
Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

1 

 

 



Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

2 

 

 

 

 

  



Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

3 

 

Sadrģaj 

UVOD ..................................................................................................................................... 5 

 

Prilagodba na studentski ģivot i akademske obaveze ........................................................... 7 

PRILAGODBA STUDIRANJU ............................................................................................. 8 

USPOSTAVLJANJE RAVNOTEĢE FAKULTETSKIH I DRUGIH ĢIVOTNIH 

OBAVEZA ........................................................................................................................... 11 

SAMOPOUZDANJE ............................................................................................................ 15 

USAMLJENOST .................................................................................................................. 21 

PERFEKCIONIZAM ........................................................................................................... 24 

PREVLADAVANJE ODGAņANJA ................................................................................... 29 

 

Briga o sebi .............................................................................................................................. 37 

DOĢIVLJAVANJE I ISKAZIVANJE EMOCIJA ............................................................... 38 

ZDRAVI INTERPERSONALNI ODNOSI I VEZE ............................................................ 45 

KREATIVNOST I MENTALNO ZDRAVLJE ................................................................... 51 

FILMSKI PRIJEDLOZI ....................................................................................................... 55 

POPIS KNJIGA .................................................................................................................... 56 

MLADI I DUHOVNOST ..................................................................................................... 57 

 

Stres i anksioznost .................................................................................................................. 60 

SUOĻAVANJE SA STRESOM .......................................................................................... 61 

ANKSIOZNOST .................................................................................................................. 68 

ISPITNA ANKSIOZNOST .................................................................................................. 74 

PANIĻNI NAPADAJI ......................................................................................................... 77 

TEĠKOĹE SA SPAVANJEM .............................................................................................. 82 

 

Depresija ................................................................................................................................. 88 

DEPRESIJA .......................................................................................................................... 89 

PREVENCIJA SAMOUBOJSTVA ..................................................................................... 96 

 

Poremeĺaji hranjenja ........................................................................................................... 100 

POREMEĹAJI HRANJENJA ............................................................................................ 101 

file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581076
file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581083
file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581090
file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581096
file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581099


Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

4 

 

ADHD .................................................................................................................................... 104 

POREMEĹAJ PAĢNJE I KONCENTRACIJE (UZ HIPERAKTIVITET) ....................... 105 

 

Ovisnosti ................................................................................................................................ 115 

(ZLO)UPOTREBA ALKOHOLA I PSIHOAKTIVNIH SUPSTANCI ............................ 116 

POPIS DROGA .................................................................................................................. 120 

OVISNOST O VIDEOIGRAMA ....................................................................................... 121 

POPIS APLIKACIJA POVEZANIH S TEMOM MENTALNOG ZDRAVLJA .............. 126 

 

Dodaci .................................................................................................................................... 128 

KOME SE OBRATITI ZA POMOĹ? ................................................................................ 129 

UPITNICI ZA SAMOPROCJENU .................................................................................... 132 

 

LITERATURA  ..................................................................................................................... 139 

  

file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581101
file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581103
file:///C:/Users/agobac/Desktop/Priručnik%20Radim%20na%20sebi.docx%23_Toc41581108


Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

5 

 

UVOD 

Drage studentice i studenti, 

dobro nam doġli na web platformu koju smo osmislili baġ za vas! 

Potaknuti iskustvom rada u Sluģbi za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti kao i osobnim 

iskustvom studiranja, odluļili smo pokrenuti ovu web platformu koju smo osmislili kao jedinstveno 

mjesto na kojem moģete naĺi razne psihoedukativne materijale o specifiļnosti studiranja, vjeģbe za 

osvjeġtavanje i samopomoĺ, upitnike koje moģete ispuniti, a i preporuke zanimljivih knjiga i filmova 

(koje moģete ļitati/pogledati ï naravno u pauzama od uļenja). 

Polazak na studij je izazovno i uzbudljivo razdoblje u ģivotu svakog brucoġa. Dobivate odreĽenu 

samostalnost, neki od vas se sele u novi grad ili odlaze iz roditeljskog gnijezda, upoznajete nove 

prijatelje i partnere, nove profesore, novi naļin uļenja. Sve to moģe biti jako uzbudljivo, a nekad 

moģe izazvati i razliļite emocije kao ġto su tjeskoba, usamljenost, tuga i sliļno. 

Teġkoĺe i problemi ne javljaju se samo kod brucoġa. I studenti viġih godina studija mogu iskusiti 

teġkoĺe vezane uz uspjeġno polaganje ispita, ostvarivanje i raskidanje romantiļnih odnosa, 

mijenjanje cimera, zavrġetak studija i sliļno.  

Nadamo se da ĺe naġa platforma pruģiti korisne informacije i apsolventima koji se nalaze na 

svojevrsnoj prekretnici. Neki od njih odgaĽaju pisanje diplomskog rada, neke od njih brine ġto ĺe 

biti nakon diplome, kako se ukljuļiti na trģiġte rada i kako se nositi s novim odgovornostima, ali i 

Ăgubitkomñ studentskog naļina ģivota. 

Svjesni smo da je online metoda informiranja najjednostavnija i da je internetska pretraga najļeġĺe 

prvi korak koji studenti poduzmu, ako osjete da im je pomoĺ potrebna.  

Ovdje, na jednom mjestu, moģete naĺi provjerene i struļne informacije o iskustvima koja se mogu 

javiti tijekom studiranja, nekim smetnjama i poteġkoĺama mentalnog zdravlja u studentskoj dobi, o 

metodama samopomoĺi i savjetima, ali i o struļnjacima za mentalno zdravlje kojima se moģete 

obratiti ukoliko osjetite potrebu ï  bilo za sebe i/ili svoje prijatelje,  bliģnje, ļlanove obitelji. 

Ovim putem ģelimo vam svima poruļiti ï niste sami! Prilagodba na studij moģe biti stresna, moģe 

nekad biti teġka, individualno traje duģe ili kraĺe, a problemi s kojima se tijekom prilagodbe na 

studij susreĺete nisu neuobiļajeni, kako se to moģe ļiniti u poļetku, i veĺina ih studenata uz podrġku 

prijatelja, kolega, obitelji uspijeva svladati.  

Ukoliko ipak procijenite da vam treba struļna podrġka, naġi struļnjaci za mentalno zdravlje su tu. 

U naġem timu radi devet psihijatara, pet psihologa, dvije socijalne radnice i socijalna pedagoginja. 

Nalazimo se na tri razliļite lokacije, za dolazak kod nas potrebno je telefonski se naruļiti ï uputnica 

nije potrebna! 

dr. sc. Marija Kuġan Jukiĺ, spec. psihijatar i 

dr. med. Mirjana Orban, spec. psihijatar,  
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Tekstove pripremile i uredile: 

dr.sc. Marija Kuġan Jukiĺ, spec. psihijatar 

dr. med. Mirjana Orban, spec. psihijatar 

Andreja Gobac, mag.psych. 

Katarina Vatavuk, mag.psych. 

Jelena Ģuniĺ, mag.psych. 

Lea Mariļiĺ, mag.psych. 

dr. med. Andreja Boroveļki, spec. psihijatar 

Anita Alegiĺ Karin, kliniļki psiholog 

 

 

P.S. potraģite nas na Facebook-u  i Instagramu!  

 

Mentalisti   https://www.facebook.com/mentalisti.nzzjz/ 

 

mentalisti.stampar   https://www.instagram.com/mentalisti.stampar/?hl=hr 

  

https://www.facebook.com/mentalisti.nzzjz/
https://www.instagram.com/mentalisti.stampar/?hl=hr
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PRILAGODBA  STUDIRANJU 

 

Polazak na studij/fakultet obiļno zahtjeva prilagodbu od brucoġa. Dok sve te promjene 

mogu biti uzbudljive, takoĽer mogu izazivati razliļite emocije. Studij nudi nove 

moguĺnosti, slobodu i samostalnost, ali uz to dolazi i puno viġe odgovornosti. Tijekom 

prvih par tjedana i mjeseci poļetka studija, uobiļajeno je da se osjeĺate nervozno, 

uplaġeno, usamljeno i preplavljeno dok se privikavate na novu okolinu i upoznajete nove 

ljude. Donosimo neke od uobiļajenih stresora koje doģivljavaju brucoġi. 

Upravljanje vremenom 

Vaġ raspored na studiju je vjerojatno fleksibilniji nego ikad ranije kroz ġkolovanje. Vrijeme 

vam nije toliko strukturirano pa moģe biti teġko znati posloģiti prioritete. Uz predavanja i 

vrijeme za uļenje mogu postojati i joġ neke aktivnosti koje zahtijevaju vaġe vrijeme kao ġto su 

rekreacija, sudjelovanje u studentskim udrugama, studentski posao, druģenje i briga o sebi. U 

poļetku se mnogi studenti osjeĺaju preplavljenima i bore se kako bi uskladili studijske s drugim 

obvezama i druģenjem s prijateljima. Koriġtenje planera ili neke aplikacije za planiranje moģe 

vam pomoĺi da lakġe organizirate ģivot koji se sad brzo mijenja.  

Vjeģba: Kako provodim svoje vrijeme? 

UtvrĽivanje naļina na koji provodimo svoje vrijeme, omoguĺuje nam ostvarivanje uvida gdje nam 

je potrebna promjena kako bismo ostvarili ġto ģelimo. Evo vjeģbe u nekoliko koraka. 

Uzmite tablicu dana i sati u tjednu te ju ispunite sa svojim obavezama i planovima. Zatim odaberite 

ļetiri bojice i osjenļajte razliļitim bojama sljedeĺa podruļja: 

o Vrijeme posveĺeno spavanju, higijeni i jelu 

o Vrijeme posveĺeno fakultetu, putovanju, ostalim obavezama 

o Vrijeme posveĺeno zabavi, hobijima i sebi 

o Vrijeme doģivljeno i procijenjeno kao Ăgubljenje vremenañ 

Prilikom bojanja uzmite u obzir da neke aktivnost mogu istovremeno biti u dvije kategorije. Npr. ako 

provedeġ tri sata na Facebooku, moģeġ sat vremena staviti u kategoriju zabave/odmora, a druga dva 

sata oznaļiti kao Ăgubljenje vremenañ jer ste za to vrijeme zapravo trebali uļiti. 

Sve ġto oznaļite kao gubljenje vremena moģemo nazvati Ăkradljivcima vremenañ (ono vrijeme kada 

se ne bavimo nekom smislenom ili neophodnom aktivnoġĺu ili onime ġto voliġ i u ļemu uģivaġ. 

Ponekad kradljivaca vremena nismo ni svjesni dok ne napravimo ovakvu analizu vremena, a vaģno 

ih je prepoznati jer mogu biti prava zamka za neracionalno troġenje vremena. 

Vjeģba preuzeta iz broġure Sveuļiliġnog Savjetovaliġnog Centra ĂKako se (bolje) organizirati?ñ 
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Akademski uspjeh 

Moģe biti teġko pratiti pojaļane akademske zahtjeve, posebno ako vi (ili vaġa obitelj) imate 

visoke standarde za vaġ akademski uspjeh. Moģete osjeĺati pritisak i zbog ġkolarine ili troġkova 

upisa koje ranije niste morali pokrivati. Vaģno je da redovito pohaĽate predavanja, izvrġavate 

dodatne zadatke kao ġto je ļitanje literature ili pisanje seminara, kao i da traģite pomoĺ kada 

vam je potrebna. Profesori i asistenti ĺe vam rado pomoĺi i ģele da uspijete. 

Konflikti s cimerima 

Bilo da ģivite u studentskom domu ili iznajmljenom stanu, osobito ako ģivite s nepoznatom 

osobom, odnos s cimerima moģe biti najizazovniji dio polaska na fakultet. Drugaļije ģivotne 

navike (kao ġto je raspored spavanja, razina odrģavanja urednosti, koliko glasno volite sluġati 

glazbu) su najļeġĺi izvor sukoba meĽu cimerima. Ako ne porazgovarate s cimerom o svojoj 

ideji kako treba izgledati zajedniļki ģivot, to moģe dovesti do rasta tenzija i zavrġiti konfliktom. 

