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SAZETAK

Osobe sa visokim stupnjem samopostovanja sposobne su izgraditi vlastiti zivot bas
onako kako zele 1 zadovoljne su u vlastitoj kozi. Kad se suocavaju S problemima, ¢ine to
mirno i stabilno znajué¢i da su kompetentni za zadatke s kojima se svaki dan suocavaju.
Takve osobe nisu sebi¢ne i spremne su pomo¢i drugim ljudima te je upravo to jedan od
segmenata zasto su uspjesniji od ljudi sa niskim samopostovanjem na svim podruc¢jima
zivota. Cilj ovog rada je pruziti viziju kako samoposStovanje utjeCe na odredene aspekte,
kako u poslovnom svijetu, tako i u ostalim sferama koje direktno i indirektno utje¢u na
zivot pojedinca. Samopostovanje je preduvjet za uspjesno obavljanje bilo kakve vrste posla
a samim time i za uspje$ni meduodnos s kolegama. Samopostovanje nije nepromijenjiva

znacajka stoga moramo biti svjesni vaznosti o€uvanja istog.

Kljucne rije€i: samopostovanje, uspjeh, kvaliteta Zivljenja

ABSTRACT

People with a high degree of self-esteem are able to build their own life exactly the
way they want and are happy in their own skin. When faced with problems, they are doing
it calmly and stably knowing that they are competent for the tasks they face every day.
Such individuals are not selfish and willing to help other people and it is just one of the
segments why they are more successful than people with low self-esteem in all areas of
life. The aim of this paper is to provide a vision of how self-esteem affects certain aspects,
both in the business world and in other spheres that directly and indirectly affect an
individual's life. Self-esteem is a prerequisite for successful performance of any kind of
work and therefore for successful interaction with colleagues. Self-esteem is not an

unchangeable feature, therefore we must be aware of the importance of preserving it.

Key-words: self-esteem, success, quality of life
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1. UVOD

Samopostovanje je temelj uspjeha, kao §to je i uspjeh osnova samopostovanja. lako
svaki uspjeh doprinosi nasem opéem samopostovanju, moguce je biti izrazito uspjeSan U
jednoj oblasti kao na primjer u kuhanju ili plesu, a istovremeno vrlo nesiguran u nekoj
drugoj oblasti kao §to je, recimo, javni nastup. Covjek stje¢e dojam da je rije¢ o vjestini
koju moze nauciti u tjedan dana. Medutim, rije¢ je o puno slozenijem procesu za koji vam
treba vrijeme, jaka volja i predanost. Na prvi pogled, put do stizanja samopos$tovanja ¢ini
se tezak i trnovit, Sto katkada uistinu i jest, ali je to i uzbudljiva avantura Zivota koja donosi
nebrojeno mnogo Kkoristi. Samopostovanje nije arogancija, bahatost i sebi¢nost. Ljudi koji
se tako predstavljaju zapravo su duboko nesigurni, ali na prvi pogled odaju dojam

individue sa visokim stupnjem samopostovanja kao $to je prikazano u [9].

Pretpostavlja se da se samopostovanje razvilo kao mjerilo ugleda ili prihvacanja u
socijalnim, ili nekim drugim grupama, da nam da snage da se suprotstavimo strahu i
anksioznosti. Svatko od nas je roden sa zdravim samopos$tovanjem koje se kasnije kroz
zivot razvija ili potkopava ovisno o nasem zivotnom iskustvu. Problem koji dolazi sa
samopostovanjem zasnovanim na postignu¢ima je taj Sto se promovira strah od neuspjeha 1
traganje za uspjehom pod svaku cijenu. Stovise, obzirom da uspjeh nije u potpunosti pod
nasom kontrolom i njegovi efekti su prolazni, on ne moZze biti sigurna osnova naSeg

samopostovanja po misljenju navedenom u [13].

Osobe sa zdravim samopoStovanjem su sposobne preuzeti rizike 1 pruZiti cijelog
sebe u neki projekt ili ambiciju jer, iako ih neuspjeh moze uznemirit, ipak ih nece ostetiti
ili obeshrabriti. Takve osobe tretiraju sebe sa poStovanjem i1 dobro brinu o svom zdravlju,
razvoju 1 sredini. Otvorene su za nova iskustva i znaCajne veze, tolerantne na rizik, sa
lako¢om se raduju i odusevljavaju, prihvacaju i oprastaju sebi i drugima. To su samo neke
od mnogobrojnih pozitivnih utjecaja visokog samopostovanja na psihicko i fizicko zdravlje
pojedinca. Upravo ti segmenti su znacajni kada govorimo o vaznosti ocuvanja
samopoStovanja na poslu jer kada osoba jednom stvori losu sliku o sebi, ta slika se teSko
mijenja §to ima znacajan utjecaj na nase performanse u poslovnom svijetu, te u ostalim

zivotnim podruc¢jima kao §to je navedeno u [5].



Jednom kada izgubimo samopoStovanje teSko ga je ponovo ste¢i, a samim time
gubimo povjerenje poslodavca u nase sposobnosti, povjerenje kolega u nasu moc
odlu¢ivanja i razluCivanja te jo§ nebrojeno mnogo negativnih pojmova koji su usko

povezani sa samopoStovanjem kao $to je prikazano u [9].



2. SAMOPOSTOVANJE

2.1. POJAM SAMOPOSTOVANJA

Samopostovanje je negativna ili pozitivna slika o sebi. To je nacin na koji
vrednujemo ono S§to ¢inimo, ono §to jesmo i rezultate koje postizemo. Samopostovanje
podrazumijeva u psihologiji procjenu ili dojam osobe samoj o sebi. Moze se odnositi na lik
1 sposobnosti pojedinca, sje¢anja na zbivanja iz proslosti i vlastitu percepciju kao S§to je

spomenuto ranije u [22].

Pod samopostovanjem podrazumijevamo vrednovanje ili evaluaciju sebe bilo na
pozitivan bilo na negativan nacin. Jedan od prvih psihologa koji je pokuSao istraziti
psiholoske procese uklju¢ene u samopostovanje bio je William James. Jo§ 1890. godine on
je predlozio sljede¢u formulu kojom Se odreduje razina samopoStovanja neke osobe:
»Samopostovanje=postignuti uspjeh/oc¢ekivanja“. Svaki Covjek bi trebao biti svjestan
koliko vrijedi. Jedino tako mo¢i ¢e zivjeti zdrav zivot ispunjen ljubavlju, srecom,
dobrotom, uspjehom i prijateljstvom. Treba prvo voljeti i prihvacati sebe kako bi mogli
voljeti i prihvacati i druge. Opcéa procjena samoga sebe, odnosno, samopostovanje, sastoji

iz dva dijela a to su osjecaj vlastite vrijednosti i samopouzdanja kako je prikazano u [17].

Pojam samopostovanja ozivio je 1967. godine kada je Stanley Coopersmith, mladi
profesor psihologije na Kalifornijskom sveuciliStu, iznio tezu da je samopoStovanje
klju¢no u odgoju djece. Sastavio je test s teZiStem na djelu samopostovanja koji se odnosi
na pozitivne osjecaje o sebi, a taj pojam je definirao kao osobnu procjenu vlastite
vrijednosti. Osoba visokog samopostovanja cijeni sebe, misli da je vrijedna postovanja i
ima pozitivno misljenje o sebi dok je osoba niskog samopostovanja nezadovoljna sobom,
podcjenjuje se i ima negativno misljenje o sebi. Samopostovanje je subjektivna kategorija ,
osoba moZe imati nisko samopostovanje tj. misliti o sebi loSe, a da ljudi oko nje imaju o

njoj izuzetno dobro misljenje kao $to je navedeno u [13].

Samopouzdanje i osjecaj vlastite vrijednosti preduvjet su za ostvarivanje visokog
samopoStovanja. Medusobno su povezani i utjeCu jedno na drugo. Stoga je bitno da osoba
postane svjesna koliko vrijedi i da gradi svoje samopouzdanje. Trebala bi biti ponosna na

svoja postignuca i zadovoljna svojim zivotom. Odgoj ima veliku ulogu u razvoju
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samopoStovanja. Najsigurniji nacin stvaranja visokog samopostovanja su roditelji koji i
sami imaju visoko samopostovanje i predstavljaju model djeci kako je navedeno u [13].
Tako visoko samopostovanje najces¢e imaju djeca ¢iji roditelji:

e (Odgajaju djecu s ljubavlju i poStovanjem

e Prihvacaju ih

e Postavljaju im razumna pravila i ocekivanja

e Dosljedni su u svojim postupcima

e Ne ismijavaju, ne ponizavaju i fizi¢ki ne kaznjavaju djecu

e Pokazuju kako vjeruju u djetetovu dobrotu i sposobnosti.

Odgoj predstavlja vaznu kariku u razvoju samopostovanja. Odgoj djeteta zapocinje
u obitelji. Uloga roditelja je od izuzetne vaznosti. Roditelji bi trebali biti osobe koje cijene

I poStuju sebe po misljenju navedenom u [7].

KOMPONENTE
' SAMOPOSTOVANJA

1. OSJECAJ VLASTITE
VRIJEDNOSTI

uvjerenje da zasluzujemo sreéu,
uspjeh, postignuce, prijeteljstvo,
ljubav, ispunjenje...

