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Potaknuti time da se na portalu Superl.hr svaka zena treba osjeéati
#supersvoja, pokrenuli SMO platformu Biram scbe, uz podr%ku BIPE, kojom
cemo kroz ovu godinu poticati svoje éitatdjice da stave upravo sebe i vieru u
sebe na Prvo mjesto.

Zapoéeli SMO S upitnikom koje je ispunﬂo vise od 2.600 zena dﬂjem zemlje 1
otkrilo nam svoje najintimnije strahove i nedoumice. Pitali smo zene da
nam otkriju sto misle o svom tijelu, poslu, odnosima i kako ono utjeée na
njihovo samopouzdanje. Nema tu toc¢nih i neto¢nih odgovora kada jeu
pitanju nase samopouzdanje, ali jedna je stvar danas sasvim jasna — preveliki
broj zena propu%ta priliku da zivi SVOj zivot upravo onako kako one zele.

Niti jedna zena ne bi trebala otkazati planove za izlazak kojem se veselila
radi svog izgleda, prestati uzivati u seksu jer se usporeduje S fotograﬁjama
na drustvenim mrezama, osjeéati s¢ manje Vrijedno zbog komentara kolega
na poslu ili nedostatka priznanja od nadredenih, niti misliti da je losa majka
jer nije napravﬂa jednu sitnicu kao druge oko nje. Ali upravo se to dogada
svakodnevno tisu¢ama zena u Hrvatskoj. Upravo smo zbog roga napravﬂi
kratki vodic¢ do samopouzdanj a,u suradnji sa vodedim struénj akinj ama u
Hrvatskoj, kako bismo ti barem malo pomogli u tome za izaberes - sebe.



Broj zena koje su
sudjelovale u anketi

Tek 44% njih je uistinu
zadovoljno sobom.

Nemam zivot ni partnera vec 14 godina. Prijateljice su se
poudale i onda sam tu ja. Izgledam i oblac¢im se tako da ni
slucajno ne bih iskakala iz gomile.

Gotovo 50% ispitanica je pod visokom razinom stresa. Posao je daleko
najéeéc’i 1ZVOr stresa prema otvorenim Odgovorima ispitanica.

Ako nisam u svakom zadatku izvrsna i najbolja onda mislim
da ne vrijedim dovoljno za taj posao

Svaka treca osjeca se manje vrijedno dok slusa price svoiih prijateliica i
) J J P jin prij J
prij atdja o njihovim uspjesima.



Izbjegavam druzenja, pogotovo druzenja sa zgodnim
frendicama jer se stalno usporedujem. Zelja za seksom mi je
puno manja kad se osjcc'am lose u svojem tijelu

Jedna od 5 zena pamti lose komentare svojih roditelja na racun svog izgleda.
Trec¢ina ispitanica srami se razodjenuti pred svojim partnerom.

Seksualni zivot mi stagnira jer se ne osjecam dovoljno
zgodnom i osjecam se lose s par kila viska i neutegnutim
tijelom. Partner stalno govori da sam mu taman i da sam mu
zgodna, ali izbjegavam seks i znam da je to lose.

U gOLtovo 500 zasebnih odgovora navedene su konkretne situacije koje
planir;mo eskiviraju radi manjka samopouzdanj q.

Ne ide mi se na kave, u izlaske, stalno mislim da lose
izgledam, da mi roba lose stoji, uvijek odgadam sve $to
volim jer kao cekam da smrsavim pa cu onda.

Od 2.667 zena, 1.361 su majke. Svaka treca misli da druge mame postizu sve
bol]'e od njih, q svaka druga kaze da nema vremena za sebe zbog djece.

Koliko god se trudim, ne pomicem se i to jako utjece na
moje samopouzdanje jer imam osjecaj kao da sam sama sebe
iznevjerila, ostvarila puno manje od ljudi za koje smatram
da ne vrijede vise.



