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PRILAGODBA STUDIRANJU

Polazak na studij/fakultet obi¢no zahtjeva prilagodbu od bruco$a. Dok sve te promjene
mogu biti uzbudljive, takoder mogu izazivati razli¢ite emocije. Studij nudi nove
mogucénosti, slobodu i samostalnost, ali uz to dolazi i puno viSe odgovornosti. Tijekom
prvih par tjedana i mjeseci pocetka studija, uobicajeno je da se osjecate nervozno,
uplaseno, usamljeno i preplavljeno dok se privikavate na novu okolinu i upoznajete nove
ljude. Donosimo neke od uobicajenih stresora koje dozivljavaju brucosi.

Upravljanje vremenom

Vas raspored na studiju je vjerojatno fleksibilniji nego ikad ranije kroz Skolovanje. Vrijeme
vam nije toliko strukturirano pa moze biti teSko znati posloziti prioritete. Uz predavanja i
vrijeme za ucenje mogu postojati i jo$ neke aktivnosti koje zahtijevaju vase vrijeme kao $to su
rekreacija, sudjelovanje u studentskim udrugama, studentski posao, druZenje i briga o sebi. U
pocetku se mnogi studenti osjecaju preplavljenima i bore se kako bi uskladili studijske s drugim
obvezama i druZenjem s prijateljima. KoriStenje planera ili neke aplikacije za planiranje moze
vam pomo¢i da lakSe organizirate Zivot koji se sad brzo mijenja.

Vjezba: Kako provodim svoje vrijeme?

Utvrdivanje nacina na koji provodimo svoje vrijeme, omogucuje nam ostvarivanje uvida gdje nam
je potrebna promjena kako bismo ostvarili §to zelimo. Evo vjezbe u nekoliko koraka.

Uzmite tablicu dana i sati u tjednu te ju ispunite sa svojim obavezama i planovima. Zatim odaberite
Cetiri bojice 1 osjencajte razli¢itim bojama sljede¢a podrucja:

O Vrijeme posveceno spavanju, higijeni i jelu

O Vrijeme posveceno fakultetu, putovanju, ostalim obavezama

O Vrijeme posveceno zabavi, hobijima i sebi

O Vrijeme dozivljeno i procijenjeno kao ,,gubljenje vremena“

Prilikom bojanja uzmite u obzir da neke aktivnost mogu istovremeno biti u dvije kategorije. Npr. ako
provedes tri sata na Facebooku, moze$ sat vremena staviti u kategoriju zabave/odmora, a druga dva
sata oznaciti kao ,,gubljenje vremena“ jer ste za to vrijeme zapravo trebali uciti.

Sve §to oznacdite kao gubljenje vremena mozemo nazvati ,.kradljivcima vremena“ (ono vrijeme kada
se ne bavimo nekom smislenom ili neophodnom aktivnoscu ili onime §to voli§ i u ¢emu uZivas.
Ponekad kradljivaca vremena nismo ni svjesni dok ne napravimo ovakvu analizu vremena, a vazno
ih je prepoznati jer mogu biti prava zamka za neracionalno troSenje vremena.

Vijezba preuzeta iz brosure Sveucilisnog Savjetovalisnog Centra ,, Kako se (bolje) organizirati?
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Akademski uspjeh

Moze biti tesko pratiti pojacane akademske zahtjeve, posebno ako vi (ili vaSa obitelj) imate
visoke standarde za vas akademski uspjeh. Mozete osjecati pritisak i zbog Skolarine ili troskova
upisa koje ranije niste morali pokrivati. Vazno je da redovito pohadate predavanja, izvrSavate
dodatne zadatke kao S$to je Citanje literature ili pisanje seminara, kao i1 da trazite pomo¢ kada
vam je potrebna. Profesori 1 asistenti ¢e vam rado pomoci i Zele da uspijete.

Konflikti s cimerima

Bilo da Zivite u studentskom domu ili iznajmljenom stanu, osobito ako zivite s nepoznatom
osobom, odnos s cimerima moze biti najizazovniji dio polaska na fakultet. Drugacije Zivotne
navike (kao Sto je raspored spavanja, razina odrzavanja urednosti, koliko glasno volite slusati
glazbu) su najceséi izvor sukoba medu cimerima. Ako ne porazgovarate s cimerom 0 sv0joj
ideji kako treba izgledati zajednicki zivot, to moze dovesti do rasta tenzija i zavrsiti konfliktom.
Umjesto da drzite ljutnju i frustraciju u sebi, bolje je da s postovanjem i mirno pokusate cimeru
izreci svoje misli. Ako se situacija ne popravi nakon $to ste iznijeli svoje misljenje, potrazite
savjet kod Uprave studentskog doma (ukoliko zivite u jednom).

Veze na daljinu

Mnogi brucosi su u vezama s osobama koje pohadaju fakultete ili koje zive u drugom gradu.
Udaljenost od partnera/partnerice moze uzrokovati brigu ili osjec¢aj usamljenosti. Kako biste
lakse podnosili udaljenost, vazno je usmjeriti se na komunikaciju, otvorenost i traziti nacine da
se povezete sa svojim partnerom/partnericom- ¢ak i ako se ne vidate Cesto. Zapamtite da je
socijalna podrska klju¢ uspjeha i sre¢e na studiju, radite na tome da ojacate svoju vezu i
potrudite se stvoriti i nova prijateljstva na fakultetu.

Vjezba: Upoznavanje partnera/prijatelja

Ova vjezba se radi u paru. To moze biti va$ partner/ica ili prijatelj/ica. Sjednite jedno nasuprot
drugoga. Zamislite da ste se upravo upoznali, da nikada ranije niste vidjeli jedno drugo. Pokusajte
vidjeti drugog onakvim kakav je bas§ sada u ovom trenutku. Upoznajte se i budite svjesni kako ovo
radite: o ¢emu pricate i1 kako otkrivate ovu novu osobu koju ste upravo sreli. Provedite oko deset
minuta upoznajuci se sa svojim partnerom. Zatim kazite jedno drugom cega ste bili svjesni dok ste se
upoznavali.

Podijelite:

e Koji su vam se osjecaji javili tijekom ove vjezbe? Kako vam je bilo?

e Kako i u kojoj mjeri ste se zaista upoznali i koliko iskreno ste stupili u kontakt jedno s drugim?
e Koliko je svatko od vas otkrio o sebi i svojim osjecajima, a koliko ste sakrili?

e TKo je bio aktivniji pri ovom upoznavanju?

Odvojite pet minuta da biste istrazili sve detalje o doZivljenome.
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Financijske brige

Studij je obi¢no prvi period Zivota u kojem ste odgovorni za svoj vlastiti budzet. Neki studenti
sami placaju Skolarinu, udzbenike i zivotne troskove, Sto moze biti veoma stresno na prvu.
Drugi mozda primaju financijsku pomo¢ od svoje obitelji, ali nikad do sad nisu morali brinuti
o tome da rasporede novac i da odgovorno raspolazu njime. Bez obzira u kojoj situaciji od
navedenih se nalazite, novac moze biti znacajan stresor. Da bi umanjili njegov ucinak, dobra
ideja je educirati se upravljanju financijama, biti iskreni prema sebi oko toga Sto si mozete 1 ne
mozete priustiti, te razgovarati s drugim osobama od povjerenja o tome - kako biste mozda
uvidjeli $to je najbolje za vas.

Slika o sebi i svom tijelu

U nasSoj kulturi velika se vaznost pridaje fizickom izgledu, posebice tijekom adolescencije i
rane odrasle dobi. Medijski prikazi, poruke vr$njaka i drugi kulturalni faktori ¢esto oblikuju
sliku koju mi imamo o nama samima. Kad smo okruzeni s mnogo zbunjujucih i nekad ¢ak
nezdravih poruka, moze biti tesko zadrzati zdravu sliku o svom tijelu; posebno ako ste u novoj
situaciji i pokuSavate se uklopiti i stvoriti nove odnose. Ako se zateknete da se previse
fokusirate na to kako izgledate ili postajete uzrujani oko izgleda svog tijela, podijeliti svoje
brige sa savjetnikom ili nekom osobom od povjerenja moze biti od pomoéi u stvaranju,
odrZavanju i zadrzavanju zdrave slike o sebi.

