7 7

OsnaZivanje mladih za prelazak iz
procesa obrazovanja na trziste rada

Postavljanje i
ostvarivanje
ciljeva

>

JELENA MARKOVIC

® ®P INSTITUT ZA
®8'® PREDUZETNISTVO
® ® | EKONOMSKI RAZVOJ

FZRN \l/
@ %
NS AN
UNITED JOINT
NATIONS SDG
MONTENEGRO UND




T

[ ]
i > > > > >
il <

E-knjiga je pripremljena na osnovu Programa obuka za mlade iz Prijestonice
Cetinje, u okviru projekta ,Osnazivanje mladih za prelazak iz procesa obrazovanja
na trziste rada”, koji je realizovao Institut za preduzetnistvo i ekonomski razvoj
(IPER), Prijestonica Cetinje i Program Ujedinjenih nacija za razvoj (UNDP).
Projekat je sproveden u okviru zajednickog programa UN - Aktiviraj! koji finansira
Zajednicki fond Ujedinjenih nacija za ciljeve odrzivog razvoja.

Stavovi izrazeni u e-knjizi pripadaju iskljucivo autorima i ne predstavljaju nuzno
stavove Instituta za preduzetnistvo i ekonomski razvoj (IPER) i Programa
Ujedinjenih nacija za razvoj (UNDP).

Materijal je pripremila Jelena Markovi¢, savjetnica u psihoterapiji
Dizajn i prelom: Johart

Jul 2022.

-+

14 dd s



Postavljanje i ostvarivanje ciljeva

Promjene su teske. Mislim da je ovo jedna univerzalna istina koju ne
treba da pokusamo da “posecerimo”, da je ucinimo da zvuci manje
naporno, lakse i blaze, prosto je tako - promjene su teske. | svi mi koji
smo ikada u zivotu zacrtali neki cilj smo se sigurno nekada suocili sa
ovim i odustali brze nego sto smo planirali.

Mislim da je vazno da ovaj e-book pocnem tako Sto ¢u odmah reci da
ne postoji brz, jednostavan i lak na¢in da dodemo do apsolutno svega
Sto hocemo. U svijetu koji voli instant rjeSenja, gdje je paznja kraca
i ova Cinjenica sa kojom vjerujem da je dobro da se suocimo odmah
- ostvarivanje svih nasih ciljeva je u direktnoj vezi sa time koliko smo
dobriutome daistrpimo i podnesemo odredenu koli¢inu neprijatnosti,
ostanemo prisutni i dosljedni onda kada stvari postanu bas naporne.
U prevodu - kod ostvarenja ciljeva koji su nam bas vrijedni i vazni,
instant rjeSenja uglavnom ne funkcionisu. Ne postoji brz nacin da
zavrsis fakultet, spremis se da istrcis maraton, vodis uspjesan bizniz ili
unaprijedis svoje socijalne vjestine.

Ali, to sto ne postoji brz nacin da dodes do vaznih stvari ne znaci da

treba da odustanes, ili da sve mora da se svede samo na podnosenje
nelagodnosti!
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Iz mog dugogodisnjeg iskustva rada sa ljudima koji dolaze iz razlicitih
oblasti, kultura i sa najrazlicitijim ciljevima, uspjela sam da donesem
nekoliko zakljucaka za koje mi se Cini da mogu da se primijene na sve
koji su se hrabro uputili u to da neki svoj cilj zaista dovedu do kraja -
od studenata do vrhunskih biznis lidera. U ovom e-booku ¢u podijeliti
sa tobom Sta sam ja naucila radeci sa ljudima. Pokazacu ti nekoliko
isprobanih strategija koje donose konkretne rezultate. Naucicu te kako
da jacas ono sto vec znas da ti je neophodno za uspjeh - dosljednost,
motivaciju i suocavanje sa kriznim momentima. Za neke od ovih vjezbi
Ce titrebati papir i olovka, tako da je sada pravo vrijeme da se pripremis.
Uzmi 2 sata vremena i sa puno znatizelje i strpljenja kreni ka svom
kreiranju vrhunskih ciljeva. | zapamti: nije poenta da postignes sve sad
i odmah, poenta je da napravis sistem koji ¢e da radi za tebe i koji Ce ti
dugorocno dati najbolje rezultate!

Preuzimanje odgovornosti

Sada bi bilo dobro da imas makar neki cilj na umu dok citas dalji tekst.
Moze da bude nesSto bas veliko - sticanje neke diplome, pokretanje
biznisa, ostvarivanje nekog odlicnog sportskog rezultata, a moze da
bude i nesto manje, poput polaganja jednog ispita. Sta god da je u
pitanju, samo na trenutak jasno definisi Sta je to sto zelis da postignes.

