opsesivne misli (ili
zamisljanjem odgovarajuceg straha) bilo naglas bilo u vasim mislima (na primjer, rijeci
vrata, klju¢, provalnik), i onda kratko nakon toga recite ili zamislite izabrane povezane
neutralne rijeci/slike pod 3. onda opet, povezite opsesivnu komponentu sa jo§ nekom

neutralnom rije¢ju ili slikom itd. Na primjer, vrata=>na engleskom door The Doors
(poznata Rock grupa), vrata=> zlatna vrata—onda krada—=>kosarkas Dino
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Rada. Postoji cijeli drugi set pozitivnih, ili bar neutralnih kognicija-osim ako ne navijate
za drugi tim. Drugim rije¢ima, cilj je kombinovati jednu OKP kogniciju sa jednom
neutralnom kognicijom, pa onda opet kombinovati OKP Kkogniciju sa drugom
neutralnom kognicijom i tako dalje. Radite ove vjezbe maksimalno 10 minuta dnevno.
Imajte na umu: sama procedura ne treba da postane nova kompulzija ili mantra! Cilj je
usmijeriti asociacionu energiju, koja je, na primjer u pocetku isla samo od rijeci kljuc ili
rijeci vrata ka rijeCima provalnik ili katasrofa, za koriS¢enje u drugim asocijacijama
(vidite Figuru 7). Jacina i uticaj opsesivne misli je ovom raspodjelom energije smanjena,
Sto zauzvrat €ini opsesivne misli lakSim za neutralisanje. Ipak, ovi asocijacioni kanali
se moraju izgraditi ili osloboditi postepeno. Takode je vazno provjeriti Smjer asocijacija:

vrata=>The Doors (poznata Rock grupa), vrata=>zlatna ... ali nikako u suprotnom
smjeru!

krv otrica pistolj

escajg

4

krimié
=

S

kasika
istolj

\ / escajg
e

.‘_> viljuska

kutla¢a

¢is¢enje - kontrolisanje

@D Bazitna ops. vjerovanja

D Neutralne asocijacije

@ Nove neutralne asocijacije

— Slabe asocijacije

=P Jake asocijacije

o @ Kognicije koje proizvode
kompulzije

Figura /a. Veoma uproScena Sema opsesivne misli “Mogla/ao b1 nozem ubit1 svoju djecu.” Opsesivna kognicya

je prikazana crvenom bojom; kognicije koje su okidaci “hrana” su prikazane zutom bojom. Nove (neutralne ili
pozitivne) asocijacije su prikazane zelenom bojom. Debljina strelica pokazuje jacinu asocijacionog toka.

Figura ilustruje da su opsesivne kognicije jako isprepletane jedna sa drugom. Opsesivna spirala je pokrenuta
brojnim kognicijama koje su bazi¢no bezazlene (slike, rijeci, sje¢anja). Ove opsesivne misli potpomazu jedna
drugu i razvijaju snaznu dinamiku (prikazano spiralom usmjerenom nadolje), iz koje izgleda kao da nema izlaza.
Pacijent sa OKP ne vidi drugi nacin da izade nego da izbjegava odredene dogadaje ili objekte (npr. zakljucavanje
svih nozeva) ili da izvodi kompulzivne radnje (npr. ponavljanje odredene recenice da bi se “neutralizovale” misli).
Naravno, postoje asocijacije koje vode van za¢aranog kruga (npr. Osoba opsjednuta ovim mislima takode bi mogla
povezati "noz" sa "kaSikom"), ipak ove su asocijacije prilicno slabe i, kako je pokazano, mogu atrofirati (strelice
koje su upucene ka baznoj opsesivnoj kogniciji su jace nego u suprotnom smjeru!).