2. SAMOPOUZDANJE
uvjerenje da smo sposobni razmisljati,
ugiti, birati, donositi odluke,
svladavati izazove...

Slika 1. Komponente samopostovanja [23]

Dijete vrlo ¢esto uci po modelu, a to znaci na temelju promatranja ponaSanja svojih
roditelja. Pri tome dijete moze preuzimati i samopostovanje koje njegovi roditelji imaju.
No, rezultati istrazivanja pokazuju da ipak postoje i iznimke. Naime, neki odrasli ljudi su
vrlo nesigurni i imaju nisko samopostovanje iako su odrasli u skoro idealnim uvjetima.
Drugi dolaze iz obitelji u kojima su se roditelji ponasali sve vise nego idealno, pa su

odrasli u stabilne ljude visokog samopostovanja kao §to je spomenuto ranije u [3].



Slika 2. Globalno samopoStovanje [24]

2.2. VISOKO SAMOPOSTOVANJE

Visoko samopos$tovanje mozemo nazvati osobinom koja je pozeljna kod svih ljudi.
Dokazano je da su ti ljudi sretni i zadovoljni svojim zivotom. Uvijek nastoje ostvariti svoje
ciljeve te poStuju sebe i druge. Ljudi visokog samoposStovanja traze izazove i nova
iskustva te postavljaju sami sebi zahtjevne ciljeve. Postizanje tih ciljeva djeluje tako da
njihovo samoposStovanje postaje jo§ veée. Osobe s visokim samopostovanjem su
ambicioznije, Zele i nadaju se u Zivotu posti¢i vise, bilo na emocionalnom, intelektualnom,

stvaralackom ili duhovnom polju po misljenju navedenom u [3].

Sto osoba ima vise samopostovanja, to je u komunikaciji s drugim ljudima
otvorenija, iskrenija i uspjesnija. Drugi ljudi pozitivno reagiraju na ovakvu komunikaciju,
Sto podize samopoStovanje osobe. Ljudi visokog samopostovanja skloni su se, prema
drugim ljudima odnositi s postovanjem, dobrim namjerama i pravednoséu. Osjecaj

postovanja za same sebe temeljom je poStovanja drugih. Oni ne misle da ih drugi ljudi



osjecaj osobne vrijednosti i autonomije znacajno je povezan s velikodusnoséu, suradnjom i
medusobnim pomaganjem. Arogancija ne predstavlja pretjerano samopostovanje, jer kao
$to ne moZe postojati neSto kao $to je pretjerano fizi€ko zdravlje ili pretjerane moralne
vrline, ne moze postojati ni pretjerano samopostovanje. Umjesto toga ona je upravo
suprotno. Kao sto visoko samoposStovanje ne predstavlja arogantnost, tako ni nisko
samopoStovanje ne predstavlja poniznost. Ponizni ljudi razumiju da u Zivotu postoji vise

od njih samih, $to ne znaci da ne uvazavaju sami sebe kako je navedeno u [13].

2.2.1. Karakteristike osoba visokog samopostovanja

Visoko samopostovanje kod pojedinca pozitivno utje¢e na psihicko 1 fizicko
zdravlje. Osobe visokog samopostovanja karakteriziraju pozitivne osobine koje mogu biti
vidljive i okolini u kojoj se nalazimo kao §to je prikazano u [1].

Karakteristike osoba visokog samoposStovanja:

e Imaju viSe povjerenja u sebe, tj. vjeruju da ¢e njihovi napori dovesti do uspjeha, pa

se zbog toga i viSe trude i manje odustaju, otpornije su na stres, pa su dijelom i

zbog toga zadovoljniji sa svojim poslom, Skolom 1 osobnim Zivotom, te su bolje

raspoloZeni, procjenjuju sebe sretnijima i zadovoljnijima od vecine.

o Ceiée planiraju, sudjeluju u raspravama, suraduju s drugima i postavljaju pitanja u
skoli.

e Vode racuna o dobrobiti drugih, razumiju njihove potrebe i spremniji su pomoci.

e Spremniji su suprotstaviti se drugima, izraziti svoje misljenje i lakSe podnose
kritiku.

e Kompetentniji su u $koli, na poslu, i u razli¢itim socijalnim situacijama.

e Opcenito su u prosjeku boljeg fizickog i psihickog zdravlja.

Samopos$tovanje nije nepromjenjiva znacajka pojedinca, ve¢ se koleba oko neke
prosjecne razine karakteristicne za svakog pojedinca. To znaci da se ono moze malo
mijenjati na bolje ili na losije u odredenom razdoblju, ali i dalje smo u osnovi osoba niskog

ili visokog samopostovanja po misljenju navedenom u [1].



2.3. NISKO SAMOPOSTOVANJE

Nisko samopostovanje povezano je s manjkom samopouzdanja i s osjeajem manje
vrijednosti. Nazalost, danas sve viSe susreCemo ljude koji o sebi nemaju pozitivno
miSljenje. Problemi koje donosi dana$nji nacin zivota uvelike utjeCu na samopoStovanje
ljudi i na njihov Zzivot. Lose samopoStovanje pridonosi nastajanju problema, a onda
problemi s druge strane samo jo$ vise narusavaju samopostovanje. Nisko samopostovanje
predstavlja veliki problem ljudima koji ga imaju te ih sprje¢ava da zive uspje$nim zivotom.
Potrebna im je pomo¢ u poboljSanju svoga samopoStovanja jer osoba niskog
samopostovanja misli kako je nesposobna, neinteligentna, nije lijepa, nije privlacna, nema
u sebi kreativnosti, ljudi ju ne vole, inferiorna je u svakom pogledu. Ako osoba misli kako
nije pametna ni lijepa, svijet za nju izgleda kao mjesto puno ljudi pametnijih i zgodnijih od

nje kao $to je prikazano u [13].

Postoji mnogo cimbenika koji utjeCu na razvoj naseg samopoStovanja dok
odrastamo. Prije svega, treba spomenuti na¢in na koji nas nasi roditelji odgajaju. Neki
roditelji koriste autoritativan odgoj, odnosno tople i pozitivne postupke kojoj djeci
pokazuju da su ona vrijedna i voljena, ali uz postavljanje jasnih i objektivnih o¢ekivanja i
granica. Ovakav odgoj pogoduje razvoju visokog samoposStovanja kod djece. S druge
strane, kad su roditelji previSe kontrolirajuci i kad sami donose odluke za svoju djecu, ona
usvajaju osjecaj neadekvatnosti 1 nesigurnosti, Sto je povezano sa smanjenim
samopostovanjem. Treci tip odgoja, u kojem se djeci previse ugada 1 dopusta da rade Sto
zele, povezano je s pojavom krhkog i1 nerealno visokog samopostovanja. Ovakva djeca
postaju osobe s problemima prilagodbe, koje na svaku kritiku i ugrozavanje njihovog

pojma o sebi reagiraju ljutnjom po misljenju navedenom u [12].

Kulturalni kontekst takoder je povezan s razvojem samopoStovanja. Zapadnjacka
kultura potice individualizam 1 ohrabruje osobe da se usmjeravaju prema vlastitom ja 1
hvale svojim postignu¢ima, ¢ime se potice nerealno visoko samopostovanje kod velikog
dijela ljudi. Za razliku od zapadnjacke kulture, kolektivisticka drustva poput Kine i Japana
kod svojih pripadnika poticu vrline poput skromnosti, sklada 1 hvaljenja drugih, a ne samih
sebe. Zbog toga ljudi u ovakvim kulturama imaju nesto nize samopoStovanje od ljudi iz

zapadnjackih kultura kao §to je ranije spomenuto u [2].



Mnogi ljudi imaju nisko samopoStovanje i teSko im je prihvatiti pozitivne osjecaje
0 samima sebi. Uzrok tomu je ponasanje vaznih ljudi u nasem djetinjstvu. Nasi roditelji,
rodaci, u€itelji i vrSnjaci postavljaju nam u djetinjstvu mnoga ograni¢enja. Kada nesto
ne bismo ¢inili kako treba, cesto smo bili kaznjeni. Kazne su mogle biti razlicite, a jedna
od najcescih bila je prijetnja uskrad¢ivanjem ljubavi. Uvjetovana ljubav je ona koju nismo
dobili dok se nismo pokorili zahtjevima roditelja ili drugih vaznih osoba. Rezultat takva
ponasanja jest nisko samoposStovanje i sklonost donoSenja odluka prema potrebama i

standardima drugih, a ne prema nasim vlastitima kao §to je objasnjeno u [13].

Osobe s niskim samopostovanjem vole sigurnost i poznate situacije, izbjegavaju
zahtjevne ciljeve u strahu od neuspjeha. U komunikaciji nisu direktne, ne zele otvoreno
re¢i Sto misle i osjecaju jer su nesigurne u svoje misli i osjecaje i boje se reakcije drugih.
Takve osobe tesko podnose neuspjeh. Svaki puta kad ne ostvare svoj cilj, za njih je to jo$
jedan dokaz da su bezvrijedni i neuspjesSni. Ostale razloge neuspjeha obi¢no i ne
razmatraju. Nisko samopoStovanje moze biti duboko ukorenjeno, sa porjeklom
u traumatskim iskustvima iz djetinjstva, kao $to je dugo odvajanje od roditeljske figure,
zanemarivanje ili emocionalno, fizicko ili seksualno zlostavljanje. Samopostovanje moze
biti poljuljano i u odrasloj dobi raznim bolestima, neagtivnim Zivotnim iskustvima,
gubitkom posla ili razvodom, nedostatkom ili frustrirajuéom vezom ili, generalno, osecaj
gubitka kontrole. Osjecaj gubitka kontrole moze biti posebno vazan kod zrtava
emocionalnog, fizickog ili sekusalnog zlostavljanja, takode i kod Zrtvi diskriminacije na
rasnoj, religioznoj, spolnoj ili kulturalnoj osnovi, kao i prema seksualnoj orijentaciji kako

je navedeno u [12].

