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Nema
g problema koji

je tako velik,

da ja od njega
ne bih mogao
pobjeci!

— Charlie
Brown — strip

ILI IH IZB)JEGAVATI?

KAKO SE LJUDI SUOCAVAJU S PROBLEMIMA?
U Zivotu se neizbjezno susre¢emo s brojnim proble-
mima. Sto ljudi &ne u takvim situacijama? Kako ih
rjesavaju? Reakcije se mogu uglavnom svrstati u tri
skupine: razmisljaju o problemu, pokusavaju izmi-
Jjeniti situaciju, izbjegavaju se suociti s problemom, tj.
prave se da ga — nema.

RAZMISLJANJE

Kada su suoceni s neugodnim problemom, neki po-
kuavaju do rjefenja doéi aktivnim razmidljanjem.
Primjerice ako ste nedavno prekinuli ljubavnu vezu,
mozete traziti uzroke zasto je doslo do prekida, anali-
zirati odnos i zakljuéiti §to ubuduée trebate ¢initi kako
bi vasa veza bila uspjesnija. Mozete 1 traziti argumente
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zadto je za vas bolje da se veza raspala sada, a ne kasni-
je —kad bi vam to, moZda, teZe palo.

POKUSA] PROMJENE SITUACIJE

Drugi nacin suo¢avanja s problemom je pokusaj da se
nesto poduzme, situacija promijeni i problem tako ri-
jesi. Primjerice mozete oti¢i psihologu na razgovor i
potraziti pomo¢ za rjesenje problema — bilo da se po-
kusate pomiriti s partnericom, naucite lakSe podnijeti
prekid ili izbjeci pogreske u buduénosti.

IZB)EGAVAN)E

Mnogi vjeruju kako se vise isplati izbjegavati proble-
me 1 odgovornost, nego se suociti s njima. Vjeruju da
¢e problem nestati ili se rijesiti sam od sebe — samo



ako dovoljno dugo ¢ekaju i ne poduzimaju nista. Sto-
ga pokusavaju problem izbaciti iz glave kako o njemu
ne bi mislili ili ga, nedajboze, rjesavali!

ZASTO JE IRACIONALNO I1ZBJEGAVATI
PROBLEME?

[zbjegavanje nece rijesiti problem! (Nedete misli-
ti o zubu koji vas boli? “Ajd probajte.) Dakako, mo-
guce je da se neki manji problemi rijese sami od sebe
ili da s vremenom nestanu ali, nazalost, to je vise izu-
zetak nego pravilo. (A zub ¢e vas boljeti jo§ vise.) Ako
se problem ponavlja, a mi se pravimo da ga nema —
samo smanjujemo vjerojatnost da ga uspjedno rijesi-
mo — bez vadenja.

Ana je silno Zeljela poloziti vozacki ispit 1 konac-
no poceti voziti. Dojadilo joj je da je poslije proslava
rodendana ili zbog kasnih izlazaka uvijek netko mora
voziti doma. Ali svaki put kad bi se trebala prijaviti u
auto-$kolu ona bi u zadnji ¢as odustala. Pocela je sebi
govoriti kako to uopée 1 nije problem, pa ona rijetko
izlazi, pa $to ako je netko mora voziti doma... Je li to
rijesilo njezin problem? Naravno, da nije. I dalje nije
znala voziti. Okretanje glave od problema nije je udi-
nilo vozacem.

Okretanje glave od problema nam, doduse, tre-
nutno smanjuje napetost. Zaboravimo na problem i
— problema nema. No kada se sljede¢i put suo¢imo s
njim ili ga se prisjetimo, napetost ¢e biti jos jaca. A da
ne govorimo o tome kako nade samopostovanje i sa-
mopouzdanje sigurno od toga nece ojacati.

lako je Ana privremeno sebe uspijevala uvjeriti da
joj vozacki ispit uopée nije potreban, svaki put kad je
morala zamoliti prijateljicu da je odveze doma osjeca-
la se sve gore. (finilojoj se da su sve njezine prijatelji-
ce pametnije, sposobnije i samostalnije od nje.

Izbjegavanje problema ¢ini ga u nadim o¢ima sve
vecim! Mnogi ljudi su odahnuli kad su se konacno su-
of¢ili s problemom i1 otkrili da ga uopée nije tako tesko
rijesiti kao Sto im se to ¢inilo. To im je dalo samopo-
uzdanja da pokusaju uéiniti i neke druge stvari u svom
zivotu koje su, do tada, izbjegavali.