GLAVNO PITANJE U VEZI SATVOJIM CILJEM JE:

DA LI SI SPREMAN/NA DA PREUZMES STOPROCENTNU
ODGOVORNOST ZA NJEGOVO OSTVARIVANJE?
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Kroz rad sa ljudima primjecujem koliko smo svi mi skloni da otpisujemo
svoju odgovornost, umanjujemo svoju ulogu i zauzimamo pasivnu
poziciju u svom zivotu. Znam izuzetno mnogo ljudi koji su spremni da
Za svoju trenutnu zivotnu poziciju veoma lako nadu odlican izgovor
zbog cega je njihov zivot trenutno van njihove kontrole, a zapravo,
istina je da mi kao odrasli ljudiimamo mnogo vecu sloboduiznacajniju
odgovornost nego sto sebi dajemo za pravo.

Jedan od nacina da primijetis da li ti
otpisujes svoju odgovornost je da os- see
vijestis kako uopste razmisljas o stva-
rima. Ovo se najljepse vidi na prim-
jeru “ne mogu” ili “neéu”, odnosno
“mogu” ili “hoc¢u”.

A evo na Sta mislim: Zamisli, na primjer,
tamo neku Martu. Postoji puno stvari
koje Marta objektivho ne moze da uradi
- ne moze da istrci 100 metara za 9 se-
kundi, ne moze da dohvati policu koja
je visoka 3 metra, ne moze da Cita Mu-
rakamijeve knjige na japanskom. | ovo
su sve stvari koje Marta zaista ne moze -
ona nije svjetski Sampion u tréanju, nije
visoka 3 metra i ne zna japanski.

A sada zamisli da je Martin cilj da smrsa 5 kila. | onda zamisli da je vidis
na nekom rodendanu i da ti ona kaze: “Nisam mogla da izdrzim, mora-
la sam da pojedem parce torte”. Ovo je primjer otpisivanja odgovor-
nosti. U realnosti, istina je da je Marta mogla da izdrzi, ali nije htjela.

Ovdje bih da napomenem da je potpuno u redu da nesto neces, Cak i
ako je to nesto dobro za tebe, bilo bi idealno rjeSenje za tvoju situaciju
i dovelo bi te do najboljeg rezultata. Mi nismo masine, mi smo samo
ljudska bi¢a i ima dana kada je za naSe mentalno zdravlje dobro da
donesemo laksi, prijatniji i manje zahtjevan izbor. Ali vazno je da bude-
Mo svjesni da smo i u tim trenucima mi odgovorni za sebe, i mi smo ti
koji upravljamo sobom.
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Kada kazem da je Marta mogla da ne pojede tortu, ali je odabrala
da je pojede, ne mislim da je to ista lose! Mislim samo da bi za nasu
hipoteticku Martu bilo vazno da shvati da je ona odrasla i da donosi
odrasle izbore nad kojima ima kontrolu. Ako kaze za sebe da “ne moze
da izdrzi" vjerovatno ¢e osjecati nakon toga jaku krivicu sto nesto “nije
mogla”. | kao posljedicu ¢e prepustiti svu kontrolu toj nekoj visoj sili
zbog koje “nije mogla” i to ¢e vrlo brzo dovesti do toga da se u njenom

ponasanju apsolutno nista ne promijeni.

Preuzimanje odgovornosti za svoj cilj bi
za Martu moglo da glasi ovako: “Ja biram
Sta ¢u da jedem i sada mi se bas jede
torta i biram da je u redu da je pojedem.
| posto ja imam kontrolu nad situacijom
i jJa sam odgovorna za sebe, biram da ¢u
nakon te torte nastaviti da se hranim
zdravo. U redu je da sebi popustim
oko ovoga.” Ili bi mozda moglo da glasi
ovako: “Ja biram Sta ¢u da jedem i
biram da to sada nece biti torta. Ja sam
odgovorna za sebe i procjenjujem da mi
to sada nije potrebno.”