Povezanost izmedu niskog samopostovanja i psihickih poremecaja i oboljenja je
vrlo kompleksna. Nisko samoposStovanje moze biti predispozicija za psihicki poremecaj,
koji jo§ viSe snizava samopostovanje. U nekim sluCajevima nisko samopoStovanje je
najvaznija odlika psihickog poremecaja: na primer, u depresiji ili granicnom poremecaju
licnosti. Ljudi koji imaju nisko ili nesigurno samopostovoanje vide svjet kao neprijateljsko
mjesto, a sebe kao njegove zrtve. Rezultat toga je to da se oni nerado izraZavaju i
zauzimaju za sebe, propustaju iskustva i prilike 1 osecaju se nemo¢nim da menjaju stvari. A
sve ovo jo$ viSe smanjuje njihovo samopostovanje gurajuci ih jos§ nize kKao Sto je prikazano
u[12].


http://www.psihoverzum.com/psiholoska-prva-pomoc-deci-u-traumatskim-situacijama/
http://www.psihoverzum.com/depresija-zamrseno-klupko-bolnih-simptoma/
http://www.psihoverzum.com/ja-imam-granicni-poremecaj-licnosti/
http://www.psihoverzum.com/ja-imam-granicni-poremecaj-licnosti/

2.3.1. Karakteristike osoba niskog samopoStovanja

Osobe niskog samopoStovanja karakteriziraju negativne emocionalne i psihicke
performanse stoga je nuzno $to prije donijeti odredene zivotne odluke kako bi popravili
naSe samopostovanje kako je navedeno u [1].

Karakteristike osoba niskog samopostovanja:

e Tesko prihvacaju odgovornosti za neuspjeh, tako da takva djeca i odrasli  vrlo
teSko podnose kritiku te slabije reguliraju svoje emocije u situacijama neuspjeha.
Istovremeno viSe vjeruju u srecu i sudbinu, nego li u svoje sposobnosti i zalaganje.

e Skloni su ranije odustati pred teSko¢ama, tako da se nekad niti ne upustaju u
zadatke u kojima nisu sigurni hoce li uspjeti. To je posljedica nedostatka
samopouzdanja, takoder posljedi¢no zbog nizeg samopostovanja (ne znam — nisam
sposoban — ne mogu).

e LakSe popustaju pritisku okoline 1 slabo se zauzimaju za osobne potrebe.

Nisko samopostovanje predstavlja veliki problem ljudima koji ga imaju te ih

sprijecava da zZive uspjeSnim zivotom kao §to je spomenuto ranije u [1].

2.4. SAMOPOSTOVANJE I SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje daje potrebnu sigurnost u sebe, djelotvornost, sposobnost
odgovoriti na izazove, ovladati novim poslovima i vjeStinama, odlu¢nost i stajanje iza
svojih odluka, bez drskosti i obrambenosti, potrebnu snagu donijeti neugodnu odluku ili iéi
u zacrtanom smjeru unato¢ protivljenju, neslaganju i odbijanju kolega, takoder
nadahnjuju¢i povjerenje u ljudima iz okoline. Neki ljudi se radaju s prirodnom sigurno$éu
u sebe, a oni plahi i stidljivi mogu vjezbajuéi postati odvazniji. Na§ osjecaj vlastite
djelotvornosti poseban je za svako podrucje odnosilo se to na javne ili privatne odnose s
ljudima. Osobe koje imaju najvec¢e samopouzdanje najspremnije su preuzeti rizik, istupiti i
upozoriti na probleme ili nepravdu o kojoj drugi samo mrmljaju ili daju otkaz kao Sto je

objasnjeno u [13].

Samopouzdanje i samopostovanje ¢esto idu ruku pod ruku. Mogucée je imati visoko
samopouzdanje, i nisko samopostovanje, §to je vrlo ¢esto kod poznatih li¢nosti. PoStovanje
potice od latinske reci aestimare $to znaci procjeniti, vrjednovati, rangirati ili izmjeriti.
Samopostovanje je kognitivna, ali prije svega emocionalna procjena vlastite vrjednosti.

Nase samopostovanje je matrica kroz koju mislimo, osje¢amo i djelujemo. Ono odrazava, a
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takode i velikim djelom odreduje na$ odnos prema sebi, drugima i svjetu opcenito.
Psiholog Abraham Maslov ga je svrstao u motive deficijencije u svojoj hijerarhiji motiva.
On je smatrao da osoba ne moze zadovoljavati svoje motive rasta sve dok ne zadovolji

svoje motive deficijencije kako je navedeno u [13].

Na zapadu, samopostovanje se primarno bazira na postignu¢ima, dok se ne istoku
bazira na vrednosti koja zavisi od toga da li vas drugi vide i prihva¢aju kao dobrog ¢lana
porodice, drustva i drugih grupa kojima pripadate. Samopostovanje bazirano na vrjednosti
takoder ima svoja ograni¢enja. Prvo, ono se oslanja na prihvacanje ili odbacivanje od
strane drugih, pa zbog toga, kao i samopoStovanje zasnovano na uspjehu, nije u potpunosti
pod nasom kontrolom. Ukoliko je naSe samopos$tovanje dobro, tj. vidimo sebe kao
sposobnu osobu odnosno kompetentnu za neki zadatak, imamo visoku samoefikasnost.
Ako se osjecamo kompetentni za neki posao, onda ¢emo u njemu vise uzivati, imati vise

samopostovanje, ulagati vise truda i biti motiviraniji za taj posao kao sto je prikazano u [3].

2.4. SAMOPOSTOVANJE U SKLOPU OSOBINA LICNOSTI

lako se danas na samopostovanje gleda kao na samostalni konstrukt, istrazivanja
uvjerljivo pokazuju da je ono duboko ukorijenjeno u osnovne dimenzije li¢nosti. Danas je
model ,,Velikih pet* jedan od najcesc¢e koriStenih modela u psihologiji li¢nosti. On
obuhvaca pet Sirokih ortogonalnih faktora — ekstraverzija, savjesnost, neuroticizam,
otvorenost i ugodnost. Svaki od navedenih faktora nosi sa sobom odredena karakteristi¢na
ponasanja. Savjesnost predstavlja osobu koja je odgovorna, organizirana, neovisna, uporna
1 odlu¢na. Otvorenost predstavlja osobu koja je imaginativna, znatiZeljna, Zeljna novih
znanja i umjetnicki orijentirana. Ugodnost predstavlja osobu koja je povijerljiva,
znatizeljna, empaticna, altruisti¢na, skromna i suradujuc¢a. Dva faktora, neuroticizam i
ekstraverzija su faktori opisani s najviSe oblika ponaSanja, ali 1 faktori koji su najviSe
korisSteni u istrazivanjima. Istrazivanja pokazuju da su ove dvije osobine licnosti od svih,
najviSe povezane s donoSenjem odluka, posebice onih vezanih uz karijeru kao §to je

spomenuto ranije u [14].

Ekstraverzija predstavlja osobu koja je socijalna i asertivna, vesela, aktivna,

poletna, optimisti¢na i pozitivno zrali, entuzijasticna, zivahna i puna energije. Ovaj faktor
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obuhvaca takoder gledista poput socijabilnosti, prijateljskog ponasanja, vodstva,
potencijala i spremnosti. Ekstravertirane osobe su one koje se vole zabavljati, pokazivati
vodstvo i ulaziti u socijalne interakcije u kojima vode rasprave i puno pricaju. Ekstraverti
su prirodni vode te lakse utjecu na svoju okolinu. Takoder ¢e lakSe pri¢i nepoznatoj osobi,
biti druzeljubivi i otvoreni. Osim toga, u mnogim istrazivanjima se pokazalo da ekstraverti
nemaju problema sa socijalnom anksioznos¢u ali niti sa samopostovanjem kako je

navedeno u [14].

Neuroticizam je faktor koji pokazuje na koji se nacin osoba suoCava sa
svakodnevnim stresom. Neuroticizam se odnosi na osobu koja je tuzna, napeta, anksiozna,
pesimisti¢na i slabo se emotivno prilagodava. Jedno od najznacajnijih obiljeZja neuroti¢nih
osoba je varijabilitet raspoloZenja kroz vrijeme Kada je rije¢ o poslovnom uspjehu,
neuroticizam je losa predispozicija za postizanje uspjeha. Jedan od razloga moze biti taj §to
osobe s izrazenim neuroticizmom CeS¢e pogadaju stresori koji se iznenada javljaju u
svakodnevnoj poslovnoj rutini. Zbog toga ¢eS¢e sami sebi postavljaju prepreke da ne bi
postigli uspjeh, a sve to kona¢no vodi vlastitom podcjenjivanju i Smanjenom

samopostovanju kao Sto je prikazano u [14].

