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a psiholoskog stajalista, kako
objasniti navadu da ne samo
uoci Nove godine nego i u
drugim prigodama obeéava-
mo sebi da ¢emo donijeti neke
vaine (zivotne) odluke, da vi-
Se necemo Ciniti to i to (odreci ¢emo se,
primjerice, pusenja, alkohola i dr.), a onda
se toga uglavnom ne pridrzavamo?

- Obecanja su jako vazna u zivotu svih nas,
kao i u nasem suzivotu s drugima. Karakter
covjeka uvelike procjenjujemo po tome ko-
liko stoji iza svojih rijeci ili koliko ispunjava
obecanja koja je dao. Medutim, izgleda da je
dati obecanje i sebi i drugima puno lakse
nego ga zaista i ispuniti. Ljudi zapravo vrlo
¢esto, gotovo svakodnevno, daju obecanja,
od sasvim malih do onih znacajnijih. “Od
ponedjeljka pocinjem vjezbati”, “Danas ne-
¢u vecerati”, “Dolazim za pet minuta”, “Ja-
vim ti se za kavu” mala su obecanja koja
kazemo sebi i drugima svakodnevno, bez
previSe razmiSljanja o tome da ih trebamo i
odrzati. Upravo je taj opusteni stav prema
vlastitim malim obecanjima klju¢an. Ako ne
postujemo mala obec¢anja, smanjujemo vje-
rojatnost da ¢emo poStovati i velika, jer je
granica izmedu malih i onih znacajnijih
nejasna. Osim toga, i to da su samo velika
obecanja vazna jednako je pogresan stav
kao i onaj da su samo velike stvari u odnosu
bitne. Svaki se odnos sastoji upravo od tih
malih stvari, malih obecanja i malih od-
govornosti, a koje su tijekom vremena pre-
sudne za odrzanje i razvoj samog odnosa.
Odnos prema malim obecanjima odredit ¢e
i odnos prema velikim obecanjima.

PSIHOLOSKI FENOMEN

Stajati iza onoga Sto kazemo, koliko god
malo to bilo, gradi kako povjerenje u same
sebe tako i ono prema drugim ljudima. Na-
ravno, ne mozemo uvijek ispuniti svako obe-
¢anje koje bismo Zeljeli ispuniti, zato jako
oprezno trebamo pristupati obecanjima, i ne
obecavati puno, ali ispuniti ono §to obe¢amo.
Zanimljivo je i to da neka obecanja dajemo
sami sebi, bez publike, ali neka i javno
kazemo ljudima oko sebe. Zasto, ako znamo
da smo neka svoja obecanja u proslosti ve¢
pogazili (mozda i ova ista koja sada javno
dajemo), trebamo publiku koja ¢e znati za
nasa obecanja, pa onda i potencijalno za nas
fijasko? Davanje obecanja pred drugima
psiholoski povecava osjecaj da ¢emo takvo
obecanje i ispuniti. Svi Zelimo njegovati imidz
osobe koja je karakterno cvrsta i stoji iza
svojih rijeci. Osim toga, davanjem obecanja
pred drugima na neki nacin odgovaramo i
njima za eventualni neuspjeh. To ¢e nas -
nadamo se - dovoljno motivirati da se obe-
¢anog i drzimo. Na Zalost, istraZivanja po-
kazuju da javno iskazivanje nekog obecanja
ne povecava znacajno vjerojatnost da éemo
obecanje i ispuniti.

v Fenomen olakog davanja obecanja nije
samo vezan uz, da tako kazem, obi¢ne
ljude nego i uz politicare, pa je i ta re-
ferenca zanimljiva. Kako to objasniti sa
psiholoske strane?