Preuzimanje odgovornosti je od nem-
jerljivog znacCaja za ostvarivanje cilje-
va - jako Cesto postavimo sebi neki cilj,
i onda usput ubijedimo sebe da mi to
“ne mozemo”. Ne mogu danas da ucim.
Ne mogu da idem na trening. Ne mogu
da pridem nepoznatoj osobi na nekoj
konferenciji i pitam je da li bi mi dala
savjet o pokretanju biznisa. Ne mogu da
konkurisem za neki posao.
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A ako obratis paznju, nista od ovoga nisu stvari koje zaista ne mozemo,
vec su u pitanju mehanizmi kojima otpisujemo sopstvenu odgovor-
nost. | u redu je da nesto neces ili da ti je toliko nelagodno da biras da

¢es privremeno da odustanes od toga.
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Razumijem daimas tremu ako treba da prides nekome i pitas za savjet,
ali to ne znadi da ne mozes to da uradis. Mozda ti treba prvo malo
vjezbanja samopouzdanja i socijalnih vjestina, mozda ti prvo treba
neko ko ¢e ti praviti drustvo, mozda ti treba malo bodrenja i podrske.
Ali na kraju dana, niko nece sjesti da uci ili poci na trening ili da trazi
savjet umjesto tebe. To je tvoj zivot i tvoja odgovornost i to su sve stvari
koje ti zapravo mozes! Ako ti je jako neprijatno i teSko da ih uradis,
mozes da vidis kako da olaksas sebi, ali je veoma vazno da preuzmes
stoprocentnu odgovornost i da znas da nesto jeste ili nije uradeno, ne
zato sto ti neSto “mozes” ili “ne mozes”, nego zato Sto je jedan odrasli
i zreli dio tvoje licnosti donio odluku da nesto hoce ili nec¢e da uradi.

Znam da ovo moze da zvuci malo zastrasujuce, ali pomisli samo koliku
slobodu ti donosi saznanje da ti upravljas svojim zivotom! | naravno,
nemamo kontrolu nad okolnostima, ne znamo kako ¢e se buducénost
odvijati, ali uvijek imamo kontrolu i odgovornost nad time kako ¢emo
se mi postaviti i kako c¢emo reagovati.

Da li kod sebe primjecujes da govoris sebi da nesto “ne mozes”, a
Zzapravo su to u realnosti stvari koje mozes, ali je samo nelagodno?

Pokusaj!

IDUCI PUT KADA SE OSJETIS ZAGLAVLJENO | UCINI TI SE DA NEMAS
KONTROLU NAD SOBOM, KAZI SEBI: “JA SAM ODRASLA 0SOBA | BIRAM
STA CU DA URADIM. MOJ TRENUTNI 1ZBOR JE

70 JE POTPUNO U REDU!

INAM DA JA IMAM ODGOVORNOST ZA SEBE | DA JE MOJA ULOGA
UTOME DA OSTVARIM OVAJ CILJ ZAPRAVO NAJVAZNUIA.
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Borba protiv perfekcionizma

Uz otpisivanje sopstvene odgovornosti, druga najdestruktivnija stvar
kojom sabotiramo ostvarenje sopstvenih ciljeva je perfekcionizam.
Kada kazem da je neko perfekcionista, ne mislim na to da ima savrseno
uredan plakar ili da voli da su sve olovke poslozene po nijansama
i u savrsenoj liniji, ve¢ mislim na jedan mentalni obrazac koji nam
otezava da se opustimo, dozvolimo sebi da pokuSsamo nesto novo, i da
pogrijeSimo, i da se zabavljamo i uzivamo na putu ka ostvarenju nasih
ciljeva.

Perfekcionizam je nacin kojim uslovljavamo sebe i svoju vrijednost.
Logika perfekcionizma glasi ovako: “Ja vrijedim i zasluzujem da se
osje¢am dobro, sve dok stvari radim savrdeno i ne pravim nikakve
greske. Ako nestoStoradim nijesavrseno,onda ja nevrijedimiponasacu
se veoma grubo prema sebi.” Perfekcionizam je onaj glas u glavi koji
nas ubjeduje da su svi drugi bolji od nas i da ni ne treba da se bavimo
¢ime god smo krenuli da se bavimo jer sigurno ima neko uspjesniji u
tome. Perfekcionizam ocekuje od nas da briljiramo u svakom aspektu
svog zivota, a ako u tome ne uspijemo (a realno, ne¢emo uspjeti, jer
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niko ne briljira u svemu), onda nam perfekcionizam pric¢a kako nesto
nije u redu sa nama, kako nismo adekvatni, kako ni ne zasluzujemo
dobre stvari.