2.4.1. Odnos samopostovanja i psiholoskih potreba

Za razliku od odnosa samopoStovanja i osobina li¢nosti, odnos zadovoljenja
psiholoskih potreba 1 samopoStovanja slabije je istrazen. Teorija samoodredenja vise se
usmjerila na tipove samopostovanja koji su izgradeni na razli¢itim temeljima i motiviraju
razli¢ite vrste ponaSanja. SamopoStovanje varira od zavisnog oblika do pravog
samopos§tovanja. Zavisno samopoS$tovanje razvija se na temelju introjekcije vanjski
definiranih standarda i1 ukljucenosti u manipulativne i kontroliraju¢e odnose. Ono je
nestabilno i krhko i fluktuira u odnosu na uspjeh te se javlja kada potrebe nisu zadovoljene.
Osobe s takvim samopoStovanjem su obrambenije jer je njihovo samopostovanje ranjivo,
odnosno ovisno 0 uspjesima i neuspjesima te socijalnoj evaluaciji. Do razvoja zavisnog
samopostovanja dolazi kada roditelji, ucitelji i drugi znacajni u djetetovu zivotu iskazuju
uvjetovanu ljubav. Dijete ove uvjete introjicira te samo sebe prosuduje u odnosu na te

vanjske signale kao §to je navedeno u [16].
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S druge strane, pravo samoposStovanje se razvija kada okolina podupire pojedinca,
odnosno cijeni ga prema onome $to on zaista jest. Razvija se kada su sve potrebe pojedinca
zadovoljene i on ne osjeca potrebu da se mora dokazivati, a u njegovom razvoju vaznu
ulogu igraju roditelji podupiruci djetetovu autonomiju i kompetenciju. Tada pojedinac
razvija samoodredeno samoposStovanje koje je relativno nezavisno o misljenju drugih.
Osobe s pravim samopostovanjem manje su sklone introjekciji i ponasaju se u skladu sa
svojim integritetom i autenti¢nosti. Njihovo samoposStovanje je stabilno i trajno te je manje

ovisno o vanjskom uspjehu i neuspjehu kao $to je ranije spomenuto u [16].
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3. POJAM O SEBI

3.1. KONCEPT POJMA O SEBI

Nacin na koji pojedinac dozivljava sebe, vazna je sastavnica licnosti, posebice zbog
toga sto je slika o sebi povezana s percepcijom drugih osoba, situacija i pogleda na svijet.
Taj se koncept u suvremenoj psihologiji naziva pojam o sebi, a opisuje skup svih vaznih
informacija, stavova i vjerovanja koje osoba ima o sebi. Moze ga se definirati i kao
mentalnu reprezentaciju vlastite licnosti, koja se razvija kroz iskustva s okolinom. Pojam o
sebi dinamic¢an je odnosno podlozan promjenama u skladu s novim iskustvima, podru¢jima
djelovanja osobe te miSljenjima drugih poput roditelja, ulitelja ili vrSnjaka. To je
psiholoski konstrukt koji bi se jo§ mogao definirati kao fenomenolo$ka organizacija
iskustva individue i ideja o njoj samoj u svim aspektima njezina Zivota kao §to je prikazano
u [11].

Pojam o sebi je bitna odrednica naSe li¢nosti. On odreduje ono §to jesmo. Kako
bismo mogli normalno funkcionirati i biti zadovoljni sa sobom moramo upoznati sami sebe
te nam pojam 0 sebi upravo u tome i pomaze. On se odnosi na to kako vidimo i
dozivljavamo sami sebe. Pojam o sebi u velikoj mjeri utjece na nas zivot. On odreduje koje
¢emo dogadaje u naSem zivotu smatrati vaznima, §to ¢emo poduzimati, koje ¢emo ciljeve
pokusati dostic¢i, ho¢emo li biti zadovoljni onim §to smo ucinili, koji ¢e dogadaji za nas biti

stresni i kako ¢emo reagirati na njih po navodima objavljenim u [13].

3.2. STRUKTURA | RAZVOJ POJMA O SEBI

Psiholozi su pojmovno odredili pojam o sebi koriste¢i nekoliko shema.
Tradicionalno stajaliSte podijelio je pojam o sebi na dva aspekta: ,ja“ ili egzistencijski
pojam o sebi i ,,mene* ili empirijski pojam o sebi. ,,Ja“ se odnosi na subjektivni dozivljaj
postojanja, koji ukljucuje, na primjer, osjec¢aj osobnog identiteta, osjecaj sposobnosti da se
nesto ucini (osobno djelovanje) i svijest o postojanju tijekom vremena. ,,Mene* se odnosi
na objektivnije razumijevanje necijih osobnih obiljezja, poput tjelesnog izgleda, socijalnog
statusa, osobina li¢nosti i kognitivnih sposobnosti. Zajedno, ove dvije sastavnice pojma o

sebi ¢ine nasu svijest o tome tko smo kao $to je ranije navedeno u [11].
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Osim ovog tradicionalnog stajaliSta postoji i suvremeno stajaliSte koje definira
pojam 0 sebi na jedan druk¢iji nacin. Suvremenija klasifikacijska shema za proucavanje
pojma o sebi jest sustav pojma o sebi. Prema ovoj shemi, pojam o sebi je ukorijenjen u
sustav medusobno povezanih procesa, nekih koji na njega utje¢u i drugih koji su pod
njegovim utjecajem. Sustav pojma o sebi ima tri dijela. Prvi je znanje o sebi koji se takoder
naziva i svijest o sebi. Odgovara na pitanje Sto djeca znaju o sebi i kada usvajaju to znanje
te kako je to znanje povezano s njihovim razumijevanjem drugih aspekata njihove

socijalne i fizi¢ke okoline kao $to je ranije spomenuto u [11].

Druga je komponenta samo vrednovanje ili samo evaluacija. Odnosi se na Cinitelje
koji utjecu na to Sto djeca misle o sebi te kako ta misljenja utjeCu na njihovo ponasanje.
Treca je komponenta samoregulacija. Prikazuje kako i kada djeca stjeCu samokontrolu te
koje varijable utjecu na taj proces. Bitno je da ¢ovjek ima realnu teoriju sebe i svijeta u
kojem Zzivi. Mora poznavati svoje moguénosti i granice. Tek tada osoba moze graditi svoj
pojam o sebi koji ¢e pozitivno utjecati na njezin zivot. Teorija o sebi trebala bi nam dati
realan osjecaj samopostovanja. Mora nam omoguc¢iti da vidimo sve svoje dobre osobine i

da se osje¢amo dobro kada mislimo o sebi kao §to je prikazano u [11].

3.2.1. Dimenzije pojma o sebi

Pojam o sebi ima tri dimenzije: znanje o sebi, oc¢ekivanja od sebe i vrednovanje
sebe. Znanje o sebi predstavlja prvu dimenziju pojma o sebi. Kako bismo mogli razumjeti
pojam o sebi moram prvo krenuti od onoga §to znamo o sebi. Trebamo upoznati nase ,,ja*.
Neki psiholozi, osobito psihoanaliticari poput Freuda i Junga, vjerovali su da je ,ja“
uglavnom nesvjesno. Drugi, poput Skinnera, Maslowa i Rogersa, kazu da uloga
nesvjesnoga nije toliko velika. No razlike izmedu ljudi u pogledu svjesnosti vlastitog ,,ja*
sigurno postoje. Oni koji mogu istrazivati, ispitivati i otkrivati svoje ,,ja“ obi¢no su bolje
prilagodeni. Ako nismo svjesni zbog ¢ega smo u neCemu uspjesni ili neuspjesni, zasto smo
pobijedili ili izgubili, zaSto nas neki ljudi vole ili mrze, zasto smo sretni ili nesretni, teze
¢emo se suociti s problemima. Da bismo promijenili kod sebe ono §to nije dobro, znanje o
sebi je nuzno. Ako ne vidimo kakvi smo, ne mozemo se niti poceti mijenjati. Stoga je
vazno vidjeti sebe onakvim kakvim jesmo, a ne onakvim kakvi bismo htjeli biti. Mozemo

promijeniti samo ono §to jesmo, a ne ono §to bismo htjeli biti kao §to je navedeno u [13].
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Upoznati samoga sebe izuzetno je vazno, a je li naSe ,,ja* svjesno ili nesvjesno nije
toliko bitno. Bitno je da covjek sam sebe poznaje i da je svjestan svojih moguénosti.
Znanje o sebi pomaze nam da prihvatimo sebe onakvima kakvi jesmo, da prihvatimo istinu
0 sebi. Na samom covjeku je da odluci je li je zadovoljan sa sobom i svojim na¢inom
zivota ili ne, treba li neSto mijenjati u svome zivotu. Svaki ¢ovjek bi trebao voljeti sebe |
osjecati se dobro u svojoj kozi. Kada je ¢ovjek u stanju nezadovoljstva i neprihvacanja
samoga sebe, sebi je najgori neprijatelji i najostriji sudac. zelimo li se promijeniti moramo

biti ustrajni u tome i ne gubiti nadu po navodima objavljenim u [13].

