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ISTRAZIVANJA POKAZUJU
Rezultati jednog njemackog istraZivanja podruéja samodiscipline pokazuju
da ¢ak 64% ispitanika zeli vise samodiscipline, osobito na podruéju prehra-
ne i brige o zdravlju. Pomislili bismo da je zdravlje dovoljan motivator za
stjecanje vjestine samodiscipline. Nadalje studija iz 1992. pokazala je da je
nedostatak samodiscipline glavni razlog zbog kojeg studenti nisu uspjeli
reducirati stres za vrijeme veéih optereéenja. Studija provedena 2003. ispi-
tanicima je postavila pitanje “Koliko smatrate da je samodisciplina zna¢ajna
za va§ Fivot?”. Cak 90% ispitanika odgovorilo je “Vrlo znaajna”, a svega uspieh ne
10% da nije znacajna. Nadalje rezultati jo§ jedne studije, pokazali su da su :
e . . Sl dolazi sam
ispitanici samodisciplinu kao jednu od vjestina koju Zele poboljsati, ran- .
irali na drugo mjesto po vaznosti. Takoder, kako smo u prolom broju P9 sebi, za
girali na drugo myj p ) p ) . .
1 istaknuli, pokazalo se da ljudi s vi$e samodiscipline imaju manji rizik od !‘lega. %e valja
Alzheimerove bolesti. No §to je onda to §to nas sprjecava da izgradimo vje- izboriti.
Stine samodiscipline, koje su to prepreke koje moramo preskoéiti da bismo — Albert Camus
usvojili ovu za nas vrlo korisnu vjestinu?

(DE)MOTIVACIJA

Motivacija je, prema Weihrichu i Koontzu, opéeniti pojam koji se odnosi
na cijeli skup nagona, zahtjeva, potreba, zelja i sli¢nih sila. Kada kazemo
da nekoga pokusavamo motivirati, tada zapravo Zelimo re¢i da ¢inimo one
stvari koje bi tu drugu osobu potaknule da se ponasaju na pozeljan naéin.
Kao menadZer imamo zadatak motivirati ljude da ostvaruju ciljeve tvrtke,
dok kao roditelj imamo zadatak motivirati dijete da se pona$a na odredeni
na¢in. No motiviranje ne mora biti usmjereno prema drugim osobama,
ono moze, 1 treba, biti usmjerena prema nama samima. U tom slu¢aju mi
govorimo o samomotivaciji, koja nam je potrebna kako bismo ustrajali u
stvaranju nove navike ili stjecanju novih vjestina i znanja. Samomotivacija,
dakle, predstavlja sposobnost da motiviramo sebe, sposobnost da pronade-
mo razlog, energiju i snagu da nesto u¢inimo (ili ne u¢inimo).

Svaka osoba treba motivaciju, ona nas pokrec¢e na odredene aktivnosti
i omogucéava nam da u njima ustrajemo. Motivirati sebe, to je velika i
neprocjenjiva sposobnost, a dobra je vijest da tu sposobnost mozemo
steci.

Neki od na¢ina kako to u¢initi su pozitivno razmisljanje o sebi i svo-
jim prilikama za uspjch, koriStenje problema za rast i uéenje, biranje ljudi
s kojima se okruZujemo — druZenje s ljudima koji pozitivino razmisljaju i
imaju pozitivne stavove o zivotu, definiranje ciljeva i planova, eliminiranje
previse analiziranja i razmisljanja i ¢injenje onih aktivnosti koje smo ispla-
nirali i sli¢no.

OPTIMIZAM

Iako se na prvi pogled optimizam te$ko moze povezati s vjeStinom samo-
discipline, upravo ta nasa karakteristika ima veliki utjecaj na izgradnju sa-
modiscipline. Optimizam bismo mogli definirati kao Zivotni stav koji na
svijet gleda kao na pozitivino mjesto. Ved je poznata prica kako neki [judi za
napola punu ¢a$u kazu da je napola puna, $to predstavlja optimisti¢ni po-
gled na svijet, a neki e redi da je ta ista ¢asa napola prazna — $to predstavlja
pesimisti¢ni pogled na svijet.

