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Sazetak

U svakodnevnom zivotu ljudi postavljaju ciljeve i1 koriste mentalne simulacije, odnosno
kognitivne konstrukcije hipotetskih dogadaja ili rekonstrukcije pravih dogadaja, $to im
omogucuje brojne koristi i dobrobit. Ostvarivanje odredenog cilja rezultira zadovoljstvom te
osoba postaje sklonija postavljati vece ciljeve. Brojni ¢imbenici poput tezine 1 specifi¢nosti cilja,
povratne informacije, prihvacanja i vrste cilja utje¢u na kvalitetu izvedbe i zeljeni ishod. Na
ostvarivanje ciljeva takoder mogu utjecati i mentalne simulacije, no same fantazije o uspjehu ne
proizvode produktivho ponaSanje pa mentalne simulacije treba usmjeriti na planiranje i
rjeSavanje problema. Takva vrsta truda dovodi do produktivne aktivnosti usmjerene prema cilju.
Postoje razliciti pristupi mentalnim simulacijama i stru¢njaci na tom podrucju nisu suglasni oko
toga §to tocno one obuhvacaju i na koji nacin djeluju. Pronaden je niz ¢imbenika koji utje¢u na
njihovu ucinkovitost kao $to su vrsta zadataka na koju se primjenjuju, broj ponavljanja pojedine
mentalne simulacije i njeno trajanje te brojne individualne razlike. Osim toga pokazalo se kako
su mentalne simulacije povezane s afektima. Prvobitna istrazivanja pokazala su da mentalne
simulacije mogu utjecati na afekte, dok novija istrazivanja ukazuju da postoji utjecaj i u
suprotnom smjeru. Pojedine vrste mentalnih simulacija takoder mogu utjecati i na dozivljaj

smislenosti zivota.

kljuéne rijeci: mentalne simulacije, ciljevi, izvedba, afekti
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1. UVOD

Potraga za sre¢om 1 svrhovitoS¢u zivota oblikuje promisljanja i aktivnosti svake osobe
(Klug i Maier, 2015). Jedan od najplodonosnijih mislilaca u ljudskoj povijesti, Albert Einstein,
izjavio je: ,,Ako zeli§ zivjeti sretan Zivot, vezi ga uz Cilj, a ne uz ljude ili stvari“. Tu ideju
iskoristile su pojedine teorije subjektivne dobrobiti (Diener, 1984) koje srediSnje mjesto u
postizanju sre¢e daju upravo osobnim ciljevima. Prema njima, za najbolje razumijevanje
ljudskog ponasanja i emocija potrebno je usmjeriti se na te ciljeve, odnosno na ono §to ljudi
nastoje ostvariti ili izbje¢i te koliko su uspjesni u tome. lako nema dokaza da se vecina ljudi
veéinu vremena ponasa na odredeni nacin jer pokusava postic¢i odredeni cilj, kada to zaista rade
dozivljavaju osjecaj kontrole koji nije prisutan ako ponasanje nije motivirano svjesno odabranim
ciljevima (Csikszentmihalyi, 2006).

U svakodnevnom Zzivotu, osim §to postavljaju ciljeve, ljudi koriste i mentalne simulacije,
odnosno dosjecanja ili zamisSljanja neke aktivnosti, dogadaja, atmosfere u umu koja mogu
ukljucivati sve osjete (Bosnar i Balent, 2009). Neke metode simulacije dokazano pojacavaju
osjecaj svrhe, §to znatno doprinosi dobrobiti (Waytz, Hershfield i Tamir, 2015). Nazalost,
primjena mentalnih simulacija uglavnom je nesistemati¢na i ¢esto nije pod izravnom kontrolom
te zbog toga ¢esto ne dovodi do zeljenih ishoda (Bosnar i Balent, 2009). Osim S§to odredene vrste
mentalnih simulacija same po sebi mogu doprinijeti dobrobiti, uz pazljivu i sistematsku upotrebu
mogu pripomo¢i u ostvarivanju ciljeva te na taj na€in imati i neizravni utjecaj.

»Imati cilj“ vjerojatno je univerzalno ljudsko iskustvo, a razgovor o osobnim ciljevima
Cest je dio svakodnevice. Osobe svojim ciljevima pridaju veliku vrijednost 1 moglo bi se re¢i da
ka cilju usmjereno ponasanje gotovo ocrtava kompleksnost ljudskog reagiranja u usporedbi s
reagiranjem ostalih vrsta. Postoje razli¢iti pogledi na ciljeve, a prema jednome od njih oni su
kognitivne reprezentacije neega $to se moze dogoditi u buduénosti. Prema cilju usmjereno
ponasanje nije reaktivno ve¢ proaktivno, §to znaci da slika o mogucoj buducnosti utjece, a
ponekad i uzrokuje trenutno ponasanje (Ramnerd i Torneke, 2015). Osim toga, uspje$nost u
ostvarivanju ciljeva utje¢e na zadovoljstvo, ali 1 na postavljanje novih ciljeva (Reeve, 2005).

Svrha ovog rada je predstaviti razliite definicije i teorije koje objasSnjavaju ciljeve i
mentalne simulacije te nafine na koje se medusobno ispreplicu. Prikazana je 1 primjena
mentalnih simulacija u raznim profesijama i1 podruc¢jima poput pripreme sportasa i oporavka
nakon ozljede, pripreme za reagiranje u novim i nepoznatim situacijama i sli¢no. U radu su
takoder izlozeni razli¢iti ¢imbenici koji mogu poboljsati izvedbu i olakSati ostvarivanje ciljeva te

¢imbenici koji mogu utjecati na u¢inkovitost mentalnih simulacija.



2. POSTAVLJANJE CILJEVA

Cilj je sve ono Sto osoba tezi ostvariti, a motivaciju proizvodi na nacin da usmjeri paznju
pojedinca na diskrepanciju, odnosno nesklad izmedu postojece i1 idealne razine dostignuca
(Locke i Latham, 1990; prema Reeve, 2005). Ljudi mogu sami sebe motivirati na dva nacina-
stvaranjem diskrepancije i smanjenjem diskrepancije. Kod stvaranja diskrepancije, ljudi sebi
proaktivno postavljaju zeljeni standard izvedbe koji u usporedbi s trenutnim stanjem proizvodi
osjecaj nesklada, zatim procjenjuju koliki trud je potreban za postizanje tog standarda i na taj se
nacin motiviraju (Bandura, 1991). Primjerice osoba koja moze pretr¢ati najvise 8 km moze si za
cilj postaviti 10 km 1 na taj si nain stvoriti motivaciju. Drugi nacin stvaranja motivacije
smanjenjem diskrepancije viSe je reaktivan proces koji ovisi o povratnoj informaciji, a ne o
samom postavljanju ciljeva.

Istrazivanja razine aspiracija pokazuju da ljudi imaju sklonost realisticno mijenjati svoje
ciljeve u skladu s prijasnjim iskustvom (Lewin, Dembo, Festinger i Sears, 1944; prema Beck,
2003). Nakon neuspjeha cilj se snizava, dok se nakon uspjeha podize. Nakon laganog uspjeha
osoba procjenjuje vjerojatnost uspjeha viSom od prethodno ocekivane te novi cilj postavlja vise.
Kod neuspjeha se dogada suprotno. To su tipi€ni pomaci, no postoje i oni atipi¢ni. Neke osobe
kod kojih je strah od neuspjeha veci od zelje za uspjehom podizu svoje ciljeve nakon neuspjeha,
a nakon uspjeha ih snizavaju (Moulton, 1965; prema Beck, 2003). Postoje i brojni drugi
¢imbenici koji mogu utjecati na postavljanje ciljeva. Nakon §to su uz naporan rad ostvarili
zahtjevan cilj, ljudi nee nuzno ocekivati da ga sljede¢i put nadmase. Oni koji imaju vise
povjerenja u vlastite sposobnosti ¢eSce si postavljaju teze ciljeve, no poneki nakon uspjeha
zadrzavaju prijaSnji zeljeni standard izvedbe ili ga ¢ak sniZavaju jer sumnjaju u svoju sposobnost
da takav uspjeh ponove (Bandura, 1991).