Umjesto da drģite ljutnju i frustraciju u sebi, bolje je da s poġtovanjem i mirno pokuġate cimeru 

izreĺi svoje misli. Ako se situacija ne popravi nakon ġto ste iznijeli svoje miġljenje, potraģite 

savjet kod Uprave studentskog doma (ukoliko ģivite u jednom).  

Veze na daljinu 

Mnogi brucoġi su u vezama s osobama koje pohaĽaju fakultete ili koje ģive u drugom gradu. 

Udaljenost od partnera/partnerice moģe uzrokovati brigu ili osjeĺaj usamljenosti. Kako biste 

lakġe podnosili udaljenost, vaģno je usmjeriti se na komunikaciju, otvorenost i traģiti naļine da 

se poveģete sa svojim partnerom/partnericom- ļak i ako se ne viĽate ļesto. Zapamtite da je 

socijalna podrġka kljuļ uspjeha i sreĺe na studiju, radite na tome da ojaļate svoju vezu i 

potrudite se stvoriti i nova prijateljstva na fakultetu. 

Vjeģba: Upoznavanje partnera/prijatelja  

Ova vjeģba se radi u paru. To moģe biti vaġ partner/ica ili prijatelj/ica. Sjednite jedno nasuprot 

drugoga. Zamislite da ste se upravo upoznali, da nikada ranije niste vidjeli jedno drugo. Pokuġajte 

vidjeti drugog onakvim kakav je baġ sada u ovom trenutku. Upoznajte se i budite svjesni kako ovo 

radite: o ļemu priļate i kako otkrivate ovu novu osobu koju ste upravo sreli. Provedite oko deset 

minuta upoznajuĺi se sa svojim partnerom. Zatim kaģite jedno drugom ļega ste bili svjesni dok ste se 

upoznavali. 

Podijelite: 

¶ Koji su vam se osjeĺaji javili tijekom ove vjeģbe? Kako vam je bilo? 

¶ Kako i u kojoj mjeri ste se zaista upoznali i koliko iskreno ste stupili u kontakt jedno s drugim? 

¶ Koliko je svatko od vas otkrio o sebi i svojim osjeĺajima, a koliko ste sakrili? 

¶ Tko je bio aktivniji pri ovom upoznavanju? 

Odvojite pet minuta da biste istraģili sve detalje o doģivljenome. 



Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

10 

 

Financijske brige 

Studij je obiļno prvi period ģivota u kojem ste odgovorni za svoj vlastiti budģet. Neki studenti 

sami plaĺaju ġkolarinu, udģbenike i ģivotne troġkove, ġto moģe biti veoma stresno na prvu. 

Drugi moģda primaju financijsku pomoĺ od svoje obitelji, ali nikad do sad nisu morali brinuti 

o tome da rasporede novac i da odgovorno raspolaģu  njime. Bez obzira u kojoj situaciji od 

navedenih se nalazite, novac moģe biti znaļajan stresor. Da bi umanjili njegov uļinak, dobra 

ideja je educirati se upravljanju  financijama, biti iskreni prema sebi oko toga ġto si moģete i ne 

moģete priuġtiti, te razgovarati s drugim osobama od povjerenja o tome - kako biste moģda 

uvidjeli ġto je  najbolje za vas. 

Slika o sebi i svom tijelu 

U naġoj kulturi velika se vaģnost pridaje fiziļkom izgledu, posebice tijekom adolescencije i 

rane odrasle dobi. Medijski prikazi, poruke vrġnjaka i drugi kulturalni faktori ļesto oblikuju 

sliku koju mi imamo o nama samima. Kad smo okruģeni s mnogo zbunjujuĺih i nekad ļak 

nezdravih poruka, moģe biti teġko zadrģati zdravu sliku o svom tijelu; posebno ako ste u novoj 

situaciji i pokuġavate se uklopiti i stvoriti nove odnose. Ako se zateknete da se previġe 

fokusirate na to kako izgledate ili postajete uzrujani oko izgleda svog tijela, podijeliti svoje 

brige sa savjetnikom ili nekom osobom od povjerenja moģe biti od pomoĺi u stvaranju, 

odrģavanju i zadrģavanju zdrave slike o sebi. 

Preporuke za brucoġe: 

¶ Budite strpljivi . Na prvu vam moģda sve izgleda zastraġujuĺe i novo, ali postat ĺe 

poznatije s vremenom. Moģda ĺe, takoĽer, trebati malo vremena dok ne upoznate nove 

ljude i izgradite prijateljstva i to je sasvim uobiļajeno. 

 

¶ Poveģite se s drugim studentima. Zapamtite da niste sami u tome, drugi se isto osjeĺaju 

uplaġeno i usamljeno. Nemojte se bojati podijeliti svoje osjeĺaje s kolegama koje 

upoznate. 

 

¶ Ukljuļite se. Studentske udruge su dobro mjesto za upoznavanje i druģenje s novim 

ljudima. Upoznavanje osoba koje imaju sliļne interese i sliļne ciljeve kao i vi je dobar 

naļin stjecanja novih prijatelja i sudjelovanja u druġtvenim aktivnostima. 

 

¶ Koristite svoje resurse. Osim studentskih udruga, postoje i druga mjesta na kojima 

moģete naĺi druġtvo, ali i pomoĺ. Na fakultetima postoje studentska savjetovaliġta u 

koja se moģete javiti ukoliko vam treba pomoĺ pri uļenju. Postoje razne udruge u 

kojima moģete upoznati ljude sliļnih interesa vaġima. 

 

¶ Vodite brigu o sebi. Temelj uspjeġne i produktivne studentske karijere je zdrav ģivotni 

stil. Odmarajte se dovoljno, birajte zdraviju hranu i naĽite neku fiziļku aktivnost u kojoj 

uģivate. 
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USPOSTAVLJANJE RAVNOTEĢE FAKULTETSKIH I 

DRUGIH ĢIVOTNIH OBAVEZA 

 

Studiranje moģe biti zahtjevno i oduzimati mnogo vremena. Studenti su ļesto ukljuļeni u 

niz kolegija, bave se sportovima ili drugim slobodnih aktivnostima, koriste moguĺnosti 

profesionalnog razvoja (volontiranje, praksa), te uspostavljaju ģivot u novom okruģenju. 

No, oni imaju i mnogo drugih uloga. Mnogi rade uz studij, bivaju u romantiļnim 

odnosima, pomaģu u skrbi za ļlanove obitelji i imaju brojne druge obaveze. Zbog toga 

kod studenata mogu javiti povlaļenje i imaju poteġkoĺe u organizaciji razliļitih prioriteta. 

Oļekivanja 

Oļekivano je kako ĺe studenti tijekom studija imati brojne sate predavanja, te projekte i 

seminare koji oduzimaju veĺu koliļinu vremena i zahtijevaju komunikaciju i usklaĽivanje s 

drugim studentima. TakoĽer, oļekivano je da ĺe dio vremena studenti potroġiti na ģivotne 

zahtjeve svakodnevnice, ġto ĺe utjecati na koliļinu vremena i paģnje koju utroġe na studijske 

zahtjeve. Uz dosad navedena oļekivanja, prisutna su i ona koja na nameĺe okolina u kojoj 

ģivimo. Naġi prijatelji, ļlanovi obitelji i partneri zahtijevaju paģnju, emocionalnu podrġku i 

ulaganje u odnose. Stoga, kada studenti trebaju uskladiti studijske obaveze sa ģivotnima, moģe 

se javiti dodatna napetost zbog sukoba prioriteta koji kod studenta mogu potaknuti dojam da 

nemaju dovoljno vremena za ispunjavanje svih svojih odgovornosti. TakoĽer, stres moģe 

izazvati i svo vrijeme koje nije utroġeno na rad za studij. Zbog toga su vjeġtine i sposobnosti 

upravljanja i prilagoĽavanja oļekivanja, postavljanja granica te fleksibilnosti vrlo vaģne i mogu 

studentima pomoĺi da se nose sa svim ģivotnim ulogama koje imaju. Donosimo nekoliko 

savjeta za olakġavanje unoġenja ravnoteģe meĽu viġestrukim odgovornostima. 

Komunikacija : Odrģavanje kvalitete u veĺini aspekata ģivota zahtijeva komunikaciju. 

Studenti mogu biti vrlo korisno nauļiti kako uspjeġno komunicirati s razliļitim pojedincima u 

njihovom ģivotu, a ujedno biti u stanju uravnoteģiti vlastite potrebe, dostojanstvo i vrijednosti. 

Romantiļni, obiteljski i prijateljski odnosi najbolje napreduju otvorenom komunikacijom. 

Sposobnost izraģavanja pozitivnih i negativnih emocija, prigovora, potreba i, posebice, 

naklonosti moģe imati koristi za sve osobe u odnosu. Uz sve to, akademski odnosi naglaġavaju 

vaģnost neovisnosti o akademskim aktivnostima i postavljanja pitanja / traģenje pojaġnjenja 

prema potrebi. Konaļno, poslodavci imaju tendenciju da cijene davanje uvida i otvorenu 

komunikaciju o odgovornostima, rasporedu i radnim zadacima. 

Granice: One su izrazito vaģne, posebice pri uspostavljanju rasporeda i upravljanju 

vremenom. Tijekom svog obrazovanja studenti ustanove da uvijek postoje dodatni zadaci koje 

je potrebno dovrġiti, a takav, trajan ciklus izvrġavanja zadataka ne zavrġava kada diplomiramo, 

veĺ ostaje prisutan tijekom cijelog ģivota. Upravo zbog toga je tijekom ġkolovanja vrlo vaģno 

razviti vjeġtinu postavljanja granica. Ono ġto je pritom izrazito vaģno istaknuti je da su u svom 
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obrazovanju, a kasnije i karijeri, najuspjeġniji oni koji nauļe uravnoteģiti brigu o radu i brigu o 

odnosima, umjesto da svoje cijelo vrijeme utroġe na samo jedno podruļje. U naġem rasporedu 

je vaģno odrediti vrijeme koje ĺemo provoditi s obitelji, partnerima i prijateljima, vodeĺi brigu 

o samima sebi te vrijeme koje ĺemo provoditi sami.  

PronaĽite svoj sustav podrġke: Ulaganje u sustav podrġke nam moģe mnogo olakġati 

suoļavanje sa stresom i razvoj uļinkovitih strategija suoļavanja. TakoĽer, ako osjetite potrebu 

za struļnom pomoĺi, potraģite ju. Struļnjaci nam mogu pomoĺi u procesu uravnoteģavanja 

akademskih, poslovnih i osobnih zahtjeva ģivota. 

Prioriteti : Studenti danas najļeġĺe imaju neograniļeni broj opcija za provoĽenje svog 

vremena. Mnogi se ukljuļuju u razliļite slobodne aktivnosti, poput sportova, debatnih klubova 

i mnogih drugih. Ove aktivnosti takoĽer oduzimaju odreĽenu koliļinu vremena, zajedno s 

provoĽenjem vremena s prijateljima i partnerima, te odlascima u rodni grad kako bi proveli 

vrijeme s obiteljima. Vaģno je istaknuti kako nitko ne moģe biti ukljuļen u sve aktivnosti! Stoga 

je vaģno odrediti prioritete prema vaģnosti za dan, tjedan i mjesec. 

Vjeģba: OdreĽivanje prioriteta 

Popiġite sve zadatke koje trebate izvrġiti. Zatim kraj svakog upiġite slovo ĂAñ, ĂBñ ili ĂCñ 

slijedeĺi ovo pravilo: 

¶ ĂAñ zadaci 

o najvaģniji zadaci 

o trebaju biti izvrġeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra) 

¶ ĂBñ zadaci 

o Zadaci srednje vaģnosti 

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrġeni u kraĺem vremenskom razdoblju, no za druge 

dijelove imamo viġe vremena 

¶ ĂCñ zadaci 

o Zadaci najmanje vaģnosti 

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrġiti, ali zapravo nam nisu toliko vaģni 

Sve zadatke oznaļene slovom ĂAñ trebamo izvrġiti prije ijednog zadatka oznaļenog slovom ĂBñ.! 