Kada je Ana kona¢no skupila hrabrosti i upisala se
u auto-skolu, bila je jako iznenadena. Naucit vozi-
t1 uopce nije bio tako velik problem kao $to je oce-
kivala! Doduse, uéenje je trajalo malo duZe, prodla je
kroz nekoliko kriza kad je skoro odustala, instruktor
je nekoliko puta bio na rubu sloma Zivaca — ali uspje-
la je. Cak je ispit polozila u prvom pokusaju. Kasni-
je se ljutila na sebe — pa zadto je ¢ekala toliko dugo?
Veé je davno mogla voziti kao i sve njezine prijatelji-
ce! Ohrabrena uspjehom na vozackom ispitu, Ana se
odlucila pokusati jos nesto $to je veé duze vrijeme Ze-
ljela, a isto tako joj se ¢inilo neizvedivim — nauditi ro-
lati. Zamolila je prijateljicu da joj pomogne. Vjerojat-
no pogadate — ni rolanje nije bilo tako te$ko kao to je
Ana mislila.

Cak ako i ne rijesimo problem s kojim smo se suo-
¢ili, 1 to je bolje od njegova izbjegavanja. 1z svakog po-
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kusaja mozemo nesto nauciti. Ako ne pokusamo, ne-
¢emo sigurno nista nauditi.

I da Ana nije iz prvog pokusaja polozila vozacki is-
pit, to ne bi bio neuspjeh! Mogla je otkriti u ¢emu je
problem, gdje grijesi, uzeti dodatne sate voZnje 1 po-
kugati ponovno. A sigurno bi nauéila i to da ne treba
odmah odustati. Vecina problema moze se rijesiti ako
smo dovoljno uporni.

Ako vam je teSko uciti, udajte se.

Ako ne moZete naci posao, rodite dijete.
Mali problemi uspje$no se rjeSavaju vecima.
D. Radovic

ODLAGANJE DO ZADNJEG TRENUTKA (PA |
DALJE)

Nikad ne ugini danas ono Sto moZe$ odgoditi (ba-
rem) do sutra.

Nije problem raditi nesto $to nam se svida i u
¢emu uzivamo! Ali, kad nam se u¢ini da je zadatak te-
zak, neugodan ili opasan — po¢injemo odgadati ono
§to treba udiniti. Pritom smo vrlo kreativni i sposobni
kada treba zavarati sami sebe! Jeste li se kad uhvatili da
govorite sebi stvari poput ovih §to slijede?

Necu danas to raditi, ionako najbolje radim kad sam u
cajtnotu.

Pa neéu valjda zapoleti difetu sad kad sam pozvan na
rodendan!

Ne mogu zapoceti kad nemam inspiraciju.

Ima drugih stvari koje moram uéiniti prije toga.

Imam jos dosta vremena.

Ovako napisani, ovi izgovori 1 ne izgledaju bag
pametno, ali u trenutku kad ih govorimo sami sebi,
izgledaju uvjerljivo, dovedu nas do toga da ne obavi-
mo ono $to je vazno ili da se ne suo¢imo s problemom
s kojim bismo se trebali suociti.

UZROCI ODLAGANJA

Stalno odlaganje je loSa navika. Kao i ostale loge na-
vike, ona ima dva uzroka. Jedan je u nafem iracional-
nom razmisljanju kojim opravdavamo vlastito pona-
$anje, a drugi je sam obrazac nadeg ponasanja.

Iracionalno misljenje kojim opravdavamo odlaga-
nje neugodnih poslova uglavnom se odnosi na per-
fekcionizam, te na osjecaje nesposobnosti 1 neugode.
Student koji misli da mora napisati seminarski rad sa-
vrieno, odgada ga predati i stalno nesto popravlja i do-
pisuje. Naravno, savr§eno ne moze nikada biti, pa se
moze dogoditi da student svoj rad ne preda na vrijeme
i da padne godinu.

Osjecaj nesposobnosti takoder utjee na pojavu
odlaganja. Isti student mozda sumnja u svoju sposob-
nost da uopée napise zadovoljavajuéi seminarski rad
ili u svoju sposobnost da zavrsi fakultet. Boji se da ée
rad biti ocijenjen negativhom ocjenom i stoga radi-
je odlaze njegovo predavanje nego da se suoéi s neu-
spjchom. Neki ljudi stalno odlazu neugodne poslove
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jer su tako naudili. Zapoceti i dovrsiti takav posao ¢ini
1m se nemoguéim — stoga ga niti ne zapocinju. No §to
duZe ne énimo nidta, to nam je teze zapoceti. Veca je
energija potrebna da bismo nesto izmijenili, nego da
bismo odrzali postojeée stanje.

ZA SADA JE DOBRO...

Neki ljudi Zive svoj Zivot poput Covjeka koji je ne-
spretno $etao po vrhu nebodera 1 — pao. Dok je padao,
¢ovjek s dvadesetog kata mu vikne:

Kako je?!

Za sada dobro — odgovori ovaj.

Ne odgodi za sutra ono $to moZe$ odgoditi za
prekosutra. Grafit

STO UCINITI?
Ako smo skloni odlaganju, ne zna¢i da moramo ostati
takvi do kraja zivota! Kako si mozemo pomocéi?