Postavljanje ciljeva cesto se koristi kao motivacijska tehnika za poboljSanje izvedbe, no
ono nece uvijek imati Zeljeni uc¢inak. Potrebno je uzeti u obzir vrstu zadatka. Postavljanje ciljeva
najbolje funkcionira kada su zadaci relativno nezanimljivi i zahtijevaju jednostavan postupak
(Wood, Mento i1 Locke, 1987). Kod jednostavnih i nezanimljivih zadataka ciljevi povecavaju
interes jer ih na neki nacin pretvaraju u izazov, no postavljanje cilja ne poboljsava izvedbu kod
zadataka koji su zanimljivi 1 zahtijevaju kreativnost ili rjeSavanje problema. Kako bi se zadrZao
ili stvorio interes bitno je da svaki sljede¢i zadatak pruza odreden izazov 1 potie razvoj
kompetentnosti (Bandura, 1991). S druge strane, potreban je oprez pri postavljanju ciljeva u
primijenjenom okruzenju jer prezahtjevni ciljevi mogu uzrokovati stres i stvaraju moguénost

neuspjeha koji uzrokuje emocionalne, drustvene 1 opipljive posljedice.



3. UTJECAJ MENTALNIH SIMULACIJA NA OSTVARIVANJE CILJEVA

Proveden je niz istrazivanja kako bi se testirali savjeti o predo¢avanju uspjeha i njihova
ucinkovitost (Taylor, Pham, Rivkin i Armor, 1998). Iako brojna literatura za samopomoc¢
predlaze osobama da se poistovjete sa zeljenim ishodom, da zamisle kako je cilj ve¢ ostvaren i
da se prepuste pozitivnim osje¢ajima, nema znanstvenih dokaza koji potvrduju uéinkovitost te
tehnike. U jednom istrazivanju, skupina sudionika fokusirala se na cilj koji Zeli ostvariti, druga
skupina fokusirala se na nacin ostvarivanja cilja, a tre¢a, kontrolna, nije se fokusirala ni na §to
posebno te je usporedena uspjesnost njihovih izvedbi. Usmjeravanje paznje na sam cilj nije
uspjelo kao motivacijska strategija. Pomoglo je osobama da se u tom trenu osjecaju bolje, ali je u
odredenim situacijama dugoro¢no ometalo dostizanje cilja. Usmjeravanje na nacin postizanja
cilja imalo je suprotan ucinak, osobe je potaknulo na promisSljanje i planiranje te je pozitivho
utjecalo na njegovo ostvarenje. Zbog toga je vazno istaknuti razliku izmedu onoga ¢emu
pojedinac tezi, odnosno sadrzaja cilja i sredstava koje pojedinac koristi za postizanje cilja,
odnosno procesa teznje prema cilju. Odmah nakon $to je cilj postavljen ne¢e automatski doci i
do ucinkovite izvedbe te mentalne simulacije treba usmjeriti na moguée nacine postizanja
uspjeha, a ne ih izjednacavati s fantazijama o uspjehu ili mastanjem (Reeve, 2005).

Mnogo godina u proucavanju maste psihologijom je dominirao strukturalni pristup, a tek
kasnije proucavanje se preusmjerilo na njene funkcionalne aspekte. Niz istrazivanja odgode
trenutnog zadovoljstva pokazao je kako sama masta moZe odvratiti ponasSanje od iskusenja. Kada
su sudionici zamisljali karakteristike zeljenog objekta kao $to su naprimjer okus, miris i izgled
ukusnog kolaca, njihova sposobnost odgode zadovoljstva bila je niska, no kada su zeljeni objekt
zamisljali na apstraktan nacin, u ovom slucaju kola¢ kao oblak koji leti nebom, sposobnost
odgode bila je visoka (Mischel i Baker, 1975; prema Lukaszewski i Jarczewska-Gerc, 2012).
Jedno istrazivanje pokazalo je kako su se ljudi koji su zamiSljali kako gledaju kablovsku
televiziju u ve¢oj mjeri pretplatili na nju u usporedbi s onima koji si nisu predocili takve slike
(Gregory, Cialdini i Carpentier, 1982; prema Lukaszewski i Jarczewska-Gerc, 2012). Osim toga,
u istrazivanju u kojem su djeca zamiS$ljala pozitivne 1 bliske interakcije s pripadnicima
manjinskih grupa, razvili su pozitivniji stav prema njima, dok u skupini koja nije zamisljala
takve interakcije nije zabiljeZen takav pomak (Weigl, 1999; prema Lukaszewski i Jarczewska-
Gerc, 2012). Takoder, djeca koja su zamiSljala kako lazu roditeljima bila su sklonija varati u
prilici iskusenja (Weigl, 1992; prema Lukaszewski i Jarczewska-Gerc, 2012).

Medutim, fantazije o uspjehu ne prate nuzno nacelo realnosti. One osobi omogucéavaju da

dozivi emocije koje se uobiCajeno javljaju uz uspjeh, ali ne daju osobi uvid u trud koji je



potrebno uloziti pa ne proizvode produktivno ponasanje (Oettingen, 1996). Zbog toga mentalne
simulacije treba usmjeriti na planiranje i rjeSavanje problema. Takva vrsta truda omogudit ¢e
produktivnu aktivnost usmjerenu prema cilju. U istrazivanju provedenom na studentima
koristene su razli¢ite upute (Taylor i1 sur., 1998). Prva skupina trebala je zamiSljati kako se
priprema 1 uc¢i za odlinu ocjenu na ispitu, a od druge grupe trazilo se da zamisle kako su
ostvarili odli¢an uspjeh na ispitu te da se prepuste radosti i zadovoljstvu zbog uspjeha.
Simulacije su ponavljali svaki dan do ispita te biljezili vrijeme provedeno u ucenju. Studenti u
situaciji simulacije ishoda ucili su manje i postigli loSije, dok su studenti u situaciji simulacije
procesa ucili vise 1 postigli bolje rezultate.

Mentalne simulacije koje poboljSavaju ucinkovitost takoder povecavaju ustrajnost.
Pokazalo se kako se ustrajnost moze povecati i predo¢avanjem posjedovanja osobina potrebnih
za uspjesno izvrSenje zadatka i ustrajanja u njemu. Moguce je da do toga dolazi stoga §to se
zamiSljena stanja pocinju Ciniti vjerojatnijima. Jo$ jedno od mogucih objasnjenja je efekt samog
izlaganja koji uzrokuje da pojave s kojima se osobe viSe puta susretnu postaju privlacnije. Na taj
nacin ponovljene predodzbe vezane uz odredenu aktivnost ¢ine samu tu aktivnost privla¢nijom.
Medutim, to objasnjenje u suprotnosti je s rezultatima istrazivanja mentalnih simulacija ishoda
prema kojima usmjeravanje paznje SamoO na zeljeno stanje ne uspijeva kao motivacijska

strategija (Lukaszewski i Jarczewska-Gerc, 2012).

4. PRISTUPI MENTALNIM SIMULACIJAMA

4.1. Definicije mentalnih simulacija

Postoje razliCite definicije mentalnih simulacija. Prema jednoj (Taylor 1 sur., 1998)
definirane su kao proces vizualizacije buducih dogadaja pracen regulacijom ponasanja i emocija
kako bi ocekivana buduénost postala stvarnost. One prate zakonitosti koje vrijede u stvarnom
svijetu te se zbog toga zamisljeni dogadaji Cine vjerojatnijima. Prema kognitivnom pristupu
mentalne simulacije su zamisljeni prikazi nekog dogadaja ili niza dogadaja (Taylor 1 Schneider,
1989; prema Lukaszewski i Jarczewska-Gerc, 2012). Prema tom pristupu postoje tri vrste
mentalnih simulacija: simulacije ishoda, simulacije procesa i ruminacije - ponavljaju¢e misli o
neuspjehu. Prema drugom pristupu mentalne simulacije javljaju se spontano kada ljudi
razmiSljaju o sebi ili svijetu koji ih okruzuje, a mogu ih potaknuti 1 uobi€ajene svakodnevne

situacije (Sanna, 1996). Mentalne simulacije su kognitivne konstrukcije hipotetskih dogadaja ili



