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Samokontrola ili samoregulacija je sposobnost osobe da
ostvari kontrolu nad svojim postupcima, mislima i emoci-

jama kako bi ostvariia neki ciij ili Zivjela u skiadu s nekim
standardima.

PiSu: Dubravka Miljkovic¢ i Majda Rijavec

Iz knjige: Rijavec, M., Miljkovi¢, D. (2006), Tko su dobri ljudi —
psihologija pozitivne osobe, Zagreb: IEP-Dz, www.iep.hr

1 standardi mogu biti ideali, moralne norme, kriteriji

uspjesnosti i o¢ekivanja okoline. U ne$to uzem smi-

slu, osobito za opisivanje kontrole nad ponasanjem
koje nam se ne svida (npr. prezderavanje cokoladom), koristi
se 1 pojam samodiscipline.
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Zamislite 5to bi se dogodilo da vam netko pred noge stavi poklon, a vi ga ne uzmete.
Ili da vam netko posalje pismo, a vi odlucite ne otvoriti ga; njegov sadrZaj ne bi na vas
imao nikakav utjecaj, zar ne? Ponasajte se svaki put tako kad vas nagrduju i necete iz-
gubiti svoju smirenost.

MALO POVIJESTI: KOLACI | UPIS NA FAKULTET

Zamislite da je 1970. godina, vi ste Cetverogodisnje dijete i sudjelujete u ck-
sperimentu koji provodi Walter Mischel sa Standfordskog sveucilista. Uvode
vas u jednu sobu u va§em vrti¢u gdje vam jedan ljubazan gospodin daje igrac-
ke i neko se vrijeme igra s vama. Onda vas pita volite 1i cokoladne koladiée,
tzv. marshmallows. Vi ih volite — naravno. Koje dijete ih ne voli?! A usput ste
i malo gladni. Onda vas pita biste Ii radije tanjuri¢ s jednim kola¢em ili onaj
drugi na kojem su dva. Vi biste onaj drugi — naravno! A onda ljubazni gospo-
din kaZe da on mora na neko vrijeme otiéi iz sobe. Ako Cete ga pricekati, do-
bit cete dva kolaca. Ako ne Zelite ¢ekati, moZete uvijek pozvoniti, pa ée se on
vratiti 1 dati vam tanjurié s jednim koladem. Ali onda ne moZete dobiti onaj s
dva. I tako ljubazni gospodin izade, a vi ostanete zuriti u kola¢. Slina vam curi
i teSko vam je. Ako ste poput veéine Cetverogodisnjaka uspijete izdrzati neko-
liko minuta. A onda pozvonite. ..

.. A sad se prebacite petnaestak godina u buduénost. Mischel vagim ro-
diteljima Zalje upitnik u kojem trebaju procijeniti vage osobine licnosti, vasu
sposobnost odlaganja zadovoljstva zbog bududeg cilja i toleranciju na frustra-
ciju, te napisati vaSe ocjene na zavrsnim ispitima. Roditelji sve to ispunjavaju i
vrac¢aju mu. Mischel otkriva da broj sekundi koje ste izdrzali dok niste pozvo-
nili ima veze s tim kakvi ste bili kao srednjoskolac i na koji fakultet ste se upi-
sali. Sto su djeca duze odolijevala napasti, to su i kasnije imala vise snage odu-
prijeti sc isku$enjima, mogla su sc bolje koncentrirati na uéenje i kontrolirati
sc kad stvari nisu i8le onako kako su oni to Zeljeli. A imali su i veéu Sansu upi-
sa na ncki od najboljih fakulteta u zemlji...

U &emu je bila njihova tajna? U strategiji — dakle u naéinu na koji su kori-
stili svoju mentalnu kontrolu da preusmjere paznju. Neka su djeca odvra-
¢ala pogled od kola¢a, druga su pjevala i plesala, neki su prekrivali odi ili
pokusavali spavati, a jedan djecak je izjavio da je zamisljao kako je kolad
od drveta, a ne od &okolade.
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MALO ZNANOSTI - POVEZANE S POZITIVNIM POSLJEDICAMA
Nedostatak samokontrole, prema misljenju mnogih, je uzrokom vecine
osobnih i dru$tvenih problema s kojima se suocava suvremeni covjek: alko-
holizam, narkomanija, obi¢no pusenje, nasilje 1 kriminal, ncZcljena trudno-
¢a, spolno prenosive bolesti, kockanje, peglanje kartica (i drugi nacini $opin-
gholicarenja), $kolski neuspjeh, ispadi [jutnje, neredovito ili nikakvo tjelesno
vjezbanje, prezderavanje... Ocito je, dakle da bi se uéenjem samokontrole
moglo zauzdati i staviti pod kontrolu ove probleme.

Tesko je 1 pobrojati sva istrazivanja, samo iz posljednjih nekoliko godina,
koja dokazuju pozitivne posljedice samokontroliranja.

