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Rec autora

Zivimo u vremenu koje se neprestano menja, te pone-
kad zivot zna da bude tezak. Svaki ¢as nas svasta vuce na
sto strana i dogada se da se s teSkom mukom borimo s
pritiscima koje nam namecu spoljni faktori, a sto je naj-
vaznije — i sa onima koje sebi sami namecemo. Sa $irim
izborom sleduje nam i ve¢a odgovornost, a to je ponekad
plodna podloga za stres, utucenost i sumnju u sebe. Tek
malobrojni (ako ih uopste ima) smatraju da savrseno
funkcionisu u svom poslu, odnosima i Zivotu uopsteno.
Vecini nas dobro bi dosla povremena pomo¢ — mali pod-
strek koji ¢e nas nauciti da popravimo sebi raspoloZenje,
da promenimo pristup Zivotu i budemo zadovoljniji.
Ovaj serijal ima za cilj da razumete zasto se osecate,
za$to razmisljate i zasto se ponasate upravo na odreden
nacin - a potom vam pruza i sredstva za ostvarenje pozi-
tivnih promena. Nismo ljubiteljke zamr§enog medicin-
skog zargona, pa smo zato pokusale da piSemo pristu-
pacno, razumljivo i zanimljivo, posto znamo da Zelite
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$to pre da uocite promene u sebi. Ovi sazeti prakti¢ni
vodici pokazac¢e vam kako da usredsredite misli, razvijete
strategije za savladivanje poteskoca i naucite primenljive
tehnike koje ¢e vam pomoc¢i da se pozitivnije i uspesnije
suocite sa svime odreda.

Drzimo se stava da knjiga o samopomoc¢i ne mora da
zbunjuje Citaoca, da se pravi vazna ili pametna. U pisanju
smo se oslonile na svoje profesionalno iskustvo i najnovija
istrazivanja, a posluzile se i anegdotama i primerima koji
su nam se ucinili korisnim, u nadi da ¢e biti korisni i vama.
Naslove smo podelile u zasebne oblasti — probleme sa spa-
vanjem, pomanjkanje ose¢anja srece, nedostatak samopouz-
danja i podloznost stresu - pa ¢ete moci da se usredsredite
na onu oblast kojoj biste najvise voleli da se posvetite.

Nase knjige se zasnivaju na kognitivno-bihevioralnoj
terapiji (KBT). KBT je neverovatno uspes$no sredstvo kod
ogromnog broja razli¢itih problema, te smo ubedene da
¢e vam pomodi u borbi sa svime s ¢ime se borite.

U njima Cete stalno nailaziti na Seme koje se nazivaju
»~mentalne mape®. Lako se primenjuju i lako se shvataju.
Zasnovane na KBT, mentalne mape pokazuju na kakav su
nacin povezane vase misli, ponasanje, ose¢anja i telesne
reakcije, te razlazu problem kako ne bi delovao nesavla-
divo, dajudi neka resenja koja vode promeni.

Svuda Cete se susretati s vezbanjima i kontrolnim spi-
skovima koji ¢e vas provesti kroz prakti¢ne korake pro-
mene osecanja. OlakSacemo vam usvajanje promena kao
sastavnog dela Zivota, jer Citanje puke teorije ne pomaze
bas sasvim. Dugoroc¢no popravljanje raspolozenja postici
¢ete jedino ako sve §to znate sprovedete u delo i ako pro-
menite svoje videnje svakodnevnog Zivota.
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Mozete sami izabrati da sebi popravite raspolozenje, a
ove knjige ¢e vam pokazati i kako cete to uraditi.

Sre¢no! Obavestite nas kako napredujete i javite nam
se na nas sajt: www.jessamyandjo.com
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Uvod

Oksfordski re¢nik engleskog jezika definide samopouzda-
nje kao ,,osecanje sigurnosti u sebe koje se rada iz svesti o
sopstvenim sposobnostima i kvalitetima®. Tu, medutim,
ne pise da stepen samopouzdanja moze uticati i na celo-
kupan zivot; ako ga nemamo dovoljno, doslovno ¢e nam
sve izgledati teze, sumornije i neostvarljivije. Nije posredi
nikakvo preterivanje - vec¢ suva istina. Samopouzdanje je
nerazdvojivo prepleteno s naSom procenom sopstvene
sposobnosti za borbu sa svime onim ¢ime nas zivot zasipa.
Sve se to svodi na samopostovanje — ugao iz kog merimo
vlastitu uspes$nost i vrednost. Ako smo ubedeni da na
ma kom planu imamo krupan nedostatak, na$ pogled na
sve odreda moze postati mracan, a to ¢e nas povesti ka
anksioznosti, stresu, pa ¢ak i depresiji. Obezvredivacemo
svoja postignuca i menjacemo ciljeve i ambicije dok ne
poc¢nu da odrazavaju nasu nesigurnost.

