Mentalno zdravlje u
organizacijama
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Sta je mentalno zdravlje

Nase mentalno funkcionisanje mozemo zamisliti kao jedan veliki vitraZ kroz koji gledamo na spoljni svet odnosno na Zivot. Kao i
svaki vitraZ i ovaj se sastavljen iz bezbroj malih i raznobojnih parcica. Neki su veliki, neki su mali, neki su svetli neki tamni... Neke
smo dobili uz prozor a neke smo sami napravili. Kada govorimo o mentalnom funkcionisanju, mozemo re¢i da je sastavljen iz raznih
aspekata naseg funkcionisanja (upravljanje stresom, upravljanje viemenom, odnos sa bliskima, odnos prema poslu, stav prema
obavezama, licne preference....). Neki urodeni a neki steceni ovi aspekti naSeg mentalnog funkcionisanja ¢ine nas referentni okvir,
na$ okvir iz kojeg gledamo na svet, koji boji nasu realnost. Kako je broj parcica stakla u vitrazu jako veliki, broj mogucih kombinacija
za nas vitraz je prakticno neogranicen. Drugim recima, svako ima svoj vitraz.

Kada je termin zdravlja u pitanju jako je neprakticno reci koji aspekt je zdrav koji ne. Zato mozemo govoriti o tome koji su nam to
aspekti i u kojim situacijama funkcionalni. Crna polja u vitrazu su jako prakticna kada je napolju jako sunce, medutim, izgledaju
poprili¢no depresivno kada je kisa.

Primer:

Zamislimo osobu koja u svom mentalnom funkcionisanju ima aspekt ,ekstremna ekstroverzija” Ova osoba je potpuno okrenuta
drugim ljudima, tesko funkcionise kada je sama i interakcija sa ljudima je ono sto je ,hrani”.

Ova dimenzija licnosti joj je svakako kroz Zivot pomogla u brojnim situacijama. Jednostavno joj je bilo da se navikne na timski rad
i timske zadatke, rad u open space kancelariji joj jako prija i nema problem sa time Sto je u Cestom i intenzivnom kontaktu sa timom.
Ova dimenzija joj je, moglo bi se reci, bila jako funkcionalna sve do karantina i Covid krize. Sta se dogodilo? Promenila se realnost,
socijalni kontakti su smanjeni a koli¢ina vremena provedena medu ljudima svedena na minimum. Sada, dimenzija ekstrovertnosti
osobi moze stvoriti puno teskoca i prepreka u svakodnevnom funkcionisanju. Drugim re¢ima, dimenzija koja je u odredenim
situacijama bila funkcionalna, u drugim situacijama nije.

Delove vitraZa moZemo menjati, Cistiti, polirati ili prepakovati tako nam odgovaraju u odnosu na trenutnu realnost. Vazno je
naglasiti da nije potrebno menjati ceo vitraZ, mnogo je posla, a i verovatno bi covek imao osecaj gubitka identiteta i autenti¢nosti.
Naravno, kako bismo uopste krenuli u proces preispitivanja naseg vitraZa, vazno je osvestiti Cega sve to ima u nasem vitrazu,
odnosno, koje sve to i kakve aspekte mentalnog funkcionisanja svako od nas ima u svojoj strukturi.

Jedan od najboljih nacina da razumete kako izgleda vitraZ ljudi u vasem okruzenju je da ih pitate da vam prepricaju odredeni
dogadaj ili film. Razmisljajte 0 tome na $ta stave fokus. Kojim elementima povecaju znacaj, koje promene a koje potpuno izostave.
Drugim recima, kako je to njihov vitraz promenio sliku spoljnog sveta.

Ukoliko prepoznate svoje Sablone funkcionisanja to vam moZe biti dobar pokazatelj aspekta mentalnog zdravlja. Kao $to smo
naglasili, ovih aspekata ima jako puno, u nastavku se nalazi i par primera:

o Upravljanje konfliktima

e Odnos prema neizvesnosti

e Odnos prema neuspehu

e  Stavoposlu

e Gradenje odnosa sa prijateljima

e Gradenje odnosa sa autoritetima

e Gradenje odnosa u partnerskim vezama

e Funkcionisanije u situacijama kada stvari ne krenu po planu

e Funkcionisanije u situacijama kada nemate osecaj kontrole

e Funkcionisanije u situacijama kada ste srecni

e Funkcionisanje u situacijama kada ste tuzni

e Funkcionisanije u situacijama kada ste ljuti

e Funkcionisanije u situacijama kada ste uplaseni
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Kada zamislimo mentalno funkcionisanje kao vitraz kroz koji gledamo na svet vazno je dodati jos jednu dimenziju. Naime, mozemo

reci da zapravo imamo 4 sloja raznobojnog stakla koji zajedno Cine jednu funkcionalnu celinu. Na$ referentni okvir, samo na$

jedinstveni prozor u svet.

e Prvi, spoljni sloj stakla je najcesce najslabiji. Ovaj sloj naziva se i ,JA SAM OK, TI SI OK". Drugim recima, ja vredim kao osoba i
imam svoja prava, takode, i ti vredis kao osoba i imas svoja prava.

o Drugi sloj stakla se naziva ,JA SAM OK, TI NISI OK."” Odnosno, ja vredim kao osoba i imam svoja prava ali ti ne vredis i nemas
svoja prava.

o Tredisloj stakla je ,JA NISAM OK, TI SI OK" ili ja ne vredim kao osoba i nemam svoja prava ali ti vredis i ti ima$ prava.

o Cetvrti, najdalji sloj je ,JANISAM OK, TI NISI OK". Drugim retima, ja ne vredim kao osoba i nemam prava ali ni ti ne vredi§ niti
imas prava.