Ljudi kojima je to poslo za rukom, bez obzira jesu li se takvi rodili ili su se
na to kasnije natjerali, zadovoljniji su svojim Zivotom: manje su depresivni,
manje ziv€ani, ljuti ili neprijateljski raspoloZeni prema drugima, manje su
paranoiéni i manje imaju raznih psihosomatskih tegoba, tj. bolestina "na
psihi¢koj bazi". Vece im je samopostovanje i samopouzdanje, imaju bolje
odnose sa svojim partnerima, a i s ljudima opcenito se bolje nose. Bolje
se prilagodavaju i manje upadaju u konflikte. Sefove koji se znaju kontroli-
rati ljudi ocjenjuju kao pravednije, postenije i povjerenja vrijedne.

Prethodno smo spomenule ono istrazivanje s malom djecom 1 odgode-
nim nagradama. Osim onoga 5to smo navcle, pokazalo sc jo$ da su oni koji su
u dobi od ¢&etiri godine bili najuspje$niji u suzdrzavanju od trenutne nagrade,
kao adolescenti bili puno uspje$niji 1 u $koli 1 u drustvu: imali su bolje ocjene
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skim uspjehom usporedivale ravno trideset i dvije razlic¢ite osobine, pokaza-
lo je da od svih njih s dobrim ocjenama znacajno povezana samo — dobra sa-

mokontrola.

RAZVO] SAMOKONTROLE

Divlja amigdala

Recimo da ste ugledali zmiju (onu pravu) i, dakako, prestravili ste se. Sto se
zapravo dogodilo? Video signal iz vaSeg oka otputovao je do talamusa u moz-
gu. Talamus je nesto poput ranZirnog kolodvora: prima i prosljeduje vagone
s informacijama. Vedi ih dio odlazi u dio kore velikoga mozga koji je zaduZen
za vid. Tamo se analiziraju i tumade znacenja informacija i priprema se reakei-
ja na njih. Ako je ta reakeija emocionalna, signal odlazi u amigdalu. Ona ak-
tivira emocionalne centre: povecava se tlak, ubrzavaju se otkucaji srea, stvara
se dodatna energija — organizam treba pripremiti za suo¢avanje: bori se ili bje-
1. No sve to (pre)dugo traje, tj. moZzda je zmija, bila brza. Rizik je prevelik.
Zato talamus, za svaki slucaj, dio vagona posalje ekspresnom linjjom direktno
u amigdalu, tj. bez presjedanja u koru velikog mozga. Amigdala odmah oba-
vi svoje: proizvede emocionalnu reakciju bez konzultacija sa Sefovima u kori.
Oni jo$ niti ne znaju §to se dogodilo, a vi ve¢ pobjegli. Ili zatukli zmiju. Ha,
koga briga ako se stvarno radi o zmiji? Recimo. No §to ako se radi o susjedu,
o sefu, o ¢lanu obitelji? Ne bi li ipak bilo bolje ukljuiti najprije mozak, dati
mu vremena da obradi informacije, pa tek onda, eventualno, pustiti amigdalu
s lanca? Naravno, to bi bilo bolje, no je 1i i mogudée?

Za sada se zapravo relativino malo zna o tome kako se samokontrola stjece
i razvija. Jasno je da ju neka djeca imaju ve¢ u dobi od 4 godine, te da im traje
i kasnije kroz Zivot. To mozZe znaditi sljedece: ili su roditelji ve¢ do Cetvrte go-
dine uspjeli djetetu usaditi samokontrolu, pa kasnije samo nastavljaju u tom
smislu ili je dijete takvo rodeno, pa raste i razvija sc s time bez obzira na priro-
du roditeljskog utjecaja. Zdrav razum nam govori da bi istina mogla biti neg-
djc izmedu: snaga unutarnjih impulsa zadana je genetski, a koliko ée ih netko
biti u stanju kontrolirati, ovisi najprijc o odgoju, a potom i 0 samoodgoju.

Iz niza istraZivanja kojima su se nastojali utvrditi uzroci, ili barem korela-
ti delinkventnog ponasanja mladih (ili prevedeno: ne znam ba3 koji su uzroci
delinkventnog pona$anja, ali vidim da je povezano s odredenim roditeljskim
postupcima) proizlazi zakljucak: roditeljski nadzor poucava djecu situacijama
u kojima je samokontrola osobito vazna, ali 1 utvrduje posljedice neposluha.
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Ovo je moj
primjerak,

a gdje je Vas?