Ocekivanja od sebe je druga dimenzija pojma o sebi. Svatko od nas oc¢ekuje nesto
od sebe. Pitanje je koliko je svaka osoba sposobna u ostvarivanju svojih océekivanja.
Ponekad se to o¢ekivanje moze javiti u viSe oblika. Ocekivanje od sebe mogu se pojaviti u
obliku ,,idealnog® i ,,o¢ekivanoga® ja. Stvarno ,,ja“ odnosi se na osobine za koje osoba ili
ljudi oko nje vjeruju da ih posjeduje. Idealno ,,ja* odnosi se na osobine koje bi osoba htjela
imati. To su njezine nade i Zelje. Oc¢ekivano ,,ja“ odnosi se na 0sobine za koje osoba ili
ljudi oko nje smatraju da ih treba imati. To su duznosti, obveze i odgovornosti. Osoba ima
problema ako se ovi razli¢iti aspekti njezinog ,,ja“ medusobno ne slazu. Ako je razlika
izmedu stvarnog i idealnog ,,ja* velika, osoba je sramezljiva, tuzna i razoCarana. Osjeca
kako nije uspjela ostvariti ciljeve, zelje i snove koje je postavila sama sebi, ili koje su joj
drugi postavili. To je Cest slucaj u osoba ¢iji su roditelji postavljali za njih ne dostizne
ciljeve. Ako je razlika izmedu stvarnog i ocekivanoga ,,ja“ velika, osoba se boji, tjeskobna
je i ima osjeéaj krivnje. Cini joj se da nije uspjela ponasati se dobro, odgovorno u skladu sa
svojim duznostima. Cesto misli kako je drugi ljudi zbog toga optuzuju ili kaznjavaju kao

Sto je ranije spomenuto u [13].

Vrednovanje sebe je zadnja dimenzija pojma o sebi. Kada znamo tko smo i koja su
naSa o¢ekivanja, preostaje nam samo ocijeniti sebe kao osobu, odrediti koliko vrijedimo u
vlastitim oc¢ima. Svakodnevno procjenjujemo ono Sto jesmo i kakvi jesmo, s onim Sto
bismo zeljeli, mogli ili trebali biti. Rezultat ovih procjena je samopostovanje, tj. kvantitet
samopostovanja. Ako su procjene uglavnom negativne, nase samopostovanje bit ¢e nisko.
Obratno, ako su uglavnom pozitivne, nase samopoStovanje bit ¢e visoko. Vrednovanjem
sebe dobivamo povratnu informaciju o tome kakva smo osoba. Procjenjujemo $to Smo

ucinili i kako to utjeCe na nase samopostovanje. Vazno je da osoba ima visoko
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samopostovanje i nastoji ga zadrzati, a za 0osobu koja ima nisko samopostovanje vazno je

da ga nastoji promijeniti kao $to je navedeno u [13].

Neuskladeni pojam o sebi

% Aktualno JA TraZeno JA Nesuglasje
N1 Socijalna
1 ‘ O —_— anksioznost
Aktualno JA Idealno JA Nesuglasje

. . o
R ———

Preklapanje pojmova o sebi

O - Zadovo‘jStvo

Slika 3. Neuskladeni pojam o sebi [25]

3.2.2. Pojam o sebi i samopoStovanje

Deskriptivna, evaluativna komponenta pojma o sebi jest samopoStovanje. Drugim
rijeCima, samopoStovanje predstavlja procjenu pojma o sebi. Pojam o sebi se odnosi na
znanje koje imamo o sebi, 0 svojim karakteristikama i sposobnostima. To znaci da se radi
o implicitnoj teoriji, unutarnjoj teoriji o vlastitom ,ja*. Taj ,,ja* uklju¢uje misli, osjecaje,
osobine ili kvalitete koje mislimo da imamo. Svijest o sebi podrazumijeva ¢in razmisljanja
o samome sebi 1 odnosi se na unutarnji osjecaj o tome tko smo. MoZemo ju podijeliti na
privatnu svijest o sebi i javnu svijest o sebi. Privatna svijest o sebi odnosi se na privremeno
stanje svjesnosti skrivenih aspekata sebe. Javna svijest o sebi, s druge strane, odnosi se na
svjesnost dojma koji ostavljamo na druge u nekom trenutku. Slika koju imamo o sebi je
nevrijednosni opis sebe, a samoposStovanje predstavlja vrijednosni opis sebe po navodima

objavljenim u [13].

Za radnu uspjeSnost vrlo je bitan taj vrijednosni aspekt odnosno samopoStovanje.
Samopostovanje je odraz nasega zadovoljstva ili nezadovoljstva slikom koju imamo o sebi.
Iako samopostovanje najceS¢e spominjemo kao globalnu sliku o sebi, ipak je moguce imati

visoko samopostovanje na jednom, a nisko na drugom podrucju. Tako postoje razlicite
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domene samopostovanja koje su dosad istrazivane a to su akademsko samopoStovanje,

socijalna prihvacenost, sportska kompetentnost i fizicki izgled kao Sto je prikazano u [13].
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4. SAMOPOSTOVANJE KAO VAZAN CIMBENIK NA POSLU

4.1. UTJECAJ SAMOPOSTOVANJA NA RADNE ZADATKE

Svima nama povremeno se dogadaju neuspjesi, razocaranja i gubitci, kako u
poslovnom svijetu tako i u Zivotu opcenito. Nacin na koji ¢emo se nositi s njima, izmedu
ostalog, ovisi 1 0 naSem samoposStovanju. Kada osobe visokog samopostovanja dozive neki
negativan dogadaj na poslu, one su sklone prihvatiti kritiku te uloziti jos viSe napora kako
istu pogresku ne bi napravili dva puta. Za razliku od njih, osobe niskog samopostovanja
neuspjeh dozivljavaju kao nesto S§to ih istinski odreduje, zbog Cega gube osjecaj vlastite

vrijednosti kao $to je ranije spomenuto u [20].

Za osobe niskog samopoStovanja karakteristicna je jo§ jedna strategija noSenja s
neuspjesima, a to je da ga pod svaku cijenu zele izbje¢i. Suofene s nekom situacijom na
radnom mjestu u kojoj postoji veliki rizik od neuspjeha, ali koja isto tako nudi i moguénost
iznimnog uspjeha, osobe niskog samopostovanja radije ¢e je nastojati izbjeci kako se
uopce ne bi dovele u priliku da dozive neuspjeh, jer su motivirane Zeljom da zaStite svoj
pojam o sebi. Za razliku od njih, osobe koje sebe vrednuju pozitivno bit ¢e motivirane jos§
viSe uzdi¢i svoj pojam o sebi i u vecoj ¢e mjeri prihvacéati nove izazove koji im nude

mogucnost postizanja uspjeha kao Sto je navedeno u [20].

Osobe s problemima sa samopostovanjem sklone su izbjegavanju neuspjeha zbog
neprilagodenog nacina na koji reagiraju na negativne povratne informacije. One bilo koji
neuspjeh ili kritiku doZivljavaju kao nesto Sto potvrduje njihovu, ve¢ ionako losu, sliku o
sebi. Ovakvo videnje njihovog neuspjeha onesposobljava ih u idu¢im zadacima i, umjesto
da uloZe dodatan napor kako bi uspjeli, oni se ili jo§ manje trude, ili odustaju od zadatka,
¢ime se njihovo nisko samoposStovanje odrzava. Za razliku od njih, osobe visokog
samopoStovanja ne prihvacaju automatski negativnu povratnu informaciju, jer ona nije u
skladu s njihovim pozitivnim pojmom o sebi. Umjesto da odustanu, ovakve osobe
prethodni neuspjeh smatraju slucajnoscu ili pogreSkom 1 ulazu dodatni trud u sljede¢im
zadacima jer su visoko motivirane da odrZze pojam o sebi kao o uspjesnim ljudima kao $to

je prikazano u [20].
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Na razini pojedinca, nisko samopostovanje povezano je s neprikladnim strategijama
objasnjavanja uspjeha i neuspjeha. Osobe niskog samopostovanja neuspjehe pripisuju sebi
I smatraju da vlastite sposobnosti ne mogu promijeniti trudom, zbog ¢ega na posebno
teSkim zadacima imaju osjecaj gubitka kontrole, §to im pojacava osjecaj inferiornosti i
smanjenog samopostovanja. I kad dozive uspjeh, ovakve osobe ga pripisuju sreci ili nekom
drugom vanjskom ¢imbeniku. Za razliku od njih, osobe visokog samopostovanja u pravilu
su one koje su kao djeca stekla naviku da vlastite uspjehe pripisuju svojim sposobnostima,
a neuspjehe vanjskim ¢imbenicima poput nedovoljno uloZenog truda ili velike tezine

zadatka kao $to je ranije navedeno u [15].

4.2. ASERTIVNO I NEASERTIVNO PONASANJE U RADNOJ OKOLINI

Poznato je da visoko samopoStovanje pridonosi naSem mentalnom zdravlju i nasoj
sposobnosti da se prilagodimo razli¢itim zahtjevima i zadacima koji se pred nas postavljaju
kao svakodnevnica na poslu. Kada imamo visoko samopostovanje, onda se u svojoj kozi
osjecamo ugodno, zadovoljno, bolje rjeSavamo probleme sa sobom i s drugima. Imati
svijest o vlastitoj vrijednosti ili visoko samopoStovanje, znaci sebe to¢no procijeniti, biti
svjestan svojih jakih i slabih strana. Takve su osobe u stanju vidjeti sebe takvima kakve
jesu, postavljaju realisti¢ne ciljeve, ciljeve koji su u skladu s vlastitim sposobnostima 1
potrebama. Oni vole i poStuju sebe takve kakvi jesu. Njihovo temeljno uvjerenje je da su
vrijedni ljubavi i1 paznje. Upravo zato §to uz svoje dobre osobine vide i svoje mane, oni su
spremni mijenjati se. Imati visoko samopostovanje nikako ne znaci biti umisljen, uobrazen,

biti osoba koja sebe precjenjuje i vjeruje da je savrSena po navodima objavljenim u [18].