Kada zamislimo mentalno funkcionisanje kao ovako kompleksno i viSeslojno staklo, situacije u Zivotu moZzemo zamisliti kao
kamenice razliitih veli¢ina koje udaraju u na$ vitraz. Neke, sitne, kamenice ¢e se zadrZati na spoljnom ,0K-OK" sloju stakla, neke
¢e doci do drugog a neke, najkrupnije ce se probiti sve do Cetvrtog sloja.

Od Eega zavisi? Zavisi od toga kojoj situaciji damo koju teZinu i od toga koliko nam je svaki od slojeva otporan. Sto su nam slojevi
otporniji na udarce to e situacije esce ostati na prvom ,0K-OK" sloju.

Vecina ljudi Zivi Zivot potpuno nesvesno da na to koliko je koji sloj otporan moZemo da uticemo, da imamo pravo da biramo.

Prvi korak je osvescivanje. Qsvestite situacije u kojima se zadrZavate na svakom od slojeva.

BALANCE.RS A
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Svaki sloj ima karakteristican set misljenja emocija i ponasanja koja su uvek karakteristicno povezana u jednu celinu.

Ponasanje

U kontaktu pokazujemo asertivni
stil komunikacije.

Dajemo sebi i drugima prava na
granice.

U kontaktu pokazujemo agresivni
stil komunikacije

Dajemo sebi prava i spremni smo
da se za njih borimo po svaku
cenu.

U kontaktu pokazujemo pasivni
stil komunikacije.

Drugima dajemo prava da
odlucuju i rade stvari cak i kada se
odnose direktno na nas.

U kontaktu pokazujemo pasivno-
agresivni stil komunikacije.

Nase akcje najceste nisu
usmerene na  prevazilazenje
problema.

BALANCE.RS

Misljenje

Javredim kao osoba i imam svoja prava, takode
i drugi vrede kao osobe i imaju svoja prava.”
,Kako moZemo prevazici problem”

Ja imam kapaciteta da se nosim sa ovom
situacijom”

Ja vredim kao osoba i imam svoja prava, sa
druge strane, ti ne vredis i nema$ prava.”

Ja Cu ti redi Sta ceS da radis i ti ¢e$ to morati da
slusas”

.Ja pobedujem u ovoj raspravi”

Ja ne vredim kao osoba i nemam prava,
medutim drugi vrede kao osobe i imaju svoja
prava.”

,Tvoje misljenje mi je vaznije od mog"

Ja nemam kapaciteta da se nosim sa ovom
situacijom za razliku od tebe”

.Ja ne vredim kao osoba i nemam prava, ni ti ne
vredis kao osoba i nemas svoja prava.”

,Nije mi stalo ni do tvog ni do mog misljenja”
Ja nemam kapaciteta da se nosim sa ovom
situacijom ali nema$ ni ti"

Emocije

Osecamo prave i uvremenjene emocije u datoj situaciji:
Osecamo srecu kada je sve oko nas u redu.

Osecamo tugu u vezi sa prosloscu koja nam pomaze da
prebolimo neke dogadaje i nastavimo dalje.

Osecamo ljutnju u vezi sa sadasnjos¢u koja nam
pomaze da se danas izborimo za neku svoju granicu.
Osecamo strah u vezi sa budu¢no$cu koji nam pomaze
da se pripremimo za buducnost koja nas ¢eka.

Osecamo ljutnju koja je usmerena na ,pobedivanije
protivnika"
Ljutnjom krijemo tugu ili strah

Osecamo tugu ifili strah ak i u situacijama kada bi
trebalo da osetimo ljutnju.

MoZemo osecati destruktivnu ljutnju ili agresiju koja je
usmerena i na sebe i na druge.

MoZemo osecati destruktivnu tugu ili depresiju koja
nema za clj da nam pomogne da prevazidemo
problem.

MoZemo osecati destrutivni strah ili anksioznost koja
nas ne priprema vec paraliSe u odnosu na buducnost.
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Disfunkcionalnosti iz razlicitih uglova

Postoji puno razlicitih definicija mentalnog zdravlja. Neke definicije su fokusirane na prosek kao zlatni standard pa sve
devijacije odnosno pomeranije od proseka doZivlajvaju kao istupanje od mentalnog zdravlja.

Druge definicije o mentalnom zdravlju govore kao stanju u kojem nema bolesti.

Treca grupa definicija bavi se funkcionalno$¢u pa o mentalnom zdravlju govori kao o stanju koje je za date okolnosti
funkcionalno odnosno svrsishodno.

Odgovor na pitanja o tome kako dolazi do disfunkcionalnosti na polju mentalnog zdravlja zavisi od pojedinacnih
disfunckiolanosti. Neke su urodene dok su druge stecene kroz razlicita iskustva. Najcesce je primetno da se
disfucnkionalnosti razvijaju pa je moguce prepoznati stanja kroz koja je osoba prosla dok se stanje razvijalo.

Sta su najeséi ,okidaci”

Treba napraviti jasnu razliku izmedu uzroka i okidaca pojave simptoma neke od disfunckionalnosti. Uzroke najcesce mozemo
da trazimo u genetici, ranom detinjstvu ili ekstremno stresnim situacijama koje je osoba preZivela. Sa druge strane, okidac je
dogadaj koji moZe disfunkcionalnost da pokrene na nivou ponasanja. Vazno je naglasiti da okida¢ moZe biti bilo koji dogadaj
bilo koje kolicine pritiska koji stvara odredenu koli¢inu stresa. Ovaj stres sluZi kao pokreta¢ pojave simptoma ili njihovo
osnaZivanje.

