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Lepe godine su cadinfene od lepih dana.

Ce,bi dani ¢u fo.é/njem‘ od /e/b/‘A

trenutakba.

% tvarajte lepe trenutke.

I ,bamﬁte ih.






Sreca kao cilj

Sreca postavljena kao cilj vodi nezadovoh stvu i propustanju sadasn-
jeg trenutka. Put do zadovoljstva je prepoznavanje i priznavanje
onoga §to jeste. Potisnuta tuga, ljutnja, zabrinutost, krivica... bloki-
raju zadovoljstvo i osecaj Zivotnosti.

Cesto je potrebno proéi kroz mra¢nu sumu da bi se stiglo do sun¢anog
proplanka.



Ako zelis da budes srecan...

Ako Zeli$ da budes sre¢an, ne smes da budes nesrecan.

Ups. Pardon. Previse sam dangubila na Fejsu, pa sam se malko zbu-
nila.

Ako Zelis da budes istinski sre¢an, dozvoli sebi da ponekad budes is-
tinski nesrecan.

Tuga, patnja i bol su sastavni deo zZivota, neizbezni.
Kada dozvolimo sebi da osetimo ta osec¢anja, ona produ.
Kada ¢ujemo njihovu poruku ona odu.

Treba mi uteha.

Treba mi podrska.

Treba mi odmor.

Kada cujemo ove ili sli¢ne poruke i uvazimo ih, ,nesre¢na” osetanja
odu.

I onda budemo istinski sreéni.

Do sledece epizode.

Takav je zivot.

Ako zelis da budes srecan, nemoj da se svadas sa Zivotom.
Slusaj ga.

Zivi ga.

I bices srecan.



Ko si ti?

»- Ko si ti?
- Ja sam suprug, otac, deda, prijatelj.”

Irvin Jalom

A mogao je da kaze: — Ja sam svetski poznat i priznat psihoterapeut,
autor mnogih knjiga.

Odgovor na pitanje ko si ti? pokazuje sistem vrednosti neke osobe.
Sta joj je vazno.

Sta joj je najvaznije.

Od toga zavisi kvalitet Zivota.

Od toga zavisi da li éete pod stare dane biti vitalni, smireni i zado-
voljni, kao Jalom.

Ili umorni od sticanja i isticanja svojih postignuca.

Umorni od dokazivanja i zasluzivanja ljubavi.



Sta je psihologka otpornost i
kako je povecati?

Kako lotos, koji raste u bari, uspeva da bude tako lep i ¢ist? Kako neki
ljudi odrastaju i Zive u veoma teskim okolnostima, a uspevaju da os-
tanu fizicki i mentalno zdravi? Teske okolnosti na neke ljude deluju
pogubno, dok neke ojacaju i oplemene.

Rezilijentnost (psiholoska otpornost, psiholoski imunitet) ¢ini razliku
medu ljudima kada se nadu u teskim okolnostima.

Rezilijentnost je termin koji je prihvacen u psiholoskoj struci, a naj-
blizi prevod bi bio da je to psiholoska otpornost ili psiholoski im-
unitet.

To je ono Sto nas cuva kada su okolnosti teske.

APA (Americka asocijacija psihologa) napravila je kratak i praktican
vodi¢ za razvijanje psiholoske otpornosti odnosno jacanje psiholos-
kog imuniteta.

U ovom tekstu ¢u preneti neke delove tog vodica.

Sta je psiholoska otpornost?

,Psiholoska otpornost (rezilijentnost) jeste proces dobrog
prilagodavanja teskim okolnostima, traumama, tragedijama,
pretnjama i znacajnim izvorima stresa kao $to su porodic¢ni i problemi
u vezama, ozbiljni zdravstveni problemi, problemi na poslu ili finan-
sijski stresori.”

~Psiholoska otpornost nije osobina koju ljudi imaju ili nemaju. Ona
ukljucuje ponasanja, misli i akcije koje svako moze da nauci i razvije.”