Asertivne osobe u odnosima s drugima ceSce jasno, direktno i iskreno izraZavaju
svoje osjecCaje, potrebe 1 svoja prava, uvazavajuéi osjecaje, potrebe i prava drugih.
Asertivnim ponaSanjem iskazujemo svoju slobodu izbora i prihva¢anje odgovornosti za
svoje ponaSanje. To znac¢i da sami biramo svoje ponasanje, ali 1 prihva¢amo sve posljedice

do kojih to ponasanje moze dovesti kao $to je prikazano u [21].

Asertivnim ponaSanjem ne dobivamo uvijek ono $to Zelimo, ali uvijek iskreno
izrazimo svoje misli, osjecaje 1 Zelje na nacin koji nece ugroziti osjecaje, potrebe 1 prava
drugih. Ovakvo ponaSanje ukljucuje postovanje sebe i drugih, $to je vazno za meduljudske

odnose u radnoj okolini. Za razliku od toga, osoba koja ima nisko samopostovanje, ne
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postuje sebe, ima nejasnu i nerealisticnu sliku o sebi. Uglavnom kod sebe uocava svoje
mane, ne vidi svoje kvalitete i Cesto postavlja nerealisti¢ne ciljeve koji su ili previsoki ili
preniski. Takve osobe ne vjeruju da su vrijedne ljubavi i paznje. Kako nisu zadovoljni
sobom, u svojoj kozi se osjecaju lose, nesigurno, a u odnosima zanemaruju svoje osjecaje,
potrebe i1 svoja prava. Zbog toga, u odnosima s drugima ponaSaju se pasivno ili
neasertivno. Tesko im je traziti ono §to zele. Posebnu nelagodu im predstavlja traziti od
drugih da promijene ponasanje koje im smeta Sto se odrazava na radnu sposobnost. Oni
uglavnom Sute i trpe kako bi izbjegli bilo kakav konflikt. Boje se da ¢e iskazivanjem svojih
potreba povrijediti druge i da ¢e drugi zato imati lose misljenje o njima. Takvo ponasanje
pridonosi tomu da njihovo samopostovanje jos vise pada. Dogada se da zbog dugotrajnog
zanemarivanja svojih osjecaja, potreba i prava i nagomilane ljutnje ponekad reagiraju
agresivno. Osim toga, osobe niskog samoposStovanja, koje nastoje prikriti svoje nisko
samoposStovanje, mogu se takoder , svjesno ili nesvjesno, ponasati agresivno. Za razliku od
asertivnog ponasanja, agresivno ponasanje ukljucuje izrazavanje vlastitih osjecaja, potreba

1 prava tako da se ugroZavaju prava i potrebe drugih kao §to je ranije spomenuto u [21].

Osoba moze imati nisko samopostovanje, a da je drugi tako ne procjenjuju nego
imaju dobro misljenje o njoj. To je zato jer je samopoStovanje nasa osobna procjena sebe
koja ne mora biti u skladu s procjenama drugih. Cesto se dogada da mladi ljudi s kojima
radimo i 0 kojima imamo izuzetno dobro misljenje tako ne vide sebe kao §to je prikazano u
[13].

4.3. VAZNOST EMPATIJE I ASERTIVNOSTI NA POSLU

Korist od razvijene vjestine empatije je ispravno razumijevanje druge strane, njenih
interesa, potreba, osjecaja 1 stajaliSta, bez obzira na to kako drugu stranu doZzivljavamo.
Empatija je iskreno i zainteresirano zanimanje za drugu stranu. Empatija ne zahtijeva od
ljudi da im se druga strana svida, niti da se bude da se osjeca tuda bol. Na empatiju se treba
gledati na vrijednosno neutralan nacin promatranja situacije. Ona je bitna za stjecanje
povijerenja, a zajedno su platforma za efektivno razumijevanje, komunikaciju i izgradnju
odnosa. Biti sposoban zastati i odvojiti se od vlastitih emocija i uvjeravanja drugih u
vlastite stavove 1 ideje te posvetiti paznju drugoj strani kljuc je za efektivne 1 konstruktivne

meduodnose po navodima prikazanim u [21].
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Empatija predstavlja moguénost suosjeanja s osjec¢ajima drugih ljudi, moguénost
razumijevanja njihovog gledista, te sposobnost njegovanja osobnih odnosa. Osoba je
samosvjesna kada zna $to osjeca u danom trenutku i kada je sposobna realno procjenjivati
vlastite sposobnosti. Samokontrola predstavlja sposobnost suofavanja sa svojim
emocijama, na nain da one olakSavaju posao umjesto da ga otezavaju. Iz navedenih
razloga suvremenim organizacijama trebaju upravljati osobe koje nadziru svoje osjecaje i
vladaju njima, Kkoji pravilno postupaju pod stresom, znaju podnijeti neuspjehe i
razoCaranja. Empatija i povjerenje su kljucni za razvoj rjeSenja, dobivanje i zadrzavanje
posla i za rjeSavanje konfliktnih situacija. Empatija, povjerenje i razumijevanje osnova su
za izgradnju dugorocnih poslovnih odnosa. Empatija se najviSe demonstrira primjenom
vjeStine aktivnog sluSanja, koja se isto tako naziva 1 empati¢no sluSanje kao Sto je

navedeno u [21].

Asertivno se ponaSanje zasniva na pretpostavci da 0soba svoje interese i potrebe
smatra opravdanima i vrijednima te njithovo zadovoljavanje legitimnim. To ne znaci da je
neophodno dominirati konverzacijom ili uspostaviti dominaciju nad sugovornikom, vec¢ je
potrebno identificirati svoje vlastite interese i potrebe te se zauzeti za njih a da se ne krse
prava drugih. Drugoj strani treba iznijeti i razjasniti svoje interese i potrebe na najbolji
moguci nacin te imati samopouzdanja za doticanje i onih tema koje bi suprotna strana ili vi
najradijeizbjegli. Asertivno ponasanje se zasniva na samopostovanju i samopouzdanju, jer
se samo takvi ljudi mogu zauzeti za sebe, a istovremeno poStivati prava drugih te biti
iskreno otvoreni za ideje i stavove drugih. Asertivnost je vjestina koja se moze razviti, a ne
karakteristika osobnosti koja se posjeduje ili ne posjeduje rodenjem. Asertivno ponasanja
¢e u vecini slucajeva biti prikladno, medutim bit ¢e 1 rijetkih situacija u kojima ¢e biti
neophodan agresivniji pristup. Naime, treba isto tako znati da asertivnost nije zlatni klju¢
koji ¢e u svim situacijama i u komunikaciji sa svima otvoriti sva vrata kao $to je ranije

prikazano u [13].

4.4. ODRAZ SAMOPOSTOVANJA NA RADNU MOTIVACIJU

Motivacija je stanje, utjecaj ili proces unutar pojedinca koji potiCe, odrzava i
usmjerava ponasanje ljudi prema odredenom cilju, tj. psihicki proces koji nas poti¢e na

mentalne ili tjelesne aktivnosti, i iznutra djeluje na nase ponasanje. Motivacija je u
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psihologiji zamijenila nekadasnji pojam volje, koji se ubraja u psihologiju mod¢i.
Motivirani i zadovoljni zaposlenici pridonijeti ¢e ostvarivanju najzahtjevnijih ciljeva
organizacije, Sto dovodi do uspjeSnosti zaposlenika na radu, a uspjeSnost zaposlenika na
radu poti¢e njihovo zadovoljstvo te direktno ujteée na samopostovanje. Naravno, preduvjet
za radnu motivaciju zaposlenika je oCuvanje visoke razine samopostovanja kako se bi se

osoba moga samoaktualizirati po objavljenim navodima u [2].

Postoji opée nacelo djelovanja zivih bi¢a koje se zove zakon maksimalnog
zadovoljenja. To nacelo kaze da se od dva jednako jaka motiva prvo zadovoljava onaj za
¢ije je zadovoljenje potrebno utro§iti manje napora. Ako postoje prepreke, motivacija 0visi
o tezini prepreka. Ako su prepreke velike, napor za zadovoljenjem motiva se smanjuje, a
ako su prepreke male, one povecavaju napor. O tome koji cilj ¢e osoba prvo pokusati
posti¢i ovisi i blizina cilja jer ¢ovjek vise tezi blizim ciljevima, dok ta teZnja opada S
udaljenosti od cilja. Daleki ciljevi djeluju najmanje motivirajuce, a bliski ciljevi najvise.
Zato svi oblici poticanja na aktivnost trebaju biti prilagodeni na kratkoroéne ciljeve jer im

inace ucinak slabi kao $to je navedeno u [2].

U realnim Zivotnim situacijama veoma Cesto postoje prepreke izmedu motiva 1
moguénosti njegova zadovoljenja pa se covjek onda ponasa druk¢ije nego kada prepreka
nema. Postoje dva tipa prepreka a to su vanjske i unutarnje prepreke. Vanjske prepreke
onemoguéavju postizanje cilja. Covjek koji ne moze zadovoljiti svoj motiv, postaje
frustriran, pa se takva situacija zove frustrirajuc¢a situacija. Unutarnje prepreke su prepreke
kad se ¢ovjek ne moze odluciti koju aktivnost treba poceti, pomocu koje bi pokusao naci
put do cilja i zadovoljiti svoj motiv. Problem je u tome §to se treba odluciti izmedu dviju ili
viSe aktivnosti i Covjek se nalazi u konfliktnoj situaciji Sto da izabere kao §to je spomenuto

ranije u [8].