Najcesci stresori u kontekstu posla mogu biti:

e Radnaatmosfera

e Pritisci radnog mesta

e Odnos sa nadredenim

o Kratki rokovi

e Pojava mobinga ili bulinga na radu

e Nesigurnost radnog mesta

Sta tu ko moze

o Uloga klinickog psihologa: Klinicki psiholog je psiholog sa specijalizacijom i radnim iskustvom u okviru klinike. Ovaj
psiholog, intervjuima i testovima moZe odrediti tacnu dijagnozu disfunckionalnosti i u odnosu na to usmeriti dalje
lecenje

o Uloga psihijatra: Psihijatar je lekar koji je specijalizirao psihijatriju. Njegova uloga je da u odnosu na dijagnozu odredi
medikamentoznu terapiju ili usmeri na druge oblike terapije.

e Uloga psihoterapeuta: Psihoterapeut je tu da uz pomoc razgovora sa klijentom pomogne u prevazilaZenju
disfunkcionalnosti

e Uloga coach-a: coach radi sa klijentom na promeni ponasanja i uverenja zarad ostvarivanja nekog poslovnog cilja

e Ulogatim lidera: U poslovnom kontekstu, tim lider zauzima jako vazno mesto kada je tema mentalnog zdravlja u pitanju.
Tim lider je taj koji moZe primetiti pojavu disfunkcionalnosti i izgraditi odnos sa zaposlenim takav da podrzava proces
promene i oblikuje tim tako da podrZava sve ¢lanove tima na individualnim planovima razvoja.

o Uloga tima: Tim je tu da pruzi podrsku, razumevanije i zdrave granice zaposlenom sa nekom disfunkcionalnos¢u.

BALANCE RS 6
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ZASTO SMO BAS TAKVI KAKVI JESMO

Jeste li ikada razmisljali o tome kako se istim ljudima uvek desavaju iste ili slicne stvari? Nekako je lako poverovati da postoji
neka sudbinska predodredenost da u Zivotu iz odnosa u odnos ili iz situacije u situaciju nekako zavrsavamo isto ili jako
sli¢no. Po teoriji transakcione analize, rec je zapravo o Zivotnom skriptu ili nesvesnom planu koji na osnovu ranih iskustava
napravimo za sebe. Takav plan zapravo postaje okvir ili kontekst kroz koji tumacimo sve Sto nam se u Zivotu desava. Neke
dogadaje cemo naglasiti i preuvelicati, neke cemo zanemariti a neke cemo potpuno rekonstruisati u secanju kako bi se
uklopili u na Zivotni plan. Biracemo ljude i okruZenje tako da nam se uklope u Zivotni plan, delovacemo na druge ljude i na
svet tako da nam se uklope u Zivotni plan... Zapravo, ve¢ina nasih odluka i poteza bice nesvesno predodredena li¢nim
planom tako da bismo na kraju mogli da kazemo: "Znao/la sam da ce tako biti". Problem je u tome $to je nas Zivotni plan
kao i potezi ka tome da ga odrZzimo poprilicno daleko od svesti ili autonomije.

Drugim reima, na osnovu rang Zivotnog iskustva u kontaktu sa vaznim figurama iz detinjstva odlucili smo kako ¢emo voditi
svoj Zivot, Sta ¢e nam biti vazno, $ta e nas uvoditi u stres, kakve ¢cemo odluke praviti... sve $to nakon toga jeste zapravo
proZivljavanje tog plana. Kako ga proZivljavamo? Na dva nacina. Kroz proces uklapanija sveta u nas plan kroz

zanemarivanja nekih i fokusiranja na druge dogadaje kao i kroz proces pravljenja odluka i delovanja u svetu tako da skript
nastavi da Zivi.

Tre¢im recima, sudbina u koju verujemo zapravo je jako rano doneta odluka o tome $ta cemo i kako cemo u Zivotu.

LoSa vest je:

MI'SMO DONELI TU ODLUKU i sami sebi smo napravili okvire po kojima ¢emo Ziveti Zivot verujuci u sudbinu.

Dobra vest je:

MI'SMO DONELI TU ODLUKU i kao i svaku drugu odluku, moZemo da je menjamo.

BALANCE.RS 7
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Zivotne pozicije

Nalazite se u redu u banci. Prvi ste sledeci na redu koji cekate vec sat viemena. Tada se pojavi neko ko je tek sada usao u
banku i staje ispred vas. Vi imate Cetiri moguce opcije za

reagovanje:

»  MoZete Cutati, ne uraditi nista ali u glavi premotavati $ta ste sve mogli da uradite (da se

= sklonite od problema povlacenjem)

»  MoZete se arogantno raspravljati sa 0sobom koja je stala ispred vas u cilju da je ponizite (da se otarasite problema po
svaku cenu)

= MoZete da se okrenete ka ostatku reda i namerno glasno komentarisete situaciju (da u odnosu na problem ne idete
nikud)

= AmoZete i objasniti osobi da ste vi na redu i da vam je vazno da se taj red ispostuje (da idete sa problemom ka resenju)

Koji nacin vi najcesce birate? Najcesci nacin reagovanja moZe ukazivati na Zivotnu poziciju koju zauzimate.

Kada smo jako mali svet oko nas nam deluje poprili¢no haoticno. Puno ljudi, puno pravila, puno okvira. Jedna od nasih
najvaznijih potreba je da mu nademo smisao. Da izvedemo neke zakljucke koji ¢e smanijiti neprijatnost neizvesnosti.
Jedan od vaznijih zakljucaka koje tada izvedemo jeste zakljucak o tome jesmo li mi OK odnosno da li vredimo i da li je
svet oko nas OK odnosno da li svet vredi. Kombinaciju ova dva zakljucka nazivamo Zivotnom pozicijom.

Mogudih kombinacija odnosno Zivotnih pozicija ima Cetiri i prikazane su na slici ispod. Naravno, malo nas se konstantno
nalazi u samo jednoj pozicii, menjamo ih u razli¢itim situacijama. Ipak, vazno je prepoznati najcesce okidace za
pomeranje od zdrave OK/OK pozicije.