»,Kada je neko psiholoski otporan, ne znaéi da ne dozivljava poteskoce
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i neprijatne emocije. Emocionalni bol i tuga su zajednicki ljudima koji
su doziveli i preziveli neke teske okolnosti ili dogada]e Zapravo, put
ka psiholoskoj otpornostl veoma cCesto ukljucuje znacajne emocion-
alne poteskoce.”

APA, ,Put ka pstholoskoj otpornosti”

Faktori koji ¢ine psiholosku otpornost

Mnogobrojne studije su pokazale da su osnovni faktor psiholoske ot-

pornosti negujuci i podrzavajuci odnosi u porodici i van nje. U doba

poplave self help literature i raznih ¢udotvornih tehnika iskonska pot-

reba za socualnom podrskom je dospela u zapeéak. Cak se nekako

smatra i sramotnom. Ako ti neko treba, ako ne mozes sve sam, to

znaci da si slab. A nista dalje od istine. Jaka mreza socijalne podréke

je, kao sto vidimo, najuticajniji faktor psiholoske otpornosti i jacanja

psiholoskog imuniteta.

Ostali faktori koji su se izdvojili u istrazivanjima su:

« kapacitet da se prave realisti¢ni planovi i preduzimaju koraci ka
njihovoj realizaciji;

« pozitivna slika o sebii poverenje u svoje snage i sposobnosti;

« veStine komunikacije i reSavanja problema;

« kapacitet da se izlazi na kraj sa snaznim ose¢anjima i impulsima
(emocionalna inteligencija).

Ali ja nista od ovoga nemam.

Ako ste to pomislili nakon c¢itanja ovih faktora psiholoske otpornosti,
ne brinite i ne ocajavajte. Sve to moze da se naudi i razvije, samos-
talno ili uz stru¢nu pomoc.

10 nacina da izgradite psiholosku otpornost

U APA priruéniku ,Put ka p51holosk0J otpornosti” navodi se deset
nacina za gradenje i negovanje psiholoske otpornosti.

Gradite dobre odnose sa ljudima

Kao Sto sam ve¢ napisala, a ponovicu, zato Sto je izuzetno vazno,
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najvazniji faktor psiholoske otpornosti je podrska drugih ljudi!

Ako niste imali tu sreéu da odrastate u zdravoj, negujuéoj i
podrzavajucoj porodici, i ako verovatno zbog toga imate probleme u
odnosima sa ljudima, nemate izgradenu jaku i kvalitetnu mrezu so-
cijalne podrske, ne ocajavajte.

Nikad nije kasno da pocnete da gradite jaku i kvalitetnu mrezu soci-
jalne podrske!

Ali, imajte na umu da se to nece desiti samo od sebe. Nece se odjed-
nom oko vas stvoriti negujuéi i podrzavajuéi ljudi. Potrebno je prvo
da priznate sebi da nemate zadovoljavajuci krug ljudi oko sebe.
Zatim, da odlucite da izgradite takav krug. Polako. Uspostavljate kon-
takte sa ljudima koji vam se svidaju i koji vam prijaju. Gradite i ne-
gujete te odnose.

Ako ste imali mnogo losih odnosa sa ljudima, verovatno ste dosli do
zakljuc¢ka da su svi ljudi grubi i nedobronamerni. I verovatno ste
odustali od toga da trazite podrsku verujuci da je u se i u svoje kljuse
jedini bezbedan nadin putovanja kroz Zivot. A nije. To je veoma
usamljen i tezak naéin putovanja kroz zivot.

Ima dobrih Jjudi.
Ima ljudi koji su dobronamerni, podrzavajuéi i negujuéi.

Znam da nije lako ponovo poverovati u to, znam koliko je bolno kada
se povrede nakupe. Ali isto tako znam da je sve to moguce prevaziéi.