Preporuke za brucose:

e Budite strpljivi. Na prvu vam mozda sve izgleda zastrasujuce i novo, ali postat ¢e
poznatije s vremenom. MoZda ¢e, takoder, trebati malo vremena dok ne upoznate nove
ljude 1 izgradite prijateljstva i to je sasvim uobicajeno.

e Povezite se s drugim studentima. Zapamtite da niste sami u tome, drugi se isto osjecaju
uplaseno i usamljeno. Nemojte se bojati podijeliti svoje osjecaje s kolegama koje
upoznate.

e Ukljucite se. Studentske udruge su dobro mjesto za upoznavanje i druZenje s novim
ljudima. Upoznavanje osoba koje imaju sli¢ne interese i sli¢ne ciljeve kao i vi je dobar
nacin stjecanja novih prijatelja i sudjelovanja u drustvenim aktivnostima.

e Koristite svoje resurse. Osim studentskih udruga, postoje i druga mjesta na kojima
mozete nac¢i drustvo, ali 1 pomo¢. Na fakultetima postoje studentska savjetovaliSta u
koja se mozete javiti ukoliko vam treba pomo¢ pri ucenju. Postoje razne udruge u
kojima mozete upoznati ljude sli¢nih interesa vasima.

e Vodite brigu o sebi. Temelj uspjesne i produktivne studentske karijere je zdrav zivotni
stil. Odmarajte se dovoljno, birajte zdraviju hranu i nadite neku fizicku aktivnost u kojoj
uzivate.
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USPOSTAVLJANJE RAVNOTEZE FAKULTETSKIH 1
DRUGIH ZIVOTNIH OBAVEZA

Studiranje moZe biti zahtjevno i oduzimati mnogo vremena. Studenti su ¢esto ukljuceni u
niz kolegija, bave se sportovima ili drugim slobodnih aktivnostima, koriste moguénosti
profesionalnog razvoja (volontiranje, praksa), te uspostavljaju Zivot u novom okruZenju.
No, oni imaju i mnogo drugih uloga. Mnogi rade uz studij, bivaju u romanti¢nim
odnosima, pomaZzu u skrbi za ¢lanove obitelji i imaju brojne druge obaveze. Zbog toga
kod studenata mogu javiti povlacenje i imaju poteskoce u organizaciji razli¢itih prioriteta.

Ocekivanja

Ocekivano je kako ¢e studenti tijekom studija imati brojne sate predavanja, te projekte i
seminare koji oduzimaju vecu koli¢inu vremena i zahtijevaju komunikaciju 1 uskladivanje s
drugim studentima. Takoder, ocekivano je da ¢e dio vremena studenti potroSiti na zivotne
zahtjeve svakodnevnice, Sto ¢e utjecati na koli¢inu vremena i paznje koju utroSe na studijske
zahtjeve. Uz dosad navedena ocekivanja, prisutna su i ona koja na namece okolina u kojoj
zivimo. Nasi prijatelji, ¢lanovi obitelji 1 partneri zahtijevaju paznju, emocionalnu podrsku i
ulaganje u odnose. Stoga, kada studenti trebaju uskladiti studijske obaveze sa zivotnima, moze
se javiti dodatna napetost zbog sukoba prioriteta koji kod studenta mogu potaknuti dojam da
nemaju dovoljno vremena za ispunjavanje svih svojih odgovornosti. Takoder, stres moze
izazvati 1 svo vrijeme koje nije utroSeno na rad za studij. Zbog toga su vjestine 1 sposobnosti
upravljanja i prilagodavanja o¢ekivanja, postavljanja granica te fleksibilnosti vrlo vazne i mogu
studentima pomo¢i da se nose sa svim zivotnim ulogama koje imaju. Donosimo nekoliko
savjeta za olakSavanje unoSenja ravnoteze medu viSestrukim odgovornostima.

Komunikacija: Odrzavanje kvalitete u vecini aspekata Zivota zahtijeva komunikaciju.
Studenti mogu biti vrlo korisno nauciti kako uspje$no komunicirati s razli¢itim pojedincima u
njihovom zivotu, a ujedno biti u stanju uravnoteziti vlastite potrebe, dostojanstvo i vrijednosti.
Romanti¢ni, obiteljski i1 prijateljski odnosi najbolje napreduju otvorenom komunikacijom.
Sposobnost izrazavanja pozitivnih 1 negativnih emocija, prigovora, potreba i, posebice,
naklonosti moze imati koristi za sve 0sobe u odnosu. Uz sve to, akademski odnosi naglasavaju
vaznost neovisnosti o akademskim aktivnostima i postavljanja pitanja / traZenje pojasnjenja
prema potrebi. Kona¢no, poslodavci imaju tendenciju da cijene davanje uvida i otvorenu
komunikaciju o odgovornostima, rasporedu i radnim zadacima.

Granice: One su izrazito vazne, posebice pri uspostavljanju rasporeda i upravljanju
vremenom. Tijekom svog obrazovanja studenti ustanove da uvijek postoje dodatni zadaci koje
je potrebno dovrsiti, a takav, trajan ciklus izvrSavanja zadataka ne zavrSava kada diplomiramo,
ve¢ ostaje prisutan tijekom cijelog zivota. Upravo zbog toga je tijekom Skolovanja vrlo vazno
razviti vjeStinu postavljanja granica. Ono §to je pritom izrazito vazno istaknuti je da su u svom
obrazovanju, a kasnije 1 karijeri, najuspjesniji oni koji nauce uravnoteziti brigu o radu i brigu o
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odnosima, umjesto da svoje cijelo vrijeme utrose na samo jedno podrucje. U nasem rasporedu
je vazno odrediti vrijeme koje ¢emo provoditi s obitelji, partnerima i prijateljima, vodec¢i brigu
0 samima sebi te vrijeme koje ¢emo provoditi sami.

Pronadite svoj sustav podrske: Ulaganje u sustav podr§ke nam moze mnogo olaksati
suoCavanje sa stresom i razvoj u¢inkovitih strategija suocavanja. Takoder, ako osjetite potrebu
za stru¢nom pomoci, potrazite ju. Struénjaci nam mogu pomodéi u procesu uravnotezavanja
akademskih, poslovnih i osobnih zahtjeva Zivota.

Prioriteti: Studenti danas naj¢e$¢e imaju neograni¢eni broj opcija za provodenje svog
vremena. Mnogi se ukljucuju u razli¢ite slobodne aktivnosti, poput sportova, debatnih klubova
1 mnogih drugih. Ove aktivnosti takoder oduzimaju odredenu koli¢inu vremena, zajedno s
provodenjem vremena s prijateljima i partnerima, te odlascima u rodni grad kako bi proveli
vrijeme s obiteljima. Vazno je istaknuti kako nitko ne moze biti ukljucen u sve aktivnosti! Stoga
je vazno odrediti prioritete prema vaznosti za dan, tjedan i mjesec.

Vjezba: Odredivanje prioriteta

Popisite sve zadatke koje trebate izvrSiti. Zatim kraj svakog upisite slovo ,,A%, ,B“ ili ,,C*
slijedeci ovo pravilo:

e _ A“zadaci

o najvazniji zadaci
o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)

e  B“zadaci

o Zadaci srednje vaznosti
o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kra¢em vremenskom razdoblju, no za druge
dijelove imamo viSe vremena

e  (C“zadaci

o Zadaci najmanje vaznosti
o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrsiti, ali zapravo nam nisu toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,,A* trebamo izvrS$iti prije ijjednog zadatka oznacenog slovom ,,B*.!
To ti moZe biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomoc¢i €e ti da osiguras da si izvrSio/la zadatke koji
su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako biste
procijenili Sto trebate uciniti 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim redoslijedom trebate izvrSavati
zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike, osigurat ¢ete izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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PridrZavajte se rasporeda: Odrzavanje rutine i rasporeda moze biti koristan nacin za
organiziranje i njegovanje zdravih navika. PokuSajte imati dosljedan raspored spavanja, je to,
osim odredenog vremena za samostalan rad, predavanja i seminare, ucenje, te vrijeme
provedeno s prijateljima / obitelji, moze dovesti do pozitivnih rezultata.

Budite fleksibilni: Dok ste na fakultetu, zivot izvan njega se i dalje nastavlja. lako je
odrzavanje rasporeda iz dana u dan korisno, vazno je zapamtiti da se ponekad mogu dogoditi
zivotni dogadaji koji su izvan naSe kontrole. Stoga je tada vazno prisjetiti se da trebamo biti
fleksibilni i da smo raspored kreirali kako bi nam sluzio kao pomoc¢ i vodi¢, a ne kako bismo
mi sluzili njemu.

Ulozite vrijeme u hobi ili aktivnosti koje nam umanjuju stres: lako je vrijeme
ogranicen resurs, vazno je dio njega odvojiti za hobije ili druge aktivnosti koje nam pomazu da
se lakSe nosimo sa stresom. lako se vrijeme moze osjecati kao ograni¢en resurs kada ucenici
upravljaju Skolskim i drugim zivotnim obvezama, ulaganje vremena u hobi ili strategiju
rjeSavanja moze pomoci u povecanju wellnessa i smanjenju stresa. Bavljenje aktivnostima kao
§to su vjezbanje, pisanje dnevnika, ¢itanje knjiga radi zabave ili bavljenje nekim zanatom moze
nam pomoci da se lakSe suo¢imo sa svim izazovima tijekom studija.