Perfekcionizam najcesc¢e dolazi u paketu sa neCim Sto se zove
sindrom varalice (imposter syndrome). Ovo je jedno specificno
mentalno stanje u kome se konstantno osje¢amo neadekvatno,
kao da je sve Sto imamo posljedica neke Cudne greske, a ne naseg
truda i zalaganja. Gotovo uvijek je praceno jednim anksioznim
uvjerenjem da c¢e sigurno neko u
nekom trenutku shvatiti da mi zapravo
Nni ne vrijedimo nista i odbaci¢e nas.
Perfekcionizam i sindrom varalice
nas ubjeduju da nista Sto nije savrsen
rezultat nije dovoljno dobro i prihvatljivo
i da nemamo pravo na gresku (ljudi koji
se suocCavaju sa ovim najcesce prihvataju
greske kod drugih i imaju visok stepen
empatije prema tome da ljudi generalno
ne mogu stalno da briljiraju u svemu,
ali i dalje od sebe ocekuju vrhunske
rezultate u svakom trenutku).

Svi mi smo nekada imali ovaj destruktivni
perfekcionizam i sindrom varalice makar
u nekoj mjeri. Ovo nas koCi na putu ka
postavljanju ciljeva na nekoliko nacina.

Prvo, ostvarenje ciljeva najc¢esce podrazu-
mijeva da moramo da se oprobamo u
necemu novom, da krenemo nekim putem
kojim nikada do sada nismo isli. Ako je moj
cilj da naucCim francuski, a nikada prije ga
nisam ucila, za mene je francuski potpuno
nova stvar. Ako je moj cilj da zavrsim master
studije, za mene je potpuno novo iskustvo
kako se pise master rad, kako se pravi
istrazivanje, kako se obraduju podaci...
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Nasi ciljevi su stvari koje mi sada ne posjedujemo, stanja u
kojima trenutno nismo (a zZeljeli bismo da budemo), vjestine
koje nemamo, a planiramo da ih steknemo. | ovo znadi
isprobavanje novih stvari, guranje sebe u nesto sto nam nije
udobno i u ¢emu u startu nismo dobri. Za perfekcioniste, ovo
je izvor ogromne frustracije.

Ako Marta nikada do sada nije pokusala da zivi bez bijelog Secera, za
Nnju je odricanje od slatkog nesto potpuno novo, i kao i u svim novim
stvarima, nije realno da ¢e Marta iz prvog pokusaja biti dobra u tome.
Kao $to neko ko nije nikada surfovao sigurno nece prvi put stati na
dasku i uspjeti da uhvati veliki talas i odrzi ravnotezu, ili kao sto nije za
ocekivati da ¢u ja odmah progovoriti francuski i svaku lekciju savladati
besprekorno i sve rijeCi izgovarati akcentom kao da sam odrasla u
Parizu. Medutim, perfekcionistickom dijelu nase licnosti je ovo potpuno
neprihvatljivo. Ako je moje duboko uvjerenje da ja mogu da vrijedim
samo ako stvari radim besprekorno, onda je za mene neprihvatljivo da
grijesim u neCemu, Cak iako sam pocetnica i tek sticem novu vjestinu.

| zbog ovoga, perfekcionizam nas
Cesto kocCi da uopste isprobamo
nove stvari.

Ne ostajemo u zoni komfora zato
Sto nam je tu zaista udobno, nego
zato Sto nas uzasava to koliko ce
tesko nasem perfekcionistickom
dijelu pasti da nesto mijenjamo.

S
o
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Drugo, iza sindroma varalice Cesto stoji dubok osjec¢aj da smo mi
zapravo nesposobni, glupi, trapavi i neadekvatni. Mislim da je prilicno
jasno koliko ovo pogubno djeluje na nase samopouzdanje - kako ¢u
ikada uraditi ista, ako mi sve vrijeme stoji glas u glavi koji me ubjeduje
da su svi moji uspjesi samo posljedica neke uvrnute srece koju sam
imala u zivotu, a da ja zapravo i nisam bas toliko super i ne zasluzujem
realno nikakve rezultate. Sidrom varalice se Cesto krije iza glasa koji
kaze: “Ma dobila sam dobru ocjenu na ispitu, ali to je zato sto je ispit
stvarno bio lak (a ne zato sto ja imam znanje, i ucila sam i dobro mi
ide ta oblast)". A ako bas i nemamo samopouzdanja, teze nam je da se
uputimo ka bilo ¢emu i svaki korak je nevjerovatno naporan, ma koliko
bio u dobrom smjeru.