Zivotne pozicije

BALANCE.RS
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Zivotni gonici

Znate li koje poruke vas gone kroz Zivot?
Gonici odnosno drajveri su uocljivi setovi ponasanja. Ova karakteristicna ponasanja se ogledaju od nacina na koji
govorimo i mislimo pa do nacina na koji se ponasamo. Ova vidljiva ponasanja ukazuju na to da osoba “slusa” neko
svoje verovanije koje predstavlja instrukciju na koji nacin da Zivi svoj Zivot. Ova verovanja samo izgledaju kao zdrave
smernice koje smo dobili od roditelja o tome "kako to treba Ziveti”, medutim, nisu jer porucuju da je osoba ok samo
pod odredenim uslovom, odnosno.: "OK si samo ako...". | zato - posto hocemo da zadovoljimo roditelje kad smo
mali i da im budemo dobri usvajamo ih kao istinu i pratimo ih ¢ak i kada odrastemo. Ovo je narocito vidljivo kada
SMo U stresu.
Ima samo pet gonica odnosno drajvera i svako od nas ima jedan ili dva dominantna, medutim svi u nekoj meri
ispoljavamo ponasanje karakteristi¢no za svaki od ovih pet drajvera.

Drajveri su:

e Budisavrsen

Budi jak
Trudi se

e Pozuri

Udovolji

Budi savrsen/ Perfekcionista

Zivot perfekcioniste izgleda kao konstantan trud da zadovolji izuzetno visoka ocekivanja od sebe a i od drugih
odnosno da u svemu Sto radi bude savrSen. A posto niko nije ba$ savren oni doZivljavaju razocarenje i osecaj krivice.
Ove ljude mozemo prepoznati po tome $to su uvek Cisti, opeglani i uredno obuceni. Pravog i svedenog drZanja sa
jasnim pokretima i strogim izrazom lica. Govore mirno i uravnotezeno, vole dugacke i sloZene recenice.

Sve, bas sve mora da bude pristojno i umereno u skladu sa pravilima

Ljudi sa ovim pokretacem ce verovati da mogu da odmore tek i jedino kada zavrSe sa svim obavezama. Medutim, i
tada ce razmisljati o tome da li dovoljno dobro (tacnije savrseno) odmaraju. | tako u krug, od obaveze do obaveze...
svaku e doZiveti kao novi test njihove savrSenosti i u svakoj ce ostetiti visoku potrebu da ispune oekivanja. Naravno,
zanemarice da su to ve¢ puno godina samo li¢na ocekivanja i da, obzirom na to da su li¢na, mogu biti promenjena.
Ne, ne... sve je test savrSenosti u kojem je 99% dobro idalje nedovoljno dobro!

Naravno, kao i u svemu, i ovde postoji puno pozitivnih aspekata. Ovi ljudi ce najcesce napraviti velika karijerna
postignuca, bavice se planovima i razviti alternativne strategije ,za svaki slucaj” Oni su tacni, organizovani, temeljni.
Vrlo su odgovorni i svemu ce pristupiti kao postavljenom zadatku pa ¢ak i neobaveznoj kafi sa prijateljima. Potpuno
su fokusirani na ciljeve.

Sa druge strane, ljudi sa ovim gonicem ce ostetiti veliku koli¢inu strepnje i nelagodnosti kada su suoceni sa zadacima
u kojima nisu savreni i u kojima mogu jednostavno pogresiti. Tada ¢e se od nesavrsenosti braniti ili tako $to ce citavu
oblast otpisati kao njima nebitnu ili tako $to ¢e osetiti ogromnu koli¢inu krivice i samokritike. Neki e sa druge strane
okriviti druge za neuspeh ali kako god, neuspeh se ne prasta. Problem imaju takode i kad im ne kaZete jasno Sta
tatno hocete od njih jerim je tesko da rade i da budu bez strukture ili sa labavom strukturom. Obzirom na ovako
visoka ocekivanja lako je zakljuciti da ce najcesce sve zadatke preuzeti na sebe jer niko nije dovoljno dobar da to uradi

umesto njih. Drugima moZe da se podvuce greska a greska je najgora stvar koja Coveka moZze da zadesi.

BALANCE.RS 9
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Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da je jurenje za savrSenstvom jako slicno jurenju za dugom.
Sto vise ka njoj idete, ona je nekako sve dalja i dalja, neuhvatljiva. Opticka varka koja samo iz daleka deluje lepo i
stvarno. Nezgodno je Zivot provesti u jurenju za dugom.

Setite se jos i da:

* Je OK pogresiti

* Je OK uZivati cak i kada stvari nisu savrsene

* Je OK uZivati cak i pre nego $to je posao zavrsen

* Je savrsenstvo ideja viSe nego realna i dostizna tacka.

*Vredite Cak i kada nista ne radite, samo zato Sto postojite.
Budi jak/Snagator

Osoba koju goni ova poruka veruje da je stena, da nikad ne oseca bol, nikad ne place i radije provodi svoje vreme
ograden/a zidovima i sam/a. Nema potrebe za tim da mu/joj neko pomogne samim tim $to toj osobi nikada nije toliko
tesko. MoZe on/ona to sam/a

“Budi jak" je drajver koji roditelji prenose deci porukama o tome kako nije dobro ispoljavati osecanja, pre svega strah,
tugu ili ljutnju. U porodicama koje daju ovakve poruke nije dozvoljeno plakati ili pokazati bilo kakvu slabost. Osoba
koja veruje u to da je ok samo i jedino dok je jaka nece traZiti podrsku i pomog, nece ¢ak ni osecati kada mu/joj je pomoc
potrebna. Oni su od svojih roditelja dobili poruku da su OK samo ako sve Sto rade - rade sami, ako se Zrtvuju i ako
nikada ne pokazuju emocije jer su emocije upravo znak slabosti.

Osobe sa ovim Zivotnim goni¢em izgledaju vrlo staloZeno i bez puno mimike na licu. Nema pokreta, nema reakcija. ..
sli¢no robotu.