Razgovarajte racionalno sami sa schom

Ako ste do sada beskonacno odlagali poslove koje ne
volite i za to pronalazili fantasti¢ne izgovore — presta-
nite. Pronadite razloge zasto nedto udiniti, a ne zasto
to ne uciniti. Suprotstavite se argumentima svakom
izgovoru. U tome vam moze pomoci sljedeca tehni-
ka.

Motivirajte sami sebe

Nije svejedno $to sami sebi govorite u ovakvim situ-
acijama. Reéenica koju kaZete sebi u odredenom tre-
nutku moze vas potaknuti da zapo¢nete s poslom ili
da ga i dalje beskona¢no odlazete. Isprobajte kako u
kriticnom trenutku na vas djeluju sljedeée recenice.
Ako vam neka od njih pomogne, zapamtite ju i kori-
stite. Naravno, moZete smisliti i svoje vlastite.

Sto prije obavim posao, to ¢u se prije moci odmarati (ici u
kino, Citati knjigu...).

Savrseno obavljen posao ne postoji; stvari noram napra-
viti dobro, a ne savrieno.

Jednostavnife je da to sad napravim; kasnije se stvari
mogu zakomplicirati.

Ne govori - Napravit ¢u kad budem imao vreme-
na. Tko kaze da ¢e$ imati vremena? Zidovska po-
slovica

bio gotov. Budite realni. Nemojte si postavljati previ-
soke ciljeve! Oni vas mogu zastrasiti, pa ¢ete odustati
prije nego §to ste 1 poceli!

Odredite prioritete

Napisite sve §to treba uéiniti da biste cilj postigli (na-
pisali izvjeStaj, naucili za ispit), pa posloZite zadatke
prema vaznosti. Zapocnite s onim $to je najvaznije i
najhitnije, a potom se pozabavite ostalim.

Podijelite zadatak na manje dijelove

Veliki zadaci nas plase — bojimo se da ne¢emo uspje-
ti, da ¢e biti naporno, da neéemo zavrsiti na vrijeme.
Ako za ispit treba nauditi tri debele knjizurine, to vam
moze izgledati tako straino da, na kraju, i ne zapocne-
te. Zato je dobro zadatak podijeliti u manje dijelove.
Ako izracunate da do ispita dnevno treba uciti dvade-
setak stranica, to vam nece izgledati tako strasno.
Ovakva podjela zadatka na manje dijelove posebno je
vazna za one poslove koje izrazito ne volimo. A svi
smo takvi da lak$e radimo nesto $to ne volimo ako
znamo da to neée dugo trajati...

Organizirajte se

Pripremite sve §to vam treba prije no $to pocnete ra-
diti. Napisite $to taj dan trebate uciniti i drZite popis
na vidljivom mjestu. Kad neki zadatak obavite, pre-
crtajte ga na popisu. Ve¢ samo to moZe vas potaknu-
ti da nastavite.

Napravite ugovor sami sa sobom

Napisite ugovor sami sa sobom — §to éete napraviti i
u kojem roku. Potpisite ga i stavite na vidljivo mje-
sto. MozZete ga ¢ak dati prijatelju ili partneru! Neée
biti ugodno prekriiti ugovor sa samim sobom pred
svjedocima!

Nagradite se

Cim obavite i najmanji dio posla — nagradite se. Ka-
vom, sladoledom, Setnjom, ¢itanjem... bilo ¢ime Sto
vam ¢ini zadovoljstvo.

[ na kraju — zapoé¢nite odmah! Bitno je poéeti —
stvari ¢e se kasnije odvijati same po sebi. Newtonov
Prvi zakon gibanja kaZe — objekti koji se gibaju ima-
ju tendenciju nastaviti se gibati, Isto vrijedi 1 za lju-
de! Ljudi koji nesto zapoénu raditi imaju tendenciju
to nastaviti. Dakle — zapocnite jo§ danas! 1

Ne oéekujte najgore
Ako razmisljate o tome kako ce va$ izvjestaj biti lo,
kako ¢e vas Sef kritizirati ili vas ¢ak premjestiti na losi-
je mjesto — to je najsigurniji nacin da ga niti ne po¢ne-
te pisati. Umjesto toga, napravite plan i idite korak po
korak prema svom cilju.

Postavite jasne ciljeve

Odaberite koji cilj Zelite postiéi i $to trebate napravi-
ti na putu do tog cilja. Ako trebate napisati izvjestaj do
odredenog roka napravite plan rada. Odredite koliko
morate napisati svakog dana da bi 1zvjesta) na vrijeme
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Iracionalno: Bolje je izbjegavati neugodne situa-
cije i ne razmisljati o njima, nego se suoditi s pro-
blemima i preuzeti odgovornost za njihovo rjesa-
vanje.

Racionalno: Izbjegavanje neugodnih stvari ili ne-
giranje problema i odgovornosti moze trenutno
donijeti olaksanje, ali na duZi rok izaziva ozbiljne
posljedice. Nismo ponosni na sebe kad problem
izbjegnemo, nego kad se suoé¢imo s njim, kad ga
uspjesno rijesimo.