Krize ne posmatrajte kao probleme koje je nemoguce
prevazici

Kada neku situaciju posmatramo kao nesto sto je nemoguce
prevazici, vrlo lako mozemo da dovedemo sebe do fenomena pozna-
tog kao samoispunjavajuce prorocanstvo. Ako mislimo da je nesto
nemoguce prevazi¢i i da smo potpuno bespomoéni, ne¢emo preduzeti
nista. Samo ¢emo se pasivno prepustiti sudbini i patiti pod njenom
okrutnom tezinom.

Cinjenica je da nikada unapred ne znamo da li je nesto moguce ili ne.
I potpuno je drugadiji osec¢aj kada znamo da smo dali sve od sebe i
nismo uspeli, nego kada pasivno ¢ekamo negativan ishod.

Znam da je tesko zamisliti reSenje i pozitivan ishod u trenutku kada
nam se desava nesto strasno, tesko ili bolno. Tu pomaze da se setimo
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ljudi koji su prevazisli teske situacije i da tragamo za takvim prime-
rima.

Kada su mi saopstili dijagnozu kancer, premrla sam od straha. Mislila
sam da je to kraj. A onda su u moj zZivot usetale neke divne osobe da
mi kazu da su i one bolovale od toga. I ozdravile. I prezivele. To mi je
najvise pomoglo da poverujem da je izleCenje moguce, i to me je mo-
tivisalo da dam sve od sebe da ozdravim.

Da sam poverovala da je ta dijagnoza smrtna presuda, odustala bih i
cekala kraj. Sreca pa nisam, nego vam sada Ziva i zdrava piSem ovaj
tekst i planiram ih jo§ mnogo, mnogo.

Prihvatite da je promena neizostavni deo Zivota

Svaka promena, dobra ili loSa, sama po sebi je stresna. Zahteva od
nas da se prilagodavamo, da u¢imo, da sticemo neke nove vestine.
Kada se bunimo zbog toga i kada svoju energiju ulazemo u to da
spre¢imo svaku promenu, samo tra¢imo svoju energiju.

Kada promene prihvatimo kao sastavni i neizbezni deo Zivota, lakse
¢emo im se prilagoditi i lakse ¢emo prevazié¢i neprijatnost, nesigur-
nost i neizvesnost koje one sa sobom nose.

JZivot je kao voznja bicikla. Da biste odrzali ravnotezu, morate da
nastavite da se krecete.”

Albert Ajnstajn

Kretanje je jedini nacin da odrzavamo ravnotezu. Nema stajanja, bar
ne dugotrajnog.

Voda, kad dugo stoji, postaje bara.

Tako i mi. Kad dugo stojimo na jednom mestu, gubimo svezinu i
polet.

Iz teksta ,,AjnStajnov savet za postizanje ravnoteze u zZivotu”

Idite ka svojim ciljevima

Tapkanje u mesti nas iscrpljuje i slabi na$ psiholoski imunitet.
Cekanje da se okolnosti nameste, da budemo spremni, da steknemo
dovoljno samopouzdanja... sve to nas slabi i iscrpljuje. Smanjuje nase
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samopouzdanje i veru u sebe. Povecava strahove i nesigurnosti.

Umesto toga, mnogo je konstruktivnije i korisnije da svakog dana
postavljamo sebi neke male, ostvarive ciljeve. Tako svakog dana
imamo priliku da malo oja¢amo svoje samopouzdanje i svoju psiho-
losku otpornosti. Ako se svaki dan uveravamo da nesto mozemo da
postignemo i reSimo, manje ¢emo se uplasiti kada nam zivot donese
neki tezak dogadaj ili veliku lekciju. Samopouzdanje u raznim oblas-
tima i malim stvarima se preliva na nase generalno samopouzdanje.
A to svakako jaca nasu psiholosku otpornost i psiholoski imunitet.

Preduzimajte korake ka resenju problema

Umesto da se nadate da ée problem nekako nestati ili da ¢e se resiti
sam od sebe, pristupite mu aktivno. Na malim problemima vezbajte
ovaj aktivan pristup, da vas neki veliki ne bi zatekli nespremne.