Gledamo li na svijet pozitivno, tada éemo ¢ak i u los§im dogadanjima ili
u nekim pogreskama pronalaziti stvari koje su za nas dobre. Takoder te
¢emo pogreske smatrati prolaznim pojavama, situacijama koje su nam
se privremeno nasle na putu iz kojih nesto trebamo nauditi i krenuti
dalje.

Takav ¢ée nam stav olaksati stjecanje vjestine samodiscipline — u samom

pocetku mi éemo biti uvjereni da to moZemo napraviti, a ako nam se na
putu dogode pogreske ili posrtanja, mi ¢emo na njih gledati optimisti¢-
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Mislite lid

mozete - ili
mislite da ne
moZete-u
pravu ste!

— Henry Ford
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no i ne¢emo dozvoliti da nas to sprije¢i u nasim
planovima. S druge strane pesimisti¢ni stav nas
¢e pokusaj da steknemo vjestinu samodiscipline
sprijeciti kroz demotivaciju 1 nerado poduzima-
nje aktivnosti za stjecanje novih navika. Optimi-
zam ne sprjecava samo te prepreke, on je takoder
dokazano povezan sa samopouzdanjem, te s psi-
hi¢kim 1 mentalnim zdravljem, a sve nam je to,
a osobito samopouzdanje, potrebno za stvaranje i
stjecanje samodiscipline.

SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje je izrazito vazno za na$ Zivot,
ono utjece na nase odnose s drugim ljudima, na
na$ uspjeh u poslu i uspjeh opéenito. Naravno,
samopouzdanje jednako tako ima i utjecaj na to
koliko ¢emo uspjesno razviti nase vjestine samo-
discipline. Neke od karakteristika ljudi koji imaju
visoku razinu samopouzdanja jesu: racionalnost,
razvijena intuicija, kreativnost, fleksibilnost, spo-
sobnost prihvaéanja promjena, prihvacanje vlasti-
tih pogresaka 1 ucenje iz pogresaka, optimizam 1
druge.

Samopouzdanje je izvor iz kojeg dolazi onaj
tihi glas koji nam kaze “Moze$ ti to!” ili “Ne-
¢e$ uspjeti”. Taj mali tihi glas, koji ¢ujemo
samo mi, znatno utjeCe na nasu sposobnost
da obavimo odredeni zadatak. On nas moti-
vira (ili demotivira), utje¢e na nasu komunika-
ciju, oslobada nas ogranic¢enja, a pored toga
u nas$ zivot privladi ljude sa sli¢nom razinom
samopouzdanja. Ako vjerujemo u sebe, oce-
kivat ¢emo ostvarenje uspjeha te éemo podu-
zeti sve aktivnosti koje su potrebne da bi do
tog uspjeha dosli.

Ovdje je izrazito vazno istaknuti da nedosta-
tak samopouzdanja ne znadi ujedno i neuspjeh.
Jedan manji dio ljudi, koji ne posjeduju samopo-
uzdanje, posjeduje znanja, vjestine, talent i ener-
giju kojima kompenziraju nedostatak samopouz-
danja i na taj na¢in ostvaruju uspjeh u podrugju u
kojem su se angaZirali. Takoder samopouzdanje
mozemo posjedovati npr. u poslu, a ne posjedo-
vati ga u stvaranju odnosa s ljudima. Naravno,
samopouzdanje nije jedina osobina koja vam je
potrebna za uspjeh, ali svakako je jedna od vaZni-
jih u koju se isplati investirati.