rekonstrukcije pravih dogadaja, a mogu se odnositi na ocekivanja o buducnosti ili na
retrospekciju (Sanna, 2000). Taj pristup istice dvosmjernu interakciju izmedu simulacija i
afekata pri kojoj simulacije utjeCu na emocije koje ¢e osoba dozivjeti, a istovremeno afektivno
stanje osobe utjeCe na mentalne simulacije koje ¢e se pojaviti u njenoj masti. Jedan od pristupa
(Oettingen, 1996) razlikuje pozitivne fantazije, pozitivnha ocekivanja i ruminacije. Pozitivne
fantazije uklju¢uju samo ishode, do njih dolazi spontano i nema kriticke analize, dok kod
pozitivnih ocekivanja predodzbe odrazavaju stadije planiranja aktivnosti. Prema jos§ jednom od
pristupa, predodzbe su gradevne jedinice svijesti €ija je primarna uloga uvjezbavanje adaptivnih,
prema cilju usmjerenih ponasanja putem mentalnih simulacija. Zivopisnost tih predodzbi u
korelaciji je s jednostavno$¢éu i kvalitetom izvedbe (Marks, 1999; prema Lukaszewski i
Jarczewska-Gerc, 2012). Mentalno simuliranje je proces u kojem osoba zamis$lja, dozivljava i
osjeca slike 1 predodzbe u mozgu. To su dosjecanja ili zamis$ljanja neke aktivnosti, dogadaja,
atmosfere u umu i mogu ukljucivati sve osjete- vid, sluh, miris, okus, dodir, kinesteticke osjete.
Kada osoba koristi zivopisne mentalne simulacije, mozak ih interpretira kao realne. U mozgu su
aktivna sli¢na podru¢ja kod zamisljanja i stvarnog izvodenja odredene aktivnosti te pomocu

simulacija mozak ,,stjece iskustva* koja se realno nisu dogodila (Bosnar i Balent, 2009).

4.2. Objasnjenja u¢inaka mentalnih simulacija

Postoji nekoliko razlicitih pristupa koji pokusavaju objasniti u¢inke mentalnih simulacija.
Prema psiho-neuro-misi¢nom pristupu prilikom izvodenja pojedinih pokreta mozak $alje impulse
u misice, a slicni impulsi aktiviraju odredene miSice i1 kada osoba predocava pokret bez njegovog
stvarnog izvodenja. Zami$ljanje obavljanja radnje dovodi do suptilnih pomicanja miSica
uklju¢enih u obavljanje radnje (Driskell, Copper i Moran, 1994). Zivopisno predo¢avanje tako
dovodi do jacanja specifi¢nih ziv€anih veza kao i kada se aktivnost zapravo izvodila (Bosnar 1
Balent, 2009). Nazalost, nema dovoljno neurofizioloskih dokaza koji bi potvrdili te tvrdnje, a u
prilog im ne ide ni Cinjenica da mentalne simulacije nemaju veéi utjecaj na ishode motorickih
zadataka u usporedbi s ishodima zadataka koji sadrze isklju¢ivo kognitivnu komponentu
(Driskell i sur., 1994).

Mentalne simulacije mogu se objasniti i pomoc¢u simboli¢kog uc¢enja. Taj pristup govori
da se kroz mentalnu vjezbu osoba moze bolje upoznati s pojedinim simbolickim elementima
vjezbe. Dijelovi izvedbe mogu se pretvoriti u simbole nakon cega ih je moguce mentalno
ponavljati $to rezultira njihovim zadrZzavanjem u pamcenju (Driskell i sur., 1994). Simbolicko

ucenje ovisi o stupnju u kojem zadatak sadrzi kognitivnu komponentu. Taj pristup navodi da



mentalne simulacije imaju slab utjecaj na motoricke sposobnosti, ali olakSavaju kognitivne
zadatke. Iako postoji nekoliko istrazivanja koja idu u prilog tome, na taj na¢in ne mogu se
najbolje objasniti koristi koje profesionalni sportasi imaju od mentalnih simulacija (Hinshaw,
1991). Medutim, pretpostavka je i da svaki pokret treba biti kodiran u ziv€anom sustavu i
pohranjen u proceduralnom pamcenju te mozak stvara motoricki program na temelju kojeg se
izvode pojedini pokreti. PredoCavanje tako predstavlja aktiviranje motorickog programa za
odredeni pokret na razini koja nec¢e dovesti do njegovog izvodenja (Bosnar i Balent, 2009).
Istrazivanja su pokazala potvrdu o povezanosti simbolickog misljenja i motorickog ponaSanja. U
kori velikog mozga postoji aktivacija motorickog podrucja ve¢ pri samom gledanju motoricke
aktivacije. Tu se nalazi skupina neurona koji se nazivaju zrcalnim neuronima jer se €ini da se
promatrana radnja “reflektira” u promatracevoj motori¢koj reprezentaciji iste radnje kao u zrcalu.
Jedan noviji eksperiment pokazao je da oko 15% zrcalnih neurona reagira i na prezentaciju
specifi¢nog zvuka odredene radnje, a ti se neuroni nazivaju audio-vizualnim zrcalnim neuronima
(Kohler i sur., 2002; prema Buccino i Riggio, 2006). Pokazalo se da slusno predocavanje dovodi
do poboljsanja uc¢inka sportasa (Pascolo, 2003; prema Bosnar i Balent, 2009). Sportasi slusajuci
zvukove izvodenja odredene sportske aktivnosti mogu dobro procijeniti koji je pokret bio
najuspjesniji. Nakon toga sportasi su sluSali samo segment zvuka idealnog pokreta istovremeno
mentalno zamisljajuéi pokret. Pokazalo se da je takva vjezba imaginacije utjecala na poboljsanje
same izvedbe (Bosnar i Balent, 2009).

Jo§ jedno od objasnjenja ucinkovitosti mentalnih simulacija je ono bioinformati¢ko
(Hinshaw, 1991). Prema njemu svako svjesno i nesvjesno ponasanje u mozgu stvara jedinstven
obrazac medusobno povezanih neurona. To se moZe predociti kao lanac spojenih neurona koji se
aktiviraju svaki put kada se ponavlja odredena radnja. Sto se radnja ¢e§ée ponavlja, to je lanac
jaci i bolje umrezen. Mentalne simulacije su unutarnje predodzbe prototipa tog lanca. One
funkcioniraju na nac¢in da jacaju lanac svaki put kad osoba zamislja kako obavlja specificnu
aktivnost. Jacanje veze dovodi do brzeg i preciznijeg izvodenja radnje (Suinn 1997; prema Van
Meer i Theunissen, 2009). Prema tome, mentalne simulacije su organizirani set podataka
pohranjenih u dugoro¢nom pamcéenju, a ukljucuju podatke o situaciji 1 odgovaraju¢em odgovoru.
Pri stvarnom izvodenju odredene aktivnosti isti podatci se aktiviraju te daju informaciju o tome
koja je pozeljna reakcija u odredenoj situaciji. Navedeni podatci moraju se viSe puta aktivirati
kako bi se ucenjem na greskama postupno poboljsavali i prilagodavali. Tako se stvara mreza
uspje$nih odgovora pohranjenih u pamcenju. Tek tada mentalne simulacije mogu poboljsati
izvedbu jer svako novo predocavanje jaca pozeljan odgovor. Osobe bi trebale sustavno vjezbati

predocavanje ako Zele imati koristi od te tehnike (Bosnar i Balent, 2009).



Prema jednom od motivacijskih objasnjenja, samo koncentriranje na zadatak putem
mentalnog uvjezbavanja pobuduje interes. Time se povecava i motivacija za izvrSenje zadatka,
§to moze dovesti do boljih rezultata (Driskell i sur., 1994). Za razliku od toga, drugi pristup
smatra kako idealna izvedba ovisi 0 optimalnoj razini pobudenosti i usredoto¢enosti te u obzir
uzima razli¢ite ¢imbenike koji mogu utjecati na fiziologiju, uklju¢uju¢i emocionalno stanje,
osjec¢aj samoefikasnosti i motiviranost (Hinshaw, 1991). U tom slucaju mentalne simulacije
koriste se kao priprema za ostvarivanje optimalne izvedbe (Feltz i Landers, 1983). Mentalne
pripreme podiZzu razinu samopouzdanja, a time i1 usmjeravaju paznju na obavljanje zadatka
(Murphy 1990; prema Van Meer i Theunissen, 2009). Uz to lagani pokreti misi¢a pri mentalnoj
simulaciji uspostavljaju odgovarajuéu razinu pobudenosti, pozitivno djeluju na brzinu i snagu
reakcije te osobu pripremaju za izvedbu (Feltz i Landers, 1983). Sportasima je korisno koristenje
mentalne simulacije prije same izvedbe u svrhu podizanja razine aktivacije, fokusiranja na bitne
aspekte zadatka ili opustanja, iako vrhunski sportasi ¢esto izvode mentalne simulacije zahtjevnih

izvedbi i prije spavanja (Bosnar i Balent, 2009).