Umesto bezanja od problema pogledajte ga u o¢i.
Jasno ga definisite i priznajte sebi.

Izdvojite vreme da razmisljate o tome kako taj konkretan problem
moze da se resi.

Koji su koraci ka resenju?

I naravno, preduzimajte te korake ka reSenju, samo razmisljanje nije
dovoljno.

Posmatrajte krize kao prilike da bolje
upoznate sebe

~-Mnogi ljudi koji su doziveli tragedije i teska iskustva kazu da je to
doprinelo tome da imaju kvalitetnije odnose sa ljudima, veéi osecaj
snage Cak i kada se osecaju ranjivo, povecanje osecaja licne vrednosti,
razvijeniju duhovnost i svesnost o tome koliko je zivot dragocen.”

APA, ,Put ka pstholoskoj otpornosti”

I ovo mogu da potvrdim iz licnog iskustva. Kada uhvatim sebe da bri-
nem zbog neceg, da se bojim buduénosti, da sumnjam u sebe, svoju
vrednost, snagu i sposobnost, setim se da sam prezivela kancer. U od-
nosu na to, svaki buduéi problem mi deluje si¢usno.
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Da mi je neko ranije rekao Sta ¢e me snaci, umrla bih od straha. I da
me je neko pitao kako bih se snasla u takvoj situaciji, rekla bih da ne
znam, da se verovatno ne bih snasla. Pokazalo se drugadije. Odli¢no
sam se snasla i ispostavilo se da sam mnogo jaca nego §to sam mis-
lila.

Ovo je najdrasti¢niji primer iz mog zivota, imam ih jo§ mnogo malih.

Mnogo puta se dogodilo da se nadem u situaciji u kojoj se dobro
snadem, da tada smislim i reSenje i izlaz. A da me neko unapred pitao,
ne bih znala, ne bi mi palo na pamet sve $to mi je palo na pamet kada
mi je bilo potrebno.

Teske situacije su prilika da vidimo $ta sve mozemo i koliko smo za-
pravo jaki.

Strahovanje unapred i pokusaji da nesto spre¢imo i izbegnemo slabe
nasu psiholosku otpornost i psiholoski imunitet.

Negujte pozitivnu sliku o sebi

~Zdrava svest o sebi i svojim kvalitetima i postignuéima jeste dobra i
pozeljna osobina i stav prema sebi.

Ne samo dobra i poZeljna nego i neophodna za ocuvanje mentalnog
zdravlja!

Kako neko moze da se osec¢a dobro u svojoj kozi i da uziva u Zivotu
ako ima iskrivljenu i negativnu sliku o sebi?”

Iz knjige ,,Putovanje u srediste srca”

Kada imamo nerealno losu sliku o sebi, to se neminovno odrazava na
nase raspolozenje i samopouzdanje, a samim tim i na nas psiholoski
imunitet i otpornost.

Mnogo lakse ¢emo prevaziéi teSkoce i preboleti bolne situacije kada
o sebi kao bi¢u i svojim sposobnostima imamo lepo misljenje.

Posmatrajte situaciju u Sirem kontekstu

Kada se desava nesto tesko i bolno, kada imamo objektivno velike
probleme, lako moZemo da zapadnemo u zamku fokusiranja samo na
problem. Kada je nesto toliko intenzivno i tesko, lako zaboravimo sve
Sto je dobro, sada i u proslosti, lako poverujemo da ¢e teska situacija
trajati zauvek, da se nikada nece zavrsiti.
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Takva verovanja nas slabe i dodatno zastrasuju.

Cinjenica je da u Zivotu sve prolazi, pa i te§koée i patnje. To da li ¢emo
emocionalno zauvek ostati zarobljeni u njima, zavisi od nas.