To ti moģe biti vrlo teġko, ali je vrlo vaģno! Pomoĺi ĺe ti da osiguraġ da si izvrġio/la zadatke koji 

su ti vaģni. 

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako biste 

procijenili ġto trebate uļiniti i kako biste paģljivo odluļiti s kojim redoslijedom trebate izvrġavati 

zadatke. Redovnim uvjeģbavanjem ove tehnike, osigurat ĺete izvrġavanje najvaģnijih zadataka. 
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Pridrģavajte se rasporeda: Odrģavanje rutine i rasporeda moģe biti koristan naļin za 

organiziranje i njegovanje zdravih navika. Pokuġajte imati dosljedan raspored spavanja, je to, 

osim odreĽenog vremena za samostalan rad, predavanja i seminare, uļenje, te vrijeme 

provedeno s prijateljima / obitelji, moģe dovesti do pozitivnih rezultata. 

Budite fleksibilni : Dok ste na fakultetu, ģivot izvan njega se i dalje nastavlja. Iako je 

odrģavanje rasporeda iz dana u dan korisno, vaģno je zapamtiti da se ponekad mogu dogoditi 

ģivotni dogaĽaji koji su izvan naġe kontrole. Stoga je tada vaģno prisjetiti se da trebamo biti 

fleksibilni i da smo raspored kreirali kako bi nam sluģio kao pomoĺ i vodiļ, a ne kako bismo 

mi sluģili njemu. 

Uloģite vrijeme u hobi ili aktivnosti koje nam umanjuju stres: Iako je vrijeme 

ograniļen resurs, vaģno je dio njega odvojiti za hobije ili druge aktivnosti koje nam pomaģu da 

se lakġe nosimo sa stresom. Iako se vrijeme moģe osjeĺati kao ograniļen resurs kada uļenici 

upravljaju ġkolskim i drugim ģivotnim obvezama, ulaganje vremena u hobi ili strategiju 

rjeġavanja moģe pomoĺi u poveĺanju wellnessa i smanjenju stresa. Bavljenje aktivnostima kao 

ġto su vjeģbanje, pisanje dnevnika, ļitanje knjiga radi zabave ili bavljenje nekim zanatom moģe 

nam pomoĺi da se lakġe suoļimo sa svim izazovima tijekom studija. 

Najļeġĺi stresori 

Prioriteti nepovezani sa studijem ponekad nas mogu obeshrabriti, pa mnogi ļesto pomislimo 

Ăsamo napokon kreni s timñ, ġto potiļe tjeskobu, nelagodu i zabrinutost. Evo nekih briga 

vezanih za usklaĽivanje akademskih i ģivotnih obaveza: 

¶ Briga o novcu: Bez obzira koliko smo paģljivi u potroġnji i ġtednji novaca, ponekad nam 

se mogu javiti financijske teġkoĺe. Izvori zarade, samofinanciranje i plaĺanje svih raļuna 

mogu uzrokovati dodatan stres. U toj situaciji moģe biti korisno nauļiti viġe o upravljanju 

financija iz razliļitih priruļnika, ukljuļiti se u radionice i predavanja na tu temu ili 

savjetovanje u tom podruļju. 

 

¶ Usporedba sebe s drugima: Raznolikost uloga i obaveza studenata, uz one akademske, 

mogu naġ raspored uļiniti zbrkanim. Kako bismo odrģavali zdravu, konstruktivnu 

ravnoteģu izmeĽu svih obaveza ponekad ĺe biti potrebno nauļiti da nam za izvrġavanje 

nekih zadataka treba duģe vrijeme nego ġto smo prvobitno planirali. Ponekad je nerealno 

oļekivati od sebe da imamo raspored jednak kao i drugi studenti koji imaju drugaļije 

odgovornosti od nas. Nauļiti postaviti za nas realan raspored vrlo je korisno i pomaģe nam 

umanjiti koliļinu doģivljenog stresa. 

 

¶ Prekidi  komunikacij e: Bez obzira koliko se trudimo, ponekad ĺemo iskusiti povremene 

prekide komunikacije. Do njih dolazi kad namjera govornika ne odgovara utjecaju poruke 

koju je primio sluġatelj. Da bismo poļeli rjeġavati prekid komunikacije, sluġatelj mora 

prepoznati utjecaj, opisati ga govorniku i provjeriti je li taj utjecaj bio namjeran. 
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¶ Odrastanje: Postizanje ravnoteģe dnevnih poslova i odgovornosti koje ima odrasla osoba 

moģe biti frustrirajuĺe. Planiranje, odreĽivanje prioriteta i otvorena komunikacija od 

presudnog je znaļaja za izradu sporazuma s drugima (npr. s obitelji, partnerima, 

profesorima, poslodavcima itd.). Toļnije, tijekom stresnih razdoblja, poput kraja semestra 

ili akademske godine, moģe biti korisno teģiti fleksibilnosti. Ova otvorenost moģe 

omoguĺiti studentima da se osjeĺaju uravnoteģenije, a ujedno osigurava i da dovrġimo (i 

poloģimo) sve ġto je potrebno. 

 

¶ Kritiļnost prema sebi: Pretjerana kritiļnost prema sebi moģe uzrokovati brojne negativne 

posljedice. Studenti su ļesto najkritiļniji prema sebi, ġto potiļe do osjeĺaje neuspjeha ili da  

nismo Ădovoljno dobri". Nauļiti voljeti sebe i brinuti o sebi poveĺava naġe samopoġtovanje 

i moģe pomoĺi u uspostavljanju zdravog naļina ģivota u kojem odrģavamo ravnoteģu 

izmeĽu ġkole i drugih ģivotnih uloga. 

  

Vjeģba Prepreke u komunikaciji 

Prikaģite na bilo koji naļin koji ģelite (crteģ, slika, oblik, figura, lik iz crtiĺa, é) osobu 

s kojom imate problem u komunikaciji tijekom duljeg vremena. 

Promislite o odgovorima na sljedeĺa pitanja: 

¶ Na koji naļin je teġko nositi se s osobom koju ste odabrali prikazati? Javljaju li 

se u njenom i vaġem ponaġanju neki od spomenutih obrazaca koji su uļestalo 

prisutni u nezdravim odnosima? 

o Ļime ta osoba naruġava Vaġ odnos?  

o Ġto Vi ļinite da bi to moglo negativno utjecati na taj odnos? Na  koji naļin 

komunicirate s tom osobom? 

¶ Ġto ste dosad uļinili kako biste poboljġali taj odnos? 

¶ Koristi li vam naļin na koji se odnosite jedan prema drugom? Ako ne, ġto moģeġ 

uļiniti drugaļije? 
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SAMOPOUZDANJE 

 

Samopouzdanje je iskustvo kompetentnosti da se nosimo sa svakodnevnim ģivotnim 

izazovima i svjesnosti da zasluģujemo 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, sviĽa im se kakva su osoba i 

opĺenito imaju pozitivno miġljenje o sebi, ļak i kad neka oļekivanja o njihovim ciljevima 

nisu ispunjena. Biti samopouzdan ne znaļi da ĺe osoba moĺi ostvariti sve svoje ciljeve ï to 

znaļi imati realistiļne poglede na sebe, koji su toļni i iskreni.  

Samopouzdanje ukljuļuje razliļite osobine osobe. Svaka osoba ima jedinstvene kvalitete 

i osobine na kojima moģe biti viġe ili manje zahvalna. Najļeġĺe smo zadovoljni pojedinim 

podruļjima naġeg ģivota (npr. akademski uspjeh, sportski uspjeh, é) dok istovremeno 

bivamo nezadovoljni drugim podruļjima (npr. izgled, socijalni odnosi, é). U cilju 

izgradnje samopouzdanja, korisno je nauļiti identificirati podruļja ģivota koja nas brinu 

i kojima smo nezadovoljni. 

Zbog ļega je samopouzdanje vaģno 

Ljudi s niskim samopouzdanjem mogu iskusiti patnju i nezadovoljstvo na mnogo razliļitih 

podruļja ģivota. Takve osobe mogu ovisiti o odobravanjima osoba iz okoline kako bi se mogli 

osjeĺati dobro o sebi. Mogu biti skloni izbjegavanju rizika zbog snaģnog straha od neuspjeha, 

a takoĽer najļeġĺe ne oļekuju uspjeh. Uļestalo umanjuju vlastite uspjehe i pokuġavaju umanjiti 

ili ignorirati dobivene komplimente. 

Ljudi s visokim samopouzdanjem su spremni riskirati da od drugih dobiju neodobravanje jer 

opĺenito vjeruju u svoje sposobnosti. Nastoje prihvatiti same sebe i ne tjeraju se prihvatiti 

konformizam. Samopouzdanja moģe utjecati na brojna podruļja ģivota osobe i njeno mentalno 

zdravlje. Osobe s niskim samopouzdanjem mogu iskusiti ove psiholoġke teġkoĺe: 

¶ Simptomi depresivnosti 

¶ Simptomi anksioznosti 

¶ Somatske teġkoĺe 

¶ Poveĺana (zlo)upotreba alkohola i psihoaktivnih supstanci 

¶ Poteġkoĺe u prehrani i naruġena slika o svom tijelu 
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Kako se samopouzdanje poļetno razvija? 

Mnogo je utjecaja na razvoj samopouzdanja. Oni mogu ukljuļivati rane odnose s ļlanovima 

obitelji, vrġnjacima, odgajateljima i nastavnicima te sa samima sobom. Primjerice, kada tijekom 

djetinjstva, u naġim ranim odnosima, doģivljavamo prihvaĺanje,  ostvarujemo ļvrst temelj da 

se osjeĺamo dobro o samima sebi. No, ako ti odnosi bivaju ispunjeni kritikama, zahtjevima i 

ograniļenjima, dijete uļi da je nesposobno, neadekvatno ili inferiorno. Osobe ļiji su pozitivni 

uzori osobe s visokim samopouzdanjem  vjerojatnije ĺe razviti i svoje samopouzdanje. TakoĽer, 

odnosi s drugima koje ostvarujemo tijekom ģivota (poput prijateljstava, romantiļnih odnosa i 

sl.) mogu utjecati na naġu percepciju nas samih. Na primjer, u studentskom domu, vrġnjaci 

mogu pozitivno utjecati na razvoj naġeg samopouzdanja pruģanjem podrġke i potvrĽivanja. 

MeĽutim, vrġnjaci koji su kompetitivni, te skloni kritiziranju i osuĽivanju mogu negativno 

utjecati na naġe samopouzdanje (npr. usporeĽivanjem ocjena, procjenjivanjem naġeg izgleda i 

sl.). 

Veĺina ljudi pretpostavlja da je njihovo nisko samopouzdanje povezano s njihovim 

nedostatkom postignuĺa, sposobnosti ili prepoznavanja. No umjesto toga, ono je ļesto 

posljedica pretjeranog usmjeravanja na percipirana, nerealna oļekivanja ili standarde drugih, 

posebice obitelji i druġtva. Utjecaji poput medija takoĽer mogu doprinositi naġim percepcijama 

uspjeġnosti, ljepote i vrijednosti. Naposljetku, osobno iskustvo socijalne poģeljnosti, privilegija 

te bilo kojeg oblika zlostavljanja imaju snaģan utjecaj na percepciju osobe o samoj sebi. 

Vjeģba: 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 ġto moģemo vidjeti kod drugih 

najvjerojatnije i sami posjedujemo u odreĽenoj mjeri. Zamislite pred sobom nekog kog 

oboģavate, poġtujete, divite mu se. 

Odgovorite na sljedeĺa pitanja: 

¶ Koje osobine te osobe su najviġe vrijedne hvale? 

¶ Moģete li se prisjetiti dogaĽaja u kojima se ta osoba ponaġala na naroļito  

nesebiļan ili neki drugi naļin koji vam se sviĽa? 