5. UCINAK MENTALNIH SIMULACIJA S OBZIROM NA ZADATAK

5.1. Zadaci koji zahtijevaju kognitivne i fizicke sposobnosti

Postoji vazna razlika izmedu uvjezbavanja tjelesnih i1 kognitivnih sposobnosti. Vecina
istrazivanja fokusira se na koriStenje mentalnih simulacija za usavr§avanje tjelesnih sposobnosti,
uglavnom motorickih vjeStina povezanih sa sportom. Iako postoji korist predocavanja vjezbanja
vjestina, iskljuCiva tjelesna vjezba ili kombinacija mentalnih 1 tjelesnih vjezbi daleko su
ucinkovitiji od samih mentalnih simulacija (Murphy 1994; prema Van Meer 1 Theunissen, 2009).
Za razliku od fizickih sposobnosti, kognitivne sposobnosti obuhvacaju mentalne procese poput
rjeSavanja problema, percepcije 1 pamcenja. Sama podjela na kognitivne 1 fizicke vjeStine je
pojednostavljena i umjetna jer brojni zadaci sadrzavaju i jedne i druge u razliCitim omjerima.
Meta-analiza koju su proveli Feltz i Landers (1983) pokazala je da mentalne simulacije imaju
puno vec¢i ucinak na usavrSavanje kognitivnih sposobnosti nego fizickih. Mentalne simulacije
utje¢u na tjelesne vjestine jednako koliko mogu utjecati na kognitivne sposobnosti koje su u
podlozi te vijestine. Sto je veéi udio kognitivnog napora u fizi¢koj vjezbi, to su mentalne
simulacije uspje$nije. S druge strane, Sto zadatak zahtijeva vece koriStenje snage 1 koordinacije,

to je ucinak mentalnih simulacija manji. To nije iznenadujuce kad se uzme u obzir §to mentalne



simulacije mogu, a §to ne mogu ponuditi (Driskell i sur., 1994). One pruzaju mogucnost
kodiranja odredene aktivnosti u rijeci i slike kojih se osoba moze lako dosjetiti, no one ne mogu

pruziti povratnu informaciju o uspjeSnosti te aktivnosti.

5.2. Otvoreni i zatvoreni zadaci

S obzirom na predvidivost i moguénost kontrole koju osoba ima tijekom njegovog
izvrSavanja, zadatak moze biti otvoren ili zatvoren. Zatvoreni zadatak zahtijeva KoriStenje
zatvorenih sposobnosti bez prisutnosti vanjskih smetnji (npr. pikado ili ronjenje), dok otvoreni
zadatak zahtijeva koriStenje otvorenih sposobnosti, §to znaci da na zadatak utjecu vanjski faktori
te osoba mora biti spremna spontano reagirati i improvizirati (npr. voznja automobilom po gradu
ili timski sport). Kod zatvorenih sposobnosti osoba ima potpunu kontrolu i njene predodzbe
mogu biti sli¢nije stvarnoj situaciji, dok kod otvorenih sposobnosti ishod ovisi i o drugim
ljudima. Pretpostavka je da je puno teze mentalno vjezbati otvorene sposobnosti zbog njihove
nepredvidljivosti (Hinshaw, 1991), dok neki navode kako bi se mentalne simulacije trebale
koristiti kao priprema za ometajuce i problemati¢ne dogadaje (Suinn, 1985; prema Van Meer 1
Theunissen, 2009). Medutim, prema nekim istrazivanjima (Feltz i Landers, 1983) nema znacajne
razlike izmedu otvorenih i zatvorenih sposobnosti. Kompromis izmedu ovih teorija je da
mentalne simulacije viSe pomazu pri usavrSavanju jednostavnih zatvorenih vjestina, ali mogu
mnogo pomo¢i 1 kod kompleksnih otvorenih vjeStina nakon $to je osoba dovoljno dobro

upoznata s aktivno$¢u (Suinn, 1985; prema Van Meer i Theunissen, 2009).

5.3. Upoznatost sa zadatkom

Ucinkovitost mentalnih simulacija takoder ovisi o tome koliko je osoba upoznata s
vjestinom. Ako se dosad nije susrela s vjezbom, ima puno veéi potencijal ucenja te ¢e uz
mentalne simulacije puno brZe ostvariti napredak (Feltz i Landers, 1983; prema Van Meer i
Theunissen, 2009). Napredak je puno uocljiviji kod pocetnika koji mentalne simulacije koriste za
sposobnosti u kojima dominira kognitivna komponenta za razliku od fizicke (Driskell i sur.,
1994). Isti rezultati ne vrijede za osobe koje imaju iskustva sa zadatkom, njima su mentalne
simulacije jednako korisne i kod sposobnosti u kojima dominira fizicka komponenta, dok kod
pocetnika postoji opasnost da zbog manjka iskustva na nepravilan nac¢in mentalno uvjezbavaju
fizicku vjestinu 1 tako pogorsaju svoje sposobnosti (Hinshaw, 1991). Ukoliko sudionici nisu
upoznati s nadolaze¢im zadatkom, mentalne simulacije nisu u¢inkovite. Kako bi osoba mogla

stvoriti odgovaraju¢e predodzbe nuzno ju je upoznati barem s minimalnom koli¢inom podataka



(Lukaszewski i Jarczewska-Gerc, 2012). Sto je sudionik viSe upoznat s vjestinom, to je
sposobniji precizno mentalno uvjezbati pokrete (Guillot i Collet, 2005; prema Van Meer i
Theunissen, 2009).

S obzirom na perspektivu, odnosno stajaliSte s kojeg osoba promatra odredeni prizor,
razlikuju se internalne i eksternalne mentalne simulacije. Kod internalnih osoba dozivljava
situaciju iz vlastite perspektive, dok eksternalne ukljuc¢uju vanjsku perspektivu gdje osoba gleda
na sebe ofima vanjskog promatraca (Bosnar i Balent, 2009). Mentalne simulacije takoder
olakSavaju mjerenje napredovanja u vjestini. Pocetnici u svojim mentalnim simulacijama sebe
Cesce vide u tre¢em licu, tj. iz perspektive druge osobe koja gleda sudionika kako obavlja radnju,
odnosno koriste eksternalne mentalne simulacije (Schick, 1970; prema Hinshaw, 1991). Ukoliko
sudionik simulira vjezbu iz prvog lica, odnosno koristi internalne mentalne simulacije moze
posti¢i ve¢i napredak (Murphy, 1994; prema Van Meer i Theunissen, 2009). Za razliku od njih,
eksternalne mentalne simulacije ponekad mogu povecati ometaju¢i ucinak okolinskih faktora 1
rezultirati smanjenjem samopouzdanja i u¢inkovitosti pri obavljanju aktivnosti (Hinshaw, 1991).
Istrazivanja medutim ne daju jednoznac¢ne rezultate, ali pokazalo se kako vrhunski sportasi ¢esto
koriste obje vrste simulacija, izmjenjuju¢i ih ovisno o situaciji (Bosnar i Balent, 2009).
Primjerice, internalne simulacije mogu koristiti za mentalno uvjezbavanje pojedinih pokreta, dok
im kod odredivanja idealnog polozaja na terenu ili planiranja taktike od koristi mogu biti i

eksternalne simulacije.

6. POBOLJSANJE 1ZVEDBE
Kako bi mentalne simulacije doprinijele ostvarivanju ciljeva, korisno je osim
karakteristika vaznih za mentalne simulacije prouciti i ¢imbenike koji su povezani sa samim

ciljevima, a mogu pomoc¢i u poboljSanju izvedbe.