Najcesci stresori

Prioriteti nepovezani sa studijem ponekad nas mogu obeshrabriti, pa mnogi ¢esto pomislimo
,»samo napokon kreni s tim“, $to potice tjeskobu, nelagodu i zabrinutost. Evo nekih briga
vezanih za uskladivanje akademskih i Zivotnih obaveza:

e Briga o0 novcu: Bez obzira koliko smo paZljivi u potro$nji i Stednji novaca, ponekad nam
se mogu javiti financijske teSkoce. Izvori zarade, samofinanciranje 1 plac¢anje svih racuna
mogu uzrokovati dodatan stres. U toj situaciji moze biti korisno nauciti vise o upravljanju
financija iz razli€itih prirucnika, ukljuciti se u radionice i predavanja na tu temu ili
savjetovanje u tom podrucju.

e Usporedba sebe s drugima: Raznolikost uloga i obaveza studenata, uz one akademske,
mogu na$§ raspored uciniti zbrkanim. Kako bismo odrZavali zdravu, konstruktivnu
ravnotezu izmedu svih obaveza ponekad ¢e biti potrebno nauciti da nam za izvrSavanje
nekih zadataka treba duze vrijeme nego $to smo prvobitno planirali. Ponekad je nerealno
ocekivati od sebe da imamo raspored jednak kao i drugi studenti koji imaju drugacije
odgovornosti od nas. Nauciti postaviti za nas realan raspored vrlo je korisno 1 pomaze nam
umanjiti koli¢inu dozivljenog stresa.

e Prekidi komunikacije: Bez obzira koliko se trudimo, ponekad ¢emo iskusiti povremene
prekide komunikacije. Do njih dolazi kad namjera govornika ne odgovara utjecaju poruke
koju je primio slusatelj. Da bismo poceli rjeSavati prekid komunikacije, slusatelj mora
prepoznati utjecaj, opisati ga govorniku i provijeriti je li taj utjecaj bio namjeran.
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Vjezba Prepreke u komunikaciji

Prikazite na bilo koji nacin koji Zelite (crtez, slika, oblik, figura, lik iz crti¢a, ...) osobu

Promislite o odgovorima na sljedeca pitanja:

e Na koji nacin je teSko nositi se s osobom koju ste odabrali prikazati? Javljaju li
se u njenom 1 vasem ponasanju neki od spomenutih obrazaca koji su ucestalo
prisutni u nezdravim odnosima?

o Cime ta osoba naruiava Vas odnos?
o Sto Vi ¢inite da bi to moglo negativno utjecati na taj odnos? Na koji na¢in
komunicirate s tom osobom?

o Sto ste dosad uginili kako biste poboljiali taj odnos?

e Koristi li vam nacin na koji se odnosite jedan prema drugom? Ako ne, §to mozes
uciniti drugacije?

e Odrastanje: Postizanje ravnoteze dnevnih poslova i odgovornosti koje ima odrasla osoba
moze biti frustrirajuce. Planiranje, odredivanje prioriteta i otvorena komunikacija od
presudnog je znacaja za izradu sporazuma s drugima (npr. S obitelji, partnerima,
profesorima, poslodavcima itd.). To¢nije, tijekom stresnih razdoblja, poput Kraja semestra
ili akademske godine, moze biti korisno teziti fleksibilnosti. Ova otvorenost moze
omoguciti studentima da se osjecaju uravnoteZenije, a ujedno osigurava i da dovr§imo (i
polozimo) sve $to je potrebno.

e Kriti¢nost prema sebi: Pretjerana kriti¢nost prema sebi moze uzrokovati brojne negativne
posljedice. Studenti su ¢esto najkriti¢niji prema sebi, Sto potic¢e do osjecaje neuspjeha ili da
nismo ,,dovoljno dobri*. Nauciti voljeti sebe i brinuti 0 sebi poveéava nase samopostovanje
i moze pomoci u uspostavljanju zdravog nacina zivota U kojem odrzavamo ravnotezu
izmedu Skole 1 drugih Zivotnih uloga.
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SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje je iskustvo kompetentnosti da se nosimo sa svakodnevnim Zivotnim
izazovima i svjesnosti da zasluZujemo biti sretni (prema Branden). Definiramo ga i kao
pozitivan dojam koji osoba ima o sebi. Samopouzdane osobe vjeruju samima sebi i vjeruju
da su jednako vrijedni kao i drugi ljudi. Cijene sami sebe, svida im se kakva su osoba i
op¢enito imaju pozitivno misljenje o sebi, ¢ak i kad neka o¢ekivanja o njihovim ciljevima
nisu ispunjena. Biti samopouzdan ne znaci da ¢e osoba mo¢i ostvariti sve svoje ciljeve —to
znaci imati realisti¢ne poglede na sebe, koji su tocni i iskreni.

Samopouzdanje ukljucuje razlicite osobine osobe. Svaka osoba ima jedinstvene kvalitete
i osobine na kojima moze biti viSe ili manje zahvalna. Naj¢eS¢e smo zadovoljni pojedinim
podrudjima naSeg Zivota (npr. akademski uspjeh, sportski uspjeh, ...) dok istovremeno
bivamo nezadovoljni drugim podrucdjima (npr. izgled, socijalni odnosi, ...). U cilju
izgradnje samopouzdanja, korisno je nauditi identificirati podrucja Zivota koja nas brinu
i kojima smo nezadovoljni.

Zbog Cega je samopouzdanje vazno

Ljudi s niskim samopouzdanjem mogu iskusiti patnju i nezadovoljstvo na mnogo razlicitih
podrucja Zivota. Takve osobe mogu ovisiti 0 odobravanjima osoba i1z okoline kako bi se mogli
osjecati dobro o sebi. Mogu biti skloni izbjegavanju rizika zbog snaznog straha od neuspjeha,
a takoder najcesce ne oekuju uspjeh. Ucestalo umanjuju vlastite uspjehe i pokusavaju umanjiti
ili ignorirati dobivene komplimente.

Ljudi s visokim samopouzdanjem su spremni riskirati da od drugih dobiju neodobravanje jer
opcenito vjeruju u svoje sposobnosti. Nastoje prihvatiti same sebe i ne tjeraju se prihvatiti
konformizam. Samopouzdanja moze utjecati na brojna podrucja zivota osobe 1 njeno mentalno
zdravlje. Osobe s niskim samopouzdanjem mogu iskusiti ove psiholoske teskoce:

e Simptomi depresivnosti

e Simptomi anksioznosti

e Somatske teskoce

e Povecana (zlo)upotreba alkohola i psihoaktivnih supstanci
e Poteskoce u prehrani 1 naruSena slika o svom tijelu
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Vjezba: Obnovi svoj sjaj

Nekad nam se dogodi da nismo u kontaktu sa svojim kvalitetama i vrlinama, ali ih vidimo i
prepoznajemo kod drugih. Korisno je znati kako ono §to mozemo vidjeti kod drugih
najvjerojatnije i sami posjedujemo u odredenoj mjeri. Zamislite pred sobom nekog kog
obozavate, poStujete, divite mu se.

Odgovorite na sljedeca pitanja:

e Koje osobine te osobe su najvise vrijedne hvale?

e Mozete li se prisjetiti dogadaja u kojima se ta osoba ponasala na narocito
nesebican ili neki drugi nacin koji vam se svida?

Nakon osmisljenih odgovora, uzmite ogledalo. Promislite o tim vrlinama i postupcima —
Koliko vam pristaju? Jesu li vam taman? Kako vam stoje? U kojoj mjeri i sam/sama
posjedujete sli¢ne kvalitete i vrline?

Kako se samopouzdanje pocetno razvija?

Mnogo je utjecaja na razvoj samopouzdanja. Oni mogu ukljucivati rane odnose s ¢lanovima
obitelji, vrSnjacima, odgajateljima i nastavnicima te sa samima sobom. Primjerice, kada tijekom
djetinjstva, u nasim ranim odnosima, dozivljavamo prihvacanje, ostvarujemo ¢vrst temelj da
se osjecamo dobro o samima sebi. No, ako ti odnosi bivaju ispunjeni kritikama, zahtjevima 1
ograni¢enjima, dijete uci da je nesposobno, neadekvatno ili inferiorno. Osobe ¢iji su pozitivni
uzori osobe s visokim samopouzdanjem vjerojatnije ¢e razviti i svoje samopouzdanje. Takoder,
odnosi s drugima koje ostvarujemo tijekom zivota (poput prijateljstava, romanti¢nih odnosa 1
sl.) mogu utjecati na naSu percepciju nas samih. Na primjer, u studentskom domu, vr$njaci
mogu pozitivno utjecati na razvoj naSeg samopouzdanja pruzanjem podrSke i1 potvrdivanja.
Medutim, vr$njaci koji su kompetitivni, te skloni kritiziranju i osudivanju mogu negativno
utjecati na nase samopouzdanje (npr. usporedivanjem ocjena, procjenjivanjem naseg izgleda 1

sl.).

Vec¢ina ljudi pretpostavlja da je njihovo nisko samopouzdanje povezano s njihovim
nedostatkom postignuca, sposobnosti ili prepoznavanja. No umjesto toga, ono je cesto
posljedica pretjeranog usmjeravanja na percipirana, nerealna oc¢ekivanja ili standarde drugih,
posebice obitelji 1 drustva. Utjecaji poput medija takoder mogu doprinositi nasim percepcijama
uspjesnosti, ljepote 1 vrijednosti. Naposljetku, osobno iskustvo socijalne pozeljnosti, privilegija
te bilo kojeg oblika zlostavljanja imaju snazan utjecaj na percepciju osobe o samoj sebi.
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Obrasci nefunkcionalnih (samoporazavajucih) misli

Kao odgovor na vanjske utjecaje ljudi mogu razviti obrasce samoporazavajucih,
nefunkcionalnih misli koje umanjuju naSe samopouzdanje. U nastavku donosimo nekoliko
Cestih takvih obrazaca, koji su primjeri i podru¢ja u kojima je koristan razvoj drugacijih
obrazaca razmisljanja:

SVE ILI NISTA - na¢in razmi$ljanja u kojem se usmjeravamo na ekstreme. Stavlja pred nas
nemoguce standarde savrSenosti.

e Primjer: ,,Ako zadatak ne odradim savrseno, oli¢enje sam neuspjeha.*
e Pitanja za promisljanje:
o Stvari i dogadaji su vrlo rijetko u potpunosti pozitivni ili u potpunosti negativni.
Gdje se ovaj dogadaj nalazi unutar cijelog spektra od pozitivnog do negativnog?