ANA KANDARE SOLJAGA

Odluke su smjerokazi

i bez njih smo izgubljeni

- Politi¢ari svjesno manipuliraju obeca-
njima kako bi dosli do mo¢i ili je zadrzali.
Klju¢ pobjede na izborima je dati Sto pri-
mamljivija obecanja birac¢ima. Politicari
jednostavno kaZu ono §to Zelimo Cuti, a sve
kako bi pobijedili na izborima i tako os-
vojili mo¢. Dapace, puno i previSe obecaju,
toliko da je posve realno da svoja obecanja
nece moci ispuniti. Pritom, bar vecina po-
liticara koje imamo prilike vidjeti u Hr-
vatskoj dugoro¢no ne snosi nikakve oz-
biljnije posljedice zbog neispunjenja vlas-
titth obedanja, pa nemaju ni poticaja da
paze na to Sto obecaju. OCcito hrvatski
biraci nisu zlopamtila, $to je isto zanimljiv
psiholoski fenomen.

v Odakle zapravo potreba ljudi da stalno
nesto obecavaju, da ¢e uciniti to i to,
donijeti neku “Zivotnu” odluku itd. - je li
to utjeha samima sebi ili je posrijedi slo-
Zenija, dublja psiholoska razina ponasa-
nja?

- Obecanja su zapravo odluke ili ciljevi s
odredenim rokom. Postavljanje ciljeva u
Zivotu izrazito je vaZno za na$ osobni na-
predak, painapredak cijelog drustva. Odlu-
ke ili obec¢anja koja donosimo kljucni su dio
Zivota svakoga od nas, i bez njih smo kao bez
sidra, u besciljnom plutanju kroz zivot.
Odluke nam daju osjecaj kontrole nad vlas-
titim kretanjem u Zivotu, nad vlastitim pu-
tem. Odluke su smjerokazi i bez njih smo
izgubljeni. Naravno, nacin na koji dono-
simo odluke i odnosimo se prema njima
klju¢an je za uspjeh u njihovu provodenju.

v Stoji li teza da neki donose novogo-
disnje odluke da bi imali $to krsiti ti-
jekom sljedece godine (jer ¢emu odluke
inace sluze), a neki novogodisnje odluke
donose zbog toga Sto su perfekcionisti
koji nikada nisu zadovoljni? Je li rjesenje
pronadi zlatnu sredinu?

- Ha, ha, nisam cula za te teze. Bilo bi
bizarno da donosimo odluke zato Sto ih
zelimo kr$iti. Kao da donosimo zakone da
bismo ih onda mogli krSiti. Vjerujem da je

Kg'u(:ne rijeci za
odrZanje obeca-
nja su snaga vo-
lje i samokon-
trola. Obje te
karakteristike
temelj su za us-
pjeh i zadovolj-
stvo u Zivotu...

to samo jedan od mnogih alibija za neus-
pjeh. Sto se perfekcionizma tice, on moze
biti i pozitivan i negativan u smislu do-
noSenja odluka. Ono Sto je negativno kod
perfekcionizma najcesce nije postavljanje
nedostiznih ciljeva, nego izrazeno rea-
giranje nezadovoljstvom na postignuce
ako ono nije savrseno izvedeno.

v Kako povecati vjerojatnost da ¢emo se
drzati obecanog i tako povecati vjerojat-
nost da odluke koje smo donijeli i pro-
vedemo u djelo? Je li davanje obecanja
poput “Od sutra prestajem pusiti” ili pak
“Skinut ¢u deset kilograma” realno po-
zitivno razmisljanje ili je vise u sferi psiho-
loske fantazije?

- Ne trebamo obecavati puno, ali obecanog
se trebamo drzati. Kako? Klju¢ne rijeci za
odrzanje obecanja su snaga volje i samo-
kontrola. Obje te karakteristike temelj su za
uspjeh i zadovoljstvo u Zivotu. One osobe koje
su ve¢ kao djeca mogle odluciti odgoditi neko
iskusenje (primjerice, ne pojesti kola¢ od-
mah) poslije su u zivotu pokazivale bolje
rezultate u Skoli, imale manju stopu razvoda
brakova i bolje zdravlje. Oni s veom sa-
mokontrolom prolaze bolje u Zivotu u nizu
zivotnih okolnosti, ¢ak i kada su inteligen-
cijom izjednaceni s onima koji nemaju visoku
razinu samokontrole, pa ¢ak i onda kada su
odgajani u istoj obitelji.