Nakon osmiġljenih odgovora, uzmite ogledalo. Promislite o tim vrlinama i postupcima ï 

Koliko vam pristaju? Jesu li vam taman? Kako vam stoje? U kojoj mjeri i sam/sama 

posjedujete sliļne kvalitete i vrline? 

https://www.google.hr/url?sa=i&url=https://www.amazon.com/Vintage-Handheld-Decorative-Cosmetic-Mirrors/dp/B07NYVGBMP&psig=AOvVaw1VftRdRyhbMwh-SBQIvUT9&ust=1588771751725000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOCc55HqnOkCFQAAAAAdAAAAABAK
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Obrasci nefunkcionalnih (samoporaģavajuĺih) misli 

Kao odgovor na vanjske utjecaje ljudi mogu razviti obrasce samoporaģavajuĺih, 

nefunkcionalnih misli koje umanjuju naġe samopouzdanje. U nastavku donosimo nekoliko 

ļestih takvih obrazaca, koji su primjeri i podruļja u kojima je koristan razvoj drugaļijih 

obrazaca razmiġljanja: 

SVE ILI NIĠTA - naļin razmiġljanja u kojem se usmjeravamo na ekstreme. Stavlja pred nas 

nemoguĺe standarde savrġenosti. 

¶ Primjer: ĂAko zadatak ne odradim savrġeno, oliļenje sam neuspjeha.ñ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Stvari i dogaĽaji su vrlo rijetko u potpunosti pozitivni ili u potpunosti negativni. 

Gdje se ovaj dogaĽaj nalazi unutar cijelog spektra od pozitivnog do negativnog? 

CRNI OBLACI - neki negativan detalj, kritika ili prolazni komentar Ăzacrnjujeñ naġ realitet. 

¶ Primjer: Dobio/la sam 3 iz ispita. Nikad neĺu uspjeti dostiĺi potreban prosjek za upis 

diplomskog studija.ñ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Pomaģe li mi ova misao? Ġto je najvjerojatnije da ĺe se dogoditi? Ļak i ako se 

dogodi da ne upiġem diplomski studij, koje su alternative koje tada mogu 

ostvariti umjesto toga? 

USMJERAVANJE NA NEGATIVNO - pozitivne dogaĽaje ne doģivljavamo ni pribliģno 

znaļajnima kao negativne. 

¶ Primjer: ĂZnam da sam pobijedio 5 partija ġaha zaredom, ali zbog sadaġnjeg gubitka se 

osjeĺam jako loġe.ñ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Zapaģam li samo negativne dijelove situacije? Ima li drugih podruļja situacije 

koje nisam uzeo/la u obzir? 

NEKRITIĻNO PRIVHAĹANJE ili EMOCIJE KAO ISTINA - proces u kojem osjeĺaje 

doģivljavamo kao ļinjenice. 

¶ Primjer: ĂOsjeĺam se ruģno, stoga mora biti da sam ruģnañ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Odraģavaju li moje emocije realnost? Osjeĺam li se uvijek ovako? Ima li 

trenutaka kada se osjeĺam drugaļije? 
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PRETJERANA USMJERENOST NA TVRDNJE ĂMORAMñ ILI ĂTREBAO/LA BIHñ - 

tvrdnje Ămoramñ i Ătrebalo biñ su najļeġĺe odraz perfekcionizama i oļekivanja drugih umjesto 

da su izraz naġih ģelja i potreba. 

¶ Primjer: ĂSvi bi trebali imati plan za karijeru kada upiġu studij. Neġto mora biti 

pogreġno sa mnom kada ga ja i dalje nemam.ñ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Jesu li moja oļekivanja za mene realna? Mogu li zamijeniti Ătrebamñ i Ămoramñ 

s Ăbilo bi korisnoñ? 

ETIKETIRANJE  - ĂSpuġtanje na zemljuñ samog sebe pridavanjem naziva koji imaju 

negativnu konotaciju, a ļesto su praĺeni izrazitim osjeĺajem krivnje. 

¶ Primjer: ĂGubitnik/ica sam i sam sam si kriv(a).ñ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Stavljam li si preekstremne etikete? Vodim li se stereotipima? Bih li to 

rekao/rekla svom prijatelju/prijateljici? 

TEĠKOĹE PRIHVAĹANJA KOMPLIMENATA - umanjivanje pozitivnih percepcija 

drugih o nama ili njihovih pohvala. 

¶ Primjer: ĂSviĽa li ti se moja odjeĺa? Mislim da u njoj izgledam deblje.ñ 

¶ Pitanja za promiġljanje: 

o Umanjujem li pozitivno? Mogu li vidjeti cjelokupnu sliku sebe? 

Vjeģba: UtvrĽivanje toļnosti nefunkcionalnih misli 

Da biste utvrdili toļnost vaġih misli koristite sljedeĺa pitanja:  

a) Ġto je dokaz za i protiv te misli?  

b) Postoji li alternativno, drugo objaġnjenje koje vam pomaģe i osjeĺate se bolje? 

c) Ġto je najgore ġto se moģe dogoditi? Mogu li preģivjeti? Ġto je najbolje ġto se moģe dogoditi? 

Koja je najrealistiļnija posljedica? 

d) Koji su uļinci mojeg vjerovanja na nefunkcionalnu misao? Ġto bi mogli biti uļinci promjene 

u mojem miġljenju? Pomaģe li mi ova misao da uspijem i da se osjeĺam bolje? Ļinim li da 

stvari ispadnu gore nego ġto zapravo jesu? 

e) Ġto ĺu u vezi toga poduzeti? 

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

g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim? 

https://www.google.hr/url?sa=i&url=https://rebekahdixon.ca/14-simple-reframes-for-every-skater-to-change-negative-thoughts-to-positive/&psig=AOvVaw38ZEDx0RLVbf6kUUaaIRaP&ust=1588847753414000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMi00KOFn-kCFQAAAAAdAAAAABAQ
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Strategije za razvoj samopouzdanja 

Samopouzdanje je jedinstveno za svakoga. Osvjeġtavanje naġe veze sa samopouzdanjem nam 

moģe pomoĺi u utvrĽivanju naļina na koje svoje samopouzdanje moģemo razvijati. U nastavku 

se nalazi popis stvari koje mogu pomoĺi u razvoju samopouzdanja. 

Naglasite svoje snage: Pohvalite se za sve ġto pokuġate. Ako se usmjerimo na ono ġto moģemo, 

tada moģemo i same sebe pohvaliti za trud umjesto samo za krajnji produkt rada. Ako sve 

zapoļinjemo uoļavajuĺi ono ġto pritom moģemo, olakġava nam prihvaĺanje i naġih ograniļenja, 

koja nismo u moguĺnosti izbjeĺi. 

Preuzmite proraļunate rizike: Zakoraļite prema novim iskustvima i prilikama da nauļite 

neġto novo umjesto da se usmjerite na prilike za pobjedu ili gubitak. Ovakav stav nam 

omoguĺava da si dopustimo iskuġavanje novih moguĺnosti i moģe poveĺati naġu sposobnost 

samoprihvaĺanja. U suprotnom svaku priliku doģivljavamo kao moguĺim neuspjehom i time 

usporavamo ili onemoguĺavamo naġ osobni rast. 

Koristite samogovor: Samogovor je razgovor koji vodimo sa samima sobom. Moģe nam 

olakġati uoļiti s kakvim se obrascima misli suoļavamo. Kada ih uoļimo, lakġe ih prepoznajemo 

svakog sljedeĺeg puta i tada si moģemo reĺi Ăstopñ i zamijeniti ih mislima koje su razumnije i 

realnije. Primjerice, ako uoļite da imate izrazito visoka, perfekcionistiļka oļekivanja, 

podsjetite se da ne moģete sve uļiniti savrġeno, da je jedino moguĺe da se okuġate u odreĽenim 

aktivnostima i zadacima i da ih pokuġate uļiniti dobro, da uloģite trud. Takvo razmiġljanje nam 

dozvoljava da prihvatimo same sebe uz daljnje ulaganje truda u napredak. 

Samoprocjenjivanje: Nauļite objektivno procijeniti same sebe. To nam omoguĺava 

izbjegavanje uļestali osjeĺaj nemira koji moģe proizlaziti iz oslanjanja iskljuļivo na miġljenja 

osoba iz okoline. Usmjeravanje na sebe iznutra ï koji osjeĺaj nam izaziva naġe ponaġanje, 

uradak i drugo. To nam omoguĺava ostvarivanje dojma samog sebe i pomaģe nam da saļuvamo 

svoju osobnu snagu, umjesto da ju dajemo drugima. 

Smisao za humor: Pokuġajte razviti sposobnost da se smijete ponekad kad uļiniti neġto 

smijeġno, neoprezno ili pogreġno. Nastojte takve situacije doģivjeti kao dokaz o svojoj 

ljudskosti. To nam pomaģe u izgradnji samopouzdanja, ali i odnosa s drugima. 

Zapoļnite zadatak dnevnih ili tjednih samopotvrĽivanja: Odredite cilj da zapiġete ili kaģete 

pozitivne stvari koje volite o sebi. One se mogu odnositi na naġ izgled, aktivnosti kojima smo 

se bavili tijekom dana ili na bilo koji malen cilj kojeg smo ostvarili. Redovito odvojite vrijeme 

za uģivanje u svojim postignuĺima. 

Traģite neformalnu ili struļnu podrġku: Zapoļinjanje razgovora o ovoj temi s bliskim 

prijateljem ili struļnjakom moģe nam pomoĺi da bolje razumijemo svoje samopouzdanje i 

obrasce razmiġljanja. Prijatelji i savjetovatelji nam mogu pruģiti podrġku, ali i izazove koji nam 

mogu pomoĺi u razvoju realistiļnih, pozitivnih glediġta na same sebe. 
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Vjeģbajte suosjeĺanje prema sebi: Budite blagi prema sebi ï ļesto bivamo svoji najgori 

kritiļari. Razmisli o njeģnim, podrģavajuĺim stvarima koje bio rekao/rekla prijatelju koji je loġe 

volje i ponovi te reļenice samom/samoj sebi. 

 

  

Vjeģba: Osmislite svoj logo 

Izradite/nacrtajte logo koji vas predstavlja. Moģe se sastojati od simbola, znakova, slika koje 

predstavljaju vaġ stil, osobnost, ģivot, interese, snage, talente, itd. Neka logo odraģava Ăvaġ brendñ 

(ono ġto je jedinstveno u vezi vas). Moģe biti jednostavan, odnosno sloģen onoliko koliko ģelite. 

Zatim razmislite o ovome: 

¶ Na koji naļin i koje vaġe karakteristike prikazuje logo? 

¶ Odraģava li logo vaġe snage i uspjehe? 

¶ Sadrģava li viġe vaġih kvaliteta ili mana? 

¶ Jeste li zadovoljni logom ili biste ga radije promijenili na neki naļin (cijelog ili neki njegov 

dio? 

¶ Kako vam se ļini krajnji uradak, ako ste odluļili neġto dodati? 

Promislite o uvidu kojeg moģete o sebi i svom samopouzdanju dobiti na temelju vaġeg loga i 

odgovora na pitanja. Moģete li neġto uļiniti za sebe u vezi toga sami ili uz neļiju pomoĺ 

(obitelji/prijatelja/struļnjaka? 
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USAMLJENOST 

 

Iskustvo studiranja moģe izazvati ġirok raspon osjeĺaja kod studenata. Uz osjeĺaje 

uzbuĽenja i iġļekivanja, moģe se pojaviti i osjeĺaj usamljenosti. Usamljenost nije nuģno 

rezultat toga ġto smo sami. Bilo tko moģe biti sam dugo vremena bez da se osjeĺa 

usamljeno. S druge strane, netko se moģe osjeĺati usamljeno kad se nalazi u nepoznatom 

okruģenju ili kad je okruģen drugim ljudima. Najbolji naļin za razumijevanje 

usamljenosti je, za poļetak, ispitati neke od naļina na koju ju ljudi doģivljavaju. Moģete 

se osjeĺati usamljeno kad: 

¶ ste sami i osjeĺate kao da nemate druge izbore 

¶ kad osjeĺate da vam nedostaje interpersonalni odnos koji ste imali u proġlosti 

¶ kad se susreĺete s promjenama, kao ġto je nova ġkola ili studij, grad, posao. 