CRNI OBLACI - neki negativan detalj, kritika ili prolazni komentar ,,zacrnjuje* nas realitet.

e Primjer: Dobio/la sam 3 iz ispita. Nikad necu uspjeti dosti¢i potreban prosjek za upis
diplomskog studija.*
e Pitanja za promisljanje:
o Pomaze li mi ova misao? Sto je najvjerojatnije da ée se dogoditi? Cak i ako se
dogodi da ne upiSem diplomski studij, koje su alternative koje tada mogu
ostvariti umjesto toga?

USMJERAVANJE NA NEGATIVNO - pozitivne dogadaje ne dozivljavamo ni priblizno
znacajnima kao negativne.

e Primjer: ,,Znam da sam pobijedio 5 partija Saha zaredom, ali zbog sadasnjeg gubitka se
osjecam jako loSe.*
e Pitanja za promisljanje:
o Zapazam li samo negativne dijelove situacije? Ima li drugih podrucja situacije
koje nisam uzeo/la u obzir?

NEKRITICNO PRIVHACANJE ili EMOCIJE KAO ISTINA - proces u kojem osjecaje
doZivljavamo kao €injenice.

e Primjer: ,,Osje¢am se ruzno, stoga mora biti da sam ruzna‘“
e Pitanja za promisljanje:
o Odrazavaju li moje emocije realnost? OsjeCam li se uvijek ovako? Ima li
trenutaka kada se osje¢am drugacije?
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PRETJERANA USMJERENOST NA TVRDNJE ,MORAM* ILI ,,TREBAO/LA BIH* -
tvrdnje ,,moram® i ,,trebalo bi“ su najées¢e odraz perfekcionizama i o¢ekivanja drugih umjesto
da su izraz nasih zelja i potreba.

e Primjer: ,,Svi bi trebali imati plan za karijeru kada upiSu studij. Ne$to mora biti
pogresno sa mnom kada ga ja i dalje nemam.*
e Pitanja za promisljanje:
o Jesu li moja o¢ekivanja za mene realna? Mogu li zamijeniti ,,trebam® i ,,moram*
s ,,bilo bi korisno*“?

ETIKETIRANJE - ,Spustanje na zemlju“ samog sebe pridavanjem naziva koji imaju
negativnu konotaciju, a Cesto su praceni izrazitim osjecajem krivnje.

e Primjer: ,,Gubitnik/ica sam i sam sam si kriv(a).
e Pitanja za promisljanje:
o Stavljam li si preekstremne etikete? Vodim li se stereotipima? Bih li to
rekao/rekla svom prijatelju/prijateljici?

TESKOCE PRIHVACANJA KOMPLIMENATA - umanjivanje pozitivnih percepcija
drugih o nama ili njihovih pohvala.

e Primjer: ,,Svida li ti se moja odje¢a? Mislim da u njoj izgledam deblje.*
e Pitanja za promisljanje:
o Umanjujem li pozitivno? Mogu li vidjeti cjelokupnu sliku sebe?

ﬁjeiba: Utvrdivanje to¢nosti nefunkcionalnih misli

Da biste utvrdili tocnost vasih misli koristite sljedeca pitanja:

a) Sto je dokaz za i protiv te misli?

b) Postoji li alternativno, drugo objasnjenje koje vam pomaze i osjecate se bolje?

c¢) Sto je najgore to se moze dogoditi? Mogu li prezivjeti? Sto je najbolje §to se moze dogoditi?
Koja je najrealisti¢nija posljedica?

d) Koji su u¢inci mojeg vjerovanja na nefunkcionalnu misao? Sto bi mogli biti uéinci promjene
u mojem misljenju? Pomaze li mi ova misao da uspijem i da se osje¢am bolje? Cinim li da
stvari ispadnu gore nego S§to zapravo jesu?

e) Sto éu u vezi toga poduzeti?

f) Sto bih rekao/la prijatelju (zamisliti odredenog prijatelja) kada bi on bio u ovoj situaciji?

Kg) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim? /
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Strategije za razvoj samopouzdanja

Samopouzdanje je jedinstveno za svakoga. OsvjeStavanje nase veze sa samopouzdanjem nam
moze pomoc¢i u utvrdivanju nacina na koje svoje samopouzdanje mozemo razvijati. U nastavku
se nalazi popis stvari koje mogu pomoci u razvoju samopouzdanja.

Naglasite svoje snage: Pohvalite se za sve §to pokusate. Ako se usmjerimo na ono §to mozemo,
tada mozemo i1 same Sebe pohvaliti za trud umjesto samo za krajnji produkt rada. Ako sve
zapocinjemo uocavajuci ono $to pritom mozemo, olakSava nam prihvacanje i nasih ogranicenja,
koja nismo u moguénosti izbjec¢i.

Preuzmite proracunate rizike: Zakoracite prema novim iskustvima i prilikama da naucite
nesto novo umjesto da se usmjerite na prilike za pobjedu ili gubitak. Ovakav stav nam
omogucava da si dopustimo iskusavanje novih moguénosti i moze povecéati naSu sposobnost
samoprihvaéanja. U suprotnom svaku priliku dozivljavamo kao mogu¢im neuspjehom i time
usporavamo ili onemoguc¢avamo nas osobni rast.

Koristite samogovor: Samogovor je razgovor koji vodimo sa samima sobom. MoZe nam
olaksati uociti s kakvim se obrascima misli suo¢avamo. Kada ih uo¢imo, lakse ih prepoznajemo
svakog sljedeceg puta i tada si mozemo reci ,,stop* i zamijeniti ih mislima koje su razumnije i
realnije. Primjerice, ako uocite da imate izrazito visoka, perfekcionisticka ocekivanja,
podsjetite se da ne mozete sve uciniti savrseno, da je jedino moguce da se okusate u odredenim
aktivnostima i zadacima i da ih pokusate uciniti dobro, da ulozite trud. Takvo razmisljanje nam
dozvoljava da prihvatimo same sebe uz daljnje ulaganje truda u napredak.

Samoprocjenjivanje: Naudite objektivno procijeniti same sebe. To nam omogucéava
izbjegavanje ucestali osjecaj nemira koji moZe proizlaziti iz oslanjanja isklju¢ivo na misljenja
osoba iz okoline. Usmjeravanje na sebe iznutra — koji osje¢aj nam izaziva nase ponaSanje,
uradak i drugo. To nam omogucava ostvarivanje dojma samog sebe 1 pomaze nam da sacuvamo
svoju osobnu snagu, umjesto da ju dajemo drugima.

Smisao za humor: Pokusajte razviti sposobnost da se smijete ponekad kad uciniti nesto
smijeSno, neoprezno ili pogresno. Nastojte takve situacije doZzivjeti kao dokaz o svojoj
ljudskosti. To nam pomaze u izgradnji samopouzdanja, ali i odnosa s drugima.

Zapocnite zadatak dnevnih ili tjednih samopotvrdivanja: Odredite cilj da zapiSete ili kaZete
pozitivne stvari koje volite o sebi. One se mogu odnositi na nas izgled, aktivnosti kojima smo
se bavili tijekom dana ili na bilo koji malen cilj kojeg smo ostvarili. Redovito odvojite vrijeme
za uZivanje u svojim postignué¢ima.

Trazite neformalnu ili stru¢nu podrSku: Zapocinjanje razgovora o ovoj temi s bliskim
prijateljem ili stru¢njakom moZe nam pomo¢i da bolje razumijemo svoje samopouzdanje i
obrasce razmisljanja. Prijatelji i savjetovatelji nam mogu pruZiti podrsku, ali 1 izazove koji nam
mogu pomo¢i u razvoju realisti¢nih, pozitivnih gledista na same sebe.
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Vjezbajte suosjecanje prema sebi: Budite blagi prema sebi — cesto bivamo svoji najgori
kriti¢ari. Razmisli o njeznim, podrzavaju¢im stvarima koje bio rekao/rekla prijatelju koji je loSe
volje i ponovi te recenice samom/samoj sebi.

Vjezba: Osmislite svoj logo

Izradite/nacrtajte logo koji vas predstavlja. MozZe se sastojati od simbola, znakova, slika koje
predstavljaju vas stil, osobnost, zivot, interese, snage, talente, itd. Neka logo odrazava ,,vas brend*
(ono $to je jedinstveno u vezi vas). Moze biti jednostavan, odnosno slozen onoliko koliko zelite.

Zatim razmislite o ovome:

Na koji nacin i koje vase karakteristike prikazuje logo?

Odrazava li logo vase snage i uspjehe?

Sadrzava li viSe vasSih kvaliteta ili mana?

Jeste li zadovoljni logom ili biste ga radije promijenili na neki nacin (cijelog ili neki njegov
dio?

Kako vam se €ini krajnji uradak, ako ste odlucili neSto dodati?