NEIZVJESNOST | SUMNJA

Danasnje vrijeme obiljezeno je neizvjesnoscu,
$to znadi da je tesko, a Cesto i nemoguée, pred-
vidjeti ishode poduzetih aktivnosti. Za odredene
osobe kazemo da nisu sklone neizvjesnosti i da u
tim uvjetima otezano funkcioniraju. Takve oso-
be nisu u moguénosti donositi odluke u kratkom
vremenu te na taj nacin ¢esto propustaju prilike
koje im se javljaju, umjesto da nesto ucine stoje u
mjestu i razmisljaju, analiziraju, predomisljaju se.
Neizvjesnost je nuzno prihvatiti kao sastavni dio
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nasc svakodnevnice, a nase je ponasanje nuzno
prilagoditi toj “pojavi”. Ona se sigurno tijekom
sljedeéih razdoblja neée smanjivati, veé samo po-
vecavati, dakle neizvjesnost je i bit ¢e sastavni dio
nasih Zivota i nas je zadatak poduzimati aktivnosti
bez obzira na to $to ne moZemo biti sigurni kakav
¢e one ishod imati. Naravno, pri tome ¢emo pro-
cijeniti koja od aktivnosti ¢e najvjerojatnije dove-
sti do Zeljenog rezultata, i uéiniti upravo to. Ako
pogrijesimo, krenut éemo ponovo.

Sumnja s druge strane predstavlja nesigurnost
ili nepovjerenje u neku ¢injenicu, motiv, odluku
ili aktivnost. Sumnja nas, jednako kao 1 neizvje-
snost, dovodi u stanje nedono$enja odluka i staja-
nja na mjestu, jer s¢ nalazimo u strahu od pogres-
ke. Sumnja se ¢esto gleda kao suprotnost vjeri
(ne u religijskom, nego duhovnom smislu), pa
ako vjeru gledamo kao pokretacku snagu koja nas
potice na djelovanje, aktivnost 1 ¢injenje, tada e
sumnja biti snaga koja nas blokira i ne dozvoljava
nam da napredujemo. Naravno, sumnjamo li da
¢emo uspjeti steéi vjestine samodiscipline, ili ako
sumnjamo u rezultate koje bi na taj na¢in mogli
ostvariti, tada ¢e sc¢ to naSe prorocanstvo najéesée
i ostvariti. Da bismo to sprijecili, moramo znati
da sumnja ima vrlo mali utjecaj na sama dogada-
nja, ali utjede na nas 1 moze sprijeciti da uo¢imo i
iskoristimo prilike koje nam se pruzaju.

BRZOPLETOST I LIJENOST

Vijerojatno ste ¢uli za aforizam “Boze, daj mi str-
pljenja, molim te... ali, odmah!”. Brzopletost zna-
¢i da smo u Zivotu vise fokusirani na nase krat-
korocne ciljeve, nego na one dugoro¢ne. Na taj
nacin pokusavamo $to je prije moguce zadovoljiti
nase trenutne Zelje 1 potrebe, bez obzira na budu-
¢e posljedice. Ne moramo biti osobito mudri da
bismo zakljudili da nas to ometa na nasem putu
do uspjeha. Uspjesni [judi razmisljaju dugoroc-
no, postavljaju dugoroc¢ne ciljeve 1 rade na njima,
¢ak 1 onda kada to znaci da se moraju odreci ne-
kog privremenog ili kratkotrajnog zadovoljstva.
Da bismo u tome uspjeli, moramo definirati svo-
je ciljeve, stvoriti zdrave 1 pozitivne navike, plani-
rati 1 jacati vlastitu snagu volje. Smatramo li da je
jako dobro i poZeljno govoriti neki strani jezik (ili
¢ak vise njih), tada moramo znati da to znanje ne
mozemo ste¢i odmah i da nam je za to potrebno
odredeno vrijeme i trud.