Osobni savjeti
za izgradnju
samopouzdanja

Yo . . oo
O1. IZ]OZI S€ novim 51tuac1]ama

Izlaganje novim situacijama pomaze nam dvojako.
“Kao prvo, naucit cemo kako funkcioniramo u
novim i nepoznatim uvjetima, a kao drugo, imat
¢emo priliku razraditi vlastitu strategiju izlaska iz
zone komfora”| tvrdi psihologinja i mentalna
trenerica Ana Cerensek. [zlaganja, pak, ne moraju
nuzno poluciti uspjeh, no to nije lose. Naprotiv,
osobe koje zele unaprijediti svoje samopouzdanje
naucit ¢e uciti iz vlastitih poraza.

02. Postavi male i
konkretne ciljeve

Mogucnost povecanja samopouzdanja lezi i u
postavljanju malih i konkretnih ciljeva. “Kad
znamo sto konkretno zelimo ostvariti u zivotu i
imamo kriterij uspjcha koji ne mora biti
zagarantiran, onda ¢emo i jasnije uvidjeti sve
uspjeche koje postizemo. Povratno Ce taj osjecaj
pomodi i nasem samopouzdanju”, isti¢e Cerensek.

03. Ulozi u razlicite
znanstvene aspekte

Pomoci moze i ulaganje u odredenc zdravstvene
aspekte, poput zdravlja, spavanja i prehrane, sto
.V . . Vv . ™ . v .
potice niz psiholoskih benefita, a posljedicno i
porast samopouzdanja. “Ne moramo sc
samopouzdanjem direkeno baviti da bismo ga

unaprijedili, ve¢ i odlazak na kulinarski te¢aj moze
vam pomoci da se suocite s brojnim preprekama
povezanim za osjecaj vlastite vrijednosti. Birajte
onaj smjer koji vas veseli i u kojem cete imati

naijlakéi uspich”, savietuje Cerensek. Psihologinja i mentalna trenerica Ana Cerensek
] pjen, jetu] Giny



Kako izgraditi
samopouzdanje
na poslu

U velikoj anketi Superr portala sudjelovalo je

ispitanica diljem Hrvatske,
a na pitanje sto im izaziva
@ najvedi stres,

njin cak 14140
navelo je posao

Tanja Pureta, stru¢njakinja za ljudske potencijale,
specijalistica organizacijske i industrijske psihologije
i osnivacica tvrtke Ramiro.

“Radna okolina ima velik utjecaj na
zensko samopouzdanje, kao $to i
povoljni klimacski uvjeti imaju
velik utjecaj na rast biljke do njenih
punih potencijala. 1z radne okoline
zena iscitava koliko poslodavac
cijeni njen odabir da radi za njega,
koliko se od nje trazi da na poslu
sudj duje $a svim svojim
potencijalima ili se trazi da samo
reaktivno izvrsava zadatke na nacin
na koji ih je netko drugi osmislio
bez prava davanja svojih sugestija”,
navodi Tanja Pureta, psihologinja i
strucnjakinja za ljudske potencijale
te specijalistica organizacijske i

industrijske psihologije.




Zena Ce se osjecati poticajno ako u svojoj radnoj okolini moze izraziti
strucnost i samostalnost, pred]agati nove idejc, a paralelno imati jasan opis
posla 1 poticajne kriterije 74 p]aéu te definiran karijerni put.

Stoga je od iznimne vaznosti da zene aktivno razmiél]'aju o sebi u kontekstu
svoje karijere. To se odnosi na pitanja sto zele raditi, koji su njihovi ciljevi i
zasto ih zele ostvariti, u kojem vremenskom okviru i koja su im sredstva za
to potrebna. Osim toga, vazno je identificirati i odredene prepreke koje se
mogu pojaviti na tom putu te prepoznati pojedine prilike koje mogu
iskoristiti u svoju korist. “Ako zena ne zna sto zeli od sebe i sa sobom, onda
Ce joj netko drugi iskrojiti sto i kako treba raditi, sto joj se najéeéc’e nece
svidjeti®, kaze Pureta i istice da, ako je zena nezadovoljna trenutnim
uvjetima rada i primanjima na svom radnom mjestu, uvijek moze nesto
uciniti po tom pitanju. “Primjerice, moze s nadredenima potaknuti
argumentirani razgovor o svojim primanjima koje smatra neadekvatnima.
/.2 taj Tazgovor se treba pripremiti navodenjsm razloga zasto misli da su j0j
primanja neadekvatna, popurt statistickih podataka o primanjima na slicnim
radnim mjestima u drugim organizacijama na trzistu, kao i vlasticih
ostvarenih Ci]jeva i rezultata, kazuje.