Promislite o uvidu kojeg mozete o sebi i svom samopouzdanju dobiti na temelju vaseg loga i
odgovora na pitanja. Mozete li neSto uciniti za sebe u vezi toga sami ili uz neciju pomoc

(obitelji/prijatelja/stru¢njaka?
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USAMLJENOST

Iskustvo studiranja moZe izazvati Sirok raspon osjec¢aja kod studenata. Uz osjecaje
uzbudenja i iS¢ekivanja, moZe se pojaviti i osjecaj usamljenosti. Usamljenost nije nuzno
rezultat toga Sto smo sami. Bilo tko moZe biti sam dugo vremena bez da se osjeca
usamljeno. S druge strane, netko se moZe osjecati usamljeno kad se nalazi u nepoznatom
okruZenju ili kad je okruZen drugim ljudima. Najbolji nain za razumijevanje
usamljenosti je, za pocetak, ispitati neke od na¢ina na koju ju ljudi dozivljavaju. MozZete
se osjecati usamljeno kad:

e ste sami i osjecate kao da nemate druge izbore

e kad osjecate da vam nedostaje interpersonalni odnos koji ste imali u proSlosti

e kad se susrelete s promjenama, kao $to je nova Skola ili studij, grad, posao.
Osjecate kao da nema nikoga tko razumije vaSe osjecaje i iskustva.

e kad vas muce negativne misli kao Sto je osjecaj neprihvacanja, nevoljenosti,
bezvrijednosti (iako se drugi u vasoj okolini ne slaZu s tim i nemate dokaza za t0)

Zablude o usamljenosti

Usamljenost se moze intenzivirati ovisno o tome kakvo joj znacenje pridajemo. Studenti su
posebno podlozni sljede¢im zabludama o usamljenosti:

e ,Usamljenost je znak slabosti ili nezrelosti.*

e _Nesto nije u redu sa mnom ako se osjeCam usamljeno. Ovo bi trebale biti najbolje
godine mog Zivota.*

e ,Jedini/jedina sam koji/a se ovako osjeca.*

Ukoliko vjerujete ovim zabludama moZete vjerovati da usamljenost proizlazi iz vaSe osobnosti
i da je ona mana. Istrazivanja pronalaze da su studenti, koji smatraju da je usamljenost mana,
skloni iskusiti sljedece teskoce:

—>Vece teSkoce u drustvenim situacijama kao $to je zauzimanje za sebe, izlaganje drustvenom
riziku, prvi nazvati nekoga kako bi inicirali kontakt, predstaviti se drugima, sudjelovati u
grupnom radu i uzivati na zabavama.

—>Povecane teskoce u vjerovanju drugima kao sto su slabije vjestine samootkrivanja, slabija
reakcija na druge i veca tendencija pristupu socijalnim situacijama s dozom cinizma i
nepovjerenja kao 1 sklonost ocekivanju da ¢e ih drugi odbiti.

- Veca vjerojatnost da ¢e procjenjivati sebe, a i ostale, na negativan nacin.

Studenti koji su usamljeni Cesto izvjeStavaju da se osjecaju deprivirano, ljutito, uplaseno i
neshvaceno. Mogu postati jako kriticni prema sebi, pretjerano osjetljivi ili samosazaljevati se
ili mogu kriviti druge za situaciju u kojoj se nalaze. Kada se ovakvo nesto dogodi, osobe koje
se osjecaju usamljeno mogu zapravo svojim ponaSanjem doprinositi osje¢aju usamljenosti.
Neki od studenata izgube volju i ili zelju za uklju¢ivanjem u nove situacije ili se mogu izolirati
od ljudi oko sebe i svojih aktivnosti. Drugi studenti se mogu nositi s usamljenosti tako da se
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prebrzo i preintenzivno ukljucuju u odnose ili aktivnosti bez da prethodno razmisle o
posljedicama svog ukljucivanja. Takvi studenti poslije mogu uvidjeti da ih ti odnosi ne
zadovoljavaju ili da su si prenatrpali raspored s izvankurikularnim obvezama.

Sto napraviti kad ste usamljeni?

Alternativan pogled na usamljenost je prepoznati da je ona nesto $to je podloZzno promjeni, za
razliku od glediSta po kojem se usamljenost smatra trajnom negativhom karakteristikom
licnosti. Takoder je vazno znati da je usamljenost uobicajeno iskustvo. Prema istrazivanjima,
Cetvrtina odraslih iskusi bolnu usamljenost otprilike svakih nekoliko tjedana, a incidencija kod
adolescenata i studenata je jo$ i ve¢a. Usamljenosti nije ni trajno stanje niti je loSa sama po sebi.
Umjesto toga, trebalo bi na nju gledati kao na indikator da postoje neke vazne potrebe koje
trenutno nisu zadovoljene.

Vazno je poduzeti neSto kad te vazne potrebe nisu zadovoljene. Po¢nite prepoznavanjem tih
potreba u svojoj situaciji. Moze biti od pomoc¢i izgraditi blisku povezanost s jednim prijateljem
ili uspostaviti snaznu grupu prijatelja na koje se mozete osloniti. Uz to, potrebe mozZete
zadovoljiti 1 ako naucite kako uZzivati ili se osjecati ugodno kad sami nesto radite.

Uspostavljanje kontakata s drugima

Kao $to je prethodno napisano, stjecanje prijateljstava moze utjecati na usamljenost. Postoje
brojni nacini na koje mozete zapoceti zadovoljavati svoju potrebu za prijateljstvom. Uzmite u
obzir:

e podsjetite se da vasa usamljenost nece trajati zauvijek

e probajte u svoje svakodnevne aktivnosti ukljuciti 1 druge ljude. Na primjer, moZzete jesti
zajedno s drugima, sjesti s nekim na predavanju ili naéi partnera za ucenje.

e izlazite se novim situacijama u kojima moZete upoznati nove ljude. Ukljucite se u
aktivnosti koje vas zanimaju. Bit ¢e vam lakSe upoznati nekog novog s kim dijelite
sli¢ne interese.

e raspitajte se 0 moguénostima koje vam nudi fakultet ili kampus, kao $to su razne udruge,
studentski poslovi, volonterski rad. Pitajte za ideju nekog tko studira duze od vas.

e radite na razvoju socijalnih vjestina. Vjezbajte upoznavanje drugih i predstavljanje sebe
drugima.

e nemojte osudivati nepoznate osobe na temelju proslih odnosa. PokuSajte vidjeti svaku
novu osobu koju upoznate iz nove perspektive.

e bliska prijateljstva se obi¢no razvijaju postupno kako osobe uce dijeliti svoje unutarnje
osjecaje. Izbjegavajte naglo upustanje u intenzivna prijateljstva dijeleci previse prebrzo
ili oCekujuc¢i da ¢e i1 druga osoba biti toliko otvorena. Pustite da se odnos razvije
prirodnim putem.

e cijenite sva svoja prijateljstva i njihove jedinstvene karakteristike radije nego da
inzistirate da jedino romanti¢na veza mozZe umanjiti vaSu usamljenost.
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Razvijati sebe

Razmisljajte o sebi kao o cjelovitoj osobi i pokusajte ne zanemarivati druge potrebe samo zato
jer vase drustvene potrebe nisu zadovoljene.

vodite racuna o odrzavanju navike zdrave prehrane, redovite tjelovjezbe i adekvatnog
spavanja. Nemojte zanemariti ni akademske obveze, hobije i ostale interese.

iskoristite svoje vrijeme kad ste na samo kao priliku za razvoj samostalnosti i da naucite
voditi brigu o svojim emocionalnim potrebama

kad god je to moguce, iskoristite iskustva iz proslosti u kojima ste uzivali kako bi vam
pomogla da prepoznate Sto bi vam sada pomoglo da uzivate u vremenu kad ste sami
okruzite se stvarima (knjigama, igrama, glazbom) u kojima mozete uzivati kada ste sami
probajte raditi sami stvari koje bi inace radili u druStvu (npr. i¢i u kino)

ne odlucujte unaprijed kako éete se osjecati radeci neku aktivnost. Trudite se odrzati
otvoren um.

Ukratko, nemojte definirati sami sebe kao usamljenu osobu ili usamljenika. Bez obzira koliko
se loSe osjecali, usamljenost ¢e se umanjiti, ako ne i nestati kad usmjerite paznju i energiju na
nesto drugo. Postavljanje ciljeva i razumijevanje vlastitih potreba odlican je pocetak za to!
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PERFEKCIONIZAM

Osjecate li kako bilo $to ste postigli nije dovoljno dobro? Ako ste medu onima koji nikako
ne uspijevaju zavrSiti seminarske radove i projekte jer napisano i ucinjeno nikada nije
dovoljno dobro ili/i uvijek imate neSto joS za popraviti? Osjecate li da uvijek, ali ama bas
uvijek trebate pruZiti u svemu maksimum, jer inace ste osudeni na neuspjeh? Ako ste se
prepoznali, funkcionirate na nacin gdje umjesto da teZite uspjehu, usmjereni ste na
savrSenstvo u obavljanju razli¢itih zadatka, odrZzavanju odnosa, pa i odijevanju i sl. Biti
usmjeren na uspjeh i biti uspjesSan, razlikuje se od biti savrSen. Perfekcionizam se odnosi
na skup samounistavajuéih misli i ponasSanja usmjerenih na postizanje pretjerano visokih
nerealnih ciljeva. U podlozi perfekcionizma ¢esto mozZe postojati osje¢aj Srama povezan s
mislima da nikad nismo dovoljno dobri. Perfekcionizam se cesto pogreSnmo smatra
poZeljnim ili ¢ak nuZnim za uspjeh. No, nedavna su istrazivanja pokazala da
perfekcionisti¢ki stavovi zapravo ometaju uspjeh. Zelja da budete savrSeni moZe vas lisiti
osjecaja osobnog zadovoljstva i uzrokovati da ne uspijevate posti¢i onoliko koliko ljudi

zdravijih (realnijih) nastojanja i teZnji.