Osjeĺate kao da nema nikoga tko razumije vaġe osjeĺaje i iskustva. 

¶ kad vas muļe negativne misli kao ġto je osjeĺaj neprihvaĺanja, nevoljenosti, 

bezvrijednosti (iako se drugi u vaġoj okolini ne slaģu s tim i nemate dokaza za to) 

Zablude o usamljenosti 

Usamljenost se moģe intenzivirati ovisno o tome kakvo joj znaļenje pridajemo. Studenti su 

posebno podloģni sljedeĺim zabludama o usamljenosti: 

¶ ĂUsamljenost je znak slabosti ili nezrelosti.ñ 

¶ ĂNeġto nije u redu sa mnom ako se osjeĺam usamljeno. Ovo bi trebale biti najbolje 

godine mog ģivota.ñ 

¶ ĂJedini/jedina sam koji/a se ovako osjeĺa.ñ 

Ukoliko vjerujete ovim zabludama moģete vjerovati da usamljenost proizlazi iz vaġe osobnosti 

i da je ona mana. Istraģivanja pronalaze da su studenti, koji smatraju da je usamljenost mana, 

skloni iskusiti sljedeĺe teġkoĺe: 

ĄVeĺe teġkoĺe u druġtvenim situacijama kao ġto je zauzimanje za sebe, izlaganje druġtvenom 

riziku, prvi nazvati nekoga kako bi inicirali kontakt, predstaviti se drugima, sudjelovati u 

grupnom radu i uģivati na zabavama. 

ĄPoveĺane teġkoĺe u vjerovanju drugima kao ġto su slabije vjeġtine samootkrivanja, slabija 

reakcija na druge i veĺa tendencija pristupu socijalnim situacijama s dozom cinizma i 

nepovjerenja kao i sklonost oļekivanju da ĺe ih drugi odbiti.  

ĄVeĺa vjerojatnost da ĺe procjenjivati sebe, a i ostale, na negativan naļin. 

Studenti koji su usamljeni ļesto izvjeġtavaju da se osjeĺaju deprivirano, ljutito, uplaġeno i 

neshvaĺeno. Mogu postati jako kritiļni prema sebi, pretjerano osjetljivi ili samosaģaljevati se 

ili mogu kriviti druge za situaciju u kojoj se nalaze. Kada se ovakvo neġto dogodi, osobe koje 

se osjeĺaju usamljeno mogu zapravo svojim ponaġanjem doprinositi osjeĺaju usamljenosti. 

Neki od studenata izgube volju i ili ģelju za ukljuļivanjem u nove situacije ili se mogu izolirati 
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od ljudi oko sebe i svojih aktivnosti. Drugi studenti se mogu nositi s usamljenosti tako da se 

prebrzo i preintenzivno ukljuļuju u odnose ili aktivnosti bez da prethodno razmisle o 

posljedicama svog ukljuļivanja. Takvi studenti poslije mogu uvidjeti da ih ti odnosi ne 

zadovoljavaju ili da su si prenatrpali raspored s izvankurikularnim obvezama. 

Ġto napraviti kad ste usamljeni? 

Alternativan pogled na usamljenost je prepoznati da je ona neġto ġto je podloģno promjeni, za 

razliku od glediġta po kojem se usamljenost smatra trajnom negativnom karakteristikom 

liļnosti. TakoĽer je vaģno znati da je usamljenost uobiļajeno iskustvo. Prema istraģivanjima, 

ļetvrtina odraslih iskusi bolnu usamljenost otprilike svakih nekoliko tjedana, a incidencija kod 

adolescenata i studenata je joġ i veĺa. Usamljenosti nije ni trajno stanje niti je loġa sama po sebi. 

Umjesto toga, trebalo bi na nju gledati kao na indikator da postoje neke vaģne potrebe koje 

trenutno nisu zadovoljene. 

Vaģno je poduzeti neġto kad te vaģne potrebe nisu zadovoljene. Poļnite prepoznavanjem tih 

potreba u svojoj situaciji. Moģe biti od pomoĺi izgraditi blisku povezanost s jednim prijateljem 

ili uspostaviti snaģnu grupu prijatelja na koje se moģete osloniti. Uz to, potrebe moģete 

zadovoljiti i ako nauļite kako uģivati ili se osjeĺati ugodno kad sami neġto radite. 

Uspostavljanje kontakata s drugima 

Kao ġto je prethodno napisano, stjecanje prijateljstava moģe utjecati na usamljenost. Postoje 

brojni naļini na koje moģete zapoļeti zadovoljavati svoju potrebu za prijateljstvom. Uzmite u 

obzir: 

¶ podsjetite se da vaġa usamljenost neĺe trajati zauvijek 

¶ probajte u svoje svakodnevne aktivnosti ukljuļiti i druge ljude. Na primjer, moģete jesti 

zajedno s drugima, sjesti s nekim na predavanju ili naĺi partnera za uļenje. 

¶ izlaģite se novim situacijama u kojima moģete upoznati nove ljude. Ukljuļite se u 

aktivnosti koje vas zanimaju. Bit ĺe vam lakġe upoznati nekog novog s kim dijelite 

sliļne interese. 

¶ raspitajte se o moguĺnostima koje vam nudi fakultet ili kampus, kao ġto su razne udruge, 

studentski poslovi, volonterski rad. Pitajte za ideju nekog tko studira duģe od vas. 

¶ radite na razvoju socijalnih vjeġtina. Vjeģbajte upoznavanje drugih i predstavljanje sebe 

drugima. 

¶ nemojte osuĽivati nepoznate osobe na temelju proġlih odnosa. Pokuġajte vidjeti svaku 

novu osobu koju upoznate iz nove perspektive. 

¶ bliska prijateljstva se obiļno razvijaju postupno kako osobe uļe dijeliti svoje unutarnje 

osjeĺaje. Izbjegavajte naglo upuġtanje u intenzivna prijateljstva dijeleĺi previġe prebrzo 

ili oļekujuĺi da ĺe i druga osoba biti toliko otvorena. Pustite da se odnos razvije 

prirodnim putem. 

¶ cijenite sva svoja prijateljstva i njihove jedinstvene karakteristike radije nego da 

inzistirate da jedino romantiļna veza moģe umanjiti vaġu usamljenost. 
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Razvijati sebe 

Razmiġljajte o sebi kao o cjelovitoj osobi i pokuġajte ne zanemarivati druge potrebe samo zato 

jer vaġe druġtvene potrebe nisu zadovoljene. 

¶ vodite raļuna o odrģavanju navike zdrave prehrane, redovite tjelovjeģbe 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 nauļite 

voditi brigu o svojim emocionalnim potrebama 

¶ kad god je to moguĺe, iskoristite iskustva iz proġlosti u kojima ste uģivali kako bi vam 

pomogla da prepoznate ġto bi vam sada pomoglo da uģivate u vremenu kad ste sami 

¶ okruģite se stvarima (knjigama, igrama, glazbom) u kojima moģete uģivati kada ste sami 

¶ probajte raditi sami stvari koje bi inaļe radili u druġtvu (npr. iĺi u kino) 

¶ ne odluļujte unaprijed kako ĺete se osjeĺati radeĺi neku aktivnost. Trudite se odrģati 

otvoren um. 

Ukratko, nemojte definirati sami sebe kao usamljenu osobu ili usamljenika. Bez obzira koliko 

se loġe osjeĺali, usamljenost ĺe se umanjiti, ako ne i nestati kad usmjerite paģnju i energiju na 

neġto drugo. Postavljanje ciljeva i razumijevanje vlastitih potreba odliļan je poļetak za to! 
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PERFEKCIONIZAM  

  

Osjeĺate li kako bilo ġto ste postigli nije dovoljno dobro? Ako ste meĽu onima koji nikako 

ne uspijevaju zavrġiti seminarske radove i projekte jer napisano i uļinjeno nikada nije 

dovoljno dobro ili/i uvijek imate neġto joġ za popraviti? Osjeĺate li da uvijek, ali ama baġ 

uvijek trebate pruģiti u svemu maksimum, jer inaļe ste osuĽeni na neuspjeh? Ako ste se 

prepoznali, funkcionirate na naļin gdje umjesto da teģite uspjehu, usmjereni ste na 

savrġenstvo u obavljanju razliļitih zadatka, odrģavanju odnosa, pa i odijevanju i sl. Biti 

usmjeren na uspjeh i biti uspjeġan, razlikuje se od biti savrġen. Perfekcionizam se odnosi 

na skup samouniġtavajuĺih misli i ponaġanja usmjerenih na postizanje pretjerano visokih 

nerealnih ciljeva. U podlozi perfekcionizma ļesto moģe postojati osjeĺaj srama povezan s 

mislima da nikad nismo dovoljno dobri. Perfekcionizam se ļesto pogreġno smatra 

poģeljnim ili ļak nuģnim za uspjeh. No, nedavna su istraģivanja pokazala da 

perfekcionistiļki stavovi zapravo ometaju uspjeh. Ģelja da budete savrġeni moģe vas liġiti 

osjeĺaja osobnog zadovoljstva i uzrokovati da ne uspijevate postiĺi onoliko koliko ljudi 

zdravijih (realnijih) nastojanja i teģnji. 

Razlozi za perfekcionizam 

Ako ste perfekcionist, vjerojatno ste rano u ģivotu nauļili da su vas drugi ljudi cijenili zbog 

toga koliko ste postigli. Ļesto perfekcionisti nauļe steĺi odobravanje okoline svojim 

postignuĺima, zamjenjujuĺi odobravanje okoline s ljubavi. Kao rezultat, moģda ste nauļili 

cijeniti sebe samo na temelju tuĽeg odobrenja. Dakle, vaġe samopoġtovanje moģe se temeljiti 

prije svega na vanjskim standardima. To vas moģe ostaviti ranjivim i pretjerano osjetljivim na 

miġljenja i kritike drugih. Pokuġavajuĺi se zaġtititi od takve kritike, vi moģete odluļiti da je 

savrġenstvo vaġa jedina obrana. Sljedeĺi osjeĺaji, misli i vjerovanja mogu biti povezani sa 

perfekcionizmom: 

¶ osjeĺaj srama ï perfekcionisti se ļesto bore sa sramotom. Kada pogrijeġe, oni smatraju 

da je to odraz njihovog karaktera i sposobnosti za razliku od neļeg ġto se ponekad moģe 

dogoditi. 

¶ strah od neuspjeha ï perfekcionisti ļesto izjednaļavaju neuspjeh u postizanju svojih 

ciljeva s nedostatkom osobne vrijednosti ili vrijednosti. 
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¶ strah od pogreġke ï perfekcionisti ļesto izjednaļavaju pogreġke s neuspjehom. 

Usmjeravajuĺi svoj ģivot na izbjegavanje pogreġki, perfekcionisti propuġtaju 

moguĺnosti za uļenje i rast. 

¶ strah od neodobravanja ï ako dopuste drugima da vide njihove mane, perfekcionisti 

se ļesto boje da viġe neĺe biti prihvaĺeni. Biti savrġen je naļin kojim se ġtite od kritike, 

odbacivanja i neodobravanja. 

¶ sve ili niġta razmiġljanje ï perfekcionisti ļesto vjeruju da su bezvrijedni ako njihova 

ostvarenja nisu savrġena. Perfekcionisti imaju poteġkoĺe sagledavanje situacija u 

perspektivi. Na primjer, student koji primi ocjenu dobar moģe vjerovati: "Ja sam potpuni 

neuspjeh. 

¶ pretjeran naglasak na Ătrebañ ï ģivot savrġenih ljudi ļesto je strukturiran 

beskonaļnim popisom ġto se treba/mora uļiniti koji sluģe kao kruta pravila za to kako 

se moraju voditi njihovi ģivoti. S takvim prekomjernim naglaskom na "treba", 

perfekcionisti rijetko uzimaju u obzir vlastite ģelje i ģelje. 

¶ vjerovanje da su drugi lako doġli do uspjeha ï perfekcionisti imaju sklonost druge 

ljude doģivljavati da postiģu uspjeh uz minimalni napor, malo pogreġaka, nizak 

emocionalni stres i maksimalno samopouzdanje. Istodobno, perfekcionisti smatraju da 

su vlastiti napori beskrajni i zauvijek neadekvatni. 