6.1. Tezina i specifi¢nost cilja

Ljudi koji imaju ciljeve opéenito postizu bolje rezultate od onih bez ciljeva. Pretpostavka
je da povecanjem tezine cilja linearno raste i izvedba, odnosno §to je cilj tezi, to viSe energije
daje osobi te ona ulaze vise truda i postaje ustrajnija. Medutim, linearan odnos postoji samo ako
je osoba prihvatila odredeni cilj i snazno mu se posvetila, a cak i tada, ako cilj uvelike nadilazi
necije mogucnosti, ponovljeni neuspjesi oslabljuju motivaciju. Vrlo bitna je i specifi¢nost cilja
jer nejasni ciljevi proizvode relativno $irok raspon ponasanja, dok specifi¢ni ciljevi usmjeravaju

paznju 1 stratesko planiranje, govore osobi na §to se treba koncentrirati i1 $to to¢no treba napraviti



(Locke i Latham, 1990; prema Reeve, 2005). Ljudi ¢esto ne uspijevaju ostvariti svoje ciljeve jer
ne razviju specifi¢ne planove aktivnosti, ne odrede kada ¢e zapoceti radnju usmjerenu na cilj 1
kako ¢e osigurati ustrajnost bez obzira na prekide i smetnje. Kada ljudi s ciljevima specificiraju
namjere provedbe, povecavaju izglede za postizanje tih ciljeva jer namjere provedbe povezuju
ponasanje sa situacijskim znakovima (vremenom i mjestom). Namjere provedbe specificiraju
kako, gdje 1 kada ¢e se izvrSavati odredena aktivnost i ¢ime zamijeniti svoju uobicajenu reakciju
ako dode do odredene situacije. Na taj naCin ponaSanje se odvija automatski bez svjesnog
promisljanja i donosenja odluka. Tada je ljudima lakSe i ustrajati, predvidjeti moguce poteskoce,
suziti polje paznje te iskljuciti distrakcije (Gollwitzer, 1999). Ciljevi stvaraju motivaciju, no osim
nje postoje i mnogi drugi ¢imbenici koji utjeCu na izvedbu poput sposobnosti, kvalitete
poducavanja, uvjeta za vjezbanje, raspolozivosti potrebnih sredstava i dr. Ako teski i specificni
ciljevi ne uspiju poboljsati izvedbu, korisno je preusmjeriti pozornost i na te druge ¢imbenike

koji nisu motivacijske prirode (Locke i Latham, 1984; prema Reeve, 2005).

6.2. Povratna informacija

Za ostvarivanje ciljeva iznimnu vaznost ima i povratna informacija. Tek nakon Sto osoba
dobije informaciju o svojoj izvedbi, moze je usporediti sa svojim standardom izvedbe i vidjeti
uspjesnost svog napredovanja prema cilju. Bez povratne informacije cilj gubi svoj motivacijski
ucinak (Bandura, 1991). Tijekom vremena ljudi razmisljaju o tome kako se stvari odvijaju, a to
metakognitivno nadgledanje procesa postavljanja cilja, odnosno sposobnost prac¢enja i kontrole
ponasanja zove se samoregulacija. Samoregulacija je cikli¢ki proces koji se sastoji od tri dijela-
planiranja, izvedbe i samorefleksije (Zimmerman, 2002). Nakon Sto osoba postavi ciljeve 1
razradi detaljni plan, krece s izvedbom te dobiva povratne informacije. Zatim osoba koristi
samorefleksiju, odnosno nadzire i ocjenjuje svoju izvedbu usporedujuc¢i je sa Zeljenim
standardom, $to joj omogucuje poboljSano planiranje buducih akcija. Kada osoba ima povratnu
informaciju, ona moZe procijeniti svoju izvedbu kao loSu, dobru ili izvrsnu, Sto ima i
emocionalno znacenje. Kada osoba postigne ili nadmasi svoje standarde, dolazi do zadovoljstva
koje u pozitivnom smislu doprinosi stvaranju nove diskrepancije te si osoba koja vjeruje u svoje
sposobnosti pocinje postavljati vise 1 teze ciljeve. Kada osoba ne uspije u onome §to je naumila,
javlja se nezadovoljstvo te osoba postaje svjesna postojece diskrepancije izmedu cilja i izvedbe.
To je moZe navesti na ulaganje veceg truda kako bi uklonila tu nepodudarnost ili do odustajanja

ako vjeruje da njene vjestine nisu dovoljne za ostvarenje cilja (Bandura, 1991). Koliko ¢e se
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neka osoba truditi u nekom zadatku ovisi o njenom ocekivanju, odnosno opazenoj vjerojatnosti
da ¢e odredeni napor biti instrumentalan za postizanje visoko vrednovanog cilja. Ako osoba ne
o¢ekuje da ¢e njeno zalaganje dovesti do postignuca ili smatra da je to postignuée nec¢e dovesti

do zeljenog cilja, nece se posebno truditi u radu (Vroom, 1964; prema Beck, 2003).

6.3. Prihvacanje cilja

Da bi bili uc¢inkoviti, ciljevi trebaju biti dostizni. Specificni ciljevi trebali bi biti visoki, ali
I ostvarivi. Osim toga, trebaju biti relevantni za posao koji se obavlja, a u njihovom postavljanju
vazno je 1 sudjelovanje osoba koje ih trebaju ostvariti (Beck, 2003). Kada je osoba stavljena pred
novi zadatak s kakvim se nikada ranije nije susrela, ciljevi povezani s njim mogu se ¢initi
preteskima i nerealnima. Kako bi osoba prihvatila takav cilj, od velike pomo¢i moze biti njeno
sudjelovanje u postavljanju takvog cilja. Samo internalizirani ciljevi poboljsavaju izvedbu jer
prihvacanje cilja stvara predanost (Erez, Earley i Hulin, 1985). Ukoliko si osoba nije sama zadala
cilj ve¢ je cilj nametnut izvana, postoji nekoliko ¢imbenika koji odreduju hoce li cilj biti
prihva¢en. Osobe opcenito odbijaju ciljeve koje im drugi nastoje nametnuti (Latham i Yukl,
1975; prema Reeve, 2005) stoga je bitno zajednitko sudjelovanje u procesu i pregovaranje. Sto
je vise osoba ukljucena u proces postavljanja cilja, to je veca vjerojatnost osobnog prihvacanja
tog cilja. Na taj nacin sudjelovanje u postavljanju ciljeva povecava prihvacanje ciljeva, a samim
time ima 1 pozitivan u¢inak na izvedbu. Ako ne sudjeluju u njihovom postavljanju, osobe ce
¢eSc¢e prihvatiti ciljeve koje percipiraju jednostavnijima (Erez 1 sur., 1985) te ciljeve dodijeljene
od strane vjerodostojnijih osoba. Prihvacanje cilja povecava se i u skladu s ocekivanim koristima

od njegovog postizanja (Locke i Latham, 1990; prema Reeve, 2005).

6.4. Kratkoroc¢ni i dugoro¢ni ciljevi

Ciljevi mogu biti kratkoro¢ni, dugoro¢ni ili to moZe biti serija kratkoro¢nih ciljeva koji
zajedno cine dugoro¢ni cilj. Izmedu osoba s kratkoro¢nim, dugoro¢nim ili kombiniranim
ciljevima nema znacajne razlike u izvedbi (Hall i Byrne, 1988; prema Reeve, 2005). Iako blizina
cilja ne utjeCe na samu izvedbu, utjeCe na ustrajnost i intrinzicnu motivaciju. Kod dugoro¢nih
ciljeva nema dovoljno prilika za povratne informacije o izvedbi, stoga se ustrajnost moze
povecati postavljanjem niza kratkoro¢nih ciljeva koji ¢e uz to povecati intrinzi¢nu motivaciju
kod nezanimljivih zadataka (Vallerand, Deci i Ryan, 1985; prema Reeve, 2005). lako
kratkorocni ciljevi zbog ceS€e pozitivne povratne informacije mogu povecati osjecaj

kompetentnosti 1 samoefikasnosti tijekom izvedbe, praceni su znatno manjim osjecajem
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zadovoljstva 1 uzivanja u inac¢e zanimljivom zadatku. U¢inak kratkorocnih ciljeva na zanimljive
zadatke je negativan jer stvara osjecaj vanjskog pritiska te u tom slucaju samo dugorocni ciljevi
podupiru intrinzicnu motivaciju jer ih ljudi mogu slijediti na svoj vlastiti na¢in (Manderlink 1
Harackiewicz, 1984). Medutim, istrazivanja pokazuju da su osobe koje se posvete dugorocnim
ciljevima s malo kratkoro¢nih nagrada manje zadovoljne zivotom od osoba s jednostavnijim,
kratkoro¢nim ciljevima (Bee, 1987; prema Csikszentmihalyi, 2006). S druge strane, postavljanje
prelaganih ciljeva jednako je nezadovoljavaju¢e pa ni jedan ekstrem ne omogucava potpuno

uzivanje u Zivotu.