Naravno, kao i u svemu, i ovde postoji puno pozitivnih aspekata. Dobra stvar u vezi osoba sa ovim drajverom je da su
oni odli¢ni u krizama, oni nece paniciti i uradice sve Sto je potrebno da bi se situacija iskontrolisala. Oni su jaki i deluju
uvek smireni. Cesto su u krugu prijatelja ili porodici upravo prepoznati kao stabilni ljudi ka kojima se svi okrenu kada
im je potrebna pomoc. Gledaju ih upravo kao stub stabilnosti.

Sa druge strane, vazno je reci da koliko god ovi ljudi ne verovali u to da im je potrebna pomoc ili da se u vezi sa
odredenom situacijom osecaju tuzno, ljuto ili uplaseno, oni ipak sve te emocije osecaju negde duboko. Sta se dogodi
kada emociju ne pustimo na povrSinu? Dogodi se to da emocije nadu svoj put napolje pa su zbog toga skloni
psihosomatskim oboljenjima, jako Cesto im se i najjednostavniji zdravstveni problemi zakomplikuju jer ¢ak ni kada su
bolesni nece da odu kod lekara, nekad zato $to uopste ne dozvoljavaju sebi da registruju bol, nekad zato Sto su uvereni
da to "nije nista" i da su sasvim u stanju da to izdrZe, nekad zato $to je trazenje pomoci slabost.

Drugim recima: ,Ja sam jak, ja ne osecam emocije i meni nije potrebna pomoc. Sta god se desava, sam ¢u! Po svaku, i
to ba$ svaku cenu”

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da su emocije kao voda, uvek ¢e naci put da izadu na povrsinu.
Ako ih ne pustimo da izadu u svom prirodnom i zdravom obliku, napravice poplavu ili kliziste.

Setite se jos i da:

e Je OK traZiti pomoc¢

* Je OK biti slab

* Su osecanja u redu i imaju svoj smisao i svoju funkciju.

e Je u redu pokazati svoja osecanja pred drugima.

e Niste svemoguciito je u redu.
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Trudi se/Zapinja¢

Osoba koju goni ova poruka veruje da uvek i u bas svemu mora da se trudi, shodno tome biraju za sebe teske partnere,
teske profesije, teske prijatelje, tezak Zivot. Obrni, okreni sve je nekako trud i muka i u svim oblastima Zivota je potrebno
dati 110% sebe.

Osobama sa ovim pokretacem je tokom odrastanja preseno da su ok samo i jedino dok se trude. Zivot je borba, Zivot je
muka, preko tmja do zvezda, zapni jaCe, do uspeha se stize samo teskim radom.... Zbog toga, ovi ljudi Zive svoj Zivot
tako $to im je nakako sve tesko i problematicno, ako im nesto lako uspe, oni to ne smatraju uspehom nego necim sto
se podrazumeva. Ovi ljudi ¢e preuzeti na sebe puno posla istoviemeno ali ¢e malo tog posla zavrsiti obzirom da ce ih
na ovom putu sti¢i sagorevanije. Takode ovi ljudi nisu zadovoljni ni jednim svojim uspehom jer uvek imaju jos neki dalji
i visi cilj koji jure, a koji je vredniji, vazniji od bilo ¢ega $to su postigli. Za njih uspeh bez truda i nije uspeh. Recimo:
,Nije bitno da Ii si u Skoli dobio 5 vec¢ koliko si za tu ocenu ucio.” Ili 5 iz lakog predmeta nije vredno pomena”

Oni su entuzijasti koji uvek ulazu mnogo energije u ono Sto rade. To su ljudi koji preuzimaju inicijativu, pokre¢u nove
projekte, misle Siroko i misle o razlozima i uzrocima. Problem je naravno u tome $to ne zavrSavaju ono $to su zapoceli,
najcesce zato Sto izgube interesovanije pre kraja. Naime, oni ulaZu energiju u svoje poduhvate dok su im interesantni,
kad to viSe ne bude slucaj oni odustanu i po¢nu nesto novo Sto im je intersantno, i opet tako i sve u krug. A ako
zavrsavaju onda nikad nisu zavrsili sve Sto su planirali i serijski skupljaju titule, kvalifikacije i uvek idu vise i viSe i vise
jer ni jedan njihov uspeh nije dovoljan.

Drugim re¢ima trud, trud i samo trud.

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da svaki, ma koliko mali, uspeh zasluzuje proslavu a svaki

zapoceti posao zasluzuje svoj kraj.

Setite se jos i da:

* MoZete da dobijete bas ono Sto najvise Zelite.

e MoZete da uZivate u svojim vezama umesto da se u njima mucite.
e Stvari mogu ici lako i biti vredne u isti mah.

Pozuri/UZurbanko

Osoba koju goni ova poruka je u konstantnoj Zurbi. Oni su u stalnoj i konstantnoj trci sami sa sobom. Kad pricaju mogu
da deluju konfuzno zato $to izbacuju "nepotrebne” reci iz reCenica, govore o vise stvari istovremeno ili skacu s teme na
temu.

"Pozuri" drajver se ogleda u tempu govora, hoda, po pokretima.... Bas sve mora sada i odmah, odjednom. Aktivni su i
brzo i prekidaju i sebe i druge u govoru Kada ih slusate sve zvuci kao da bi Zeleli da tekst od 5 minuta izgovore u jednom.
Napeti su stalno se vrpolje, cupkaju, lupkaju nogom ili prstima ili olovkom. Cesto ostaju bez daha. Emocije im se brzo
smenjuju.