Zaļarani krug perfekcionizma 

Perfekcionistiļki stavovi pokreĺu zaļarani krug. Prvo, perfekcionisti sebi postavljaju  

nedostiģne ciljeve. Drugo, oni ne uspijevaju ispuniti te ciljeve, jer ih je nemoguĺe ostvariti.  

Dakle, ne uspijevaju ih doseĺi. Treĺe, osjeĺaj stalnog pritisak postizanja savrġenstva i neizbjeģni 

kroniļni neuspjesi smanjuju produktivnost i uļinkovitost. Ļetvrto, ovaj ciklus dovodi 

perfekcioniste do samokritiļnosti i samokrivljenja ġto rezultira niģim samopoġtovanjem, a moģe  

dovesti do anksioznosti i depresije. U ovom trenutku, perfekcionisti se mogu potpuno odreĺi 

svojih ciljeva i postaviti drugaļije ciljeve misleĺi: "Ovaj put, ako se samo malo viġe potrudim, 

uspjet ĺu." Buduĺi da razmiġljaju i ponaġaju se i dalje na isti perfekcionistiļki naļin, novi ciljevi  

ĺe isto biti nedostiģni i pokrenuti novi krug zaļaranih misli. Zaļarane krugove moģemo 

razmotriti i kroz naļine funkcioniranja i oļekivanja koje perfekcionisti imaju u meĽuljudskim 

odnosima. Perfekcionisti su skloni predviĽati ili bojati se neodobravanja i odbacivanja od strane 

ljudi koji ih okruģuju. Perfekcionisti takoĽer mogu primijeniti svoje nerealno visoke standarde 
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na druge, ponaġajuĺi se pri tome kritiļki i zahtjevno spram drugih osoba.  Perfekcionisti 

izbjegavaju i ne dopuġtaju drugima da vide njihove pogreġke, ne shvaĺajuĺi da  ĺe tek 

autentiļnost, otkrivena introspekcijom i/ili tijekom terapijskog procesa, omoguĺiti 

uspostavljanje smislenijih, istinskih odnosa. Zbog ovog zaļaranog kruga misli i ponaġanja u 

meĽuljudskim odnosima, perfekcionisti ļesto imaju poteġkoĺe biti bliski ljudima i zbog toga 

imaju manje nego zadovoljavajuĺe meĽuljudske odnose. Svi ovi simptomi mogu voditi do 

poteġkoĺa s raspoloģenjem, poput depresivnosti (vidi sliku 1) 

 

 

Slika 1: Zaļarani krug depresije i perfekcionizma 
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Zdravi ciljevi  

Zdravo postavljanje ciljeva razlikuje se od ciljeva perfekcionista koji nadvladavaju i 

ĂpobjeĽujuñ samu osobu. Zdravo stremljenje obiljeģava postavljanje ciljeva na temelju vlastitih 

ģelja i potreba, a ne prvenstveno kao odgovor na vanjska oļekivanja. Ti ciljevi su obiļno samo 

korak ispred onoga ġto je veĺ postignuto. Drugim rijeļima, njihovi ciljevi su realni, unutarnji i 

potencijalno dostiģni. Osobe viġe uģivaju u izvrġavanju zadatka, umjesto da se fokusiraju samo 

na krajnji rezultat. Kad doģive neodobravanje ili neuspjeh, njihove reakcije uglavnom su 

ograniļene na specifiļne situacije, a ne prenose se generalizirano na cjelokupnu osobnost i 

samovrijednost. Savrġenstvo je iluzija koja je nedostiģna. Pokuġajte poduzeti sljedeĺe korake 

kao izazov za samozadovoljavajuĺe misli i ponaġanja koji podstiļu perfekcionizam: 

Postavite realne i dostiģne ciljeve na temelju vlastitih ģelja i potreba i onoga ġto ste ostvarili u 

proġlosti. To ĺe vam omoguĺiti da postignete i takoĽer ĺe dovesti do veĺeg osjeĺaja 

samopoġtovanja. 

¶ postavljajte ciljeve uzastopno, jedan po jedan. Kada postignete cilj, postavite sljedeĺi 

cilj jednu razinu iznad vaġe sadaġnje razine postignuĺa. 

¶ eksperimentirajte sa svojim standardima za uspjeh. Odaberite bilo koju aktivnost i 

umjesto da ciljate 100%, pokuġajte 90%, 80% ili ļak 60%. Ovo ĺe vam pomoĺi da 

shvatite da svijet ne zavrġava ako niste savrġeni. 

¶ usredotoļite se na proces obavljanja aktivnosti, a ne samo na krajnji rezultat. 

Procijenite svoj uspjeh ne samo u smislu onoga ġto ste postigli, veĺ i u smislu koliko ste 

uģivali u zadatku. Prepoznajte da u procesu ostvarivanja cilja moģe postojati vrijednost. 

¶ koristite osjeĺaje tjeskobe i depresije kao prilike da se zapitate: "Jesam li sebi 

postavila nemoguĺa oļekivanja u ovoj situaciji?" 

¶ suoļite se sa strahovima koji stoje iza vaġeg perfekcionizma tako ġto ĺete se zapitati: 

ĂĻega se bojim? Ġto je najgore ġto se moglo dogoditi? " 

¶ prepoznajte da se mnoge pozitivne stvari mogu nauļiti samo pogreġkama. Kada 

pogrijeġite, pitajte: "Ġto mogu nauļiti iz ovog iskustva?" Konkretnije, pomislite na 

nedavnu pogreġku koju ste napravili i nabrojite sve stvari iz kojih se moģete nauļiti. 

¶ izbjegavajte sve ili niġta razmiġljanje u odnosu na svoje ciljeve. Nauļite razlikovati 

zadatke kojima ģelite dati visoki prioritet od onih manje vaģnih. Na manje vaģnim 

zadacima odluļite uloģiti manje napora. Jednom kada isprobate ove prijedloge, 
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vjerojatno ĺete shvatiti da perfekcionizam nije koristan ili ne mora imati nuģan utjecaj 

u vaġem ģivotu. Postoje alternativni naļini koji su korisniji. Ne samo da ĺete vjerojatno 

postiĺi viġe bez vaġeg perfekcionizma, nego ĺete se i sami osjeĺati bolje u procesu. 

¶ cilj je autentiļnosti i ranjivosti. Zapoļnite postupak samorefleksije prema 

autentiļnijem sebi i drugima. Pokuġajte ranjivost shvatiti kao snagu i hrabrost, a ne kao 

slabost. 

¶ razvijajte empatiju. Poļnite se odnositi spram samoga sebe, ali i drugih ljudi s viġe 

dobrote, ljubavi, humora i samilosti. Samoosjeĺanje i empatija su protuotrov sramoti i 

perfekcionizmu. 

Vjeģba odreĽivanja prioriteta 

Popiġite sve zadatke koje trebate izvrġiti. Zatim kraj svakog upiġite slovo ĂAñ, ĂBñ 

ili ĂCñ slijedeĺi ovo pravilo: 

¶ ĂAñ zadaci 

o najvaģniji zadaci 

o trebaju biti izvrġeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra) 

¶ ĂBñ zadaci 

o Zadaci srednje vaģnosti 

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrġeni u kraĺem vremenskom 

razdoblju, no za druge dijelove imamo viġe vremena 

¶ ĂCñ zadaci 

o Zadaci najmanje vaģnosti 

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrġiti, ali zapravo nam 

nisu toliko vaģni 

Sve zadatke oznaļene slovom ĂAñ trebamo izvrġiti prije ijednog zadatka 

oznaļenog slovom ĂBñ.! To ti moģe biti vrlo teġko, ali je vrlo vaģno! Pomoĺi ĺe ti 

da osiguraġ da si izvrġio/la zadatke koji su ti vaģni. 

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena 

kako biste procijenili ġto trebate uļiniti i kako biste paģljivo odluļiti s kojim 

redoslijedom trebate izvrġavati zadatke. Redovnim uvjeģbavanjem ove tehnike, 

osigurat ĺete izvrġavanje najvaģnijih zadataka. 
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PREVLADAVANJE ODGAņANJA  

(obaveza, zadataka, aktivnosti) 
 

ĂProkrastinacija je umjetnost da neġto uļinimo veĺim nego ġto uistinu jest  

dok se ne proġiri u neġto veĺe od onog ġto treba biti.ñ 

Knaus, W.   

 

OdgaĽanje ili odlaganje obaveza 

nazivamo i prokrastinacija. Taj 

naziv se odnosi na izbjegavanje 

odreĽenih aktivnosti ili zadataka 

koje trebamo izvrġiti. No, vaģno je 

spomenuti i kako je ova tema 

mnogih okidaļ za niz emocija jer 

nas podsjeĺa na naġa dosadaġnja 

iskustva kada smo osjeĺali krivima, 

lijenima i/ili tjeskobnima. TakoĽer, 

upuĺuje nas na osuĽivanje ï ako 

odgaĽaġ, loġ si, a time i manje 

vrijedan ï ġto uopĺe nije istina. 

 

Prokrastinacija i njeni uzroci 

Kako bismo bolje razumjeli, a onda i rijeġili problem prokrastinacije ili odlaganja, vaģno je 

istraģiti situacije u kojima ne dovrġavamo zadatke. Prvo, utvrdi je li uzrok nepaģljivost u 

planiranju vremena i, ako je tako, bit ĺe potrebno nauļiti i razvijati vjeġtine upravljanja vlastitim 

vremenom. Ako ipak znaġ uspjeġno planirati svoje vrijeme, ali ti te vjeġtine ne pomaģu, moģda 

moģeġ pronaĺi drugih korisnih informaciju u ovom priruļniku. 

Prokrastinacija, kao i svaka druga navika, poļinje velikom brzinom i 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 sadrģi barem slijedeĺa dva elementa: 

a) svijest da postoji neugodna aktivnost koja je prioritetna 

b) zamjena te aktivnosti nekom ugodnijom 



Sluģba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti 

Centar za zaġtitu mentalnog zdravlja djece i mladih 

 

 

 

30 

 

Tu nastaju problemi. 

Evo nekoliko razloga koje mnogi navode uzrocima odlaganja: 

¶ Nedostatak vaģnosti ï ako nam neġto nije osobno vaģno ni znaļajno, moģe nam biti 

izrazito teġko motivirati se ļak i na samo zapoļinjanje s radom. 

¶ Prihvaĺanje ciljeva ï ako smo prisiljeni na odreĽeni zadatak ili aktivnost koji je 

nepovezan s naġim interesima, moģemo imati snaģan otpor prema odvajanju vremena 

za rad koje je potrebno kako bismo ga dovrġili 

¶ Perfekcionizam ï ako imamo nerealno visoke ili teġko dostiģne ciljeve, oni nas mogu 

obeshrabriti u obavljanju zadatka. Upamti, perfekcionizam je vrlo ļesto nedostiģan. 

¶ Precjenjivanje povratnih informacija iz okoline - Reakcije drugih na naġ rad nismo u 

moguĺnosti kontrolirati. Precjenjivanje njihovih povratnih informacija moģe dodatno 

potaknuti osjeĺaj tjeskobe koji nas moģe ometati u obavljanju zadatka. 

¶ Dvosmislenost ï nesigurnost potaknuta nedovoljnim razumijevanjem ġto se od nas 

oļekuje u odreĽenom zadatku takoĽer moģe oteģati zapoļinjanje rada. 

¶ Strah od nepoznatog ï ako se izlaģemo novom podruļju ili novoj temi rad, nemamo 

iskustvo u tome i time nemamo ni znanje o tome koliko ĺemo u tome biti uspjeġni. 

Nesigurnost u kvalitetu konaļnog rezultata moģe znaļajno umanjiti naġu motivaciju za 

zapoļinjanje zadatka. 

¶ Nemoguĺnost da se nosimo sa zadatkom ï ako nemamo razvijenu vjeġtinu, nismo 

uvjeģbani, nemamo spretnost ili resurse potrebne za izvrġavanje zadatka, moģemo ga u 

potpunosti izbjegavati. 