Figura 7b. Gradenjem novih kognicija ili jatanjem asocijacija koje su upucene u smjeru neutralnih kognicija, i
van opsesivnih misli, veza ka OKP- usmjerenim kognicijama se automatski smanjuje i opsesivna spirala
automatski gubi dio od svoje energije. U dijagramu, ovo je prikazano jednakom debljinom strelica koje idu u oba
smjera i smanjenjem konekcije dvije centralne kognicije. PoSto opsesivne misli Cesto obuhvataju vise kognicija,

x99

vazno je primjeniti tehniku na razliite kognicije (u ovom slucaju, na primjer, “noz” i “djeca”).
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6 Fokusirajte se na ove nove, ili nekad slabe asocijacije sa $to je moguce viSe znacenja.
Ako mozete, zamislite neutralnu informaciju vizuelno i slusno. Na primjer pretrazite
internet za odgovarajuée slike i odstapmajte ih (za primjere, vidite Figuru 6). Sto su ove
nove asocijacije intenzivnije dozivljene kroz razlicite culne kanale, oduzima se vise
asocijacione energije od prethodno dominantnih i neugodnih asocijacija (npr. prethodna
veza: AIDS=> zarazna bolest; rak=>bolest).

7 Idealno, ovo ¢e oslabiti opsesivne misli. Trebali biste definitivno nastaviti ovu
asocijacionu strategiju sve dok misli ne izgube svoju snagu da pokre¢u kompulzivne
radnje. Ovo u pocetku moze biti tesko, ali ¢e se vremenom postiéi.

8 Radite ove vjezbe nekoliko puta tokom dana, po moguénosti ne dok dozivljavate
opsesivne misli.

9 Napravite Vasu sopstvenu malu mapu opsesija kao na Figuri 7.

Imajte na umu: Kad se pojave opsesivne misli, ne pokusavajte da ih neutraliSete
ponavljanjem novih asocijacija. Nove asocijacije ne bi trebale da postanu kompulzivni
ritual.

8. Primjeri

Budite kreativni! Pokusajte da smislite asocijacione rijeci ili ¢ak kratke recenice koje su §to je
moguce zivopisnije! Nemojte se direktno suprostavljati ili zaustavljati opsesivne misli (ovo je
kontraproduktivno, kao sto smo pokazali u vjezbi sa slonom). Radije se fokusirajte na gradenju
alternativnih-dodatnih znacéenja. Koristite povezane rije¢i ili slike koje su neutralne ili
pozitivne, ili rijeci koje se rimuju. Takode mozete koristiti rije¢i koje vas zasmijavaju.
Napravite multiple parove sa istom opsesivnom komponentom ali izbjegavajte verbalne lance.
Primjeri 4 i 5 pokazuju jednu variantu tehnike, koja verbalno “preusmjerava’ opsesivnu misao.
Ova tehnika je posebno korisna za opsesije koje ukljucuju pitanja ili za agresivne opsesivne
misli. U naSem iskustvu, mnogi pacijenti imaju problem da smisle neutralne asocijacije ili
asocijacije koje nisu optere¢ene njihovim opsesivnim kognicijama. Ako doZivljavate ovaj
problem, pitajte prijatelja za pomoc¢.

Tip opsesije Primjer jedne Bazna Vjezba
opsesivne misli kognicija (nekoliko puta tokom dana, po mogucénosti kad ne
dozivljavate opsesivne misli, ponavljajte ove
asocijacije, koris¢enjem znacenja koliko zelite)
1. Kompulzija  Ubijanje sopstvene Ponovite naglas i zamislite vizuelno:
provjeravanja djece nozem u kuhinji. noz noz—>viljuska
noz=>kasika
kuhinja kuhinja=>miris kuhinje
kuhinja=>kuvanje
kuhinja=>ukusno
djeca Kori$¢enjem rije¢i djeca, mozete se sjetiti situacija
u kojima su vasa djeca bila srecna itd.
2. Kompulzija  Provjeravanje da lisu  zakljucati zakljucati=>grad Kljuc u Bosni
provjeravanja vrata zakljucana da bi zakljucati=>zakljuciti
se sprijecila provala zakljucati=>kljucati
Provjeravanje provalnik provalnik->provala-sala
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ringle/Sporeta da bi se
sprijecio pozar

provalnik=>"provala oblaka”