Trece, perfekcionisti Cesto stavljaju sebi nevideno visoke ciljeve koji
su najces¢e na granici nemoguceg za ostvariti. Perfekcionisticko
oCekivanje je da cemo istovremeno ostaviti pusenje, zavrsiti sve ispite,
izaci iz destruktive veze, kupiti novi stan, nac¢i odlicno pla¢en posao
u struci i spremiti se za istrcimo maraton. | sve ovo do kraja godine. |
iako je ovo mozda na nekom hipotetickom nivou moguce, sustinski
je previse bolno i naporno za ostvarivanje. Prosto, cilj je postavljen
TOLIKO daleko da nam nije nimalo motiviSuce jer iziskuje abnormalno
mMnogo truda da bismo mu se uopste primakili.



Postavljanje i ostvarivanje ciljeva

Ovdje bih voljela da na trenutak skrenemo sa teme da bih podijelila
sa tobom jedno razmisljanje o zoni komfora. Za ostvarivanje ciljeva
moras malo izaci iz zone komfora (mislim da je ovo oCekivana izjava,
zapravo). Klju¢na rijeC u prethodnoj recenici je “malo”.

Ako je moja zona komfora takva da mogu 30 minuta brzo da hodam
ili da tréim 10 minuta, i to je trenutno kapacitet moje kondicije i fizicke
izdrzljivosti; mali izlazak iz zone komfora je da radim na tome da za
pocetak mogu da tr¢im 15 minuta. | ako dovoljno dugo radim na
tome, u jednom trenutku ce tih 15 minuta tr¢anja biti moja nova zona
komfora, i tada ¢u moci opet malo da izadem odatle i prosirim svoju
zonu tako Sto ¢u raditi na tome da imam kondicije da lagano tréim 20
minuta. Ali, ako je moja zona komfora tr¢anje 10 minuta, a ja zadam
sebi cilj da ¢u za 15 dana da istrCim polumaraton, to je prevelik izlazak
iz zone komfora. Osudila sam sebe na neuspjeh. Zbog toga hoc¢u da
uvedemo novi pojam, a to je zona bezbijednosti.

7 A

ZONA KOMFORA JE ONO STO TRENUTNO MOZES DA URADIS BEZ
PREVELIKE MUKE | GOTOVO AUTOMATSKI.

ZONA BEZBIJEDNOSTI JETO, PLUS SVE ONE STVARI KOJE REALNO
MOZES DA URADIS ALI IZISKUJU ZDRAVU KONCENTRACLIU, TRUD |
AKTIVNO ULAGANJE ENERGIJE.

\ 14

Sve mimo toga je takozvana crvena zona gdje guras sebe u psiholosko
povrjedivanje i mentalno sagorijevanje.
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Pokusaj!

Ako Zelis da vidis u kojoj mjeri tebe koci tvoj perfekcionizam,
sjeti se nekog cilja koji u proslosti nisi uspio/uspjela da ostvaris.
Razmisli Sta je ta¢no bio cilj, Sta se desavalo i u kom momentu
si rijedio/la da dignes ruke. OZivi malo tu sliku i pokusaj da se
sjetis kakav je bio osjec¢aj nakon odustajanja. A onda razmisli
- ta si sebi pri€ao/la u tom trenutku? Da li ti je glas u glavi
govorio da ti to svakako sigurno i ne mozes, da si “promasaj”,
da to nije za tebe? Sada zamisli svog najboljeg prijatelja ili
prijateljicu u istoj toj situaciji - $ta bi nekome kome volis rekao/
la da je na tvom mjestu? Da li bi tu bilo malo vise empatije,
bodrenja i ohrabrivanja?

Ako primjecujes da kada razgovaras sa sobom tu ima mnogo
vise grubosti nego kada razgovaras sa drugima, i da od sebe
imas puno visa ocekivanja nego od drugih, vjerovatno je
perfekcionizam tvoja tema. Za tebe ¢e na putu ka ostvarivanju
tvojih ciljeva biti posebno vazno da se podsjecas da
razgovaras sa sobom kao sa nekime koga jako volis. Sjeti se da
perfekcionizam nije nacin na koji postize$s ostvarenje veoma
velikih stvari, naprotiv - perfekcionizam je ogromna kocnica
na tvom putu!

13
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Sta je dobar cilj?

Sada kada smo prosli dvije najvece prepreke koje sebi postavljamo
na putu ka ostvarenju ciljeva (otpisivanje sopstvene odgovornosti i
perfekcionizam), vrijeme je da se bacimo na samo formulisanje tvojih
ciljeva. Ja volim da definisem cilj ovako: “Cilj je neki realisticni zeljeni
ishod u buducénosti prema kome su usmjereni psihicki procesi jedne
osobe i za Cije ostvarenje je osoba spremna da angazuje razliCite
resurse i podnese odredeni stepen nelagode”. A evo Sta ovo prakti¢no
za tebe znaci.