NARUDZBENICA

kojom se preplacujem na Racunovodstvo i po-
rezi u praksi za 2009. godinu (12 brojeva) po
cijeni od 795,00 kn (PDV ukljucen u cijenu)
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Matiéni (porezni) broj:

Odijel ili ime osobe na koju se $alje:
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Pedgat i potpis odgovorne osoba:

Centar za racunovodstvo i financije d.o.o.
Dragutina Golika 109, 10000 Zagreb, Hrvatska
tel. +385 1-49 21 737 fax. +385 1- 48 36 099
e-mail: pretplata@ripup.hr  www.ripup.hr
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01 -49 21 737
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Ako je dijete privrzeno roditeljima i Zeli zadobiti njihovo odobravanje, naudic
¢e se kontrolirati. S druge strane ako su djeca bez nadzora, smanjuje se 1 uku-
pna koli¢ina njthovih interakcija s roditeljima i moguénost da treniraju samo-
kontrolu.

KAKO KOD SEBE RAZVIJATI SAMOKONTROLU
Zelite li zadobiti veéu samokontrolu nad nekim odredenim dijelom svoga
Zivota (npr. prehranom ili pusenjem) najprije dobro snimite postojeée po-
nasanje (kada, zasto, koliko, s kim), a onda odredite cilj koji zelite postici i
korake koji ¢e vas do tamo dovesti. Naime nije moguée kontrolirati pona-
Sanje kojega uopce nismo svjesni.

U tom vam smislu moZze pomodi zapisivanje ili pak suradnja s ¢lanovi-
ma obitelji #/ili prijateljima koji bi vas trebali podsjecati na cilj koji ste si za-
dali. (Kada drZimo seminar prezentacijskih vjestina, sudionici trebaju pripre-
miti neko izlaganje koje snimamo videokamerom, pa gledamo i analiziramo.
Mnogi se Sokiraju kad vide kod sebe pokrete za koje nisu niti znali da ih &ine
ili kad ¢éuju postapalice koje, niti ne znajudi, izgovaraju.)

Evo jos nekih savjeta:

Postanite svjesni da samokontrola moZe imati ogroman pozitivan u¢inak
koji vam doista moZc promijeniti cijeli Zivot (Uh, bas nc volimo takve PP pa-
role tipa promijenit ée vam se Zivot, ali ovo je fakat to¢no!). A od svega je naj-
bolja vijest da je samokontrola poput migica. Sto | je vise koristite, to ona vise
jata. Dakle — poénite s vjeZbanj
Zapoctnite s malim zalogajima. Na$ kapacitet za samokontrolu je ograni-
¢en i nema ga u ogromnim koli¢inama. Znac¢i, nemojte se odmah poku-
Savati samokontrolirati u svim podrucjima svoga Zivota jer sigurno necete
uspjeti. Za poCetak odaberite jedno podrucje u kojem bi vam dobro doslo
malo samokontrole i usmjerite se na njega.

Jutro je bolje od veceri! Najveéu sposobnost samokontrole imamo kad
smo svjezi 1 odmorni. Ono §to morate uciniti najbolje je uciniti odmah uju-
tro. Tako, ako ste postavili za cilj da cete svaki dan vjeZbati — vjeZbajte ujutro.
No, ako to zbog necega niste ucinili, to ne znadi da éete odustati od vjezbanja
popodne ili uvecer. Tada ée vam moZda biti teze, ali nemojte se obeshrabriti.

Kad postavljate cilj za koji vam je potrebna samokontrola, utvrdite stan-
darde i vrijednosti. Sto elite posti¢i? Zadto se svakog jutra izvladite iz kreve-
ta u cik zore kako bi tréali ili vjerbali? Sto ¢e vam znaditi bolje zdravlje i bolja
forma? Kako se priblizavate svom cilju, preispitajte moguce konflikte svojih
vrijednosti. Znaci li to §to ujutro tréite da ne doruckujete sa svojom djecom?

Motrite svoje ponasanje. Ako ste odlucili da cete prestati psovati, zapisite
svaki put kad prekrsite odluku 1 opsujete. Ako ste odlucili manje jesti, zapisite
sve §to ste pojeli. Izbjegavajte jesti dok je va$a paznja usmjerena na nesto dru-
go, pa poslije nemate pojma $to ste sve 1 koliko pojeli (primjerice dok gledate
TV, &itate ili s nekim razgovarate).

Brinite se za sebe. Nasa sposobnost samokontrole smanjena je kad smo
umorni ili pod stresom. Posebno budite oprezni onih veceri kada ste iscr-
pljeni i pregazeni. Zato koristite odredene rutine kod donosenja izazovnih
ili stresnih odluka. Primjerice, ako ste na dijeti, napravite popis za kupo-
vinu i kupite samo ono §to je na popisu. Odolite napasti odlaska u super-
market koji nudi raznorazne delicije i pokupovati sve §to vam privuce pa-
Znju — ukljudujuéi i deset vrsta slatkisa.

Iskoristite male prilike koje vam se pruZe da ojacate svoj misi¢ samokon-
trole. Ako volite kremsnite, otidite u slastiCarnicu nakon $to ste rudali. Pogle-
dajte kremsnitu 1 nemojte je kupiti.

Nece vam biti tako tesko (valjdal!) jer niste gladni, a ipak cete imati isku-
stvo da moZete odoljeti ako bas hoéete.