Dobra strana ljudi sa ovim pokretacem je da su vrlo produktivni i mogu da urade mnogo toga za malo vremena, dobro
reaguju na kratke rokove. Medutim, ako roka nema oni ¢e da odlazu i odlazu pocetak, jer im uvek deluje kao da ce
nesto moci da urade za mnogo manje vremena nego $to je realno i zbog toga su u stalnom kasnjenju, ili “smandrljaju”
posao od dva dana u dva sata i zato grese, kasne, nestrpljivi su, prekidaju ljude. Oni ne delegiraju zato Sto delegiranje
predugo traje i lakse im je odnosno brZe da sve urade sami.

Drugim recima sve u Zivotu deluje kao beskonacna trka na 100 metara koja se nikada ne zavrSava.

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da moZete sebi dati vremena onoliko koliko vam je potrebno.
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Setite se jos i da:

* Je OK da usporite.

* Je OK da date sebi par minuta vremena, pre nego $to pocnete bilo Sta, da procenite koja je opcija najbolja za Vas.
* Da radite stvari jednu po jednu!

* Je OK da pravite pauze!

Udovolji drugima/Ugadac

Osoba koju goni ova poruka konstantno brine o svima oko sebe, ¢ak i ako se to od njih ne traZi. Ona, takode, ima
problem kada treba da se pobrine o svojim potrebama i Zeljama. Kroz odrastanje im je preneta poruka takozvanog
Luslovnog okejstva” da su u redu samo i jedino ako zadovolje druge ljude, Sto ih je negde dovelo do zakljucka da vise
nece biti u redu onda kada rade nesto za sebe.

Osobe sa drajverom “Udovolji drugima” su ljubazne, prijatne, uvek na usluzi, i sve $to rade -rade da ih ljudi ne bi
odbacili. Sta god od njih traZili, bez obzira na to koliko zahtev remeti njihov natin funkcionisanja, ove osobe ¢e izai u
susret. Oni najceSce zanemaruju svoje potrebe i ako su u situaciji da biraju da li da urade nesto za sebe ili za nekog
drugog - uvek ce izabrati tog drugog. Oni ne znaju da kazu "Ne" tudim zahtevima , i uz to ne znaju da traZe bilo Sta za
sebe. Deluju nesigurno u to $ta hoce i uvek im je “sve jedno”. Na pitanja poput "Koji film da gledamo?” ili "Sta hoces
za ru¢ak?" imaju univerzalni odgovor - "Sve jedno. Kako god ti hoces.” Oni se ovom naucenom poslusnoscu stite od
svog najveceq straha - da ce ih svi ostaviti. Kada dugo godina Zive na ovaj nacin mogu doci do toga da se u Zivotu nalaze
na potpuno drugom mestu od onog na kom su Zeleli da budu jer nisu bili ok sa tim da kaZu ,Ne" izboru zanimanja,
vezi, braku.... Sve ¢e biti bas onako kako se od njih traZi ili ocekuje.

Dobra strana ljudi sa ovim pokretacem je ta $to su prijateljski usmereni, imaju Sirok krug ljudi oko sebe, oni su osetljivi,
intuitivni, brinu o ljudima sa kojima su u kontaktu i ¢ine da se svi ostali pored njih osecaju bolje.

Sdruge strane oni nikad nece izneti svoje misljenje ili ideju. Nikad nece reci “Ne" pa ce vrlo Cesto biti pretrpani i svojim
i tudim obavezama. Za njih je jos karakteristicno da preterano reaguju, u smislu da im intenzitet emocija nije primeren
povodu za te emocije. Zbog ¢ega? Iz potrebe da udovolje nece lako pokazati da su ljuti, da Zele nesto drugacije ili da im
nesto nije ok, umesto toga, Cutace i smeskace se a svoju ljutnju ce taloZiti dok je ne skupe dovoljno da je puste napolje.
Tada je ta ljutnja jakog intenziteta, kako i da ne bude kada se tako dugo skupljala. Sa druge strane, Sta se desava kada
osete potrebu da udovolje razlicitim ljudima ¢iji su zahtevi medusobno razliciti? Tada mogu upasti u to da u poterbi da
svima njima udovolje onako kako znaju i umeju, zapravo povrede sve te ljude.

Drugim re¢ima sve u Zivotu deluje kao da ste duh iz magicne lampe koji je tu da bi ispunjavao tude Zelje potpuno
zanemarujuci svoje.

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da je, Sto kaZe na$ narod, Bog prvo sebi bradu stvorio.

Setite se jos i da:

* o Imate pravo da kaZete "Ne"

* @ Svakog dan uradite nesto samo za sebe.

* o MoZete da traZite ono Sto Vam je potrebno ili Sto Zelite i da to i dobijete.
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TIPOVI LICNOSTI

Ko si ti? Jedan metod grupisanja tipova linosti, koji je preuzet iz Transakcione analize, poznat je kao adaptacije licnosti
(Vann Joines). Ovo sugerise da se licnost moZe podeliti na Sest nacina delovanja u svetu. Odnosno Sest nacina na koji
smo se adaptirali okruZenju. Medutim, posto su ljudi jedinstveni i individualni, malo je verovatno da cete se u

potpunosti uklopiti u bilo koju adaptaciju, ali ¢ete lako dobiti osecaj koja je jedna ili dve najrelevantnije za vas.

Entuzijasti¢ni hiperreaktor

"Osobe sa ovom adaptacijom su entuzijasti, zabavni i prijatni za drustvo. Oni imaju mnogo energije i veoma su
kreativni. Dobri su domacini i obicno glavni zabavljaci. Odlicni su u susretima s javno$cu i u zabavljanju. Vole da se
povezuju i komuniciraju sa ljudima i da im pomazu da se osecaju dobro.

Entuzijasti hiper reaktori vole da budu u centru paznje i skloni su da paznju izjednacavaju s ljubavlju.

Problem kod entuzijasti¢nih hiperreaktora je u tome to su skloni preteranom emocionalnom reagovanju. Takode su
dramaticni, traZe panju i zavodljivi su. Mogu biti nezreli, egocentri¢ni i sujetni. Kada drugi ne obracaju paznju na njih,
osecaju se nevoljenim i nevaznim. Ako ih ljudi kritikuju uznemire se.