@@ C

Cilj na kome ceS raditi treba da bude realistican. Ovo znaci da
procjenjujes da bi neko slic¢an tebi uz odredeni trud i zalaganje mogao
da ga ostvari.

Na primjer, ja sam visoka 168 cm, ne bavim se nikakvim sportom
i imam 32 godine. Ako je moj cilj da budem vrhunska koSarkaSica i
igram za reprezentaciju, ovo u startu nije realno. Jednostavno fizicki
nisam u stanju da budem vrhunska kosarkasica i Sanse da ¢u ikada
biti dio reprezentacije su skoro pa ravne nuli. Ali, ako je moj cilj da ¢u
se za godinu dana spremiti da istréim maraton, ovo je vec izazovno, ali
realisticno. Ne postoji nijedan objektivni razlog zbog koga ovo ne bi
moglo da se desi ukoliko ja uloZim puno truda, energije i dosljednosti
u treninge.

14
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Ovo nas dovodi do drugog dijela definicije cilja, a to je da je cilj nesto
ka ¢emu su usmjereni psihiCki procesi jedne osobe. Ovo znaci da za
ostvarivanje cilja moramo biti spremni da se na to nesto fokusiramo
i da mu se posvetimo. Puno ljudi bas ovdje zapne, zato Sto biraju za cilj
nesto cemu u realnosti nisu spremni da se posvete.

Ima puno stvari kojima bih se ja bas obradovala, ali ako nisam spremna
da usmjerim svoju energiju i kapacitete u to nesto, onda mi to nije cilj
nego zelja. Na primjer, zeljela bih da znam francuski. Zamisljam kako
bi bilo lijepo da Citam knjige na francuskom ili da Setam Parizom i
upoznajem nove ljude bez ikakvih jezickih barijera. Ali nisam spremna
da ulozim svoje psihicke procese u to. Zbog toga je za mene ucenje
francuskog Zelja, a ne cilj. Zelje su one stvari koje bi nas obradovale, ali
nismo spremni da se investiramo u njih. Sa druge strane, cilj je nesto
Sto ne samo da bi nas obradovalo, nego smo spremni da potrosSimo
vrijeme, energiju i novac da bismo do toga necega dosli. Za mene
je zavrSavanje master studija bio cilj, a ne zelja, i bila sam spremna
da posvetim veliku kolicinu vremena tome da uradim istrazivanje,
obradim podatke, idem na redovne konsultacije sa mentorkom i na
kraju pripremim prezentaciju i odbranim svoj rad.
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Postavljanje i ostvarivanje ciljeva

Vjezba

Sigurno si po¢eo/la da &itas ovaj e-book sa nekom predstavom o nekom
cilju koji zelis da ostvaris. Sada je vrijeme da taj cilj malo uoblicimo!
Uzmi papir i olovku i napisi svoj cilj u jednoj reCenici.

Nemoj da cCitas dalje dok ne napises cilj ;)
Okej, sada kad si tu, provjeri ovih nekoliko stvari:

1. Da li je tvoj cilj realistican? Da li djeluje kao nesto sto je zaista
moguce da ostvaris?

2. Da li tvoj cilj zavisi od tebe? Da li je ovo nesto sto je tvoja
odgovornost, tice se tebe i ti mozes da upravljas njime?

3. Da li si spreman/spremna da istrpid malo neprijatnosti zard
tog cilja? Da li ti vrijedi dovoljno da zeli§ da u to investiras svoju
energiju, vrijeme i, eventualno, novac?

4. Da li je tvoj cilj takav da ne ugrozava nikog drugog?
5. Da liti je tvoj cilj zanimljiv i inspirativan?

6. Da li je tvoj cilj izlazak iz zone komfora u zonu bezbjednog (a
ne u crvenu zonu)?

Ako je odgovor potvrdan na sva prethodna pitanja, onda mozes da
nastavis dalje sa vjezbom. Ako nije, razmisli kako mozes da prilagodis
svoj cilj i da li je to uopste zaista tvoj cilj (mozda si napisao/la nesto
Sto je vazno nekome drugom, na primjer tvojim roditeljima, ili je u
pitanju neka zelja a ne cilj). U redu je da odustanes od stvari koje ne
zadovoljavaju gornje kriterijume i da uzmes vremena da istrazis sta je
to Sto je zaista tvoj cilj!