ZADAJTE SEBI
MALE ZADATKE

v Znaci, vazna je i samokontrola, pa kako
onda, kojim primjerima, ojacati snagu vo-
lje i samokontrolu i kad su odluke i obe-
¢anja u pitanju?

- Postoji nekoliko nacina:

1. Poc¢nite vjezbanje samokontrole tako §to
¢ete poceti odgadati male uzitke (pojesti
kola¢, pregledavati Facebook i sl.). Dok
vjezbate samokontrolu, nemojte pretje-
rivati. Kao i kod tjelovjezbe, ako je trening
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pretezak, samo povecavate rizik od ozljeda
i produzujete vrijeme oporavka, $to utjece
na vas$ uspjeh. Isto je i sa samokontrolom.
Zadajte simale zadatke, vjezbajte odgoditi
za pola sata nesto Sto biste rado napravili
odmah. Nakon §to to svladate, prijedite na
tezi zadatak.

2. Kao i kod tjelovjezbe, budite redoviti u
vjezbanju samokontrole jer Cete tek tada
vidjeti prave rezultate. Najbolje je da vje-
zbate male zadatke svaki dan.

3. Vjezbajte samokontrolu tako Sto cete
podiéi razinu motivacije. Nagradite se za
uspjeSno obavljene vjezbe necim Sto je
vama vazno. Sto je ve¢a motivacija, to ¢ete
lakSe odoljeti izazovima.

4. Postavljajte jedan po jedan cilj kojim
¢ete vjezbati samokontrolu. Lista ciljeva
unistit ¢e vaSa nastojanja (zato novogo-
disnje liste odluka ne uspijevaju), jer odri-
canje u jednom podru¢ju smanjuje sa-
mokontrolu u drugim podrucjima.

v | za kraj, s obzirom na to da uz redoviti
posao pisete i knjige, kakva vam je bila
protekla godina?

- Ovu, 2016. godinu ispra¢am zadovoljna
rezultatima svoga rada. Tijekom 2016.
godine prava za moju prvu knjigu “Ti-
nejdzeri: prakti¢ni vodi¢ za roditelje”
otkupila je Mladinska knjiga za Slove-
niju, a prava za moju drugu knjigu “Nev-
jera: vodi¢ za suocavanje i prevenciju”
otkupila je Laguna za Srbiju, BiH i Crnu
Goru. Knjige su tako pocele svoj me-
dunarodni put, a s obzirom na interes
nekih europskih izdavaca prevedene su i
na engleski jezik. To me jako veseli i
potvrda je onoga Sto su mi dCitatelji u
Hrvatskoj ve¢ pokazali, a to je da vole
moje knjige i da suim one korisne. Pocela
sam raditi i na novoj knjizi i to me jako
veseli.(D.J.)

(Dr. sc. Ana Kandare Soljaga doktorica je
psihologije iz Rijeke te vlasnica i voditeljica
psiholoskog savjetovalista u kojem pruza us-
luge psiholoskih tretmana, psihodijagnostike i
profesionalne orijentacije) m

BRUNO
SIMLESA
Umjetno napumpana

volja nije presudna
za neku odluku

@ - Zasto ne uspijevaju nase, primjerice,
novogodisnje odluke koje donesemo? Mo-
zemo Cuti kako je to zato Sto nismo imali
jaku volju da ih provedemo do kraja. No
pozadina toga je da je ta volja umjetno
napumpana, odredena nekim datumom,
nekim vanjskim utjecajem, nije u nama
organski sama nastala - misljenja je Bruno
Simlesa, poznati sociolog i pisac knjiga po-
pularne psihologije i samopomoci, osvréuci
se na opceprihvaceni stav da je volja pre-
sudna za neku odluku. “Ja sam prestao
pusiti prije pet godina, ne zbog zdrav-
stvenih ni financijskih razloga. Onoga trena
kada sam spoznao da ne Zelim biti ovisan o
cigareti, prestao sam pusiti. Nisam Zzelio biti
'ovisan' ni o ¢emu”, zaklju¢uje Simlesa.(D.J.)