Mada sve ovo zvuci prilicno mra¢no, nemojte se bri-
nuti jer imamo i lepu vest.
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Pre svega, moguce je ojacati samopouzdanje i popra-
viti mi§ljenje o sebi. U ovoj knjizi date su jednostavne
strategije koje ¢e vas nauciti da cenite umeca i kvalitete
koje posedujete. Koliko god da je va$ sistem negativnog
ubedenja duboko ukorenjen, ako ste istinski reSeni da
vam bude lepse, znacete da ga rekonstruiSete tako da
poc¢ne da odrazava jednu vasu neizmerno pozitivniju i
realniju sliku.

Kao drugo, povremen manjak samopouzdanja pot-
puno je normalna stvar. To je nasa prirodna reakcija na
raznorazne dogadaje, misli, uverenja i zahteve koje nam
namecu drugi, ali i mi sami sebi. Svi ljudi su razli¢iti, pa
¢e se tako drasti¢no razlikovati i na$ nacin obracunavanja
s nesigurnoscu, ali svaki covek je stvoren da prozivi pun
spektar osecanja — od preteranog samopouzdanja koje se
granici sa egoizmom pa do sumnje u sebe koja ga pretvara
u bogalja. Neizbezno Setamo gore-dole po toj skali, zavi-
sno od toga Sta nam se dogada u Zivotu, ali pod idealnim
uslovima uglavnom lebdimo negde pri sredini. Medutim,
problemi pocinju onda kad se zaglibimo dole, u sumnji
u svoje sposobnosti, pa tu ostanemo beskona¢no dugo i
vera u sebe nam postane tek daleka uspomena.

Zasto odabrati bas ovu knjigu?

Izuzetno je lako prihvatiti manjak samopouzdanja i nisko
misljenje o sebi kao trajno zivotno odredenje, ali takav
plan bio bi strasan. Uverenje da nismo dovoljno pametni,
dovoljno duhoviti, dovoljno privla¢ni, dovoljno ambi-
ciozni ili uopsteno dovoljno vredni moze nas duboko
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onesposobiti. Ubedene smo da ¢e vam ova knjiga o samo-
pouzdanju jasno pokazati kako cete ga steci, bilo da patite
od povremenih nastupa nesigurnosti, bilo da vas muci
neutoljiva Zudnja da se krijete dvadeset cetiri sata dnevno.

I nas dve smo u nekim trenucima zivota znale da upad-
nemo u crnu rupu nesamopouzdanja, i Steta je §to nismo
imale pri ruci neku ovakvu knjigu da nam ubrizga dozu
umirenja i hrabrosti. Kad krenes$ da sumnjas u sebe, moze
se dogoditi da izgubi$ svaki osecaj za racionalnost i per-
spektivu. Ova knjiga ¢e vam objasniti zasto se osecate tako
kako se osecate, na koji nacin vase ponasanje moze da
doprinese uobli¢avanju i odrzavanju pozitivnih ose¢anja,
za$to su negativne misli gamad i $tetocine, i zasto i vase
telo mozda reaguje na odreden nacin. Potom cete dobiti
oruzje kojim Cete sve to menjati nabolje.

Zelimo da vam pruzimo prakti¢ne i korisne savete na
jednostavan i zabavan nacin, i bez nekakvih spekulacija i
neodredenih besmislica. To §to vam mi preporuc¢ujemo
pokazalo se kao uspesno i pomoc¢i ¢e vam.

Kako funkcionise ovaj sistem

Ovo je priru¢nik koji vam pomaze da postanete samo-
pouzdaniji i da naucite da viSe cenite sebe. To znaci da
¢ete morati i da isprobavate njegove strategije i tehnike
kako biste uocili nekakav napredak. Ulaganje vremena i
energije u to promenice vam Zivot.