Razlozi za perfekcionizam

Ako ste perfekcionist, vjerojatno ste rano u zivotu naudili da su vas drugi ljudi cijenili zbog
toga koliko ste postigli. Cesto perfekcionisti naude steéi odobravanje okoline svojim
postignu¢ima, zamjenjujuc¢i odobravanje okoline s ljubavi. Kao rezultat, mozda ste naucili
cijeniti sebe samo na temelju tudeg odobrenja. Dakle, vase samopoStovanje moze se temeljiti
prije svega na vanjskim standardima. To vas moze ostaviti ranjivim 1 pretjerano osjetljivim na
misljenja 1 kritike drugih. PokuSavajuéi se zastititi od takve kritike, vi moZete odluciti da je
savrSenstvo vasa jedina obrana. Sljede¢i osjecaji, misli 1 vjerovanja mogu biti povezani sa
perfekcionizmom:

e osjecaj srama — perfekcionisti se Cesto bore sa sramotom. Kada pogrijeSe, oni smatraju
da je to odraz njihovog karaktera i sposobnosti za razliku od neceg Sto se ponekad moze
dogoditi.

e strah od neuspjeha — perfekcionisti Cesto izjednacavaju neuspjeh u postizanju svojih

ciljeva s nedostatkom osobne vrijednosti ili vrijednosti.
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e strah od pogreSke — perfekcionisti Cesto izjednaavaju pogreske s neuspjehom.
Usmjeravaju¢i svoj zivot na izbjegavanje pogreski, perfekcionisti propustaju
mogucénosti za ucenje i rast.

e strah od neodobravanja — ako dopuste drugima da vide njihove mane, perfekcionisti
se ¢esto boje da viSe nece biti prihvaceni. Biti savrSen je nacin kojim se Stite od kritike,
odbacivanja i neodobravanja.

e sve ili niSta razmisljanje — perfekcionisti Cesto vjeruju da su bezvrijedni ako njihova
ostvarenja nisu savrSena. Perfekcionisti imaju poteskoce sagledavanje situacija u
perspektivi. Na primjer, student koji primi ocjenu dobar moze vjerovati: "Ja sam potpuni
neuspjeh.

e pretjeran naglasak na ,treba“ — Zzivot savrSenih ljudi cesto je strukturiran
beskona¢nim popisom §to se treba/mora uciniti koji sluze kao kruta pravila za to kako
se moraju voditi njihovi Zivoti. S takvim prekomjernim naglaskom na “treba",
perfekcionisti rijetko uzimaju u obzir vlastite zelje 1 Zelje.

e vjerovanje da su drugi lako dosli do uspjeha — perfekcionisti imaju sklonost druge
ljude dozivljavati da postizu uspjeh uz minimalni napor, malo pogreSaka, nizak
emocionalni stres i maksimalno samopouzdanje. Istodobno, perfekcionisti smatraju da

su vlastiti napori beskrajni i zauvijek neadekvatni.

Zacarani krug perfekcionizma

Perfekcionisticki stavovi pokrecu zacarani krug. Prvo, perfekcionisti sebi postavljaju
nedostizne ciljeve. Drugo, oni ne uspijevaju ispuniti te ciljeve, jer ih je nemoguce ostvariti.
Dakle, ne uspijevaju ih dose¢i. Trece, osjecaj stalnog pritisak postizanja savrSenstva i neizbjezni
kroniéni neuspjesi smanjuju produktivnost i ucinkovitost. Cetvrto, ovaj ciklus dovodi
perfekcioniste do samokriti¢nosti 1 samokrivljenja Sto rezultira niZim samopostovanjem, a moze
dovesti do anksioznosti 1 depresije. U ovom trenutku, perfekcionisti se mogu potpuno odreci
svojih ciljeva i postaviti drugacije ciljeve misleci: "Ovaj put, ako se samo malo vise potrudim,
uspjet ¢u." Budu¢i da razmisljaju i ponasaju se i dalje na isti perfekcCionisti¢ki na¢in, novi ciljevi
¢e isto biti nedostizni i pokrenuti novi krug zacaranih misli. Zacarane krugove mozemo
razmotriti i kroz nacine funkcioniranja i o¢ekivanja koje perfekcionisti imaju u meduljudskim
odnosima. Perfekcionisti su skloni predvidati ili bojati se neodobravanja i odbacivanja od strane
ljudi koji ih okruzuju. Perfekcionisti takoder mogu primijeniti svoje nerealno visoke standarde

na druge, ponasajuci se pri tome kriticki 1 zahtjevno spram drugih osoba. Perfekcionisti
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izbjegavaju 1 ne dopustaju drugima da vide njihove pogreske, ne shvacajuéi da ¢e tek

autenti¢nost,

otkrivena

introspekcijom i/ili tijekom terapijskog procesa, omoguciti

uspostavljanje smislenijih, istinskih odnosa. Zbog ovog zacaranog kruga misli i ponasanja u

meduljudskim odnosima, perfekcionisti Cesto imaju poteskoce biti bliski ljudima i zbog toga

imaju manje nego zadovoljavaju¢e meduljudske odnose. Svi ovi simptomi mogu voditi do

poteskoca s raspolozenjem, poput depresivnosti (vidi sliku 1)

Zacarani krug
depresije |
perfekcionizma

PONOVNI
POKU3AJ
iskra koja
potice
motivaciju

DEPRESIJA
osjecamo se
neuspjesnima,
nista nije
dovoljno dobro
N

;&

SAGORIJEVANIE

SVE ILI
NISTA
ako radis,
radi savrseno
ili nikako

e

NISTA NIJE

radimo vise, ne DOVOLINO
brinemo o sebi, DOBRO
sve vise fokus na
negativnih % nedostacima,
posljedica gubitak
zadovoljstva

Jesi li zapeo negdje u ovom krugu?
Ako si ve¢ dugo u njemu, vrijeme je
za promjenu. Prekini krug.

@wmertalisti stampar 4

Slika 1: Zacarani krug depresije i perfekcionizma
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Zdravi ciljevi

Zdravo postavljanje ciljeva razlikuje se od ciljeva perfekcionista koji nadvladavaju i
»pobjeduju* samu osobu. Zdravo stremljenje obiljezava postavljanje ciljeva na temelju vlastitih
zelja 1 potreba, a ne prvenstveno kao odgovor na vanjska oc¢ekivanja. Ti ciljevi su obi¢no samo
korak ispred onoga §to je ve¢ postignuto. Drugim rije¢ima, njihovi ciljevi su realni, unutarnji i
potencijalno dostizni. Osobe viSe uzivaju u izvrsavanju zadatka, umjesto da se fokusiraju samo
na krajnji rezultat. Kad dozive neodobravanje ili neuspjeh, njihove reakcije uglavnom su
ogranicene na specificne situacije, a ne prenose se generalizirano na cjelokupnu osobnost i
samovrijednost. SavrSenstvo je iluzija koja je nedostizna. Pokusajte poduzeti sljedece korake
kao izazov za samozadovoljavajuce misli i ponasanja koji podstic¢u perfekcionizam:

Postavite realne i1 dostizne ciljeve na temelju vlastitih zelja 1 potreba i onoga §to ste ostvarili u
proslosti. To ¢e vam omoguciti da postignete 1 takoder ¢e dovesti do veceg osjecaja
samopostovanja.

e postavljajte ciljeve uzastopno, jedan po jedan. Kada postignete cilj, postavite sljedeci
cilj jednu razinu iznad vase sada$nje razine postignuca.

e eksperimentirajte sa svojim standardima za uspjeh. Odaberite bilo koju aktivnost i
umjesto da ciljate 100%, pokusajte 90%, 80% ili ¢ak 60%. Ovo ¢e vam pomodi da
shvatite da svijet ne zavrSava ako niste savrSeni.

e usredotoCite se na proces obavljanja aktivnosti, a ne samo na krajnji rezultat.
Procijenite svoj uspjeh ne samo u smislu onoga Sto ste postigli, ve¢ 1 u smislu koliko ste
uzivali u zadatku. Prepoznajte da u procesu ostvarivanja cilja moZe postojati vrijednost.

e Kkoristite osjecaje tjeskobe i depresije kao prilike da se zapitate: "Jesam li sebi
postavila nemoguca o€ekivanja u ovoj situaciji?"

e suocite se sa strahovima koji stoje iza vaseg perfekcionizma tako Sto Cete se zapitati:
,.Cega se bojim? Sto je najgore $to se moglo dogoditi? "

e prepoznajte da se mnoge pozitivne stvari mogu nauciti samo pogreskama. Kada
pogrijesite, pitajte: "Sto mogu naugiti iz ovog iskustva?" Konkretnije, pomislite na
nedavnu pogresku koju ste napravili i nabrojite sve stvari iz kojih se moZzete nauciti.

e izbjegavajte sve ili niSta razmisljanje u odnosu na svoje ciljeve. Naucite razlikovati
zadatke kojima Zelite dati visoki prioritet od onih manje vaznih. Na manje vaznim
zadacima odlucite uloziti manje napora. Jednom kada isprobate ove prijedloge,

vjerojatno ¢Cete shvatiti da perfekcionizam nije koristan ili ne mora imati nuzan utjecaj
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u vaSem zivotu. Postoje alternativni nacini koji su korisniji. Ne samo da ¢ete vjerojatno
postici vise bez vaseg perfekcionizma, nego Cete se i sami osjecati bolje u procesu.

e cilj je autentiCnosti i ranjivosti. ZapocCnite postupak samorefleksije prema
autenti¢nijem sebi i drugima. PokusSajte ranjivost shvatiti kao snagu i hrabrost, a ne kao
slabost.

e razvijajte empatiju. Pocnite se odnositi spram samoga sebe, ali i drugih ljudi s vise
dobrote, ljubavi, humora i1 samilosti. Samoosjecanje 1 empatija su protuotrov sramoti i

perfekcionizmu.