Vodenje dnevnika lepih dogadaja i zahvalnosti nam pomaze da ne za-
boravimo lepo ¢ak ni u teskim sitacijama i pomaze da, kada nam de-
luje da je sve beskona¢no crno, imamo crno na belo da nije bas tako.

Cuvajte nadu i optimizam

Nada i optimizam nisu nesto s ¢im se neko rodi, a neko drugi ne. Tako
ponekad deluje, ali nije tako. Nada i optimizam su stavovi koji mogu
da se izgrade. I kada su izgradeni, potrebno je negovati ih.

Optimizam pomaze da lakSe prebrodimo teske situacije, daje nam
viSe volje i energije.

Neki ljudi neguju pesimisticki stav preventivno, da se ne razocaraju.
I na taj nacin slabe sebe. Potpuno bespotrebno.

Ako smo verovali da ¢e se nesto dobro zavrsSiti, i verujuéi tako ucinili
sve §to je u nasoj moci, a ishod je ipak bi negativan i nepovoljan, bar
se pre tog ishoda nismo dodatno iscrpljivali. Tada je lakse podneti
nepovoljne ishode.

Optimizam nije ¢arobni Stapi¢ i ne garantuje sreéan kraj. Ali, za raz-
liku od pesimizma, bar nas ne iscrpljuje.

Budite dobri i negujuéi prema sebi

Faktor koji se pokazao kao najuticajniji u izgradnji psiholoske otpor-
nosti i psiholoskog imuniteta su dobri odnosi sa ljudima. To ne
iskljuéuje ¢injenicu da smo kao odrasle osobe odgovorni za sebe i svoj
zivot. Ne iskljucuje ¢injenicu da je vazno da budemo dobri prema
sebi, da volimo, negujemo i podrzavamo sebe.

Ovo su neki od nac¢ina da budemo dobri i negujuéi prema sebi:

« vodenje racuna o svojim emocijama;
« zdravo teSenje sebe;

+ odmaranje;

« disanje;

o fizicka aktivnost;
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« vodenje ra¢una o emocionalnoj higijeni;

« zauzimanje za sebe i svoje potrebe;

« upotreba zdrave agresivnosti;

« Cuvanje li¢nih granica;

« prihvatanje sopstvene ranjivosti i nesavrsenosti;
« negovanje zivotne radosti;

o smeh;

« mastanje.

Ne mozemo da predvidimo $ta ¢e nas sve u Zivotu snaci i neke teske
dogadaje ne mozemo da izbegnemo.

Mozemo da se unapred pripremimo tako Sto ¢emo graditi i negovati
psiholosku otpornost.
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Srecne misli i vilinska prasina

Svi koji su ¢itali Petra Pana znaju da se leti uz pomoc¢ sre¢nih misli i
vilinske prasine. Psiholozi se ne bave vilinskom prasinom, ali su
izucavajuci srecne misli i njihov uticaj dosli do nekih zanimljivih saz-
nanja. Ucesnici jednog eksperimenta su imali zadatak da se svakod-
nevno, tokom nekoliko nedelja, osam minuta dnevno, prisecaju
situacija kada su bili sreéni. Pokazalo se da su ucéesnici u eksperi-
mentu bili boljeg raspolozenja i vedriji od kontrolne grupe (osoba
koje se nisu bavile sre¢nim mislima). Takode se pokazalo da su u do-
brom raspoloZenju ostali i nekoliko nedelja nakon zavrsetka ekspe-
rimenta.

Vazno je napomenuti da ovakav pristup poboljSanju raspolozenja ne
znaci negaciju problema i zivot u ruzi¢astom svetu. Pre se moze reci
da olaksava i ubrzava resavanje problema, jer je poznato da dobro ra-
spoloZenje, pored toga Sto je dobro za zdravlje, imuni sistem i lepotu,
podstice i kreativnost.
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AjnsStajnov savet za postizanje
ravnoteZe u Zivotu

Uravnotezen i sreden zivot.