Ljudski rod kao vrsta povijesno je usmjeren ka ostvarenju odredenog cilj, a to
usmjerenje potice na stvaranje motiviranog uma. Suprotan pojam od motivacije je
demotivacija. Demotivirana osoba ili osoba koju je netko njegovim ponaSanjem
demotivirao, pokazivati ¢e kako se osje¢a pomocu neverbalne komunikacije i govorom
tijela. Znakovi demotivirane osobe su nedostatak samopouzdanja i samopostovanja,
zabrinutost, negativna misljenja i osjec¢aj nevaznosti. Demotivirani ljudi manje se brinu

oko svog izgleda, ne trude se oko odjece, njihov je izraz lica s krajevima usana okrenutim
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prema dolje. Pazljivi promatra¢ moze odmah prepoznati radi li se o motiviranoj ili
demotiviranoj osobi. U organizaciji u kojoj prevladavaju ovakvi osjecaji kod zaposlenika,
informacije se Cesto prenose glasinama i ogovaranjem tj. siroma$nom komunikacijom kao

Sto je navedeno u [8].

Uzrok demotivacije mogu biti kritike upuéene zaposlenicima koje su shvacene kao
osobni napadi, koji rezultiraju obrambenim stavom i izbjegavanjem odgovornosti. Takvo
ponasanje na kraju dovodi do zatvaranja zaposlenika iza neprobojnog zida ili pruzanja
pasivnog otpora koji potjece od osje¢aja da se prema nekome postupalo na nepravedan
nacin. Ljudi postaju demotivirani kad ¢uju kritiku o tome da nesto ne obavljaju kako treba,
a da pritom ne znaju sve pojedinosti koje bi im pomogle u promjeni rada ili svojih
postupaka. Jedini izlaz iz ovakvih situacija je izravan razgovor, bez zagonetki i bez
izbjegavanja pravog pitanja. Potrebno je jasno razloziti problem, navesti Sto sve nije dobro
1 posebno vazno je izloziti §to bi trebalo promijeniti, u protivnom primatelj kritike postaje
demotiviran, demoraliziran i frustriran. Bitan je nacin na koji se kritika upucuje
zaposleniku. Kritika mora sadrzavati prijedloge za rjeSavanja problema, kako bi kritizirana

osoba mogla uvidjeti mogucénosti i alternative kao $to je ranije spomenuto u [15].

Valja imati na umu da zaposlenici ¢esto misle da neki posao obavljaju izvrsno, a
zanemaruju moguénost da u stvarnosti to nije tako. Kritika izre¢ena u dobroj namjeri vodi
ka rastu pojedinca i kao osobe i kao zaposlenika u vidu njihovog samopoStovanja i
samopouzdanja. Poslodavci od svojih zaposlenika zahtijevaju maksimalni angazman ali
rijetko zaposleniku za dobro obavljen posao upucuju pohvale, viSe su usmjereni na kritike.
Kritika, kao 1 pohvala ima najve¢i u€inak ako se zaposleniku kaZe izravno, bez posrednika.
Prilikom iskazivanja kritike potrebno je odabrati pravi nacin na koji se govori osobi kojoj
je kritika upucena. Osobe bez tog potrebnog razumijevanja, najsklonije su iznoSenju
povratnih informacija na uvredljiv nac¢in kao S§to su omalovazavanje, ponizavanje,
vrijedanje i vikanje. Takva destruktivna kritika stvara kod kritizirane osobe emocionalnu
reakciju ljutnje, ogorcenja, obrambenog stava i distanciranja. Stoga je zadatak poslodavca

raspoznati vanjske znakove demotivirane osobe kao $to je ranije spomenuto u [10].
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4.4.1. Maslowljeva piramida ljudskih potreba

Teorija hijerarhije potreba je najpopularnija i najpoznatija teorija. Razvio ju je
americki filozof i psiholog Abraham Maslow. Temeljne pretpostavke ove teorije odnose se
na relativnu nadmoc¢nost potreba i hijerarhijsku strukturu u kojoj su one organizirane.
Maslow je sve potrebe grupirao u pet kategorija. Zakljucio je da kada se jedna skupina
potreba zadovolji ona prestaje biti motivator. Takoder smatra da ispunjenje potreba nize
razine predstavlja uvjet za nastajanje potrebe viSe razine, tj. Da svatko slijedi hijerarhiju
potreba. Ljudske potrebe klju¢ne su za motivaciju kao §to je prikazano u [27].

Maslow ih je grupirao u pet kategorija:

e fizioloske potrebe (potrebe za hranom, vodom i zrakom)
e sigurnosne potrebe (potreba za sigurnos$cu, stabilno$¢u i odsutnos¢u bola, prijetnje

ili bolesti)

e socijalne potrebe (potreba za suosje¢anjem, pripadanjem, ljubavlju)

e potreba za postovanjem (potreba za osobnim osjec¢ajem da smo nesto postigli ili
samopostovanjem, takoder potreba za priznanjem i1 poStovanjem drugih)

e potrebe samoaktualizacije (potreba da postanemo ono za $to smo sposobni, da

ostvarimo svoj potencijal ili da postignemo samoispunjenje).

Cim je neka od potreba zadovoljena, motivacijsko djelovanje polazi na onu
nezadovoljenu sljede¢u razinu u hijerarhiji potreba. Na toj osnovi je Maslow razvio dvije
temeljne postavke ove teorije. Prva je da je pojavljivanje neke potrebe uvjetovano
prethodnim zadovoljavanjem neke druge potrebe, te da se nijedna potreba ili Zelja ne mogu
promatrati izolirano, jer je svaka povezana sa stanjem zadovoljavanja ili nezadovoljavanja
drugih potreba. Maslowljeva teorija motivacije s vremenom je modificirana. Primjerice,
istim modifikacijama se naglaSava vaznost i raznolikost potreba koje ljudi Zele zadovoljiti
radom, te se upozorava da ljude motivira, osim zadovoljenja egzistencijalnih potreba i
kontinuirani razvoj, te bi poslodavac o tome trebao voditi ratuna po navodima objavljenim
u[12].
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Slika 4. Maslowljeva piramida ljudskih potreba [26]

4.4.2. Motivacija u sklopu emocionalne inteligencije na poslu

Sposobnost da reguliramo i kontroliramo svoje emocije, kao 1 sposobnost da
prepoznajem emocije drugih te adekvatno reagiramo na iste, pomazu u stvaranju i
odrzavanju boljih odnosa na poslu. Osim toga zaposlenici s viSom emocionalnom
inteligencijom imali su bolje procjene ucinka na poslu. Takoder emocionalna inteligencija
pomaze voditeljima timova i samim timovima da bolje zadovoljavaju potrebe klijenata kao

§to je ranije spomenuto u [5].

Istrazivanje je pokazalo da pozitivne emocije poboljSavaju suradnju i efikasnost
rada u grupi. Jo§ prije dvadesetak godina istrazivanja su pokazala da su ljudi koji su
sposobni prepoznati tude emocije uspjesniji na poslu. Ipak ni emocionalna inteligencija,
kao niti kognitivna inteligencija, nisu dovoljno jaki indikatori uspjesnosti na poslu. One su
tek nuzni uvjet za emocionalnu kompetentnost kao Sto je prikazano u [19].

Emocionalna kompetentnost ukljucuje:

e Osobna kompetencija - upravljanje sobom

e Samosvijest - prepoznavanje svojih unutrasnjih stanja, preferencija, izvora i
intuicije

e Samoregulacija - upravljanje vlastitim unutra$njim stanjima, impulsima i izvorima

e Motivacija - porivi §to usmjeravaju ili olakSavaju postizanje ciljeva

e Socijalna kompetencija - upravljanje odnosima
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e Empatija - svijest o tudim osjecajima, potrebama i brigama

e Socijalne vjestine - prilagodljivost u izazivanju Zeljenih reakcija drugih.

Poseban aspekt emocionalne inteligencije koji je vazan za uspjeh u poslu je
savladavanje stresa. lzgleda da emocionalno inteligentne osobe to¢no zapazaju, razumiju i
reguliraju svoje emocije, Sto vodi boljem suocavanju sa stresom te boljem psihickom i
fizickom zdravlju a samim time i odrzavanju visokog stupnja samopostovanja kao Sto je

navedeno u [19].

4.5. VAZNOST RIJESAVANJA POSLOVNIH KONFLIKATA

Dvije su osnovne vrste konflikata: sadrzajni i osobni. Sadrzajni konflikti su
konflikti oko toga $to ili kako neSto uciniti, odnosno oko bilo koje stvari u kojoj se ljudi ne
slazu. Osobni konflikti su konflikti koji ne nastaju zbog neslaganja oko necega veé
jednostavno zbog negativnih stavova ili osje¢aja prema drugoj osobi. Osobni konflikti su
teze rjeSivi od sadrzajnih. I dok sadrzajni konflikti mogu donijeti i neke pozitivne
posljedice, kod osobnih konflikata je to rijetko. Naime, oni iscrpljuju ljude koji su
ukljuceni u njega. TeZe su rjeSivi iz nekoliko razloga. Prvi razlog je to $to su osobni
konflikti puni emocija, najées¢e negativnih. Drugi razlog je to da ne postoji konkretan
problem pa stoga ne mozZemo primijeniti niti jednu od strategija rjeSavanja problema. Vrlo
¢esto sukobljenim stranama ni nije stalo do toga da rijeSe problem. Naravno, to utjece na
samopoStovanje kod pojedinca jer negativnhe emocije stvaraju frustraciju koja moze
direktno utjecati na nasu sposobnost obavljanja poslovnih zadataka, stoga je bitno da $to

prije nademo nacin za rjeSavanje konflikta po navodima objavljenim u [15].