6.5. Ego orijentacija i orijentacija na ucenje

Mogu se razlikovati ciljevi kod kojih su referentni okvir druge osobe te vlastiti ciljevi. S
obzirom na to postoje dvije vrste orijentacija - ego orijentacija i orijentacija na ucenje. Ego
orijentacija odrazava pojedincev cilj postizanja nadmo¢i nad drugima, natjecateljska je, praéena
je manjom upornoS¢u, manjim zadovoljstvom, manjom intrinzicnom motivacijom, nize
percipiranom kompetentnos¢u i tendencijom odabira subjektivno laksih zadataka. Za razliku od
nje, orijentacija na ucenje odrazava pojedincevu okupiranost usvajanjem vjestine i najboljim
moguéim radom, dovodi do boljeg izvodenja zadataka i veceg poboljSanja (Hewstone i Stroebe,
2001). Ako se uspjeh izjednaci s napredovanjem, a ne sa samim dostizanjem odredenog cilja,
moze se vidjeti njegova jasna povezanost s osjecajem dobrobiti (Klug 1 Maier, 2015). Prednost
orijentacije na ucenje ograniCena je na relativno slozene =zadatke. Ego orijentacija
disfunkcionalna je u pocetnoj fazi ucenja jer je tada potrebno posvetiti paznju samom zadatku,
medutim povecava ucinak kada pojedinac ima potrebne vjeStine 1 znanja za izvodenje zadatka
pomocu izravnih efekata na napor i ustrajnost (Hewstone i Stroebe, 2001). Nadeno je da su ego
orijentacija i orijentacija na u€enje nezavisni faktori te da je moguce istovremeno biti visoko ili

nisko na obje dimenzije (Button, Mathieu i Zajac, 1996; prema Hewstone i Stroebe, 2001).

7. DODATNI CIMBENICI VEZANI UZ MENTALNE SIMULACIJE

Osim ¢imbenika vezanih uz ciljeve, potrebno je u obzir uzeti i dodatne koji mogu utjecati
na mentalne simulacije, a putem njih i na samu izvedbu. U svakodnevnom zivotu svi koriste
mentalne simulacije, no ta primjena uglavnom je nesistemati¢na i ¢esto nije pod izravnom
kontrolom te zbog toga ponekad moze dovesti 1 do Stetnog ishoda. Do toga dolazi ukoliko se

previSe paznje usmjeri na pogreSke i ono Sto nije bilo dobro Sto osigurava umu stalno
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dozivljavanje neuspjeha 1 ponavljanje nepozeljnih, krivih obrazaca. Na obrasce u mozgu moze se
gledati kao na dobro uhodane staze koje lakSe privlace jer su istaknutije, uhodanije i sigurnije
stoga ih je potrebno planski graditi (Bosnar i Balent, 2009). Tehniku mentalne simulacije korisno
je koristiti za ispravljanje pogreSaka nakon povratne informacije. Povratnu informaciju pozeljno
je davati u pozitivnim terminima jer se u suprotnom u mozgu najprije stvara predodzba radnje
koja bi se trebala izbjeci.

Metodoloski faktor koji se takoder mora uzeti u obzir je pojava pod nazivom Hawthorne
efekt, a odnosi se na razliku u paznji posveéenoj kontrolnoj i eksperimentalnoj skupini koja
stvara razliku i u njihovoj motiviranosti (Hinshaw, 1991). Cesto je tijekom istraZivanja
eksperimentalnoj skupini dano vise potpore i kritike te ih se viSe poti¢e na rad. Provodenje
vremena u odredenoj aktivnosti razvija intrinzicnu motivaciju, a eksperimentalna skupina
najéeSe razvije mnogo snazniju intrinzi¢nu motivaciju od kontrolne, $to moze utjecati na
dobivene rezultate jer je kontrolna grupa puno manje motivirana za sudjelovanje u istrazivanju.

Kada se sudioniku daju odredena uputstva za koriStenje mentalnih simulacija,
individualne izmjene su neizbjezne (Murphy, 1994; prema Van Meer i Theunissen, 2009).
Problem vezan uz mentalne simulacije je §to nije moguce nadzirati niti kontrolirati na¢in na koji
osoba vjezba tu sposobnost. S obzirom ne to da se nacin na koji sudionik provodi mentalne
simulacije ne moze nadgledati, sva dosadasnja istrazivanja nisu sasvim pouzdana (Murphy,
1990; prema Van Meer i Theunissen, 2009).

7.1. Individualne razlike

Brojne individualne karakteristike mogu utjecati na mentalne simulacije, a neke od njih
su spol, inteligencija, koncentracija, snalazenje u prostoru i kognitivna fleksibilnost. Sudionikova
sposobnost vizualnog zamisljanja takoder utjece na ucinkovitost mentalnih simulacija Ljudi se
razlikuju u svojoj sposobnosti stvaranja realnih, zivopisnih predodzbi pra¢enih promjenama
emocionalnog stanja, a §to su njihove predodzbe sli¢nije stvarnosti, to vise koristi mogu imati od
mentalnih simulacija (Hinshaw, 1991). Kako bi imali koristi od mentalnih simulacija, ljudi
trebaju stvoriti sliku uspjeSne izvedbe, a to djelomi¢no ovisi i o njihovoj samoefikasnosti,
pozitivnom samogovoru, samopouzdanju i slici o sebi (Hinshaw, 1991). Osim toga, reakcije na

visoko stresne situacije razlikuju se od osobe do osobe.
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7.2. Trajanje i broj ponavljanja

Trajanje istrazivanja mentalnih simulacija moze djelomi¢no utjecati na rezultate
(Hinshaw, 1991). Pozeljno je da istrazivanje traje dovoljno dugo da predocCavanje postane
automatizirano, a opet dovoljno kratko da sudionici ne izgube interes. Feltz i Landers (1983)
otkrili su da je naju¢inkovitije mentalno uvjezbavanje koje traje ispod jedne minute ili od 15 do
25 minuta. Bimodalan odnos dobiven je 1 za broj ponavljanja simulacije tijekom jedne vjezbe,
gdje je optimalni broj ponavljanja ispod 6 ili od 36 do 46 . Prema rezultatima koje je dobio Suinn
(1997; prema Van Meer i Theunissen, 2009) odnos je linearan, $to viSe vremena osoba provede u
vjezbi 1 $to je vise ponavljanja, ostvaruje bolje rezultate. Druga istrazivanja ukazuju na to da
postoji optimalno vrijeme trajanja vjezbe nakon kojeg se u¢inkovitost smanjuje, te se zbog toga
savjetuje da vjezbe mentalnih simulacija ne traju dulje od 20 minuta. Za u¢inkovitost je klju¢no
kontinuirano vjezbanje gdje izmedu vjezbanja ne prolazi previSe vremena jer ucinak mentalnog
uvjezbavanja na izvedbu vremenom slabi, a nakon tri tjedna gotovo u potpunosti nestaje
(Driskell i sur., 1994). U istrazivanjima Cesto nije navedeno koliko puta sudionik mora ponoviti
vjezbu u odredenom vremenu, a uputstva se razlikuju od jednostavnih opisa onoga $to sudionik
mora zamisliti do opisa svakog koraka radnje. Nije odredeno koje instrukcije daju najbolje
rezultate, no mentalne simulacije jako ovise o uputstvima. Trebala bi se obratiti posebna paznja
na uputstva: mogu se odrediti vremenska ograniCenja, ali svakako je potrebno odrediti vrstu i

intenzitet vodenja sudionika kroz simulaciju.