Kao $to je ve¢ receno, svuda ¢emo se sluziti kogni-
tivno-bihevioralnom terapijom, koja ¢e biti podrobnije
objasnjena u Drugom poglavlju. Posredi je pristup visoke
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efikasnosti, sa usredsredenjem na sam problem, kojim
se pronalaze jednostavna i prakti¢na resenja za borbu s
trenutnim okolnostima. Bi¢e vam pruzena razna sred-
stva kao pomo¢ da promenite videnje sebe i svega $to se
desava oko vas, ¢ime cete steci tu bolno odsutnu veru u
svoje sposobnosti. Ta sredstva ¢e vam sluziti dok ste Zivi
- nema roka trajanja ovome $to ¢ete nauciti - i kad god
budete pomislili ,,ja ne vredim“ li ,,ja ovo ne mogu®, moci
¢ete da se njima posluzite kako biste se malo odmakli i
realisti¢nije sagledali to $to vam se dogada.

Kako da izvucete maksimum iz ove knjige

+ Citajte poglavlja redom, posto se svako poglavlje nado-
vezuje na prethodno.

+ Isprobavajte sve strategije, nemojte ih preskakati. (Sve
strategije su obelezene znakom @.) Ti predlozi nisu
sastavni deo nekog mutnog eksperimenta — njihovo
dejstvo vec se potvrdilo. Neke strategije ¢e vam manje
odgovarati, neke vise, ali ako isprobate sve, dacete sebi
najvecu $ansu da dugoroc¢no izgradite samopouzdanje.

+ Vezbajte. Ponesto od ovoga $to predlazemo mozda ce
vam delovati veoma tesko ili potpuno strano - no sto
vi$e budete vezbali, to Cete lakse usvojiti novi pristup
i pre ¢e vam ud¢i u krv. Stekli ste naviku da srozavate
sebe, a raskidanje s rdavim navikama moze potrajati.
Neke strategije dace rezultate odmah, drugima cete
morati malo duze da se bavite dok ne udete u $tos.
Nemojte se obeshrabriti: samo budite uporni i vide-
¢ete ishod.

Samopouzdanje - kako ga steci 17

+ Kupite svesku koju cete posvetiti isklju¢ivo ovoj knjizi.
Trazi¢emo od vas da $tosta zapisujete i crtate, jer to je
istinski vazan deo procesa. Zapisivanje pomaze pamce-
nju, a isto tako ¢e i vasa reSenost da se promenite postati
»zvani¢nija“. Takode, prava je motivacija kad mozete da
prelistate svesku unatrag i vidite koliko ste napredovali.

Ne morate dozvoljavati manjku samopouzdanja da
zivi u vama, da vam izaziva osecaj da ni za $ta ne vredite
i da menja vase Zelje. Apsolutno mozete ojacati samopo-
uzdanje i biti zadovoljni onim §to jeste, bez obzira na sve
$to vam se desavalo u proslosti, bez obzira na to koliko se
ve¢ dugo osecate nesigurno. Trebalo bi da se osetite jace
ve¢ nakon same odluke da uzmete u ruke ovu knjigu i
razmislite o preuzimanju vlasti nad svojim samopouzda-
njem! To je ogroman korak i posle njega sve moze samo
i¢i nabolje.
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Strogo
poverljivo



N esigurnost i nisko samopostovanje
znaju da nastupe kao strasne bli-
znakinje, stvarajuc¢i vam u glavi rasulo i
nanoseci Citavom vasem zivotu neopisivu
Stetu. Ovde ¢emo objasniti Sta su te dve
pojave i zasto je moguce da su vas $¢epale
u svoje kandze.

Sta su samopouzdanje i samopostovanje?

U najosnovnijim crtama, samopouzdanje je osecanje
emocionalne sigurnosti koja potice iz vere u sebe, a samo-
postovanje je $irok izraz koji obuhvata sve ono $to ¢ini tu
veru. Samopouzdanje se gradi na osnovu vise ¢inilaca, a
medu njima je najvaznije samopostovanje.
Samopouzdanje je osnova u svim aspektima Zzivota.
Pomaze nam da dostizemo svoje ciljeve, da isprobavamo
nes$to novo, da verujemo u svoju sposobnost odlucivanja,
da budemo nezavisni. Omogucuje nam da se izborimo
sa stresom i osposobljava nas za borbu sa emocionalnim,
prakti¢nim i fizickim problemima. Pomocu njega merimo
svoju sposobnost da savladavamo teskoce i postizemo
uspehe, pa zato manjak samopouzdanja moze strahovito
da nas onesposobi i stvori utisak da ne¢emu nismo dorasli.
Nemojte nas pogres$no shvatiti: ssamopouzdanje ne zna-
¢i da nikad ne¢emo biti nervozni, anksiozni ili nesigurni.
Anksioznost i nesigurnost su prirodna ljudska osec¢anja i
svako ¢e ih nekada proziveti - o, da, ¢ak i megalomani se
ponekad osete kao da su pod pritiskom. Samopouzdanje
varira zavisno od toga $ta radimo, s ¢ime se suo¢avamo,
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koliko godina imamo, kakva su nam iskustva, kakve su
trenutne okolnosti, kako smo raspolozeni. Medutim,
mnogo je verovatnije da ¢emo se suocavati tek s povreme-
nim padovima samopouzdanja ukoliko nam je samopo-
$tovanje uopsteno visoko i ako smo pozitivni i verujemo
da ¢emo umeti da se izborimo s teskim situacijama.
Molimo vas, imajte na umu da samopouzdanje nije
isto $to i prepotentnost — to su babe i zabe. Prepotentnost
je preteran ponos, kompleks vise vrednosti koji nije ni
realisti¢an ni koristan, dok se prava samouverenost, kao
unutras$nja snaga, zasniva na samopostovanju.
Samopouzdanje mozemo i da glumimo, dabome, tako
$to ¢emo se praviti da smo drugaciji ili preuzeti tatno