Kada govorimo o konfliktima unutar organizacije, mozemo govoriti o konfliktima
koji se javljaju unutar pojedinca, konfliktima koji se javljaju medu pojedincima,
konfliktima medu grupama, konfliktima medu organizacijama. Konflikti medu
pojedincima najcesce nastaju zbog neslaganja u stavovima, neslaganjima u crtama li¢nosti,
nesporazuma u komunikaciji ili zbog razlika u percipiranju situacije. Konflikti medu
grupama su vrlo slicni konfliktima medu pojedincima. Radi se o sukobima izmedu

razli¢itih odjela u organizaciji. NajeS€e nastaju zbog razliCitog gledanja na stvari.
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Konflikti medu organizacijama su najceS¢e borbe izmedu organizacija koje posluju na

istom trziStu kao §to je ranije objavljeno u [7].

Cilj rjesavanja konflikta moze biti samo prekidanje konflikta ili zadovoljavanje
ciljeva svih ukljucenih u konflikt. S obzirom na to mozemo reé¢i da postoje pet strategija
rjesavanja konflikata. Izbjegavanje se odnosi na fizicko ili mentalno povlacenje iz
konflikta. U tom slucaju obje strane se pretvaraju da konflikt ne postoji 1 da ¢e nestati sam
od sebe. Ova strategija je korisna onda kada se radi o nevaznim stvarima, kada procijenimo
da ionako ne mozemo posti¢i svoj cilj ili kada bi ulazak u konflikt ucinio viSe Stete nego
koristi. Popustanje se odnosi na prilagodavanje interesima druge osobe, uglavnom na svoju
Stetu. Problem je u tome $to konflikt ostaje nerijeSen pa nakon nekog vremena moze izbiti
u jo§ vecoj mjeri. Takoder, iako je ponaSanje naizgled pozitivno, s obzirom da konflikt nije
rijeSen, s vremenom moze dovesti do pasivno agresivnog ponasanja. To se moze ocitovati
kroz tvrdoglavost i zaboravljanje. Strategija je najprikladnija onda kada je drugoj strani cilj
puno vazniji nego nama, kao i onda kada vidimo da nemamo pravo i da gubimo kao $to je

prikazano u [9].

Nametanje je koristenje moci za ostvarenje svog cilja, a temelji se na agresivnosti i
dominaciji. Problem kod te strategije je S§to se brine samo o svojim potrebama i
Zeljama.Upravo zbog toga je asertivho ponasanje pozitivna znacajka u poslovnom svijetu.
Ipak, ponekad je moguce da osoba Zeli objasniti, dokazati 1 nametnuti svoj stav, ali isto
dopusta 1 drugoj strani. lako zvuci kao negativna metoda, prikladna je u situacijama kada je
potrebno provesti nepopularne mjere ili kada je situacija kriticna pa je potrebno odmah

djelovati, a sigurni smo da smo u pravu kao §to je navedeno u [4].

Kompromis je traZzenje srednjeg rjeSenja ili spremnost da se odreknemo necega u
zamjenu za neSto drugo. Ova strategije se najceS¢e smatra kao najboljom. Ipak, nije
najbolja jer niti jedna strana nije dobila ono S$to je htjela. Istina je da nema konflikta, ali
nije ni ostvaren cilj niti jedne strane. Ova strategije je prikladna kada su obje strane
jednako mocéne, a imaju medusobno iskljucive ciljeve, kao 1 za privremeno rjeSenje
slozenih pitanja koja ne mogu biti odmah rijeSena. Suradnja se odnosi na otvoreno i
izravno suocavanje s konfliktom i trazenje obostrano zadovoljavajuéeg rjeSenja. Za razliku
od kompromisa, kod kojeg se obje strane nadu ,,na pola puta®, kod suradnje, trazi se

potpuno novo rjeSenje kako bi obje strane postigle cilj. Stoga ovu strategiju smatramo
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jedinom strategijom koja zaista rjeSava konflikt. Najprikladnija je onda kada su pitanja vrlo
vazna da bi se napravio kompromis i kada Zelimo zaista razrijeSiti napetosti prema
navodima objavljenim u [6].

Da biste razrijesili konflikt mozete slijediti ovu proceduru u pet faza:

e Suocite se s konfliktom. Da bi se uopée moglo raditi na rjeSavanju konflikta,
potrebno je da obje strane priznaju da konflikt postoji, ali i da ga je potrebno
rjesavati.

e Shvatite poziciju druge strane. Obje strane trebaju imati priliku re¢i Sto misle i
osjecaju, obje strane moraju saslusati drugu stranu te se pokuSati postaviti u
poziciju druge strane. Sve to treba izvesti bez prekidanja i upadanja u rijec. Mozda
je najbolje da svaka strana dobije odredeno vrijeme da izlozi svoje argumente.

e Definirajte problem. Svaka strana ima svoje videnje problema, stoga i svaka ima
svoju definiciju problema. U ovoj fazi potrebno je pronac¢i zajednicku definiciju
problema — to ¢e dovesti do toga da se vidi §to suprotstavljene strane imaju
zajednicko, a to ¢e smanjiti konfliktnu poziciju.

e TraZenje 1 vrednovanje razli¢itih rjeSenja. Ova faza sadrzi zajednicko traZenje
obostrano prihvatljivih ideja 1 njithovo vrednovanje. Najbolje je rjeSavati jedan po
jedan problem, i zapoceti s najlakS$im. Faza traZenja ideja treba biti razdvojena od
faze vrednovanja ideja. TraZenje ideja je kreativan proces koji se moze poremetiti
ako se ideje prerano po¢nu vrednovati. Kod vrednovanja ideja, prednost se daje
onim idejama koje najbolje zadovoljavaju potrebe obje strane.

e Izrada plana akcije. S obzirom da razli¢ite strane mogu Zeljeti na razli¢ite nacine
sprovesti ideju u djelo, potrebno je dogovoriti kako ¢e se ideja sprovesti, tko je za

Sto odgovoran.

Najces¢e metode razrjeSavanja konflikta u timu su kompromis i suradnja. Visoko
samopostovanje reducira ucestalost konflikata jer kada je individua zadovoljna svojim
zivotom u cjelini, veée su Sanse da se nade zajednicki jezik te dode do odgovarajuceg

kompromisa kao $to je prikazano u [6].
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5. ZAKLJUCAK

Cilj ovog zavr$nog rada je prikazati vaznost ocuvanja samopostovanja kroz neke od
temeljnih odednica psihosocioloskih pojmova, kako na poslu tako i u ostalim aspektima
zivota. Samopostovanje kod pojedinca ne mozemo promatrati kao objektivni pojam vec
kao slozenu strukturu psiholoskih, emocionalnih i odgojnih karakteristika koje su

ukorijenjene od ranog djetinjstva.

Kada je rije¢ o vaznosti o¢uvanja samopostovanja na poslu pozeljno je imati visoko
samopostovanje kako bi se mogli nositi sa svakodnevnim stresom na radnom mjestu.
Visoko samopostovanje u poslovnom okruzenju karakterizira lakSa suradnja sa drugima i
vedi stupanj povjerenja u samog sebe Sto nas ¢ini kompetentnijima za svakodnevne zadatke
sa kojima se osoba kao pojedinac susre¢e. Naime, samopostovanje nije ne promijenjiva

Znacajka stoga moramo biti svjesni vaznosti oCuvanja istog.

Ukoliko dozivimo pad samopoStovanja susreCemo se sa raznim negativnim
efektima koji bitno utjecu na naSu sposobnost za rad. Kao §to je spomenuto ranije u tekstu,
neki od tih efekata su izbjegavanje zahtjevnih zadataka u strahu od neuspjeha te
doZivljavanje kritike, §to je svakodnevnica u poslovnom okruzenju, kao neSto osobno §to

nas onesposobljava za izvrSavanje iducih zadataka.

Negativni aspekti pada samopoStovanja, kao §to su gubitak motivacije, ulazenje u
konflikte na poslu ili neasertivno ponasanje, ¢ine nasu svakodnevnicu u poslovnom svijetu
nepodnosljivom sa svim popratnim nuspojavam kao §to su emocionalna iscrpljenost,
negativni odnos prema radu i depersonalizacija koja negativno utjee i na odnos prema
Klijentima. Kada sagledamo sve Cinjenice, samopoStovanje je preduvjet za uspjeSno
obavljanje bilo kakve vrste posla a samim time i za uspje$ni meduodnos s kolegama Sto
nas dovodi do zakljucka da moramo ocuvati samopostovanje pod svaku cijenu kako bi
mogli voditi zdravi zivot te se lakSe nositi sa izazovima s kojima se susre¢emo na dnevnoj

bazi.
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