Za entuzijasti¢ne hiperreaktore realnost je ono $to osecaju.

Oni Cesto pokusavaju da izvedu "geografsko izlecenje" tako Sto beze od problematicnih situacija.

On najviSe energije ulazu u osecanja (to su njihova ciljna vrata). Ono $to kod njih najbolje prolazi jeste negujudi pristup.
Jedna od stvari koja im je najvaznija jeste da druga osoba vodi racuna o njihovim ose¢anjima.

Drugi nacin da pristupite kroz osecanja jeste da budete zabavni i razigrani, na Sta e oni reagovati sa odusevljenjem.
Ljudi sa ovom adaptacijom osecaju, ali osecaju povrsinski, a ne dubinski.

Ponasanje je njihova vrata zamka, oblast u kojoj imaju najvece odbrane. Poruka koju su kao deca dobili o tome Sta treba
da urade da bi bili OK jeste "Ugadaj drugima" i oni daju sve od sebe da to i urade.

Ako kritikujete njihovo ponasanije, oni se osecaju kao da vam ne udovoljavaju i ubrzo osecaju da nisu OK.

Oni treba da nauce da, samo zato $to se nesto Cini istinitim, to ne mora da znaci da je to zaista tacno, i da ne mogu da
ucine da se nesto desi samim tim Sto imaju neko osecanje.

Stvar koja je njima bila potrebna, a nisu je dobili jesu strukovi (priznanja) za njihovo misljenje i postignuca.

Dobijali su paZnju zato $to su bili slatki i zabavni, ali ne i za misljenje i postignuca. Dobijali su paznju zato $to su bili
slatki i zabavni, ali ne i za misljenje i delovanje, $to znaci da su njihovo misljenje i postignuce Cesto bili otpisivani.
Entuzijasticni hiperreaktori su takode skloni da kriju svoj bes iz straha da ne povrede drugu osobu koja biih onda mogla
odbaciti.

Osobe sa ovom adaptacijom obicno prikrivaju svoj bes osecanjima anksioznosti, tuge i zbunjenosti. "
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Odgovorni radoholicar

"Odgovorni radoholicari su stubovi drustva. Oblace se neupadljivo i teZe da izgledaju savrSeno. To su uzorni gradani i
teZe da sve urade kako treba.

Problem kod odgovornih radoholicara je to $to imaju poteskoca da uZivaju u onome $to su postigli, jer ne dozvoljavaju
sebi da se opuste i zabave. Oni su perfekcionisti, preterano inhibirani, preterano savesni i preterano odgovorni.
Odgovorni radoholicari su anksiozni ako nemaju nesto stalno da rade. Imaju preterano strogu savest i sami sebi su
najgori kriticari.

Da bi smanijili anksioznost, primenjuju male rituale kao $to je brojanje ili radenije stvari odredenim redosledom.
Pokusavaju da budu dobri decaci i devojcice, kako su ih ucili u detinjstvu.

Isto tako od drugih ocekuju savrsenstvo kakvo ocekuju i od sebe, i umeju da budu prilicno kriticni kada drugi ne
ispunjavaju njihove standarde

Nekim ljudima su dosadni zato sto su preterano usredsredeni na posao i ne dozvoljavaju sebi da se igraju.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz misljenje. To su njihova otvorena vrata.

Cesto razmiljaju o svemu i svatemu samo ne 0 onom $to bi resilo problem koji imaju. Ako ih

navedete da se usredsrede na svoja osecanja dok razmisljaju, pocece da misle "dubinski”.

Ponasanje je njihova vrata zamka, mesto gde imaju najvece odbrane. Poruka koju su kao deca dobili o tome $ta treba
da urade da bi bili OK jeste da budu savrseni, i oni vec daju sve od sebe da to i budu. Ako kritikujete njihovo ponasanje,
oni se osecaju kao da nisu savrseni i ubrzo osecaju da nisu OK.

Odgovorni radoholicari treba da shvate koliko su prezahtevni prema sebi i da daju Detetu u sebi prostora da se igra i

uZiva u Zivotu.
Briljantni skeptik

Osobe sa ovom adaptacijom Cesto su ljudi koji najjasnije, najostrije i najdetaljnije misle od svih ostalih. Oni Zele da
budu sigurni da rade pravu star kako se ne bi osramotili ili ponizili.

U pocetku ce se najpre povuci i iskoristiti vreme da odmere situaciju pre nego $to deluju. Problem kod briljantnih
skeptika je Sto Cesto pogresno opaZzaju stimuluse, a ne proveravaju svoja opaZanja vec¢ postupaju kao da su tacna.

U svojim obrascima misljenja Cesto su grandiozni i rigidni.

Imaju nerealna ocekivanja od sebe, a uloga toga je da prikriju duboko usadena osecanja

neodgovornosti i neadekvatnosti.

Hipersenzitivni su i u svom okruZenju opazaju stimuluse koje drugi ne opaZaju.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz misljenje, Sto su njihova otvorena vrata.

Ako Zelite da sa njima uspostavite efikasan kontakt, vazno je da to uradite tako Sto cete ih pozvati da misle, $to su njihova
otvorena vrata.

Briljantni skeptici misle paZljivo, zbog svoje hipersenzitivne, perceptivne prirode. Oprezno se ophode prema drugim
ljudima i nece dozvoliti da ih neko prevari.

Skepticni su kada je ponaSanje drugih u pitanju sve dok ne budu sigurni da mi mogu verovati da ce biti pouzdani i
dosledni.

Cesto pogresno protumate tude namere jer na druge projektuju sopstvenu nesigurnost.