Sta su izvori naseg samopouzdanja?

4 Samopostovanje, koje znaci uvazavanje sopstvene
licnosti i veru u sebe, izgradene na:
Sigurnosti u sebe: veri u ispravnost sopstvenog
misljenja i uverenja;
Prihvatanju sebe: svesti o tome ko smo, $ta volimo,
$ta ne volimo;
Uzdanju u sebe: svesti o tome da moZzemo postici ono
$to smo naumili.

+ Osecanje ,autenti¢nosti” i opustenosti u ulozi onoga

$to jesmo;

Prihvatanje svog fizickog izgleda;

Pozitivan stav i pozitivan pristup zZivotu;

Vera u sopstvenu sposobnost da savladamo teske,

rizicne ili neizvesne situacije;

4+ Spremnost da prihvatimo i hvalu i kritiku bez neke
korenite promene misljenja o sebi.

+ 4+ 4+
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odredenu ulogu, ali ukoliko nam gluma nije savr$ena,
samo ¢emo svima rastrubiti koliko smo istinski nesi-
gurni u sebe. Niko se ne ose¢a samouvereno non-stop;
stres, anksioznost ili zabrinutost nikako ne treba smatrati
slaboscu.

Strah od neumesnog re$avanja situacija moze da se
pretvori upravo u to od cega strahujemo. Manje smo
samopouzdani, brinemo se zbog svojih sposobnosti, pa
tako i poc¢injemo da se ponasamo drugacije nego obi¢no
ili da isprobavamo neke nimalo korisne metode koje ce

Primer: Stivenovo razmetanje

Stiven je upravo bio poc¢eo da radi kao regionalni mena-
dzer prodaje u jednoj velikoj firmi. Postavljen je za ruko-
vodioca trideset ljudi i imao je utisak da je na potpuno
stranom terenu. Mnogi kojima je trebalo da bude 3ef bili
su stariji i iskusniji od njega. U¢inilo mu se da ¢e svoj nes-
pokoj najbolje savladati ako ga bude vesto prikrivao. Vec¢
prvog dana je umarsirao u kancelariju, sazvao sastanak,
predstavio se, prosuo nekoliko viceva, svima dao voljnoi
odskitao. Toliko se plasio da ¢e neko naslutiti da on ne zna
$ta radi da nikoga nije nista pitao, niti je potrazio savet u
vezi sa bilo ¢im. Kad nije znao kako se nesto radi, naprosto
je to radio na neki drugaciji nacin.

No, dok je on bio ubeden da se predstavio kao sposoban,
efikasan i razgovorljiv, saradnici su ga zapravo doziveli
kao neotesanog i uobrazenog ¢oveka koji ne postuje
druge. Znali su da je previse ponosit da bi trazio pomog,
pa se zato nisu ni nudili da mu pomognu i ubrzo je sve
krenulo sa zla na gore.
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nas, najcesce, Stavise spreciti da postignemo uspeh. A kad
ne postignemo nesto $to smo sebi zacrtali, potvrduju se
nasi strahovi da nismo dorasli zadatku, pa nam se i samo-
pouzdanje sunovracuje. Upravo se to dogodilo i Stivenu.
On se plasio da ¢e ga saradnici smatrati neiskusnim, pa
je na kraju i usvojio ponasanje kakvo mu je samo garan-
tovalo da ¢e ga svi smatrati neiskusnim. To je zacarani
krug - pogledajte sliku na desnoj strani.