Izgradi samopouzdanje na svome
poslu tako sto ce$

® Aktivno razmisliti o svojim karijernim Ci]jevima 1
zasto ih zelis ostvariti

@® Odrediti u kojem vremenskom okviru i
kojim sredstvima ces doci do svojih Cil]'eva

@® Idencificiraci potencijzdne prepreke

® Dlocaknuti argumentirati razgovor ako si
nezadovol]'na nekim aspektom svoje karijere



Mnoge Zene, posebice u vrijeme trudnoce kada se tijelo
mijenja, osjete manjak samopouzdanja. Od 2.667
ispitanica kojc su sudjelovale u anketi, 1.361 ima
djecu, a njih 743 imaju osjccaj da zbog djece nemaju
vremena za sebe. Paralelno, cak 472 ispitanice imaju
osjecaj da druge mame postizu sve bolje od njih.

“Bez obzira na sva ranija postignuéa i steceno samopouzdanje na drugim
poljima, svaka od nas kad postane majka, postane to prvi put 1 mora
nauciti kako biti majka i kako biti majka bas tom djetetu koje smo
rodili jer je svako dijete drugacije. Tako se Cesto zna reci da se s djetetom
rada i majka, Zapravo je realnost puno zena da se ta uloga ne stvori sama
od sebe, nego da je potrebna prilagodba, vrijeme, podrska i polagano
stjecanje povjerenja u samu sebe kao majku”, istice Maja Vujeic
Vracevic, psihologinja 1 Voditeljica Mamologijc Centra za mentalno
zdravlje.

Maja Vujcic¢ Vracevi¢, prihologinja
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“Bez obzira na sva ranija postignuca i steceno samopouzdanje na drugim poljima,
svaka od nas kad postane majka, postane to prvi put i mora nauciti kako biti
majka i kako biti majka bas tom djetetu koje smo rodili jer je svako dijete
drugacije. lako se ¢esto zna reci da se s djetetom rada i majka, zapravo je realnost
puno zena da se ta uloga ne stvori sama od sebe, nego da je potrebna prilagodba,
vrijeme, podrska i polagano stjecanje povjerenja u samu sebe kao majku”, istice
Maja Vujeic Vracevi¢, psihologinja 1 voditeljica Mamologije Centra za mentalno
zdravlje.

Ovo su savjeti kako izgraditi
samopouzdanje u majcinstvu:

Nemoj se ustrucavati potraiiti podréku okoline

“Najvise cemo napraviti za same sebe da osvijestimo sto nam treba i usudimo se
to zatraziti od svoje okoline. Ponekad je dovoljno malo — da netko bude s
majkom koja je tek rodila i pravi joj drusevo, nekome je potrebna prakei¢na
pomoc¢ poput kuhanja ili pospremanja, a ve¢ini mama ¢e dobro do¢i malo
vremena da se samo naspava, znajuci da ¢e beba biti na sigurnom i zbrinuta”,
kaze Vujc¢ic Vracevic.

Odmori se

Vazno je i nauciti nositi se sa svojim emocionalnim stanjima i tako regulirati svoj
zivéani sustav . “Da bismo to mogle, kljucan je 1 odmor, a ne samo predan rad na
brizi o djetetu ili djeci. To je zahtjevno jer mnoge Zene to nitko nije naucio
tijekom Zivota jer to ne postoji u skolskom kurikulumu. Vierujem da je za
mentalno zdravlje vazno znati prepoznati i imenovati svoje emocije, te dopustiti
si prozivjeti i ugodne i neugodne osjecaje”, istice strucnjakinja i naglasava da je
vazno osvijestiti kakva uopce majka zelimo biti.