Znate ono kad poslazete sve kockice, sva polja uskladena, sve funk-
cionise?

Ne znate?
Ne znam ni ja.

Naidu takvi dani kad sve tece kao po loju, ali to su dani, da ne kazem,
trenuci.

Mnogo ce$c¢e nam zivot postavlja prepreke i izazove. Kroz njih ué¢imo
i rastemo.

Savladamo jednu lekciju, polozimo test, malo uzivamo i onda stize
nova nepoznanica. Nova situacija koja od nas zahteva prilagodavanje
iucenje.

Taman sredimo jednu oblast Zivota, u drugoj nesto zaskripi. Sredimo
ito, kad ono... u trecoj doslo do promena...

Dugo mi je cilj bio da sredim svoj Zivot tako da sve lepo funkcionise.
Poslazem sve i uzivam.

Onda sam malo sazrela.

I shvatila da je zivot neprekidno kretanje i da je promena jedina kon-
stanta.

Nije to moja krivica, dokaz da nesto ne radim dobro ili da zZivot nije
na mojoj strani.
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Zivot je Zivot. Te¢e. Na nama je da odlu¢imo da li éemo se ljutiti §to
nije onako kako smo mi zamislili ili prihvatiti talase i mozda nauciti
da surfujemo.

Ideja o postizanju trajne ravnoteze u zZivotu je lepa, ali, koliko je meni
poznato, neostvariva u praksi. Ocekivati za sebe takav zZivot, trajno
uravnoteZen i bez talasa i oluja je siguran put u razocaranje.

Mnogo konstruktivniji pristup nudi nam Albert Ajnstajn koji kaze:

,Zivot je kao voznja bicikla. Da biste odrzali ravnoteZu, morate da
nastavite da se krecete.”

Kretanje je jedini nacin da odrzavamo ravnotezu. Nema stajanja, bar
ne dugotrajnog.

Voda kad dugo stoji postaje bara.

Tako i mi. Kad dugo stojimo na jednom mestu, gubimo svezinu i
polet.

Sto duZe sedimo i §to manje se kre¢emo, sve vise gubimo ravnotezu.
Voznja bicikla je lepa metafora za odrzavanje ravnoteze u zZivotu.
Ali, zasto se zadrzati na metafori? Zasto ne uraditi to i bukvalno?
Volim da vozim bicikl iz viSe razloga.

Kretanje je dovoljno brzo da mi ne bude dosadno, a ipak dovoljno
sporo da mogu da uzivam u lepim prizorima oko sebe.

Jos jedan razlog Sto volim da vozim bicikl je to $to je ideja da sedim i
krecem se i rekreiram u isto vreme za mene fascinantna. Sta ¢es vise
od zivota?

Volim taj osecaj mira koji imam dok se lagano krecem i lenjo okrecem
pedale.

Svez vazduh koji nekako lepsSe, potpunije disem dok vozim bicikl.
Volim i to $to osec¢aj mira i zadovoljstva traje dugo nakon voznje.

Znam neke ljude kojima je bicikl mnogo vise od povremene rekrea-
cije. Za njih je to prevozno sredstvo i nacin Zivota.

Za mene je to za sada samo rekreacija. Zahvaljujuéi Ajnstajnu, pod-
setnik da je jedini nac¢in da odrzavam ravnotezu — da se krec¢em.
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Fizicki, ali i psihicki.
Podsetnik da budem otvorena za novo i drugacije.

Da promenu prihvatam kao sastavni deo Zivota, a ne kao dokaz da
negde gresSim.

Da je narusena ravnoteza samo pokazatelj da Zivot tece svojim tokom,
a da je moje da trazim nacin da ponovo uspostavim ravnotezu. Do

sledeceg izazova. Ili Zivotne lekcije.
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Budi najbolja verzija sebe?

»,Budi najbolja verzija sebe.”
Udica za perfekcioniste da se ko hréak vrte ukrug.