Nisko samopostovanje (NSP)
Nisko samopostovanje igra u samopouzdanju toliko

vaznu ulogu da je dobilo i sopstveni akronim: NSP. Pad
samopostovanja javlja se kad ne verujemo da smo dorasli

Izigravanje drugacije Nesamouverenost i nisko
licnosti ili ponasanje koje samopostovanje
samo odmaze

Negativne misli i samoosudivanje,
npr.: ,Nisam dorastao zadatku”, ,Nisam
dovoljno sposoban”, ,Nisam se pokazao
u najboljem svetlu”

Fizicka napetost, drhtavica,
tromost

Strogo poverljivo 25

nekom zadatku, ne verujemo svome instinktu i ne veru-
jemo da smo dostojni tog zadatka. Polazimo od pretpo-
stavke da ne¢emo uspeti, kritikujemo i krivimo sebe i
usvajamo ponasanje koje nam samo odmaze (npr. izbe-
gavanje situacija, odugovlacenje sa obavezama, tesenje
hranom, ratoboran odbrambeni stav itd.). Time samo
pogorsavamo problem i potvrdujemo svoja negativna
ubedenja. NSP mogu da isprovociraju dogadaji, situacije
ili ¢ak i same misli, ali ¢im jednom zarije kandZe u nas,
postaje kao virus: naglo se $iri i uti¢e i na one oblasti zZivota
u kojima smo se dotad lepo snalazili.

Sta izaziva pad samopouzdanja i NSP?

Manjak samopouzdanja i NSP mogu biti povezani samo
s nekim ta¢no odredenim situacijama (kao u Stivenovom
slucaju), ali mogu postati i trajno prisutni u nagem zivotu
i uticati na sve odreda. No sve i ako se ose¢camo nesigurno
u vezi s nekim konkretnim dogadajem ili situacijom, opet
mozemo imati pozitivno videnje sebe u celini. Samopo-
uzdanje se vraca ¢im vidimo da je problem prevaziden.
Na primer, mozda smo imali manje samopouzdanja zbog
nekog vremenskog roka koji moramo da postujemo. Ne
verujemo da smo dorasli zadatku i zato izbegavamo da ga
zapo¢nemo. Tad ¢emo neizbezno prekoraciti rok, ali ni
to nece biti smak sveta, posto ¢e nam ga produziti. Nase
samopouzdanje pocece da raste ¢im se situacija razresi, a
privremeni pad samopostovanja nece uticati ni na jednu
drugu oblast naseg zivota.
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Medutim, ukoliko su slabo samopouzdanje i NSP
trajno prisutni, mogu da oboje sve nase postupke, reci,
razmi$ljanja i ose¢anja. Ubedenje da smo glupi, ruzni,
beskorisni, nedovoljno sposobni, bezvredni, neprivlacni,
nedostojni ljubavi, promaseni - sve to dize glavu ¢im se
nademo u teskoj situaciji, a ponekad zna da nas muci
neprestano.

Takva uverenja obi¢no imaju duboke korene i ¢esce ih
smatramo Cinjenicama umesto sopstvenim stavovima o
sebi. Poverovac¢emo da su to klju¢ne odlike nase li¢nosti
i onoga $to jesmo, a to obi¢no znaci - §to nije nikakvo
iznenadenje — da ne volimo sebe bas previse.

Obic¢no ljudi gube samopouzdanje i pate od NSP-a
usled negativnih zivotnih iskustava, ¢esto s korenima
u ranom detinjstvu ili periodu puberteta; medutim, to
se moze dogoditi u svakom trenutku. Cak i oni koji su
uvek imali zdravo samopostovanje i samopouzdanja
za izvoz mogu u kasnijim godinama doziveti njihovo
opadanje ukoliko ih zadesi neka stresna situacija koja
¢e im promeniti pogled na sebe - recimo, ako mrze svoj
posao, posvadaju se s prijateljem, odrzavaju destruk-
tivnu ljubavnu vezu. Uzrok moze biti ¢ak i promena
uloge koju ne bismo samu po sebi smatrali negativnom:
kad postanemo roditelji, odemo u penziju, deca nam
napuste dom. Takvi dogadaji i situacije menjaju nase
mesto u svetu i izvode nas iz zone sigurnosti. Oni mogu
izazvati krizu identiteta koja ¢e snazno uticati i na nivo
samopouzdanja.