Sporet/rerna Sporet=>Nedeljni ru¢ak
Sporet=>pokret
poZar pozar=>grad Pozarevac
pozar=>glumac Zarko Laugevié
pozar=>kosarka§ Zarko Paspalj
3. Kompulzija  Tijelo bi se moglo Suma Suma=>trava
pranja zaraziti crvima tokom Suma—>kiseonik
Setnje kroz Sumu suma->Uma Thurman (glumica)
crv crv—>za pecanje
crv=>grupa “Crvena Jabuka”
crv=>grad Crvenka
tijelo tijelo>bijelo
tijelo=>skulptura Mikelandela/poster Pamele
Anderson
tijelo>odjeca
4. Opsesivne Kompulzije (Ovaj primjer je Kad Vam padnu na pamet takve misli, nemojte im
misli samoprovjeravanja, varijanta se suprostavljati, ve¢ odgovorite sa o¢igledno
razmi§ljanja, npr. tehnike, u apsurdnim i pitanjima bez odgovora:
“Kako znam ovo?” “Da ovom slucaju
li se zaista osjeCam pocinjete sa “Da li je Vasiona zaista bezgrani¢na?
bolje?” “Jesam li dobra formomanesa “Koliko je tamo zrna pijeska?*
osoba?”’) sadrzajem “Ko ¢e biti sledec¢i pobjednik NBA?
opsesivne
misli)
5. Agresivne Opsesivne misli koje (Ovaj primjer je Kad Vam padnu na pamet takve prijetece misli,
opsesivne misli  ukljucuju prijetnje ili varijanta nemojte im se suprotstavljati. Umjesto toga, sjetite
ucjene, “Ti ¢e$ tehnike iz 4) se drugih prijetnji, ali u zabavnom kontekstu, npr.
prouzrokovati popularni citati iz filmova
katastrofu ako ne uradis
Xyz.“ “Vraéaj dedinu sliku da ne bi s tobom probao
vurunu“-citat iz filma Maratonci trée pocasni krug
“Mos mislit ti me volis. Volim i ja tebe pa te ne
napadam” -Seka Sablji¢ kaze Bogdanu Diklic¢u u
filmu Maratonci trée pocasni krug.
“Fredo, ti si moj brat i ja te volim. Ali se nikad vise
ne udruzuj sa nekim protiv porodice. Nikad vise!*
(citat iz filma Kum)
6. Kompulzija  Bakterije se prenose autobus autobus—auto
pranja preko putnickih sjedista autobus—>autocesta
bakterije bakterije=>jogurt (ove bakterije su dobre za Vas)
bakterije=>materije
bakterije—>vakcine (neke se prave od mrtvih ili
oslabljenih bakterija)
7. Kompulzija ~ Posmatranje ili plava plava=>plavusa
provjeravanja  razmisljanje o plavoj ili plava=>nebeska

crnoj boji budi strah od
povredivanja drugih

plava=>borovnica
plava=>glava (rima)
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crna =>odzacar (simbol za sre¢u), poznata bombona
Odzacar
crna—>kafa
crna=>tamna ¢okolada
crna—>bijela
crna=>black-engleski Sirius Black (Harry Potter)

9. Sta ne treba da radite?

Kao sto smo prethodno diskutovali, asocijacije bi trebalo izgraditi povezivanjem komponente
opsesivne misli sa neutralnom ili pozitivnom asocijacijom—a ne u suprotnom smjeru (znaci
povezite rak=> vaga (horoskop), ali ne vaga->rak). Asocijacije moraju biti neutralne ili
pozitivne; veza izmedu azbesta i rije¢i smece nece biti od koristi, iako je nova konekcija i
proizilazi iz asocijacije azbestoza—=>gusenje! Bitno je “razdvojiti” specifi¢ne termine i rijeci
koje su u bazi Vasih opsesija, i koje izazivaju tenziju i strah. Tehnika moze biti uspijesna jedino
ako gledate “Strahu u o¢i” .
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10. Dodatak—dalji primjeri

POZAR
Grad Poznati glumac KoSarkas

Pozarevac Zarko Lausevié Zarko Paspalj

ZARAZA

Modna kuca Zarez Ime ZARA

KRIVICA

Moja kravica Krivina Bajka Ivica i Marica
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