Necu da budem najbolja verzija sebe jer je to nemoguce. Uvek moze
bolje znaci nedostizan cilj.

Znaci frustracija i nezadovoljstvo.

Hoc¢u da budem dovoljno dobra verzija sebe.

Zapravo, ve¢ neko duze vreme jesam dovoljno dobra verzija sebe.
To mi je dovoljno dobro.

To mi omogucava da se opustim i uzivam.

To mi omoguéava da u¢im i rastem radujudi se, a ne bi¢ujudéi se stand-
ardima i o¢ekivanjima.

I, paradoksalno, to mi omogucava da brze i lakse ostvarujem svoje
ciljeve.

Plus, megabonus, omogucava mi da uzivam u svojim postignucéima.

A to je bas lepo.
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Metoda zelene olovke:
siguran put ka
vetem samopouzdanju

Kako je mogucée da tako lako vidim greske i da se fokusiram samo
na njith?

Zasto mi je toliko tesko da vidim sta dobro radim?

Ovo su pitanja koja redovno ¢ujem od klijenata sa kojima radim na
povecanju samopouzdanja.

Odgovor na oba pitanja je veoma jednostavan — $kolski sistem nas je
naucio tome.

Bilo bi ravno ¢udu da svi mi koji smo prosli decenijski tretman u sis-
temu koji je fokusiran na trazenje gresaka i kaznjavanju za njih
imamo zdravo i jako samopouzdanje.

Ono $to je taéno, ispravno i dobro uradeno se podrazumeva.
TraZe se greske i propusti.

I kada zavrsimo Skole, mi sami nastavljamo taj tretman. Jednos-
tavno, nismo nauceni drugacije. Mislimo da je to jedini mogué i is-
pravan nacin funkcionisanja.

A nije!
Ne samo da nije jedini mogu¢, nego nije ni ispravan!
Veoma je pogresan. I Stetan!

Ako ste usmereni samo na svoje greske i propuste, logi¢no je da se
osecate neuspesno i neadekvatno.

Verujem da vam je poznato osetanje neuspesnosti koje sledi kada se
crvenom bojom istakne sve §to ste pogresili.

E, a zamislite sad nesto potpuno drugacije.
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Zamislite da su vam u $koli zelenom olovkom obelezavali sve $to je
ta¢no i dobro uradeno.

Tatjana Ivanko je upravo to radila dok je svoju ¢erku ucila da pise.

I sta mislite, kakvi su bili rezultati? Jos vaznije — Sta mislite kako se
osecala njena ¢erka dok je ucila slova?

Kada se fokusiramo na ono sto dobro radimo, nase samopouzdanje
vremenom raste.

Postaje ¢vrsto i zdravo.

To ne znacdi da treba da lazemo i zavaravamo sebe kako je to sto rad-
imo savrs$eno iz prve.

Ne.

Vazno je da budemo svesni svojih gresaka i propusta kako bismo ih
ispravili.

Kljuénu razliku pravi ¢injenica da se ne fokusiramo samo na greske.
I da se ne bojimo gresaka.

Greske nisu dokaz nase nesposobnosti.

Greske su dokaz da u¢imo i radimo.

Ponovic¢u, odmalena smo uceni da se dobro podrazumeva i da se uvek
traze greske.

Kako to da promenimo?

Tako $to éemo sebi zadati da se svakog dana i u svemu $to radimo
podsetimo $ta je to dobro i ta¢no $to smo uradili.

U pocetku to ne ide lako. Zapravo, koliko god jednostavno zvucéalo,
ide dosta tesko.

Nemojte da vas to obeshrabri.

Ako se setite samo jedne malecke stvari koju ste dobro uradili, za
pocetak je i to ogroman uspeh.

Vremenom, malo-pomalo, naucicete i prec¢i ¢e vam u naviku da pre
gresaka i propusta vidite ono $to je dobro.

Mnogo je lakse prihvatiti gresku kada znamo da nije sve $to radimo
pogresno.
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