Ako kritikujete njihovo ponasanje, oni ubrzo pocnu da osecaju da nisu OK, postaju jo$ sumnjicaviji i njihove zablude
rastu.
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Oni se strasno boje da ih neko ne iznenadi nepripremljene i Cine sve $to znaju kako bi to sprecili.

Kreativni sanjar

Osobe sa ovom adaptacijom veoma su osetljivi, ljubazni i brizni ljudi koji drugima pruzaju podrsku. Prijatni su i lepo je
biti u njihovom drustvu.

Mnogi umetnici, pesnici, dramaturzi i pronalazaci imaju ovu adaptaciju. Takve ljude privlaci i nauka, religija, filozofija.
Skloni su dubljim razmisljanjima i uZivaju da traze odgovore na sustinska Zivotna pitanja. Oni vise vole da se druZe sa
ljudima pojedinacno tako da mogu da ostvare dubok odnos. Oblacenje, materijalne stvarii udesavanje im nisu narocito
vazni. Cesto imaju neki element ekscentri¢nosti, vole da nose esire, bradu ili odecu starinskog kroja.

Problem kod kreativnih sanjara je $to se mogu preterano prepustiti sanjarenju umesto da svoje razmisljani sprovode u
delo

Cesto su odrastali u situacijama gde je bilo mnogo haosa i/ili su mi se roditelji ponasali kao da su preplavljeni.

Naucili su da pruzaju podrsku drugim ljudima, ali da ignoriSu sopstvene potrebe.

Kreativni sanjari ne vole ¢askanje. Oni Zele da se iz povlacenja prebace na bliskost i da preskoce sve $to je izmedu to
dvoje. U svojim znacajnim vezama Cesto ocekuju od partnera da im ispuni potrebe koje im roditelji nisu ispunili, pa
zato Cesto zasnivaju zavisnike odnose.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz ponasanje. To su njihova otvorena vrata.

Osecanja su njihova vrata zamka, oblast u kojoj imaju najvece odbrane.

Poruka koju su kao deca dobili o tome Sta treba da urade da bi bili OK jeste da budu jaki, da nemaju nikakva osecanja
niti potrebe, i oni vec daju sve od sebe da to budu.

U detinjstvu su bili zanemareni i veruju da ni ne bi imali potrebe da su stvarno bili OK.

Razigrani antagonista

"Ljudi sa ovom adaptacijom imaju mnogo razigrane energije i vole da se zabavljaju.

Takode su odani prijatelji. Umeju da vide kada u nekoj situaciji nesto nije uredu i obi¢no

prvi na to ukazu. Oni su odli¢ni detektivi, kriticari i novinari istraZivati. Cesto se dure kada drugi ne rade ono $to oni
Zele.

Ljudi se u njihovom prisustvu ponekad osecaju neprijatno jer oni Cesto odaju utisak kao da neko ne radi ono $to bi
trebalo.

Problem kod njih je to $to su skini da se opiru Bilo kakvom usmeravanju od strane drugih ljudi. Kao deca bili su
preterano kontrolisani tako da imaju izbacenu antenu da osete bilo $ta to iole lici na kontrolu od strane drugih.
Razigrani antagonisti su odani prijatelji, ali Cesto imaju problem u odnosima jer su skloni da ulaze u borbe za moc.
Oni Cesto Zele da se o njima vodi briga, ali im je teSko da direktno traZe oni $to Zele; obitno ne daju jasno do znanja
koje suim Zelje, a onda se Zale kada ne dobiju ono sto Zele.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz ponasanje, koje predstavlja njihova otvorena vrata.

Najvise energije ulazu u ponasanje, a ponasaju se agresivno i pasivno. Ako Zelite da uspostavite efikasan kontakt s
njima, vazno je da to uradite kroz ponasanje, tako Sto cete se prema njima ponasati razigrano.

Ako pokusate daa direktno radite sa njihovim misljenjem, brzo cete se zaglaviti jer je misljenje njihova vrata zamka.
Roditelji su ih preterano kontrolisali pokusavajuci da ih nateraju da sve rade onako kako oni Zele i ne prepoznajuci da

dete pokusava da razvije autonomiju.
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Sarmantni manipulator

Ljudi sa ovom adaptacijom su Sarmantne, harizmati¢ne osobe. Cesto u drustvu stvaraju mitove koje drugi slede.

To su ljudi koji od Zivota Zele sve.

Mnogi Sarmantni manipulatori vole da se oblate tako da $okiraju, zavedu ili zadive druge. Zene ¢esto nose provide
bluze ili duboki dekolte.

Oni su u dilemi izmedu bliskosti i slobode: Mogu biti blizak sa tobom, ako se odreknem svoje slobode i dozvolim ti da
me kontrolises i iskoristis. MoZe$ biti blizak sa mnom ako se odreknes svoje slobode i dozvolis mi da te kontrolisem i
iskoristim.

Problem Sarmantnih manipulatora je to Sto ¢esto pokusavaju da manipuliSu drugima i daih iskoriste ¢ak i kada bi mogli
da idu direktnim putem. Oni pokusavaju da zastrase i zavedu druge kako bi stekli prednost u nekoj situaciji.

Vecinom su odrastali u takmicarskom okruzenju i dosli su do zakljucka da svako radi za sebe

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz ponasanje - to su njihova otvorena vrata.

Ponasaju se aktivno agresivno.

Ako Zelite da uspostavite efikasan kontakt sa njima, vazno je da to uradite u oblasti ponasanja, tako Sto cete ih krozigru
konfrontirati sa onim sto rade.

Kod njih najbolje prolazi jednostavno otkrivanje njihovog "Mamca" (neiskrenosti) tako da se na humoristican nacin
razotkrije Sta oni u stvari rade.

Oni vole da budu uhvaceni i intrigira ih kako ste uspeli da shvatite $ta to oni rade.

Ako pokusate da radite direktno sa njihovim misljenjem, necete nikuda stici, to su njihova vrata zamka.
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