LJUBICA
UVODI(
VRANIC

LAZEMO
1 SEBI |
DRUGIMA

nogi poce-
tak kalen-
darske
godine
dozivlja-

vrijeme za novi pocetak. Koje
vazne novogodiSnje odluke
gradani donose te jesu li im
se ostvarile Zelje u godini na
izmaku, istrazio je MojPosao
na 300 ispitanika.

Vise od polovine ispitanika
namjerava donijeti novogodis-
nju odluku za 2017. (56 %).
Nesto manje od Cetvrtine is-
pitanika ne planira donijeti no-
vogodi$nju odluku (23 %), a 21
% ispitanika joS$ je neodlucno.
Medu ispitanicima koji ¢e do-
nijeti novogodi$nju odluku
njih 46 % donijet ¢e odluku o
karijeri. Ti su ispitanici u naj-
vecoj mjeri odlucili pronaci
(bolji) posao (65 %) te poraditi
na usavrsavanju i edukaciji (38
%). Na trecem je mjestu odlu-
ka o povecanju zarade (27 %),
iza koje dolazi uspostava rav-
noteze poslovnog i privatnog
zivota (12 %). Ispitanici koji su
se odlucili na donoSenje no-
vogodisnje odluke nevezane uz

o¢i Nove godi-

ne, ali i u dru-

gim prigoda-

ma, donosimo

neke odluke,

vazne ili ma-
nje vazne, no ¢im prvi entu-
zijazam splasne, na odluke
nerijetko zaboravimo. Kako
to komentirate?

- Ona osoba koja stvarno, ra-
cionalno i emocionalno, iz gla-
ve i iz srca, Zeli donijeti neke
odluke i njih se drzati, moze to
napraviti u svakom trenutku
svojeg zivota. Cekanje da se
odluka pocne poStovati, nje-
zino je odgadanje i kupovanje
vremena. To §to kazem, danas
ne mogu, nego ¢u - sutra. To
Cesto pretvorimo u - danas ne
mogu pa ¢u malo sutra.

Oko Nove godine nemamo ni-
kakve ozbiljne namjere da nes-
to promijenimo jer da smo to
htjeli, ne bismo cekali kraj,
odnosno pocetak godine, nego
bismo to napravili kad smo se
toga sjetili, pokusali bismo pa
korigirali, pa ustalili, pa to
pretvorili u naviku. Umjesto
toga, mi sebe i one oko nas
zavaravamo da ¢emo nesto na-

praviti od ponedjeljka, od No-
ve godine, od rodendana, od...
Sa svim tim izgovorima, a naj-
¢esée su novogodisnji, zam-
jenjujemo pravu odluku odlu-
kom za koju unaprijed znamo
da je zapravo lazno obecanje.

v Odlukama i obecanjima di-
ce se i politicari...?

- LakSe je obecati nego udiniti.
Mnogi ljudi vole obecanje jer
se bar za trenutak ponadaju.
Neke struke imaju u opisu po-
sla - obecanja. Obecati nekima
zvuci kao da su to djelomi¢no
ucinili. Kazu: Pa rekao sam da
hocu. Sto me gnjavite? Pa
gnjavimo jer ne znamo kad ce$§
i hoce§ li zaista odrzati obe-
¢anje, provesti odluku u prak-
si.

v Je li davanje obecanja za-
pravo laganje, nekakva utjes-
na kategorija pozitivnog raz-
misljanja?

- Mi, nazalost, lazemo i sebi i
drugima. Cak se mozda u tre-
nutku davanja obecanja i sami
nadamo da ¢e nas to obecanje
podsjetiti i da ¢emo ga rea-
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MOJPOSAO: ISTRAZIVANIE

NAJCESCE ODLUKE: (BOLJI) POSAO
| POBOLJSANJE OBITELJSKIH ODNOSA

karijeru (21 %) u 2017. najvise
zele poraditi na poboljSanju
obiteljskih odnosa te na zdra-
vlju i uzivanju u zivotu.

Neke od novogodi$njih odluka
za nadolazecu godinu su:

® Vise uZivati u stvarnim vri-
jednostima zivota, a manje se
brinuti oko nebitnih stvari.