Strogo poverljivo

Primer: Meganina kriza identiteta

Megan je godinama bila neudata. Oduvek joj se ¢inilo da
bi volela da se skrasi, a kako se sve vise njenih prijatelja
zenilo i udavalo, tako je i ona postajala sve anksioznija.
Cesto je na drustvenim skupovima bivala ona ,jedina
besparna” i svi su stalno pokusavali da je smuvaju s nekim
potpuno neprikladnim muskarcima, te je ve¢ pocinjala
samoj sebi da li¢i na Bridzet DZouns.

A onda je upoznala Fila. Bio je duhovit, harizmatican i
privlacan: ucinilo joj se da je nasla savrSenog muskarca
za sebe i veza je krenula brzo da se razvija. Kroz nepuna
Cetiri meseca poceli su da Zive zajedno. Ali tad je krenulo
nizbrdo.

Megan nikada dotad nije ni sa kim Zzivela, dok je Fil sa
svojom biviom proveo Sest godina. Osecala se nespre-
mna za tu novu ulogu ,devojke-cimerke”. Nije znala Sta
se od nje ocekuje, kako treba da se ponasa, da li sme da
vecera prepecen hleb s pasuljem kad god joj se prijede,
kao sto je navikla. Nije naucila da bude uvidavna prema
tudoj rutini, pa ju je grizla savest kad ga ne pita u vezi s
necim, ali isto tako joj je bilo pomalo i mrsko kad to mora
da uradi. Mada Fil to svakako nije ni zahtevao od nje,
stvarno je bio opusten tip.

Megan je pak od opustene i samopouzdane osobe dovela
sebe do utiska da je izdala i Filai sebe — a nije znala ni kako
ni zasto se to desilo.



28 DR DZEsami HIBERD 1 DZo ASMAR

Priroda protiv vaspitanja

Nasa iskustva uti¢u na to kako ¢emo videti sebe, do koje
mere ¢e nas, po nasem osecanju, drugi ceniti i koliko ¢emo
sami sebe ceniti. Kao mali u¢imo na osnovu onoga $to
vidimo, ¢ujemo i §to nam se kaze. U detinjstvu ne raspo-
lazemo istim sredstvima za sumnju i proveru kao kad smo
odrasli, pa tako ono $to nam se kaze prihvatamo manje-
-vi$e kao ¢injenicu, posto nemamo s ¢ime to da uporedimo.
Nazalost, upravo tu mogu i da se rode mnogi problemi.

Ako su vam u detinjstvu i mladosti govorili da ste besko-
risni ili vas nikad nisu hvalili ni nagradivali za neko posti-
gnuce, mnogo su veciizgledi da kao odrasli patite od niskog
samopostovanja, i verovatnije ¢e ono biti izrazenije i teze
Cete ga prevladati. To je zato $to nikada niste ni imali prilike
da sebe posmatrate pozitivno (za razliku od slucaja kada se
NSP javi u zrelijem dobu). Ukoliko niste imali prilike da
izgradite samopouzdanje, u teskim trenucima necete imati
za Sta da se uhvatite — nece postojati pozitivan sistem vere u
sebe koji bi vam pomogao. Automatski ¢ete misliti da niste
dovoljno sposobni, dovoljno privla¢ni, dovoljno pametni i
tako dalje, posto nikada niste drugacije ni videli sebe.

Medutim, ukoliko ste kao mali bili voljeni, hvaljeni i
podrzavani, veca je verovatnoca da sada posedujete zdra-
vo samopostovanje i da ste prilicno samouvereni. Posto
ste ve¢ doziveli osecanje samopouzdanja, voljenosti i spo-
sobnosti, bice vam lakse da se setite tih utisaka kad god
savladavate neke teske trenutke.