Vjeģba: Upoznavanje mojeg odgaĽanja 

Kako biste zapoļeli sa prikupljanjem korisnih informacija o tome kako i zaġto odgaĽate odreĽenu 

aktivnost, razradite postupak da biste biljeģili ġto ste radili sa svojim epizodama odlaganja tijekom 

svakog dana.  

Prijedlog pitanja za dnevnik: 

1. Opiġite aktivnost koju odloģite 

2. Ġto ste osjeĺali kad ste prvi put odluļili odgoditi? 

3. Na ġto ste mislili kad ste prvi put poļeli odgaĽati? 

4. Ġto ste sebi rekli da nastavite sa odugovlaļenjem s tom aktivnoġĺu? 

5. Kakav je bio ishod? 

 

Kad prouļite ġto prolazite kad odgaĽate odreĽenu aktivnost, moĺi ĺete objektivnije razmiġljati o 

tome, ġto nam je vrlo koristan temelj za promjenu. 
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OdgaĽanje ili prokrastinacija ima mnogo lica 

Nakon ġto prevladaġ emocionalnu blokadu otkrivanjem zbog ļega odugovlaļiġ, trebaġ jasno 

odrediti naļin na koji odgaĽanja. Razmotrimo sljedeĺe primjere. 

¶ Ponaġaġ li se ka da vjerujeġ da ĺe zadatak nestati ako ga zanemariġ? Ispit na tvom studiju 

vjerojatno neĺe ispariti, bez obzira koliko ga ignoriramo 

¶ Podcjenjujeġ li posao koji je potrebno obaviti kako bi dovrġio/la zadatak ili precjenjujeġ 

svoje sposobnosti i moguĺnosti u odnosu na zadatak? Kaģeġ li sebi da tako lako shvaĺaġ 

pojmove da ti je potreban samo jedan sat vremena za zadatke odreĽenog gradiva, a za 

ġto ti je inaļe potrebno ġest sati? 

¶ Zavaraġ li se vjerovanjem da su osrednji uļinak ili niģi standardi prihvatljivi? Na 

primjer, ako kaģeġ sebi da ĺe ti prosjek 2.4 i dalje ostaviti moguĺnost za upis nastavka 

studija kojeg ģeliġ, moģda ĺeġ izbjegavati odluku da napornije radiġ na poboljġanju 

prosjeka ocjena i na taj naļin ĺeġ moģda morati promijeniti planove za karijeru. Ovaj 

oblik izbjegavanja te moģe sprijeļiti da svjesno odluļujete o vaģnim ciljevima u vaġem 

ģivotu. 

¶ Nastojiġ li prevariti samog/samu sebe zamjenom jedne vrijedne aktivnosti drugom? 

Pretpostavimo da oļistiġ stan umjesto da piġeġ svoj diplomski rad. Ļisti stan je vaģan, 

no ako Vam ļiġĺenje postane vaģno samo u situacijama kada trebate raditi na pisanju 

rada, ono je znak odlaganja. 

¶ Vjerujeġ li da su uļestala i opetovana "manja" kaġnjenja bezopasna? Primjerice, 

odlaganje pisanja seminara kako bi dodatnih pet minuta mogao/mogla gledati 

videozapis na YouTubeu. Ako se ne vratiġ na pisanje seminara nakon pet minuta, moģeġ 

provesti sat vremena ili viġe nasumiļno listajuĺi kroz druge videozapise na druġtvenim 

mreģama i izbjegavati rad na vaģnom zadatku. 

¶ Razduģujete li razgovor o zadatku kojeg trebate izvrġiti, umjesto da ga zapravo radite? 

Npr. ponesete svoje knjige na godiġnji odmor, ali ih nikad ne otvorite ili moģda ļak 

odbijete pozivnice za ugodne dogaĽaje, ali svejedno ne radite na zadatku niti se 

odmorite druģeĺi s prijateljima. Na ovaj naļin ostajete u stalnom stanju neproduktivne 

spremnosti za rad - bez da ikada radite. 

¶ Radite li uporno samo jedan dio zadatka? Primjerice, piġete i prepisujete uvodni 

odlomak, a ne bavite se drugim dijelovima seminara i zakljuļkom. Uvodni odlomak je 

vaģan, ali ne na ġtetu cijelog projekta. 

¶ Ostanete li Ăparaliziraniñ u odluļivanju izmeĽu alternativnih izbora? Na primjer, 

utroġite mnogo vremena kako biste se odluļili izmeĽu dvije teme rada da nakon odluke 

nemate dovoljno vremena za izradu seminara. 
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Kako si pomoĺi ako odugovlaļimo? 

Slijedi popis koraka koji bi vam mogli pomoĺi u rjeġavanju problema s prokrastinacijom: 

¶ Zapiġite naļine na koje odgaĽate rad 

¶ Donesite iskrene odluke o svom radu. Ako ģelite potroġiti samo minimalnu koliļinu 

truda ili vremena na odreĽeni zadatak, priznajte to - ne dopustite da osjeĺaj krivnje 

ometa vaġu spoznaju o ovoj ļinjenici. Odmjerite posljedice razliļitih koliļina uloģenog 

truda u projekt i odaberite optimalnu opciju uloģenog i dobivenog. Ovaj korak otkriva 

naġe namjerne razloge izbjegavanja rada. Ako ste nenamjerno izbjegavali posao, 

priznajte sebi da ģelite postiĺi odreĽene ciljeve i prihvatite odgovornosti ukljuļene u 

ispunjavanje tih ciljeva. 

¶ Radite na stjecanju razumijevanja ġto je potrebno za izvrġavanje odreĽenog zadatka u 

odreĽenom vremenskom okviru. 

¶ Osvijestite aktivnosti koje potiļu pretjeranu predanost i nastojte ih razlikovati od onih 

koje vam pomaģu da dovrġite zadatak. Posvetite iskljuļivo onoliko vremena koliko je 

prikladno za svaki dio zadatka. Izradite pregled cijelog projekta i zamislite korake koji 

su potrebni da biste ga dovrġili. 

 

  

Vjeģba: Petominutni plan  

- najuļinkovitija vjeģba protiv odgaĽanja 

Odluļite poļeti raditi neku odreĽenu aktivnost pet minuta te nakon isteka vremena 

moģete odluļiti hoĺete li je produljiti za joġ pet minuta. Petominutni plan moģe se 

koristiti u mnogim situacijama - za uļenje, rad na projektu, treniranje, kao i u 

odvikavanju od puġenja. Ciklus se ponavlja sve dok osoba ne prevlada svoju frustraciju 

zbog suzdrģavanja ili izvrġavanja 

 aktivnosti. 
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Uļinkovito planiranje 

Ġto je projekt veĺi i zahtjevniji, zahtjevnije je i planiranje njegovog uļinkovitog provoĽenja. 

Sljedeĺi koraci mogu biti korisni: 

¶ Podijelite zadatak na nekoliko manjih (segmentirajte). Cjelokupan rad nam se moģe 

ļiniti preteġkim za izvedbu, no njegovi manji dijelovi mogu se ļiniti podnoġljivijima i 

dostiģnijima. Stoga je odreĽivanje manjih zadataka unutar veĺeg vrlo koristan dio 

procesa. 

¶ Razmjerno raspodijelite male korake unutar danog vremenskog okvira. "Razmjerno" je 

kljuļna rijeļ; vaģno je osigurati dovoljno vremena za svaki korak. Pokuġajte se ne 

zavaravati vjerujuĺi da moģete uļiniti viġe nego ġto je to uistinu moguĺe. 

¶ Osvijestite da svi povremeno trebamo promjene aktivnosti i opuġtanje. Povremeno se 

nagradite, opustite i omoguĺite neġto ġto ĺe vam donijeti osjeĺaj zadovoljstva nakon 

obavljenog posla. SamonagraĽivanje nam pomaģe da se osjeĺamo manje nelagodno i u 

otporu prema zadatku i poslu kojeg joġ 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 dovrġavanjem manjih zadataka. Ako je potrebno, 

ponovo napravite vremenski plan za svaki zadatak. 

¶ Budite razumni i realni u svojim oļekivanjima od sebe. Perfekcionistiļka ili krajnje 

stroga oļekivanja mogu vas dovesti do otpora prema zadatku, pa moguĺe i sabotirati 

vaġ napredak. 

 

MUDRO postavljanje ciljeva  

Postavljanje ciljeva pomaģe da definiramo ġto je vaģno. Pomoĺu njih uļimo odrediti prioritete, 

definirati izazov, razviti akcijski plan i osmisliti realan raspored, kojeg je moguĺe ostvariti. Daje 

nam smjernice za djelovanje, te osjeĺaj postignuĺa kada ih izvrġimo, a takoĽer omoguĺuju lakġe 

odreĽivanje naġeg razvoja i uoļavanje podruļja u koja trebamo uloģiti dodatan trud. 

Za sve navedeno vaģno je i da ciljeve postavljamo paģljivo, kako bismo i mogli pratiti svoj 

napredak i osvijestiti kada smo ih ostvarili. Stoga vam predstavljamo tehniku za MUDRO 

postavljanje ciljeva uz pomoĺ nekoliko sljedeĺih kriterija:  

Iako se isprva MUDRO ciljevi mogu ļiniti prezahtjevnima, dugoroļno nam mnogo olakġavaju 

da ostvarimo ġto ģelimo. TakoĽer, uvjeģbavanjem postajemo spretniji u takvom naļinu 

razmiġljanja i njima razvijamo korisnu ģivotnu vjeġtinu. 
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Kriterij  Opis Loġ primjer Dobar primjer  

Mjerljiv  

 

ima Ăalatñ za mjerenje 

 

Moģete li procijeniti svoj 

napredak? 

"Ģelim biti uspjeġan 

student." 

"Ģelim dati svaku godinu 

u roku." ili "Ģelim imati 

prosjek ocjena viġi od 

4,0." 

Uvremenjen 

ima svoj poļetak i kraj usklaĽen 

s drugim obavezama 

 

Koji je rok za ostvarivanje 

Vaġeg cilja? 

"Napisat ĺu seminarski 

rad." 

"Napisat ĺu seminarski 

rad do nedjelje, i to tako 

da u tjednu na njemu 

radim dnevno dva sata, a 

preko vikenda po ļetiri 

sata." 

Dostiģan 

realan je obzirom na naġu 

trenutnu situaciju ï izazovan, 

no ne i ekstreman  

 

previsoki ciljevi - demotiviraju 

i obeshrabruju 

prelagani ciljevi - ne 

omoguĺavaju osobni rast niti 

donose ispunjenje 

 

Je li taj cilj trenutno unutar 

Vaġeg dosega? 

"Ģelim popraviti prosjek 

ocjena s 3,0 na 4,5 do kraja 

ove akademske godine." 

"Ģelim popraviti prosjek 

ocjena na 4,5 do kraja 

studija, paģljivo se 

spremajuĺi za svaki 

ispit." 

Relevantan 

u skladu je s naġim 

vrijednostima i potrebama 

 

Je li vaġ cilj relevantan za ono 

ļemu teģite u ģivotu? 

(Ako do kraja godine 

trebate diplomirati, a 

ostalo Vam je joġ desetak 

ispita.)  

"Upisat ĺu intenzivne 

teļajeve dva nova strana 

jezika."   

"Upisat ĺu teļaj 

uspjeġnije organizacije 

vremena." 

OdreĽen 

jasan je i specifiļan ï ima svoju 

Ătemuñ 

 

Znate li toļno ġto sve taj cilj 

ukljuļuje? 

"Do ljeta ģelim poloģiti 

veĺinu ispita." 

"Do ljeta ģelim poloģiti 

barem ļetiri od ġest ispita 

koji su mi uvjet za upis 

sljedeĺe akademske 

godine." 
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Trebam li razgovarati s struļnjakom? 