8. MENTALNE SIMULACIJE | AFEKTI

Prvobitna istrazivanja pokazala su da mentalne simulacije mogu utjecati na afekte, dok
novija istrazivanja ukazuju da postoji utjecaj i u suprotnom smjeru (Sanna, 2000). Razlikuju se
uzlazne simulacije kod kojih osoba zamislja situacije bolje od stvarnosti i silazne simulacije kod
kojih osoba zamislja loSije situacije. Te simulacije mogu utjecati na afekte putem usporedbe s
trenutnom situacijom ili putem poistovjeéivanja. Vrlo je vazan nadin na koji ljudi Koriste
mentalne simulacije. Ukoliko osoba koristi uzlazne simulacije, odnosno zamislja kako je nesto
moglo biti bolje i to usporeduje s trenutnom situacijom (npr. da je odabrala drugi put do
odredene lokacije, izbjegla bi prometnu nesrecu), do¢i ¢e do negativnih afekata. Medutim, ako u
istoj situaciji osoba koristi silazne simulacije, odnosno zamislja kako je nesto moglo zavrsiti
nepovoljnije za nju nego §to stvarno jest (npr. dobro da je bila vezana, inae bi mogla biti
ozbiljnije ozlijedena), javit ¢e se pozitivni afekti. U sluCaju poistovjeéivanja, osoba zamisljeno

ne usporeduje sa stvarnos$¢u pa uzlazne i silazne simulacije imaju suprotan ucinak na afekte nego
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u ranijem primjeru. Kad se osoba poistovjeti s uzlaznom situacijom (npr. zamislja da je stvarno
uspjela izbje¢i nesrecu), javlja se ugodno raspolozenje, a kad se poistovjeti sa silaznom
simulacijom (npr. zami$lja stvarno zadobivanje ozbiljnije ozljede), javlja se neugodno
raspolozenje. Osim toga, kada se pomocu filmova ili glazbe kod osoba manipuliralo
raspolozenjem, pokazalo se kako afekti utjecu na vrstu koriStenih mentalnih simulacija na isti
nacin kao $to mentalne simulacije utjecu na afekte (Sanna, 1999).

Mentalne simulacije i afekt utjeCu na promjene samopouzdanja neke osobe unutar
odredenog vremenskog perioda. U jednom istrazivanju (Gilovich, Kerr i Medvec, 1993) od
studenata se trazilo da dva puta procijene koliko ¢e dobro napisati zavr$ni ispit, prvi put na
uvodnom predavanju, a drugi put na sam dan ispita. Sto su sudionici bili blize trenutku u kojem
moraju demonstrirati svoje znanje o odredenoj temi ili rijesiti odredene probleme, to su bili
nesigurniji u vlastite sposobnosti da ée dobro obaviti posao. Sto je rok za izvrienje zadatka bio
blizi, sve ¢eSCe su se javljale uzlazne simulacije. Osobe Cesto koriste uzlazne simulacije i
usporeduju ih s trenutnom situacijom kako bi se pripremile za pojedini zadatak, stoga je vrlo
vjerojatno da se njihova ucestalost povecava pred odredeni test (Markamn i sur., 1993; prema
Sanna, 1999). Osoba tada moze usporediti potrebnu razinu znanja s trenutnom te pocinje
razmisljati o svim stvarima koje mora ponoviti i koje nije stigla pripremiti. Zbog toga je moguce
da su uzlazne simulacije razlog smanjenom samopouzdanju. Jo§ jedan od moguéih razloga
smanjenog samopouzdanja su povecana anksioznost i neugodno raspoloZenje koji mogu utjecati
ili sami ili putem ce§¢ih uzlaznih simulacija.

Sto je rok blizi, osobe se vise pripremaju na neuspjeh (Shepperd i sur., 1996; prema
Sanna, 1999). Sto ranije osoba krene koristiti uzlazne simulacije, ¢ak i kad je rok dosta daleko u
buduénosti, to joj se brze smanji samopouzdanje (Gilovich 1 sur., 1993). Moguce objasnjenje je
da su ljudi preoptimisti¢ni kada zamisljaju koliko ¢e uspjeti vjezbati ili pripremati se za zadatak
unutar nekog vremenskog perioda. Sto je rok blizi time su sve svjesniji koliko im posla i
vremena preostaje te imaju realniju sliku o koli¢ini rada. Optimisti¢ne pretpostavke vlastitih
sposobnosti i kontrast stvarnog rada i vremena je mogu¢ razlog za snizeno samopouzdanje pred
zavr$ni rok. Isto tako, kada se kod sudionika pomocu filma induciralo negativno raspolozenje,
oni su poceli ranije Koristiti uzlazne simulacije i njihovo se samopouzdanje snizilo (Sanna,
1999).

lako negativni afekti uglavnom uzrokuju uzlazne simulacije, ponekad mogu osobu
navesti i na koriStenje silaznih simulacija sa svrhom popravljanja raspoloZenja. Kada osoba
zamiSlja situaciju goru od trenutne postaje zadovoljnija vlastitom situacijom. lako uzlazne

simulacije mogu pridonijeti negativnim afektima, mogu se Koristiti i za vlastito unapredivanje.
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RazmiSljanje o pozeljnijim moguénostima moze biti prvi korak planiranja dostizanja boljih
rezultata. Osim toga, uzlazne simulacije takoder mogu pomo¢i u pripremi za neki negativni
dogadaj (Sanna i Meier, 2000; prema Sanna, 2000). Tu strategiju Cesto koriste defenzivni
pesimisti. Oni koriste uzlazne simulacije, odnosno zamisljaju situaciju bolju od trenutne (npr.
,,Kad bih samo imao viSe vremena, stigao bih dovrsiti zadatak.”), zapo€inju rad i planiranje s
negativnim ocekivanjima, no to ih navodi da se viSe trude kako bi izbjegli neuspjeh. Ta metoda
ukljucuje uzlazne simulacije i anksioznost, a nisko samopouzdanje prisutno je od samog pocetka
(Sanna, 1996). Defenzivni pesimisti ¢ine tek mali dio populacije i nisu dovoljno velika grupa za
objasnjenje promjene samopouzdanja tijekom vremena. Jedan od mogucéih faktora koji utjeu na
promjene samopouzdanja kroz vrijeme je samopostovanje.

Mentalne simulacije povezane su i sa samoposStovanjem i samoefikasnos¢u (Sanna,
2000). Osobe visokog samopostovanja nakon nepozeljnog ishoda uslijed loSeg raspoloZenja
koriste silazne simulacije sa svrhom popravljanja raspolozenja, dok ih osobe niskog
samopoStovanja ne koriste na taj na¢in (Sanna, 2000). One su umjesto toga usmjerene na
samozastitne strategije, o¢ekuju neuspjeh i koriste uzlazne simulacije koje im predstavljaju
alternativu. Na taj nacin, ukoliko i dode do neuspjeha, spremne su na to i ve¢ su promislile o
tome Sto mogu poboljSati sljede¢i put. Za razliku od njih, osobe visokog samopoStovanja
poistovjecuju se s uzlaznim simulacijama S§to rezultira pozitivnim afektima i samopouzdanjem
prije izvedbe. Isto to Cine osobe s visokom samoefikasno$¢u jer vjeruju kako te uzlazne
simulacije mogu ostvariti u svakodnevnom zivotu, dok osobe niske samoefikasnosti sumnjaju u
vlastiti uspjeh jer uzlazne simulacije suprotstavljaju trenutnoj situaciji zbog ¢ega se osjecaju
loSije. Pozitivni afekti uzrokovani mastanjem o pozitivnom ishodu ponekad mogu smanjiti
motivaciju (Oettingen, 1996). U tom slucaju osobe se mogu prerano poistovjetiti s uzlaznom
simulacijom $to dovodi do trenutnog privremenog zadovoljstva i gubitka potrebe za
djelovanjem. Medutim, koriStenje uzlaznih simulacija u usporedbi sa stvarno$¢u potpomaze

uspjehu.

9. MENTALNE SIMULACIJE I OSJECAJ SMISLENOSTI ZIVOTA

Slikovni prikazi mozga (eng. neuroimaging) demonstriraju kako je sloZzena povezanost
mreze srediSnjeg temporalnog reznja ukljucenog u prospekciju i retrospekciju povezana s
osobnim izjavama o osjecaju smisla vlastitog zivota (Waytz i sur., 2015). Pokazalo se da
navodenjem osobe na razmiSljanje o specificnim dogadajima iz vlastite proslosti i mogucim

situacijama u buduénosti osoba pocinje razmisljati o smislu Zivota. Vjerovanje da zivot ima
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smisla i svrhu ljudima je od izuzetne vaznosti za uspjesno, prilagodeno funkcioniranje
(Heinzelman i King, 2014; prema Waytz i sur., 2015). Osjecaj da vlastiti Zivot ima smisao
znatno doprinosi dobrobiti. Simulacije kao sposobnost zamisljanja situacija koje se vremenski i
geografski potpuno razlikuju od trenutne iznimno su vazne za spoznaju smisla vlastitog Zivota.