Lijenost je takoder prepreka na nasem putu
do stjecanja vjestine samodiscipline. Kada netko
spomene rijec lijenost, ja se uvijek sjetim rijeci
moje srednjoskolske profesorice, koja nam je re-
kla da je izmedu glupog i lijenog ¢ovjeka velika
razlika, jer glup ¢ovjek ne ¢ini nista, a lijen covjek
¢ini samo onoliko koliko mu je potrebno da bi
ugodno Zivio. Lijenost je, stoga odraz niskih am-
bicija i zadovoljstvo s malim postignuéima. Me-
dutim 1 za ta mala postignuéa, ostvarivanje niskih
ambicija potrebna je samodisciplina. Iako na prvi
pogled to zvuci kao paradoks, udiniti sebi Zivot



lagodnim znaéi da moramo situaciju drzati pod
kontrolom. To zna¢i da smo svoj Zivot organizi-
rali 1 da disciplinirano odrzavamo tu organizaciju
kako bismo lagodno Zivjeli.

AUTOSABOTAZA

Autosabotaza je najce$ée nesvjestan proces koji
nas ometa u ostvarivanju nasih ciljeva. To je
zapravo izraz koji opisuje nase postupke i rije¢i
koje nas onemogucavaju da ostvarimo odredeni
rezultat ili uspjeh. Pojavljuje se u pravilu onda
kada se nalazimo u situacijama od kojih se zelimo
za§tititi, a to su situacije koje su nam neugodne,
opasne ili za koje smatramo da ih nismo zasluzili.
U nasoj sc podsvijesti tada javljaju brojna razmi-
Sljanja koja nas sprjecavaju u tome da ostvarimo
necki rezultat ili da isti uni$timo nakon $to smo
ga ostvarili. Ta razmisljanja najéesce potjecu iz
djetinjstva i duboko su ukorijenjena u nasu pod-
svijest. Kada se nademo u neZeljenoj situaciji, u
nama se “budi” na§ interni, podsvjesni zastitni
mchanizam i priprema nam izgovore i opravdanja
za neuspjeh ili ne¢injenje odredenih aktivnosti.
Autosabotaza ne mora u potpunosti unistiti nase
planove ili nas u potpunosti sprijeciti da ostvari-
mo ciljeve, ali moZe nam otezati put do cilja. No
to nije potrebno trpjeti, jer vanjski nam svijet do-
voljno otezava naSe putovanje, pa nema potrebe
da mu u tome pomazemo. Da bismo sprijecili da
nam autosabotaZa unisti planove vezane za stjeca-
nje vjestine samopouzdanja, nas je zadatak pratiti
na$e unutarnje monologe, izgovore i opravdanja,
te napraviti ono §to smo planirali unato¢ svemu
$to smo identificirali.

ODGADANJE

Odgadanje je vrlo losa navika, koja predstavlja
jednu od najveéih prepreka u kvalitetnom uprav-
ljanju vremenom. Zapravo se radi o izbjegavanju
¢injenja onih stvari koje u Zivotu Zzelimo ¢initi,
odgadajudéi ih za neko kasnije vrijeme. Problem je
u tome $to se te stvari gotovo nikada ne ucine, ili
se ¢ine onda kada ve¢ postane prekasno. Razlozi
za odgadanje su brojni, no najéeséi je izbjegava-
nje suocavanja s o¢ckivanom neugodnom situa-
cijom. To opet moZe biti uzrokovano osjecajem
nesigurnosti, ili o¢ekivanjem da e za obavljanje
zadatka biti potrebno puno truda i teskog rada.
Iz toga proizlazi da je odgadanje rezultat odnosa
izmedu potrebnog uloga, koji je u ovom sluca-
ju trud i tezak rad, i rezultata. Stoga je jedan od
nacina da eliminiramo odgadanje fokusiranje na
rezultate, a ne na ulog.

Odgadanje zvuci kao dosta trivijalan problem,
no prema dr. J. Ferrariju, on ima dublje, psiho-
loske korijene. Dr. Ferrari kaze: “Re¢i nekome
tko stalno odgada da kupi planer, isto je kao da
nekome tko je u depresiji kazemo neka se razve-
dri.” Odgadanje ¢esto vodi do osjeéaja krivnje,
manje vrijednosti, pa ¢ak i do depresije, a jednako
tako 1 povecava razinu stresa, $to je dodatni razlog

za rjeSavanje ove loSe navike. Dobra vijest je da
sklonost odgadanju nije osobina s kojom se rada-
mo, ved ju stjeCemo tijekom djetinjstva — to znaci
da tu osobinu moZemo promijeniti.