Budi potpora sebi, ali i drugima

U svakom od navedenih slu¢ajeva uvelike pomaze razviti mehanizam suosjecanja
za same scbe, odnosno da svaka Zena osvijesti tko ili $to joj pomaze. Osim toga,
vazno je i raditi na vlastitim snagama i mentalnim resursima. “I dijete i majka
profitiraju od socijalne mreze kojom su okruzeni kad je ta mreza podrzavajuca i
njegujuca. To nije samo na majkama, nego na svima nama, kako cemo se kao
prijateljice i sestre postaviti prema zenama koje su majke, ali i o drusevu u kojem
zivimo. Misljenja sam da nase drustvo jo$ ima puno prostora za napredak i da

odrska zenama i majkama nije dovolino dobra”, kaze Vuici¢ Vracevic.
p ] ] ] ; ]



Kako se
odnositi prema
viastitom tijelu

Izaberi fizicku aktivnost kojom
se zelis baviti

Bitno je pronaci aktivnost koja ¢e nam odgovarati
i koje se mozemo dugorocno pridrzavati. Kroz
fizicku aktivnost gradi se samopouzdanje”, istice
Petra Alpeza, certificirana savjetnica za prehranu.
Ana Cerensek, psihologinja i mentalna trenerica
dodaje: “Kad promijenimo nacin odabira svog
smjera ulaganja, stvari se po¢inju mijenjati.
Primjerice, dugo sam isla u teretanu kako bih
trenirala, a onda sam shvatila da mi za to treba
previse samodiscipline i odricanja. Umjesto
teretane danas svoj trening odradujem u sumi
hodajuci i uzivajuci u razgovoru sa suprugom. Na
to se ne moram tjerati niti jedan dan. Jedva ¢eckam

zamaknuti medu drvece i posvetiti vrijeme sebi,
muzu i zdravlju”

Petra Alpeza, certificirana savjetnica za prehranu

Neka tvoja zdrava prehrana

bude fleksibilna

“Pogreéno je misliti da je zdrava prehrana ako
ste, primjerice, izbacili komad kruha. Prije
svega smo drustvena bica — ako smo na
nekom rodendanu ili zabavi, necemo odbiti
komad torte samo zato $to je nesto
preradeno.” Istice Petra Alpeza te dodaje
kako zdrava prchrana mora biti fleksibilna,
odnosno, ukljucivati vecu koli¢inu
neprcradcnc hrane, a manji dio one
preradene.

Psihologinja i mentalna trenerica Ana Cerensek



ITI Samopouzdanje u partnersivu

Kako graa

Od 2.667 ispitanica prosjecne starosti 37 godina,
svaka treca zena srami se razodjenuti pred svojim
partnerom zbog toga kako izgleda. Cak 1.372
ispitanice navele su da se u potpunosti slazu da na
njihovo samopouzdanje utjecu komentari partnera.

Budi svjesna da ljudi vlastite
nesigurnosti projiciraju na partnere

Ako zena sama po sebi ve¢ ima razvijenu
odredenu razinu svijesti i prihvaca se upravo
takvom kakva je, ruzni komentari i uvrede
partnera nece nuzno utjecati na njezino vec
izgradeno samopouzdanje. “Ipak, nece ni
pomoci da se njezino samopouzdanje odrzi.
No, najveéi problem nastaje ako Zena nema
razvijeno samopouzdanje, onda e ju takvi
komentari jako pogaziti. Za pretpostaviti je
da u partnerski odnos ulazimo iz ljubavi, a
iz toga jasno proizlazi da nam je misljenje
partnera izuzetno vazno, a ponekad i
najvaznije”, pojasnjava Natasa Barolin Belic,
scksologinja i gestalt psihoterapeutkinja.
“Bazicno je to koliko smo sigurne u sebe i
koliko nam je misljenje drugih vazno, a to
znamo da nije mali postotak. Naime, i
muskarcima i zenama vanjsko je misljenje
imperativ”, nadodaje scksologinja i istice da
ponekad ljudi znaju projicirati vlastite
nesigurnosti na partnera ili partnericu.
Drugim rije¢ima, ruzni komentari, poruge i
dobacivanja mogu biti rezultat Vlastitog
nezadovoljstva fizickim izgledom.