Postavljanje i ostvarivanje ciljeva

Sljedeci korak je da zamislis neki datum u buducnosti, na primjer
tacno 3 godine od sada. Okreni novi list papira i u gornjem uglu napisi
taj datum u buducnosti (na primjer, ako je danas u realnosti 1. januar
2023, ti u gornjem uglu upisi 1. januar 2026). Zamisli da opisujes taj
buduci dan kao da zivis u vremenu kada se tvoj cilj ostvario. Opisi kako
taj dan izgleda, ali ga opisSi kao da je sada ta neka buduca godina.
Obavezno pisi u prezentu, kao da se to sve sada deSava.

Kreni od toga gdje se budis i Sta vid-
iS oko sebe. Kako sada izgleda tvoj
dan? Cime se bavi§? Kako provodis
vrijeme? Ko je oko tebe? Kako se
osjecas? Sta ti donosi zadovoljstvo?
Zapamti, pises sve kao da se tvoj cilj
ostvario i ti opisujeS neku idealnu
buducnost. Ovdje je prosto zadatak
da osmislis taj svoj idealni scenario i
da ga kroz pisanje jednom prozivis.

Takode, napisi i zasto je bilo vazno da
ostvaris bas taj cilj.

Nemoj da nastavljas dalje dok i ovo
ne zavrsis!

U trecem dijelu vjezbe, napisi sta je sve potrebno da uradis da bi do
tog cilja dogao/la? Na primjer, ako je moj cilj da te¢no pricam francuski
za tri godine, to znaci da je bilo potrebno da upisem neki kurs jezika,
nadem nekoliko dobrih serija na francuskom koje ¢u gledati, stvorim
neku priliku da upoznam francuze i sa njima vjezbam jezik, da slusam
neki francuski podcast i slicno. Pokusaj da u sto vise detalja opises sto
viSe koraka i stvari koje je potrebno da uradis da dodes do svog cilja.

Opet, nemoj da ides dalje dok ovo ne zavrsis )
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Postavljanje i ostvarivanje ciljeva

U Cetvrtom dijelu, opet okreni novi list papira. Napisi sebi jedno lijepo
ohrabrenje, kao da pises nekom prijatelju koji kre¢e da ostvari nesto
Sto mu je vazno i ti mu dajes malo vjetra u leda. Mozda mogu da ti
pomognu ove recenice u tome, samo treba da ih nastavis do kraja:

» Ovaj cilj mi je vazan zato sto

» Znam da ja to mogu jer imam neke bas dobre osobine za
ostvarivanje ovog cilja, poput

» Ne moram uvijek sve da radim savrseno i onih dana kada

malo zabrljam, obe¢avam sebi da ¢u

» Veé sam vide puta do sada pokazao/la sebi da mogu da
ostvarim ciljeve koji su mi vazni, kao na primjer onda kada sam

» Ako mi na mom putu bude bas tesko, pomodi ¢u sebi tako
Sto ¢u

» Kada mi dode da odustanem, sjeti¢u se da sve ovo radim zato
Sto

Uz sve ovo, ako Zelis da napises sebi nesSto jos nesto ohrabrujuce i
motivisuce sto ti pada na pamet, slobodno dodaj i neku svoju recenicul!
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Postavljanje i ostvarivanje ciljeva

Vjezbanje dosljednosti

Jednom kada znas ta je tvoj cilj na kome ¢es da radis, i siguran/na sida
je u pitanju cilj, a ne zelja, plus je perfekcionisti¢ki dio tebe spreman na
to da ¢es sigurno grijesiti, brljati i da nece sve uvijek i¢i glatko, vrijeme
je da za kraj kazemo jos i ponesto o dosljednosti.

Dosljednost je pitanje vjezbe. Niko nije roden dosljedan, samo je
pitanje koliko smo se ispraksali da budemo uporni kada treba. Svako,
ali apsolutno svako je sposoban za dosljednost i svi smo mi dosljedni
u necemu. Recimo, svako jutro operes zube (nadam se) i ni ne
preispitujes da li ti se to radi ili ne radi, ve¢ prosto znas da tako treba i
jednostavno podes do kupatila, uzmes Cetkicu i pastu za zube i zavrsis
sa tim. Medutim, ovo nije uvijek bio dio tvoje rutine i nekada davno, u
djetinjstvu, su odrasli morali da te podsjecaju na ovo, da te vracaju u
kupatilo i da te u¢e da oko ovoga bude$ dosljedan/na.