Kao ġto smo dosad istaknuli, motivacija i uzroci odlaganja mogu biti sloģeni. Ako smatrate da 

imate poteġkoĺe u prevladavanju odugovlaļenja, razgovor s struļnjakom moģe biti koristan 

sljedeĺi korak. Struļnjak za mentalno zdravlje vam moģe pomoĺi da osvijestite svoje obrasce i 

usvojite tehnike za prevladavanje prepreka s kojima se suoļavate. 
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Briga o sebi 
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DOĢIVLJAVANJE I ISKAZIVANJE EMOCIJA 

 

Emocije su dio naġe svakodnevnice. Ponekad moģemo imati dojam da naġi osjeĺaju u 

potpunosti preuzimaju kontrolu nad nama, upravljaju onime o ļemu razmiġljamo i kako 

se ponaġamo.  Iako su doģivljavanje i iskazivanje emocija sastavni dio naġeg ģivota, 

mnogima emocije bivaju nejasne, zbunjujuĺe i zahtjevne za konstruktivno iskazivanje. 

Ova broġura donosi informacije kako nauļiti prihvatiti svoje emocije na zdrav naļin i 

iskazivati ih tako da gradimo i odrģavamo zdrave odnose s drugima. 

Prihvaĺanje i procjena mojih emocija 

Ļesto postoji snaģna povezanost izmeĽu doģivljenih dogaĽaja u naġem ģivotu i naġih emocija. 

Primjerice, tuga je Ăodgovorñ na gubitak, a sreĺa je Ăodgovorñ na ostvarivanje neļeg ġto ģelimo. 

Ponekad su emocije povezane s proġlim dogaĽajima ili onima koje tek oļekujemo u buduĺnosti 

ï tugovanje zbog neļega ġto se dogodilo nedavno moģe pobuditi dublju emociju tuge koju i 

dalje osjeĺamo zbog proġlih gubitaka. Mnogi studenti osjeĺaju tjeskobu povezanu s njihovim 

buduĺim izborima karijere. Umjesto da ignoriramo ili impulzivno izrazimo emociju, vaģno je 

promisliti o njima kako bismo nauļili i poboljġali svoje reakcije. Kada neġto osjeĺate, razmislite 

o tome da se upitate ova pitanja: 

¶ Koji je ovo osjeĺaj/emocija? 

¶ Ġto mi osjeĺaj govori o ovoj situaciji? 

¶ Zbog ļega se osjeĺam ovako?   

Vjeģba: Simbol mojih emocija 

Uzmite papir te bojice (drvene, flomastere, vodene boje, tempere) i nacrtajte meteoroloġki 

simbol koji ĺe pokazivati kako se sada osjeĺate (npr. sunce, oblaci, munja, kiġa, é).Ako ģelite, 

moģete nacrtati i nekoliko simbola. 

Zatim na papir zapiġite odgovore na sljedeĺa pitanja: 

¶ Koji ste simbol (ili viġe njih) odabrali i zbog ļega? 

¶ Koje okolnosti ili dogaĽaji kod vas najļeġĺe izazivaju ovo raspoloģenje? (npr. vrijeme, 

hrana, koliļina spavanja, okoliġ, prijatelji, obitelj, postignuĺa, pogreġke, é) 

¶ Ġto sve u vama potiļe pozitivne emocije? 

¶ Ġto ste prije ļinili da se osjeĺate joġ bolje kada ste ljuti, tuģni, tjeskobni ili frustrirani? 

Ima li neġto ġto biste joġ mogli uļiniti, a da dosad niste probali? 
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Identifikacija osjeĺaja 

Potrebno je uloģiti vrijeme i trud kako bismo nauļili utvrditi povezanost osjeĺaja s odreĽenom 

situacijom (ili stresorom) u svom ģivotu. Evo nekoliko stvari koje je korisno uzeti u obzir 

prilikom identificiranja osjeĺaja: 

¶ Moģda ĺete uoļiti fiziļke (tjelesne) reakcije na emociju (npr. strah moģemo osjetiti kao 

stisnuti ģeludac ili Ăknedlu u grluñ, sram moģe uzrokovati da se zacrvenimo) 

¶ Naġi tjelesni znakovi mogu ukazivati koje su za nas uobiļajene reakcije (npr. osjeĺamo 

muļninu prije ispita) 

Emocije su povezane s naġim ponaġanjem. Ako niste sigurni kako se osjeĺate, ali shvatite da se 

ponaġate na odreĽen naļin koji ġalje jasnu poruku drugima, moĺi ĺete iz svog ponaġanja otkriti 

kako se osjeĺate. Primjerice, ako imamo ljutit izraz lica ili ton glasa kad razgovaramo s 

odreĽenim prijateljem, to moģe biti zbog toga ġto smo na njega/nju ljuti ili frustrirani njihovim 

ponaġanjem, bez da smo to prepoznali. Uspostavljanje povezanosti ģivotnih dogaĽaja i emocija 

je vrlo korisno. Nastavno na posljednji primjer, jednom kada prepoznamo svoje emocije, bit ĺe 

nam lakġe to razumjeti i verbalizirati tom prijatelju. 

Interpretacija i percepcija 

Emocije su uļestalo povezane s naļinima na koje interpretiramo dogaĽaje, ļak viġe nego 

dogaĽaj sam za sebe. Uobiļajeno je miġljenje da su naġe reakcije povezane iskljuļivo s 

dogaĽajima, no vaģno je znati da radimo interpretacije i donosimo sudove o tim dogaĽajima na 

osnovi naġe percepcije dogaĽaja ili osobe. Svaki dogaĽaj moģe kod nas izazvati cijeli niz 

emocionalnih reakcija, a naġa interpretacija pomaģe da emociju poveģemo s tim dogaĽajem.  

Naġa interpretacija se moģe doimati toliko brzom (ili automatskom) da ne osvijestimo da se 

dogaĽa. Kada su naġe emocionalne reakcije neproporcionalne dogaĽaju, to je vjerojatnije 

posljedica brze, neosvijeġtene interpretacije tog dogaĽaja, nego samog dogaĽaja. Istraģivanje 

toga nam moģe pomoĺi da ostvarimo perspektivu naġe emocionalne reakcije. Evo nekih 

uobiļajenih, ponavljajuĺih i samoporaģavajuĺih interpretacija ï greġaka u miġljenju: 

¶ Crno - bijelo miġljenje ï naļin razmiġljanju u kojem dogaĽaje interpretiramo u 

ekstremima. Drugim rijeļima, dogaĽaji su prekrasni ili uģasni, ne raspoznajemo siva 

podruļja izmeĽu tih krajnosti 

¶ Pretjerana personalizacija ï zakljuļujemo kako smo mi uzrok neļijih ponaġanja ili 

osjeĺaja. Primjerice, kad je vide da je njihov prijatelj loġe volje, pretpostavljaju da je to 

njihova krivnja. 

¶ Pretjerana generalizacija ï neļemu dajemo veĺi utjecaj nego ġto uistinu ima. Npr., 

zakljuļimo kako smo uģasno loġ student zbog toga ġto smo pali jedan ispit 
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¶ Filtriranje  ï sklonost da uveĺavamo znaļaj negativnih dogaĽaja, a podcjenjujemo 

znaļaj pozitivnih. Primjerice, student obraĺa paģnju samo na negativne komentare 

nakon odrģavanja prezentacije seminara, zanemarujuĺi dobivene pozitivne povratne 

informacije. 

¶ Emocionalno rasuĽivanje ï ukljuļuje zbunjenost svojim osjeĺajima i pogreġnu 

procjenu. Npr., ako se osjeĺate usamljeno, zakljuļite da niste vrijedni prijatelja i 

romantiļnog odnosa.  

Osvjeġtavanje svoje sklonosti nekima ili svim samoporaģavajuĺim naļinima razmiġljanja moģe 

biti popriliļno zahtjevno, no vaģno je istaknuti kako vas ta razmiġljanja ne definiraju kao osobu. 

Ona nam mogu pomoĺi da nauļimo izraziti svoje emocije toļnije i produktivnije. 

  

Vjeģba: Je li moja misao toļna? 

Da biste utvrdili toļnost vaġih misli odgovorite na sljedeĺa pitanja:  

a) Ġto je dokaz za i protiv te misli? 

b) Postoji li alternativno, drugo objaġnjenje koje vam pomaģe i osjeĺate se bolje? 

c) Ġto je najgore ġto se moģe dogoditi? Mogu li preģivjeti? Ġto je najbolje ġto se moģe 

dogoditi? Koja je najrealistiļnija posljedica? 

d) Koji su uļinci mojeg vjerovanja na nefunkcionalnu misao? Ġto bi mogli biti uļinci 

promjene u mojem miġljenju? Pomaģe li mi ova misao da uspijem i da se osjeĺam bolje? 

Ļinim li da stvari ispadnu gore nego ġto zapravo jesu? 

e) Ġto ĺu u vezi toga poduzeti? 

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

g) Kojim se nefunkcionalnim mislima koristim? 
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Iskazivanje emocija 

Kultura, obiteljske vrijednosti i mnogi drugi ļimbenici mogu utjecati na to kako iskazujemo 

emocije. Dva su glavna naļina na koja nauļimo iskazivati emocije: ili ih nekome izraģavamo 

izravno (npr. kada ļinimo konfrontaciju ï suoļavamo se s nekim) ili ih skrivamo i zadrģavamo 

za sebe. Nauļiti naļine iskazivanja emocija koji su u skladu s naġim kulturalnim vrijednostima, 

a da pritom to ļinimo u skladu s naġim potrebama i osjeĺajima, moģe biti vrlo korisno i za naġe 

mentalno zdravlje i za razvoj i odrģavanje odnosa s drugima. 

Primjerice, zamislite da se vaġ blizak prijatelj planira odseliti. Moģda biste tada osjetili tugu, 

razoļaranje ili ļak frustraciju zbog te promjene. Ima niz vaġih moguĺih reakcija: 

a) Moģete biti uzrujani i poģeljeti izbjegavati prijatelja dok se ne odseli. 

b) Moģete stalno nastojati biti zaposleni ili tjeskobno traģiti nove prijatelje kako se ne biste 

osjeĺali usamljeno ili tuģno. 

No, takoĽer, postoje i moguĺnosti koje nam omoguĺuju da izrazimo emocije na produktivan 

naļin: 

a) Moģete reĺi prijatelju da ĺe vam nedostajati. 

b) Moģete uloģiti mnogo truda da se ļeġĺe viĽate prije preseljenja. 

  

Vjeģba: Greġka u miġljenju 

Odaberite jednu ili viġe greġaka u miġljenju koje ste koristili ili sada ļesto koristite i napravite 

crteģ ili skicu koja ju/ih prikazuje. 

Zatim zapiġite na papir: 

¶ Koju pogreġku ste prikazali? Na koji naļin je ona na vas djelovala samoporaģavajuĺe 

ili negativno? 

¶ Na koji naļin iskrivljeni naļin razmiġljanja utjeļe na vaġe samopouzdanje, stav, 

ponaġanje i odnose s drugima? 

¶ Opiġite barem jednu zdraviju perspektivu problema ili brige. 
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Evo nekoliko korisnih pitanja o kojima moģete razmisliti kada odluļujete kako Ăodgovoritiñ na 

vaġe osjeĺaje: 

¶ Je li jaļina moje emocije u skladu sa situacijom? 

¶ Osjeĺam li nekoliko razliļitih osjeĺaja ili emocija, a na koje trebam obratiti pozornost? 

¶ Kako interpretiram ili prosuĽujem ovaj dogaĽaj? 

¶ Na koje naļine mogu izraziti kako se osjeĺam? 

¶ Koje su posljedice svakog od tih naļina za mene? 

¶ Koje su posljedice svakog od tih naļina za druge? 

¶ Kakvom se raspletu situacije nadam? 

¶ Ġto ģelim uļiniti? 

¶ Ġto ĺe se dogoditi ako ne uļinim niġta? 

Ļak i ako naġa reakcija bude nekoliko dubokih udisaja ili odlazak u ġetnju, to moģe biti naļin 

na koji Ăodgovaramoñ na naġe emocije i brinemo o sebi. Zapamtite da imate niz moguĺnosti 

kako moģete iskazivati svoje emocije. 

  




































































































































































