Cini se da je simuliranje isklju¢ivo ljudska karakteristika (Gilbert, 2006; prema Waytz i
sur., 2015). Razli¢ite vrste simuliranja koriste slicne psiholoSke procese. Primjerice, dogadaje 1
situacije koji su psiholoski udaljeni, ljudi simuliraju u apstraktnim pojmovima bez konkretnih
detalja. S druge strane, ako se osoba upusti u zamisljanje nekog nedavnog dogadaja ili dogadaja
koji se ubrzo treba odviti, simulacije ¢e imati odredeni kontekst, bit ¢e konkretne i detaljne
(Trope i Liberman, 2003). Neke metode simulacije dokazano pojacavaju osjecaj da se sve u
zivotu odvija s odredenim razlogom, posebice vremenske simulacije retrospekcije i prospekcije.
Eksperimentalno navodenje sudionika na simuliranje nostalgije, odnosno sentimentalno
osvrtanje na proslost, moze inducirati pojacan osjecaj smislenosti Zivota (Routledge i sur., 2011;
prema Waytz i sur., 2015). Razmisljanje o vlastitoj buducénosti na pozitivan nacin daje isti
rezultat.

Razmis$ljanje o nacinima na koje se neki dogadaj u proSlosti mogao odviti, ali nije,
takoder pojacava osje¢aj da je originalni dogadaj sluZzio odredenoj svrsi. Isto tako ako se
sudionike navede na razmisljanje o bitnim vezama i dogadajima u svom zivotu, steknu dojam da
su se te veze 1 dogadaji ,,morali dogoditi* (Kray 1 sur., 2000; prema Waytz i sur., 2015). Kada
ljudi simuliraju dogadaje u daljoj buduénosti, razmisljaju o dogadajima koji su znacajniji 1 bitniji
nego kada zamisljaju dogadaje koji bi se mogli dogoditi u bliskoj buduénosti. Sto je zamisljeni
dogadaj bitniji, sudionik razvije veéi osjeCaj smisla. Psiholoska udaljenost pridonosi
apstraktnijem razmis$ljanju i razlog je zasto ljudi udaljenijim dogadajima u buducnosti pridaju
veci smisao. Tada misle o razlogu zaSto bi se neSto dogodilo, ali ne razmisljaju o nacinu na koji
bi se to dogodilo. Kada pojedinac zamisli dogadaj koji za njega ima odredenu svrhu, takoder

steCe veci dojam smislenosti cjelokupnog zivota (Waytz 1 sur., 2015).

10. PRAKTICNA PRIMJENA MENTALNIH SIMULACIJA

S obzirom da postoje brojne dobrobiti koje omogucuje pravilna upotreba mentalnih
simulacija, njithov potencijal relativno je neiskoristen. Njihova vaznost prepoznata je u podrucju
sporta te se one Cesto koriste uz ostale tehnike mentalne pripreme sportasa. Vrhunski sportasi

koriste mentalne simulacije prije same izvedbe kako bi ostvarili optimalnu razinu pobudenosti,

17



fokusirali se na bitne aspekte zadatka ili se opustili (Bosnar i Balent, 2009). S obzirom na svoje
vjestine 1 znanje o pravilnom izvodenju pojedinih pokreta, takoder ih mogu koristiti u razdoblju
oporavka od ozljede kada nisu u moguénosti odradivati treninge, ali mogu ih koristiti 1 kao
dodatak svakodnevnim treninzima. Uz to mentalne simulacije mogu pomoc¢i sportasu da kroz
zamiSljanje razli¢itih mogucih situacija odrede koja bi bila najprimjerenija reakcija u odredenom
trenutku te pravilno reagirati kada do takve situacije zaista dode. Isti mehanizmi koji su u
podlozi ucinkovitosti mentalnih simulacija kod sportasa, mogu biti od koristi i u ostalim
profesijama, ali i svakodnevnom Zivotu.

Mentalne simulacije imaju vaznu ulogu u stvaranju mogucih rjeSenja kompliciranih
problema (Taylor i sur., 1998). One mogu pomo¢i ljudima da u stresnim situacijama reagiraju na
pozeljan, ve¢ pripremljen nacin, stoga mogu biti od velike koristi primjerice zapovjednicima u
vojsci, policiji ili bilo kome tko je zaduZen za upravljanje akcijama veceg broja ljudi i takticko
planiranje. Mentalne simulacije takoder se mogu koristiti u terapiji za prevenciju povratka
ovisnosti. Predo¢avanje rizi¢nih situacija i razli¢itth mogué¢ih nacina suocavanja s njima moze
odvratiti osobu od nepozeljnog ponasanja. Tome se moze pridodati stvaranje namjera provedbe
pri kojem osoba to¢no odredi $to ¢e uciniti ako dode do odredene situacije te njena reakcija
postaje automatski kontrolirana situacijskim znakovima (Gollwitzer, 1999).

Zbog toga $to mentalne simulacije mogu imati u¢inak na regulaciju emocija i ponasanja,
na kompleksne kognitivne sposobnosti poput improvizacije, strateSkog planiranja i analitickog
promisljanja te na rjeSavanje problema i donoSenje odluka, u obzir treba uzeti i moguénost
njihovog koriStenja u edukacijske svrhe (Van Meer i Theunissen, 2009). Mentalne simulacije
mogle bi biti korisne u Skolstvu, ali i razliitim programima i teajevima koji od polaznika
zahtijevaju usvajanje novih, posebice kognitivnih vjeStina. Osim toga, mentalne simulacije
procesa mogu pomo¢i ucenicima i studentima u pripremama za ispite i razliCite projekte te ih
navesti da vise uce, ranije krenu s obavljanjem zadataka i sve potrebno obave u zadanom roku

(Taylor i sur., 1998).

11. ZAKLJUCAK

Iako ljudi Cesto raspravljaju o vlastitim ciljevima 1 moglo bi se rec¢i da su oni uobicajeni
dio svakodnevnog Zivota, ne postoji njihova jedna tocno dogovorena znanstvena definicija. S
obzirom na njihov velik utjecaj na cjelokupni zivot, utvrdene su razliite karakteristike ciljeva
koje mogu poboljsati izvedbu. Ciljevi bi trebali biti teski i specificni, ali takoder i dostizni, no
potreban je oprez jer ciljevi nee nuzno poboljsati izvedbu kod zadataka koji su zanimljivi 1
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zahtijevaju kreativnost ili rjeSavanje problema. Za ucinkovitost ciljeva vrlo je vazna i povratna
informacija, a ukoliko osoba nije sama odredila cilj, vazno je njegovo prihvacanje. Visestruka
istrazivanja pokazala su kako i mentalne simulacije mogu utjecati na ostvarivanje ciljeva.
Mentalne simulacije ljudi takoder koriste u svakodnevnom Zivotu, no nije postignut konsenzus
oko toga $to one to¢no predstavljaju i obuhvacaju te se u usporedbi razlicitih pristupa moze Ciniti
kako je rije¢ o razli¢itim konstruktima. Pronaden je dvosmjeran utjecaj mentalnih simulacija i
afekata, a osim toga, one mogu pridonijeti i osjecaju smislenosti vlastitog Zivota. Brojni
¢imbenici mogu utjecati na ucinkovitost mentalnih simulacija, a vrsta zadataka, individualne
razlike 1 trajanje procesa simuliranja samo su neki od njih. Problem je Sto istrazivanja tih
¢imbenika ne daju jednoznacne rezultate. U istrazivanjima upute ¢esto nisu jasno i detaljno
specificirane, a uz to nacin na koji sudionik provodi mentalne simulacije nije moguce nadgledati.
Zbog toga sva dosada$nja istraZivanja nisu sasvim pouzdana. S obzirom da nije moguce nadzirati
niti kontrolirati nac¢in na koji osoba vjezba tu sposobnost, u buduéim istrazivanjima bilo bi
korisno viSe se posvetiti detaljnoj razradi uputa i drugim faktorima na koje je moguce utjecati.
Takoder, u obzir treba uzeti i detaljnije istraziti korisnost implementacije mentalnih simulacija u

razlicita podrucja profesionalnog i svakodnevnog Zivota.
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