Sada kada smo odrasli, nema nikoga ko
bi nas vrac¢ao, ovo je nesto Sto moramo
da uradimo mi za sebe. | uglavhom
je problem u tome sto odustanemo
prelako. Ako par puta zeznemo stvar,
odmah zaklju¢imo da to nesto i nije za
nas. Ali zamisli da su odrasli oko tebe
odustali drugi put kada si ti preskocio/
la da operes zube! Zamisli da je neko
od njih rekao: “Pa dobro, bolje da se ni
ne trudim da naucim Stefana da pere
zube, vidi$s da mu i onako ne ide, lakSe
mi je da se ne raspravljamo”.

0000
[N{at

Ovo se (nadam se) nije desilo iz jednog
vrlo jednostavnog razloga - odrasli
pored tebe su te dovoljno voljelii bilo im
je dovoljno stalo do tvog zdravlja da su
te vracali nazad dok pranje zuba za tebe
nije postala rutina.
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Dosljednost u odraslom Zivotu znaci upravo to - da dovoljno volimo
sebe da se vracamo i poguramo sebe da odradimo tesku stvar koja
nam se u trenutku ne radi, jer znamo da je to dugoro¢no bolje za nas.
Da preskocCimo izlazak u grad vece pred ispit. Da podemo na kurs o
preduzetnistvu iako je lijep dan i radije bismo isli na planinarenje. Da
se probudimo pola sata ranije kako bismo imali vremena za trening.
Sve ove stvari su Cin ljubavi prema sebi. Zapravo, ljubav prema sebi je
kada umijes da povedes sebe do dobrih stvari u Zivotu i ne odustajes
bas tako lako od toga. A Sta je to ako ne dosljednost?

—

Vrati se nazad na svoj cilj i procitaj jos jednom $ta si napisao/la. | onda
postavisebipitanje-Stamogudauradim unaredna24 asadase makar
malo primaknem svom cilju? Na sta sigurno mogu da se obavezem da
¢u zavrsiti, a to ¢e biti korak u dobrom smjeru za mene? Ma koliko to
nesto bilo malo, banalno i naizgled nebitno, Sta ja mogu da uradim?
Ako mi je cilj da nauc¢im francuski, mozda u naredna 24 ¢asa mogu
da se raspitam o kursevima jezika u mom gradu ili napravim profil na
Duolingo ili nauc¢im samo jednu jedinu rije¢ francuskog. Zapamti, tvoj
zadatak nije da za 24h poletis i dostignes neslucene visine. Naprotiv,
tvoj zadatak je da se obavezes na jedan minijaturni, mravlji korak koji
sto posto mozes da obecas sebi da ¢es napraviti. | da ga onda zaista i
napravis.
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Dosljednost ne znaci da svakodnevno postizes vrhunske rezultate.
Naprotiv, dosljednost znaci da svakodnevno postavljas sebi pitanje “na
dta sam danas spreman/na da se obavezem”. Nekada ¢e ovo znaciti da
smo spremni za velike stvari, za intenzivan trening ili za 4 sata ucenja
ili za velik i ozbiljan razgovor sa nekim. Ali nekada ¢e ovo znaciti da
smo spremni da se obavezemo samo na tri ¢ucnja ili na jednu rijec
stranog jezika ili na Citanje dvije stranice knjige. Nemoj da potcjenjujes
vaznost malih koraka i rezultat koji oni donose. Cekaj, zelim ovo opet
da napisem samo malo ve¢im fontom i boldovano:

Nemoj da potcjenjujes vaznost malih koraka!

Ne znam Sta je tvoj cilj. Da li se kre¢es prema doktoratu iz nuklearne
fizike ili prema savrSenim trbusnjacima ili prema cetvorocifrenoj
mjesecnoj plati ili prema malom biznisu ruc¢no pravljenih suvenira.
Ali na kraju, stvari se uglavhom svedu na isto - set malih koraka koje
moras da predes do cilja.

Uostalom, znas onu staru foru...

Koji je najbolji nacin da pojedes slona? Zalogaj po zalogaj.

21



N
UNITED JOINT
NATIONS SDG

MONTENEGRO | FUND

................ AKTIVIRAJ!

@1.;: . %W

® O INSTITUT ZA
®@'® PREDUZETNISTVO
® ® | EKONOMSKI RAZVOJ



/7777

AAAA C.d.'

oooooooo
tttttttt
cccccccc
oooooooo

Podgorica, ju

......
........
........
........
........

......