Vjezba odredivanja prioriteta

Popisite sve zadatke koje trebate izvrsiti. Zatim kraj svakog upisite slovo ,,A“, ,,B*
ili ,,C* slijede¢i ovo pravilo:

e _ A“zadaci

o najvazniji zadaci

o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)
e B zadaci

o Zadaci srednje vaznosti

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kratem vremenskom
razdoblju, no za druge dijelove imamo viSe vremena

e . C*“zadaci
o Zadaci najmanje vaznosti

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrS$iti, ali zapravo nam
nisu toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,, A trebamo izvrSiti prije ijednog zadatka
oznacenog slovom ,,B“.! To ti moze biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomoc¢i ¢Ce ti
da osiguras da si izvrSio/la zadatke koji su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena
kako biste procijenili Sto trebate uciniti 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim
redoslijedom trebate izvrSavati zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike,
osigurat ¢ete izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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PREVLADAVANJE ODGADANJA

(obaveza, zadataka, aktivnosti)

,Prokrastinacija je umjetnost da nesto u¢inimo ve¢im nego $to uistinu jest

dok se ne prosiri u nesto vece od onog §to treba biti.*
Knaus, W.

74

Odgadanje ili odlaganje obaveza
nazivamo i prokrastinacija. Taj
naziv se odnosi na izbjegavanje
odredenih aktivnosti ili zadataka
koje trebamo izvrSiti. No, vazno je
spomenuti i kako je ova tema
mnogih okida¢ za niz emocija jer

nas podsjeéa na nasSa dosadasnja N W

> »
PROKRASTWA((]A Ako Se ovd je SaKrijem,

mozda ju izbjegnem

iskustva kada smo osjecali krivima,
lijenima i/ili tjeskobnima. Takoder,
upuéuje nas na osudivanje — ako
odgadas, lo§ si, a time i manje

vrijedan — $to uop¢e nije istina. o

Prokrastinacija i njeni uzroci @mentalisti stampar

Kako bismo bolje razumjeli, a onda 1 rijesili problem prokrastinacije ili odlaganja, vazno je
istraziti situacije u kojima ne dovrSavamo zadatke. Prvo, utvrdi je li uzrok nepaZzljivost u
planiranju vremena i, ako je tako, bit ¢e potrebno nauciti i razvijati vjestine upravljanja vlastitim
vremenom. Ako ipak zna$ uspjeSno planirati svoje vrijeme, ali ti te vjeStine ne pomazu, mozda
moze§ pronaci drugih korisnih informaciju u ovom priru¢niku.

Prokrastinacija, kao i1 svaka druga navika, pocinje velikom brzinom i1 ima tendenciju
ubrzavanja. Tako dolazi do toga da procesa niste niti svjesni, a nalazite se u problemima do grla
koji su nastali zbog odlaganja. Dakle, treba identificirati sastavne dijelove lanca prokrastinacije.
Kada je prokrastinacija navika, onda sadrzi barem slijedeca dva elementa:

a) svijest da postoji neugodna aktivnost koja je prioritetna
b) zamjena te aktivnosti nekom ugodnijom

Tu nastaju problemi.
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Evo nekoliko razloga koje mnogi navode uzrocima odlaganja:

Nedostatak vaznosti — ako nam nesto nije osobno vazno ni znacajno, moze nam biti
izrazito teSko motivirati se ¢ak i na samo zapocinjanje s radom.

Prihvacanje ciljeva — ako smo prisiljeni na odredeni zadatak ili aktivnost koji je
nepovezan s nasim interesima, mozemo imati snazan otpor prema odvajanju vremena
za rad koje je potrebno kako bismo ga dovrsili

Perfekcionizam — ako imamo nerealno visoke ili teSko dostizne ciljeve, oni nas mogu
obeshrabriti u obavljanju zadatka. Upamti, perfekcionizam je vrlo ¢esto nedostizan.
Precjenjivanje povratnih informacija iz okoline - Reakcije drugih na na$ rad nismo u
mogucnosti kontrolirati. Precjenjivanje njihovih povratnih informacija moze dodatno
potaknuti osjecaj tjeskobe koji nas moze ometati u obavljanju zadatka.

Dvosmislenost — nesigurnost potaknuta nedovoljnim razumijevanjem $to se od nas
ocekuje u odredenom zadatku takoder moze otezati zapocCinjanje rada.

Strah od nepoznatog — ako se izlazemo novom podrucju ili novoj temi rad, nemamo
iskustvo u tome 1 time nemamo ni znanje o tome koliko ¢emo u tome biti uspjesni.
Nesigurnost u kvalitetu kona¢nog rezultata moze znac¢ajno umanjiti nasu motivaciju za
zapocinjanje zadatka.

Nemoguénost da se nosimo sa zadatkom — ako nemamo razvijenu vjestinu, nismo
uvjezbani, nemamo spretnost ili resurse potrebne za izvrSavanje zadatka, mozemo ga u
potpunosti izbjegavati.

Vjezba: Upoznavanje mojeg odgadanja

a & 0N

1.

Kako biste zapoceli sa prikupljanjem korisnih informacija o tome kako 1 zasto odgadate odredenu
aktivnost, razradite postupak da biste biljeZili Sto ste radili sa svojim epizodama odlaganja tijekom
svakog dana.

Prijedlog pitanja za dnevnik:

Opisite aktivnost koju odlozite

Sto ste osjecali kad ste prvi put odluéili odgoditi?

Na sto ste mislili kad ste prvi put poceli odgadati?

Sto ste sebi rekli da nastavite sa odugovlaéenjem s tom aktivnoséu?

Kakav je bio ishod?

Kad proucite Sto prolazite kad odgadate odredenu aktivnost, moci ¢ete objektivnije razmisljati o

tome, Sto nam ie vrlo koristan temelj za promienu.
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Lanac odgadanja

PREPOZNAVANJE | (? )
neugodne | POVECANE
aktivnosti () 2, NELAGODA 1

TJESKOBA

RASPRAVA 3 o

ulazite u raspravu
sami sa sobom - koja
se tice toga da li da
se upustite u
aktivnost ili ne

BIJEG U DRUGU
AKTIVNOST

druga aktivnost je
ona u koju bjezite od
neugodnih osjecaja i
misli. Ove aktivnosti
uglavnom pustaju
mozak na pasu”
(hrana, teretana,
alkohol, droga, TV,
video igrice, internet,
telefon)

IZBJEGAVANJE DO
KRANJEG ROKA

nastavljate
izbjegavajuci proces
uz sve snazniju
tjeskobu dok vas
rokovi ne natjeraju da
se zadatkom bavite
pod tenzijom, ili da od
njega odustanete

VRTNJA U KRUG

bez obzira na rastucu 9 e

frustraciju,
ponavljate taj uzorak
iznoval iznova.

osjecate se sludeno
oko toga kako da
izadete na kraj ili s
tim zadatkom
(aktivnoscu) ili sa
osjecajem nelagode

CJENKANJE I

e POGADANJE SA
SOBOM
obecavate da cete
to uciniti kasnije,
a onda se primite
nekog drugog posla

OD PROBLEMA
) 6. DO PROBLEMA

kako novi izazovi
rastu, krecete se od
problema do
problema, tako da
nikada ne rijesite
prvi dok ne nastane
drugi

OBECANJE
* SAMOM SEBI

kunete se, obecavate
sebi da se vise nikada
necete naci u takvoj
poziciji

@mentaﬁsti.smmjar
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Odgadanje ili prokrastinacija ima mnogo lica

Nakon $to prevladas emocionalnu blokadu otkrivanjem zbog ¢ega odugovlacis, trebas jasno

odrediti nacin na koji odgadanja. Razmotrimo sljede¢e primjere.

Ponasas li se ka da vjerujes da ¢e zadatak nestati ako ga zanemaris? Ispit na tvom studiju
vjerojatno nece ispariti, bez obzira koliko ga ignoriramo

Podcjenjujes li posao koji je potrebno obaviti kako bi dovrsio/la zadatak ili precjenjujes
svoje sposobnosti i moguc¢nosti u odnosu na zadatak? Kazes li sebi da tako lako shvacas
pojmove da ti je potreban samo jedan sat vremena za zadatke odredenog gradiva, a za
Sto ti je inace potrebno Sest sati?

Zavara$ li se vjerovanjem da su osrednji ucinak ili nizi standardi prihvatljivi? Na
primjer, ako kazes$ sebi da ¢e ti prosjek 2.4 i dalje ostaviti mogucnost za upis nastavka
studija kojeg zeli§, mozda ¢e§ izbjegavati odluku da napornije radi§ na poboljSanju
prosjeka ocjena i na taj na¢in ¢e§ mozda morati promijeniti planove za karijeru. Ovaj
oblik izbjegavanja te moze sprijeciti da svjesno odlucujete o vaznim ciljevima u vasem
Zivotu.