® Moja novogodisnja odluka
bit ¢e da iduée godine vise
uzivam u zivotu, da budem S$to
manje po bolnicama, da vidim
Sto viSe nase lijepe domovine,
da se ponovo pokrenem jer me
je bolest privezala za dom i
¢ekanje u bolni¢kim hodnici-
ma.

® Posvetiti se viSe obitelji jer
do sada nisam mogla. Ipak je
obitelj vaznija od bilo cega.
Najvise ispitanika (40 %) sma-
tra da donoSenje novogodis-
njih odluka povecava motiva-

ciju za realizaciju, a trecina ih
se (31 %) ne slaze s time. Cak
29 % ispitanika neutralna je
stava o tom pitanju.

Polovina ispitanika proSle je
godine donijela novogodi$nju
odluku (43 %). Ispitanici koji
nisu donijeli novogodiSnju
odluku smatraju da se odluke
moraju ionako donositi cijele
godine i da odluke jedan danu
godini nemaju smisla. Nesto
vise od polovine (53 %) is-
pitanika koji su prosle godine
donijeli novogodis$nju odluku
izjavilo je kako je ta odluka bila
vezana uz posao i karijeru. No-
vogodisnju odluku vezanu uz
privatni zivot donijelo je 47 %
ispitanika. Novogodisnja odlu-
ka o poslu najc¢esce se odnosila
na pronalazak (boljeg) posla
(64 %), a 26 % ispitanika odlu-
¢ilo se dodatno usavrSavati i

lizirati. A onda dodu druge
obaveze i zadovoljstva i lije-
nosti i okolnosti pa obecanje
pukne kao mjehuri¢ sapuni-
ce... Sjetite se jeste li ispunili
lanjsko obecanje ili se ono
pretvorilo u lanjski snijeg koji
se otopio na suncu.

v Gdje je onda rjeSenje “pro-
blema”?

- Navikli smo se na to kako
7ivimo i volimo nase stare, loSe
navike viSe od stresne prom-
jene pa se “mijenjamo” samo
na rijec¢ima, jer je to lagano, a
stvarno se promijeniti zbilja je
teSko. Za stvarnu promjenu
potreban je bilo pozitivni bilo
negativni emocionalni $ok.
Rjesenje je da ono §to Zelimo
napraviti zaista, racionalno i
emocionalno, napravimo da-
nasiza danas. Sutra ¢e donijeti
neke druge, svoje brige i odlu-
ke.(D.J.)

(Ljubica Uvodi¢ Vrani¢

¢lan je Hrvatske psiholoske ko-
more, samostalni konzultant-ko-
munikolog, psiholog, terapeut i
savjetnik u individualnom, obi-
teljskom i grupnom radu.) m

educirati.

Na pitanje jesu li ispunili svoju
novogodisnju odluku, 35 % is-
pitanika odgovara potvrdno, a
26 % ih jos nije ispunilo Zelju,
ali radi na tome. Cak 39 %
ispitanika odustalo je od is-
punjenja svoje novogodiSnje
odluke za 2016. godinu.

Od ispitanika koji nisu ispunili
svoju novogodisnju odluku ve-
zanu uz karijeru i posao najvise
ispitanika (27 %) to nije uci-
nilo jer nije racunalo na za-
preke koje su im se eventualno
nasle na putu, a 19 % ih je
izjavilo kako im novogodis$nja
odluka i nije bila toliko vazna
da ju ostvare. Manji dio is-
pitanika, njih 15 %, priznaje
kako nije ostvario novogodis-
nju odluku jer nije dobro pla-
nirao njezinu provedbu.

D.J.)m
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TOMICA SCAVINA

rema stilu odlu-
¢ivanja razliku-
jemo tri vrste
ljudi: one koji su
skloni riziku,
one koji su stal-
no na oprezu te one uravno-
teZene. Naravno, uravnoteze-
nost zvuci najbolje i svi bismo
se rado brze-bolje smjestili u
tu kategoriju.

Za neke stvari lako se odluciti,
za neke tesko, a neke odluke
vazemo i nakon S$to su done-
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sene. Medutim, ima ljudi koji
muku muce baS sa svakom
odlukom, bez obzira na to o
¢emu je rije¢. S druge strane su
oni koji odlucuju brzo, impul-
zivno, gotovo bez razmislja-
a...