Dakle, to je $to se tice vaspitanja, ali veliku ulogu igra i
priroda. Gensko naslede, dobijeno od roditelja, doprinosi
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oblikovanju naseg temperamenta, aion ¢e uticati na vero-
vatnocu da budemo samouvereni ili da patimo od NSP-a.
Ukoliko smo ekstrovertni, uziva¢emo u rizicima i jedva
¢emo docekati da izademo iz svoje zone sigurnosti kako
bismo izvideli za $ta smo sposobni i ispitali svoja umeca.
Ekstrovertne osobe obi¢no imaju i pokazuju zdravo samo-
postovanje. S druge strane, introvertna osoba ¢e verovatnije
oklevati, ¢utatii gledati da zastiti sebe, $to znaci da e retko
kad imati priliku da potvrdi valjanost svojih stavova ili da
proveri ume li da se izbori sa izazovima. Introvertne osobe
su obi¢no podloznije NSP-u. Postoji i sredina, razume se,
ali s kakvim god urodenim odlikama da smo dosli na ovaj
svet, vaspitanje ¢e ih samo dodatno suzbiti ili naglasiti.
Predstave o samopouzdanju i samopostovanju koje smo
stekli u detinjstvu ponekad je tesko promeniti, posto su ve¢
postale deo naseg unutrasnjeg sistema uverenja i uticu na
to kako tumacimo dogadaje i vidimo sebe i kad odrastemo.
Medutim, kao $to je ve¢ receno, ¢ak i neko ko je bio
izrazito samouvereno dete moze podjednako patiti od
manjka samopostovanja i samopouzdanja kao odrastao.
Ovde ¢emo nabrojati neke Ceste ,,ubice samopouzdanja“
koje nam mogu iz temelja promeniti pogled na sebe.

Ceste ubice samopouzdanja

Koliko ¢e vas ozbiljno pogoditi nabrojana iskustva — zavisi
od toga koliko vam se ¢esto dogadaju, koliko im verujete u
trenutku kad se dogadaju i koliko ¢e dugo trajati. Mozda
vam se upravo desavaju, a mozda ste ih proziveli i dok
ste bili mali.
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+

Utisak da ne mozete da se izborite sa stresom: uverenje
da ne umemo da se izborimo s konkretnim dogadajem
ili situacijom moze izazvati obeshrabrenost, demora-
lisanost i ose¢anje usamljenosti. Ono ¢e nam podriti
samopouzdanje i moze se razviti NSP. Primeri: neko
vas maltretira ili zastraguje na poslu, ljubavni partner
vas zlostavlja, prezivljavate raskid, osecate se izolovano
od prijatelja i porodice, susreli ste se s nekom kru-
pnom zivotnom promenom (npr. postali ste roditel;
ili tehnoloski visak), zapali ste u finansijske poteskoce,
nesigurni ste u svoju buducnost, preziveli ste trauma-
tican dogadaj ili je posredi zdravstveni problem (vas
ili nekoga vama bliskog).

Ne ispunjavamo standarde: ovaj problem moze imati
dva vida - ¢ini vam se da ne ispunjavate standarde koje
drugi ocekuju od vas i ¢ini vam se da ne ispunjavate
standarde koje ste sami sebi postavili. Mozda znate da
niste dobar radnik, a mozda su to otvoreno rekli i dru-
gi, pa dozivljavate kritiku (v. slede¢i pasus), dobijate
otkaz ili vas ismevaju.

Neprestane kritike: sposobnost da prihvatimo kon-
struktivnu kritiku sastavni je deo funkcionalne odra-
sle li¢nosti, ali ako je kritika nezasluzena, preostra
ili neprestana, i ako nikada nema protivtezu u vidu
pohvale i priznanja uspeha, moze nam unistiti samo-
pouzdanje i samopostovanje. Stepen u kom nas kritika
pogada bice odreden i time od koga je potekla i koliko
cenimo misljenje te osobe (npr. da li je posredi Sef,
mladi saradnik, prijatelj, roditelj ili partner).
Odsustvo pozitivnih stimulacija: niko nije pretera-
no grozan prema vama, ali postoji izrazit nedosta-
tak paznje, pohvale, bodrenja, posvecenog vremena,
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topline i neznosti. Cini vam se da vaa li¢nost nikoga
ne zanima. U detinjstvu ¢emo zakljuciti da je to zato $to
nesto s nama nije u redu i da nismo ni zasluzili paznju,
ali ta ose¢anja mogu da se pokrenu, prvi put ili iznova,
i kad smo odrasli.

Osecanje izgnani$tva: osecamo se (ili smo se osecali
dok smo bili mali) odbaceni, bilo to u $koli, kod kuce,
na poslu ili uopsteno. Iako nas mozda ne kritikuju zbog
»drugacijih“ interesovanja, sposobnosti ili licnosti, ¢ini
nam se da su komentari o nama negativno obojeni,
dok osobine nasih vrsnjaka, kolega itd. svi hvale ili ¢cak
veli¢aju. Popularna kultura moze imati veliku ulogu u
nasem stavu da li smo ,,normalni“ ili ne, narocito kada
je re¢ o fizickom izgledu, drustvenim interesovanjima
i popularnosti.