Nastoji§ 1i prevariti samog/samu sebe zamjenom jedne vrijedne aktivnosti drugom?
Pretpostavimo da ogisti§ stan umjesto da pises svoj diplomski rad. Cisti stan je vazan,
no ako Vam c¢iS¢enje postane vazno samo u situacijama kada trebate raditi na pisanju
rada, ono je znak odlaganja.

Vjeruje§ 1i da su ucestala 1 opetovana "manja" kaSnjenja bezopasna? Primjerice,
odlaganje pisanja seminara kako bi dodatnih pet minuta mogao/mogla gledati
videozapis na YouTubeu. Ako se ne vrati$ na pisanje seminara nakon pet minuta, mozes
provesti sat vremena ili viSe nasumicno listaju¢i kroz druge videozapise na drustvenim
mreZama 1 izbjegavati rad na vaznom zadatku.

Razduzujete li razgovor o zadatku kojeg trebate izvrsiti, umjesto da ga zapravo radite?
Npr. ponesete svoje knjige na godi$nji odmor, ali ih nikad ne otvorite ili mozda ¢ak
odbijete pozivnice za ugodne dogadaje, ali svejedno ne radite na zadatku niti se
odmorite druzeci s prijateljima. Na ovaj naCin ostajete u stalnom stanju neproduktivne
spremnosti za rad - bez da ikada radite.

Radite 1i uporno samo jedan dio zadatka? Primjerice, piSete i prepisujete uvodni
odlomak, a ne bavite se drugim dijelovima seminara i zaklju¢kom. Uvodni odlomak je
vazan, ali ne na Stetu cijelog projekta.

Ostanete 1i ,,paralizirani* u odlu¢ivanju izmedu alternativnih izbora? Na primjer,
utroSite mnogo vremena kako biste se odlucili izmedu dvije teme rada da nakon odluke
nemate dovoljno vremena za izradu seminara.
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Kako si pomo¢i ako odugovlacimo?

Slijedi popis koraka koji bi vam mogli pomoc¢i u rjeSavanju problema s prokrastinacijom:

Zapisite nacine na koje odgadate rad

Donesite iskrene odluke o svom radu. Ako zelite potrositi samo minimalnu koli¢inu
truda ili vremena na odredeni zadatak, priznajte to - ne dopustite da osjecaj krivnje
ometa vaSu spoznaju o ovoj ¢injenici. Odmyjerite posljedice razlicitih koli¢ina uloZenog
truda u projekt i odaberite optimalnu opciju ulozenog i dobivenog. Ovaj korak otkriva
naSe namjerne razloge izbjegavanja rada. Ako ste nenamjerno izbjegavali posao,
priznajte sebi da zelite posti¢i odredene ciljeve i prihvatite odgovornosti ukljuc¢ene u
ispunjavanje tih ciljeva.

Radite na stjecanju razumijevanja §to je potrebno za izvrSavanje odredenog zadatka u
odredenom vremenskom okviru.

Osvijestite aktivnosti koje poticu pretjeranu predanost i nastojte ih razlikovati od onih
koje vam pomazu da dovrSite zadatak. Posvetite iskljucivo onoliko vremena koliko je
prikladno za svaki dio zadatka. Izradite pregled cijelog projekta i zamislite korake koji
su potrebni da biste ga dovrsili.

/Vjeiba: Petominutni plan \

- najucinkovitija vjezba protiv odgadanja

Odlucite poceti raditi neku odredenu aktivnost pet minuta te nakon isteka vremena
mozete odluciti hocete 1i je produljiti za jo§ pet minuta. Petominutni plan moZe se
koristiti u mnogim situacijama - za ucenje, rad na projektu, treniranje, kao i u
odvikavanju od pusenja. Ciklus se ponavlja sve dok osoba ne prevlada svoju frustraciju

\zbog suzdrzavanja ili izvrSavanja J
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Ucinkovito planiranje

Sto je projekt veéi i zahtjevniji, zahtjevnije je i planiranje njegovog ué¢inkovitog provodenja.
Sljedeci koraci mogu biti korisni:

Podijelite zadatak na nekoliko manjih (segmentirajte). Cjelokupan rad nam se moze
Ciniti preteskim za izvedbu, no njegovi manji dijelovi mogu se €initi podnosljivijima i

.....

procesa.

Razmjerno raspodijelite male korake unutar danog vremenskog okvira. "Razmjerno” je
klju¢na rije¢; vazno je osigurati dovoljno vremena za svaki korak. PokuSajte se ne
zavaravati vjerujuci da mozete uciniti vise nego S$to je to uistinu moguce.

Osvijestite da svi povremeno trebamo promjene aktivnosti 1 opustanje. Povremeno se
nagradite, opustite i omogucite nesto Sto ¢e vam donijeti osjeéaj zadovoljstva nakon
obavljenog posla. Samonagradivanje nam pomaze da se osjecamo manje nelagodno i u
otporu prema zadatku i poslu kojeg jos trebamo odraditi.

Pratite svoj napredak na malim koracima. Pazite na zamke o kojima smo razgovarali
ranije. Osvijestite probleme kada nastanu i poduzmite aktivnosti kako bi ih prevladali.
Pratite svoj napredak u zadatku dovr$savanjem manjih zadataka. Ako je potrebno,
ponovo napravite vremenski plan za svaki zadatak.

Budite razumni i realni u svojim ocekivanjima od sebe. Perfekcionisticka ili krajnje
stroga o¢ekivanja mogu vas dovesti do otpora prema zadatku, pa moguce i sabotirati
va$ napredak.

MUDRQO postavljanje ciljeva

Postavljanje ciljeva pomaze da definiramo $to je vazno. Pomocu njih u¢imo odrediti prioritete,
definirati izazov, razviti akcijski plan i osmisliti realan raspored, kojeg je moguce ostvariti. Daje
nam smjernice za djelovanje, te osjecaj postignuca kada ih izvr§imo, a takoder omogucuju lakSe
odredivanje naseg razvoja i uocavanje podrucja u koja trebamo uloziti dodatan trud.

Za sve navedeno vazno je i da ciljeve postavljamo pazljivo, kako bismo i mogli pratiti svoj
napredak i osvijestiti kada smo ih ostvarili. Stoga vam predstavljamo tehniku za MUDRO
postavljanje ciljeva uz pomo¢ nekoliko sljedecih kriterija:

Iako se isprva MUDRO ciljevi mogu ¢initi prezahtjevnima, dugorocno nam mnogo olaksSavaju
da ostvarimo S§to Zelimo. Takoder, uvjeZbavanjem postajemo spretniji u takvom nacinu

razmiSljanja 1 njima razvijamo korisnu Zivotnu vjestinu.
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Kriterij Opis
ima ,,alat” za mjerenje
Mijerljiv
Mozete 1li procijeniti svoj
napredak?
ima svoj pocetak i kraj uskladen
s drugim obavezama
Uvremenjen
Koji je rok za ostvarivanje
Vaseg cilja?
realan je obzirom na naSu
trenutnu situaciju — izazovan,
no ne i ekstreman
previsoki ciljevi - demotiviraju
o i obeshrabruju
Dostizan . o
prelagani  ciljevi - ne
omogucavaju osobni rast niti
donose ispunjenje
Je li taj cilj trenutno unutar
Vaseg dosega?
u skladu je s naSim
vrijednostima i potrebama
Relevantan
Je 1i vas cilj relevantan za ono
¢emu tezite u zivotu?
jasan je i specifi¢an — ima svoju
temu®
Odreden

Znate li tocno Sto sve taj cilj
ukljucuje?

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti

LoS primjer

"Zelim  biti  uspjesan
student."”

"Napisat ¢u seminarski
rad."

"Zelim popraviti prosjek
ocjenas 3,0 na4,5 do kraja
ove akademske godine."

(Ako do kraja godine

trebate  diplomirati, a
ostalo Vam je joS desetak
ispita.)

"Upisat ¢u intenzivne

teCajeve dva nova strana
jezika."

"Do ljeta Zelim poloziti
vecinu ispita."

Centar za zaStitu mentalnog zdravlja djece 1 mladih

Dobar primjer

"Zelim dati svaku godinu
u roku." ili "Zelim imati
prosjek ocjena visi od
4,0."

"Napisat ¢u seminarski
rad do nedjelje, i to tako
da u tjednu na njemu
radim dnevno dva sata, a
preko vikenda po Cetiri
sata."

"Zelim popraviti prosjek
ocjena na 4,5 do kraja

studija, pazZljivo  se
spremaju¢i  za  svaki
ispit.”

"Upisat ¢u teCaj
uspjeSnije  organizacije
vremena."

"Do ljeta Zelim poloziti
barem cetiri od Sest ispita
koji su mi uvjet za upis
sljedece akademske
godine."”
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Trebam li razgovarati s stru¢njakom?

Kao sto smo dosad istaknuli, motivacija i uzroci odlaganja mogu biti sloZzeni. Ako smatrate da
imate poteSkoce u prevladavanju odugovlacenja, razgovor s stru¢njakom moze biti koristan
sljede¢i korak. Stru¢njak za mentalno zdravlje vam moze pomo¢i da osvijestite svoje obrasce i
usvojite tehnike za prevladavanje prepreka s kojima se suocavate.