Natasa Barolin Beli¢, seksologinja i gestalt psihoterapeutkinja




Ne zaboravi na vaznost malih stvari

U danaénje vrijeme hekticnosti, kojim prije svega upravlja tehnologija, a sve
oko nas dogada se izuzetno brzo, 1judi vrlo lako zaborave na vaznost malih
stvari, sitnica koje 1 potpunom neznancu na ulici mogu uljepéati dan, a
posebno osobi s kojom dijelimo zivot. Navala je serotonina utoliko veca, a
hjepa rije(v:, kompliment ili pohvala moze pomoéi u izgradnji ili osna%ivanju
samopouzd:mja i zena i muskaraca. “Vidimo to kroz samu zaljubl]’enost.
Kada je osoba zaljubljena nesvjesno projicira pozitivne osobine na dugu
osobu, paralelno podsvjesno umanjujuéi neke negativne aspektc‘:. No, kada
zaljubljenost prodc‘:, k]jucvt je zadrzati taj, rekla bih dir, davzmja
komplimenata jedni drugima, ali i poétovzmj a”, kaze Barolin Beli¢.

Osvijesti vanjske indikatore koji utjecu na vas odnos

Cak i kod partnera medu kojima Vladaju sklad, uzajamno po%tovanje i dobra
komunikacija, moze se dogoditi da se odnos narusi. To se, pak, ponajvi§€
dogada kao rezultat utjecaja vanj skih indikatora. “Pojave se odredeni
problemi, poput ﬁnancija, 1zazova na poslu, dogodi se zivot, a kao rezultat
£Ooga imamo sve manje vremena i energije. Tada se cesto ti hjepi
komplimenti zaborave. Ako smo uz to nervozni zbog posla 1 stotinu drugih
stvari, onda se mogu poéeti dogadati prve male svade”, kazuje

struénj akinj a.Iste se mogu na vrijeme prevenirati, ako ih dovoljno rano
prepoznamo i ako su oba partnera Voljna suradivati.

Vjezbaj(te) metodu zrcaljenja

“Zivjeti u partnerskom odnosu je popriliéno zahtjevno, a ¢im je vise faktora
stresa izvana, to postaje joé teze. No, k]juéne su i slike koje sami kreiramo u
nasim glavama, odnosno s kakvim smo slikama i predodibama usli u neki
odnos”, kazuje. To znaci da trebamo balansirati izmedu oéekivanja 1
realnosti. Puno se roga, kaze nam struénj akinj 2, MOZC rijeéiti razgovorom, a
u tom kontekstu poma%e metoda zrcaljc‘:nj a. “Na taj nacin zena kaze
partneru kako se osjeéa i onda ga zamoli moze li ponoviti StO je tocno Cuo.
Ponekad jednostavno ne éujemo ono sto nam netko kaze, ve¢ ono sto nasa
nutrina éuje. To nije rijetkost 1 dogada se i muskarcima i zenama”, kaze.
Ako su obje osobe spremne jc‘:dna drugu zaista cuti i ako jf:dno drugo u tom
procesu shvate, onda ¢e nj ihov odnos funkcionirati.



Ne zaboravi i raditi na sebi

Kako bi odnos funkcionirao, vazno je da osobe imaju zajedniéke hobije,
prijatelje 1 interese. Jednako tako, vazno je da svacko od njih ima vlastite
hobije, prijatelje i interese. Zene se trebaju do%ivjeti na mnoge druge nacine
-1 kao prijateljice, sporta%ice, plesaéice, Sto god po%ele, ane isk]ju(\/:ivo kao
supruge, partnerice ili majke. Radeci na sebi, paralelno gradimo 1 partnerski
odnos, no ako osjeéamo da nas druga strana ne razumije, vazno je to jasno
komunicirati, ne drzati u sebi i ne zatvarati se. Otvorenost, uzajaman
kompromis 1 razumijevanje rjeéava vedinu problema. Biti potpuno ranjiv
pred partnerom, sa svim svojim nesigurnostima, manama ili kompleksima,
najveéi je znak povjerenja.



Biram
sebe.

BIPA