=

AKO STE SKLONI RIZIKU:

Uvijek Cete se radije odluciti za
neSto svjeze i novo nego za
poznato i staro. Razli¢ite mo-
guénosti razmatrate tek leti-
mi¢no nadajuéi se da ¢e vam
rjeSenje nekim ¢udom samo si-
nuti. Cesto birate prvo rjesenje
koje vam se ucini dobrim i,
nakon $to donesete odluku, br-
zo krecete u akciju. Oslanjate
se ponajvise na osjecaje i in-
tuiciju i ne vodite ra¢una o
dugoro¢nim posljedicama svo-
jih odluka. Kad vam nesto sine -
to je to!

KORISNI SAVJETI:

©® Prisjetite se kratkorocnih i
dugoro¢nih posljedica svojih
odluka.

® Opsvijestite kakve vam os-
jecaje impulzivnost unosi u Zi-
vot. Nakon prvog poleta po-
nekad nastupa razocaranje, tu-
ga i ljutnja. Nemojte to smet-
nuti s uma.

ZA PRAVU
ODLUKU
NIKAD
DOSTA
MOZGANJA

® Prije nego Sto se odlucite za
nepoznato i novo, osvijestite
kvalitete onog poznatog i sta-
rog.

® Stanite na loptu, ukljucite
mozak, a prije nego Sto do-
nesete odluku, po moguénosti i
prespavajte.

® Manje mastajte o ispunjenju
cilja, a viSe se posvetite ra-
zli¢itim moguénostima izbora.

AKO STE NA OPREZzU:

Vise volite stari i siguran izbor
nego nove izazove. Pronalazite
velik broj moguénostiistalno ih
preispitujete. Oslanjate se po-
najviSe na razum i zanemaru-
jete ono $to vam govore osjecaji
iintuicija. Smatrate da u svakoj
situaciji postoji samo jedno pra-
vo rjeSenje i zato prije svake
odluke puno vazete. Pritom ste
vi$e orijentirani na lose strane i
Cesto se brinete je li donesena
odluka dobra i mozete li se jo§
predomisliti. Za pravu odluku
nikad dosta mozganja!

KORISNI SAVJETI:

® Osvijestite koliko je naporno
na ramenima nositi glavu punu
misli i briga.

©® Razmislite je li u vaSe misli
upleten i teret tudih ocekiva-
nja.

©® Poslusajte svoje osjecaje - oni
su iznimno vrijedan izvor in-
formacija.

® Zapamtite: ljudski je grijesiti.
TezZnja savrSenstvu nece vas us-
rediti.

® Oirijentirajte se na dobre
strane mogucénosti koje vazete i
neka vam nit vodilja bude os-
jecaj zadovoljstva.

AKO STE URAVNOTEZENI: Sagle-
davate i stare i nove opcije, a pri
odlucivanju se oslanjate na ra-
zum, osjecaje i intuiciju, ovisno
0 situaciji i vrsti problema.
Smatrate da postoji viSe dobrih
rjeSenja i medu njima nastojite
pronac¢i ono koje je dovoljno
dobro. Razmisljajuci unaprijed
0 posljedicama svoje odluke,
razmatrate i dobre i loe strane.
Kad odluku donesete, prihva-
¢ate i pozitivne i negativne po-
sljedice i nastojite iz svega nesto
nauciti. Donijeti §to bolju odlu-
ku vama je Zivotni izazov.
KORISTAN SAVJET:

©® UravnoteZeni postajemo ra-
dom na sebi i osvjescivanjem
svojih slabih tocaka. Uravno-
tezeno odlucivanje psiholoska
je vjestina koja se razvija cijelog
Zivota.

(Tomica S¢avina, po struci
psihologinja, bavi se psiholoskim
savjetovanjem i pise kolumne za
Casopis Sensa, odakle njezinim
dopustenjem prenosimo tekst.
Objavila je dvije knjige psiholo-
skih kolumni “Unutarnji kompas”
i “Koordinate srece”).m
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