Porodi¢ni problemi: razvod, bolest ili otkaz na poslu
mogu strahovito uticati na porodicu — na medusobne
odnose njenih ¢lanova i na stabilnost koju oni nude ili
oc¢ekuju. Pa inasa uloga u porodici - kako nas ukucani
dozivljavaju ili kako se prikazujemo u njenoj dinamici
- moze imati velikog udela u nasem dozivljaju sebe i
uverenju kako nas drugi dozivljavaju. Mozda ne¢emo
biti sposobni da i dalje budemo ona li¢nost za koju
verujemo da nam je jos davno dodeljena (npr. uloga
crne ovce, najpametnijega, najnepouzdanijega itd.).
Drustveni polozaj: na nase videnje sebe umnogome
uti¢e i nase misljenje o tome kako se uklapamo u
drustvo. Klasa, bogatstvo, etnicko poreklo, politicki
stavovi, religija — sve to oblikuje ugao iz kog sagledava-
mo sebe i svoju porodicu. Ako se susretnemo s pred-
rasudama ili neprijateljstvom baziranim na necijem
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ubedenju da smo mi sami ili nasi stavovi zbog neceg
»neprihvatljivi“, moze se drasti¢cno promeniti nasa
procena sopstvene vrednosti.

Zlostavljanje (fizicko, emocionalno ili seksualno): ako
smo u detinjstvu prezivljavali zlostavljanje, ceste kazne,
zanemarivanje ili lode postupanje, svakako ¢e nam
ostati oziljci. Ono §to im se deSava deca Cesto tumace
kao nesto za $ta su sama odgovorna — kao da su na
neki nac¢in sama za to kriva - a to moze ostaviti trajne
posledice na samopostovanje. Zlostavljanje u starijim
godinama moze podjednako narusiti licnost, posto
¢e neprestano biti prisutan zacarani krug samookriv-
ljavanja. Mozda ¢emo smatrati da smo, kao odrasla
osoba, morali biti sposobni da nesto preduzmemo, ili
da se to desilo zato $to smo sami doneli neke odluke, te
moramo da zivimo s njima. Ovo nije ta¢no. Bilo da ste
zlostavljani kao odrasla osoba, bilo da ste zlostavljani
kao dete, apsolutno niste vi za to krivi — to nije smelo
da vam se desi i vi ste 100% oslobodeni svake krivice.

Uticaj slabog samopouzdanja i niskog samopostovanja

Uticaj ose¢anja da nismo necemu dorasli ili da nam nesto
manjka moze da izazove pravu katastrofu. A nasa ose¢anja
i razmisljanja neizbeZno ¢e uticati i na nase postupke.
Evo nekih tipi¢nih bihevioralnih odgovora na osecanje
nesigurnosti:

<+

Postajemo introvertni ili ekstrovertni: ako se ose-
¢amo nesigurno i postajemo preosetljivi na kritiku
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i neodobravanje, moze se dogoditi da zaziremo od
drustvene interakcije, ili pak da preterujemo s njom,
gledajuci da svima udovoljimo.

4+ Postajemo radoholicar ili zaziremo od rada: strah od

neuspeha ili ose¢aj da varamo druge moze nas naterati
da radimo neprekidno ne bismo li se dokazali, ali i da
potpuno izbegavamo posao kako bi nam pomanjkanje
ulozenog truda posluzilo kao izgovor za neuspeh.

4+ Ne primecujemo komplimente i pohvale: usredsredili

smo se samo na negativne komentare, koji nam podri-
vaju sposobnost i ulogu, i ne ¢ujemo nista od onoga
$to ukazuje na to da se zapravo lepo snalazimo i dobro
napredujemo.

Pomoc¢ kod trauma iz proslosti

Zrtve trauma prezivljenih u detinjstvu i odraslom dobu
mogu se oporaviti i oporavljaju se. Stru¢ni savet speci-
jaliste za traume i zlostavljanja moze vam pomodi da
pretresete to Sto se desilo. Ukoliko ste zainteresovani za
dodatnu pomo¢, mozete se obratiti svom lekaru opste
prakse, pa ¢e vas on uputiti na adekvatnog specijalistu.

+ Izbegavamo i odugovlac¢imo: izbe¢i ¢emo ili odloziti

sve situacije gde ¢e neko suditi o nama ili nas proce-
njivati, i gde bi mogao izbiti sukob (npr. radni projekat
ili buran raskid). Takode ne¢emo pokusavati da se
oprobamo ni u ¢emu novom da se ne bismo slu¢ajno
zapetljali (Sto bi bilo potpuno normalno!).