LOSA ISKUSTVA

Iskustva oblikuju nas karakter, nas$ Zivot, nasa raz-
misljanja 1 na¢in naseg djelovanja. Ona ée, jedna-
ko tako, utjecati 1 na naSu sposobnost 1 motivaciju
u prihvacanju 1 razvijanju samodiscipline. Isku-
stva koja stje¢emo kao djeca ne mozemo procje-
njivati 1 ne mozemo svjesno oblikovati nacine na
koje ¢e ona utjecati na nas. Medutim kao odrasle
osobe imamo sposobnost procjenjivanja nasih
iskustava, te nacina kako ¢e nas ta iskustva dalje
razvijati, koja ¢e razmisljanja kod nas izazivati i
kako ¢e utjecati na nase aktivnosti. Naprimjer
netko od nasih kolega poduzeo je neku riziénu
aktivnost 1 iz nje je polucio za sebe ocekivan i
pozitivan rezultat. Taj dogadaj u nama moze iza-
zvati razmisljanje “Blago njemu, on je uspio, ja to
sigurno ne bih uspio”, ili “Ako je uspio on, mogu
ija” — mi odredujemo kakvo ée iskustvo taj doga-
daj kod nas izazvati. Stedeno iskustvo ne smijemo
promatrati kao prepreku koja nam stoji na putu
do samodiscipline, ve¢ kao bogatstvo koje éemo
koristiti kako bismo sljededi put bili bolji.

UMJESTO ZAKLJUCKA

Jedna od prepreka koja nas sprjecava da stekne-
mo vjestine samodiscipline jesu 1 predrasude koje
mozemo imati o njoj. Neki smatraju da samodis-
ciplinirani ljudi potiskuju svoje osjeéaje, da nisu
spontani, kreativni 1 inovativni, da samodisciplina
onemogucava stvaranje kvalitetnih meduljudskih
odnosa, da ne ostavlja prostor za opustanje, od-
mor i neke neplanirane, inspiracijske aktivnosti,
tc da to sve u konac¢nici moZe dovesti i do bole-
sti. Stvarnost je upravo suprotna, samodisciplina
nam omogucava upravo da oslobodimo vrijeme
za neke od navedenih aktivnosti, a jednako tako
da bismo stekli vjestine samodiscipline potrebno
je da se suo¢imo s nasim osjecajima i da stvaramo
Sto vise pozitivnih razmi$ljanja 1 osjecaja.

Pored navedenih, neke od prepreka mogu biti
odgoj, moguce depresivne faze, nepostojanje ja-
sne vizije, negativne reakcije okoline, loSe zdrav-
stveno stanje, umor i iscrpljenost. Sve prepreke
na putu do samodiscipline medusobno se, kao
sto je vidljivo iz prethodnog teksta, medusobno
isprepli¢u i neke od njih vrlo su sli¢ne ili kompa-
tibilne. To znaci da radom na jednoj od prepreka,
zapravo radimo i na ostalima. Za sve nas koji se
borimo sa samodisciplinom to je ohrabrujuca vi-
jest, koja nam kaze da je ve¢ uz mali ulog i trud
mogucée ostvariti velike pomake prema stjecanju
ove, za nas sve, vazne vjestine. Ta nas ohrabru-
juda vijest treba i moZe motivirati da veé¢ danas
uc¢inimo barem nesto, barem jedan korak na putu
koji nas vodi do cilja kojem tezimo, a u ovom slu-
¢aju to je — samodisciplina. [

Da ljudi znaju
koliko sam
naporno radio
da bih postao
majstor, moja
djela ne bi
izgledala uopée
toliko cudesna.
— Michelangelo
Buonarroti
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