Kako vam Proust moZe promijeniti Zivot
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Kako biti dobar prijatelj, Tena Skalnik
Kako izraziti svoje osjecaje, Marija BaZant
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Kako vam Proust moze promijeniti Zivot

Kako biti dobar prijatelj
Tena Skalnik

Engleski - friend; njemacki - Freund, hrvatski - prijatelj. Sve su to
nazivi za istu osobu, osobu koja nas Stiti, podupire i koja nam pomaZzZe.
Prema definiciji, prijateljstvo je pozitivan odnos izmedu dvoje ili viSe
ljudi, koji osje¢aju medusobnu simpatiju i povjerenje. Pojam se
uobicajeno odnosi na ljubav, povjerenje i medusobno uvazavanje.

Za prijateljska vezu kaZzemo da se ,sklapa”, a ako ide prema Kkraju,
ona se ,hladi”. Upravo to ,hladenje” prijateljstva Zelimo sprijeciti. Da
bismo imali dobar odnos s drugima, prvo trebamo imati dobar odnos sa
sobom. Ako imamo dovoljno samopouzdanja i nismo opsjednuti
reputacijom, tada zra¢imo zadovoljstvom.

Trebamo odvojiti svoje vrijeme i pomoci prijateljima kad god je
potrebno. No, tu trebamo paziti. Preporucuje se da im ne dajemo
savjete. Umjesto da im nesto zabranimo, trebali bismo ih pitati: ,Sto
mislis, Zeli$ li to uciniti?”

Isto tako, trebamo biti ,teski“ i izravni. Kad nas prijatelj zamoli da
procitamo seminarski koji je napisao, trebamo mu ukazati na pogreske
i ispraviti ih. Time ga izazivamo, ali tako da shvati kako smo na njegovoj
strani i da nam povjeruje kako moZe uciniti jo$ bolje. Ponekad je najbolji
dar nematerijalan - pokazati nekome da vrijedi viSe nego Sto on to misli.

U prijateljstvu je vazno nauciti slusati druge. Nekad je dovoljno

prijateljima pokazati da smo tu za njih. Ne kaze se bez razloga da Sutnja

govori viSe od tisucu rijeCi. VaZne su sitnice i male usluge.

Mnogo je ljepSe kad pred odlazak na razgovor za posao ili prije
polaska na prvi spoj nazovemo svog prijatelja, umjesto da mu poSaljemo
poruku ohrabrenja. Takoder bi bilo dobro tu poruku poslati poStom.



Kako vam Proust moze promijeniti Zivot

Danas je to gotovo nezamislivo, ali rukom ispisan komad papira znacit
¢e vaSem prijatelju viSe nego e-mail ili poruka koju ostavite na
Facebooku.

Zlatno pravilo prijateljstva glasi: ponaSaj se prema svojim
prijateljima onako kako Zeli§ da se oni ponasaju prema tebi. Da bi imao
prijatelje, mora$ i sam postati prijatelj. [zbjegavaj neprestano kukanje,
tracanje i kritiziranje jer nitko ne voli tzv. ispijaCe energije koji samo
govore o svojim problemima.

Najvaznija je odanost. Svakome ¢e nekad biti potrebna pomo¢. Ako
tvoj prijatelj nije tu da se sam brani od traceva i kritiziranja, moras se
zauzeti za njega. Glasno i jasno ustani protiv neistina koje netko o njemu
Siri. Isto tako, ni ti ne bi trebao $iriti lazi o svom prijatelju. Nitko nije
savrSen i svatko ima mane. Pravi put do kvalitetnog prijateljstva je
prihvacanje osoba s njihovim manama i vrlinama. Ako ti kod prijatelja
neSto smeta, reci mu to jer sve se mozZe rijeSiti. Nemoj dopustiti da neki
vanjski faktori narusSe prijateljstvo. Dobar Ce te prijatelj uvijek saslusati
i moZe ti dati neki dobar savjet, no ne zaboravi uzvratiti kada se tvoj
prijatelj nade u sli¢noj situaciji. Mora$ paziti $to govoris. RijeCi biraj
mudro, zato Sto ih ne moZe$ povucdi nakon $to su izrecene.

Tesko je zamisliti Zivot bez prijatelja, a mnogi prijateljstvo
usporeduju s biljkom koju treba stalno njegovati. Pravo prijateljstvo
neprocjenjivo je bogatstvo koje oplemenjuje svaku osobu. Ponekad nije
lako biti dobar prijatelj, no svatko, uz malo truda, moZe poboljsati svoje

prijateljske vjestine.
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Kako izraziti svoje osjecaje

Marija Bazant

Osjecaji ili emocije javljaju se u svim podrucjima ljudske djelatnosti,
prodiru u sve oblike ljudskog Zivota i obogacuju ga. VaZno ih je razvijati,
odnosno poticati one pozitivne.

Emocije utjeCu na cjelokupno funkcioniranje covjeka. Sastoje se od
niza povezanih reakcija na odredeni dogadaj ili situaciju. Ukljucuju
odnos pojedinca s nekim objektom ili dogadajem. Intenzivne su,
kratkotrajne te pracene razli¢itim fizioloSkim promjenama.Primati i
davati njeZnost jedna je od osnovnih potreba ljudskog bic¢a. Zbog toga je
upravo razdoblje djetinjstva ispunjeno neizmjernim njezZnostima,
poljupcima, dodirima i milovanjima koje dajemo i primamao.

Kamo nestaje spontanost i potreba za njeznos¢u kad odrastemo?
Rijetki znaju odrZati na Zivotu ta prekrasna djecja svojstva, najvise ljudi
skriva tu njeZznost u najdubljem kutku svoje dusSe; boji se pokazati
»slabost”. Potrebno je mnogo strpljenja i upornosti da bi se ti skriveni
osjecaji izvukli na povrsSinu. Zato nas odmalena treba uciti kako se
pravilno nositi s osjecajima.

U skoli i obitelji obi¢no se samo uci da covjek treba kontrolirati
ponasanje, a iskazivanje i kontrola emocija ¢esto su zapostavljeni,
odnosno tretirani na pogreSan nacin. Roditelji trebaju nauciti dijete da
slobodno izrazava svoje osjecaje. Vazno je da roditelji stvore okruZenje
u kojem dijete moZe sigurno i slobodno izraZavati svoje osjecaje, da
pritom ne povrijedi druge. Djecu treba slusati i dopuStati im, priznavati
te vrednovati njihove osjecaje. Ona trebaju znati prepoznati i izraziti
svoje emocije, Sto je neophodno za zdrav emocionalni razvoj i stabilnost

u odrasloj dobi.
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Evo nekoliko savjeta Sto bi roditelji trebali uciniti da djeci olaksaju
izraZavanje osjecaja:
1. Priznati i izraziti vlastite osjecaje. Na taj nacin roditelji uce djecu da je
u redu osjecati i izraZavati svoje osjecaje. lako neki roditelji misle da ¢e
na taj nacin pokazati svojoj djeci kako su slabi i da se s njima moZe na
neki nacin manipulirati, zapravo ¢e ih to joS viSe zbliziti s djecom.
2. Ne poricati da su tuzni. Ako roditelji poricu djeci da su ljuti ili tuzni, a
to se na njima vidi, djeci Salju dvostruku, zbunjujuc¢u poruku. Djeca nece
shvatiti kako se treba nositi s takvim situacijama i vjerojatno ¢e i ona
poceti skrivati svoje emocije jer su vidjela da je tako najbolje. Kad nam
se dogodi nesto loSe, uvijek je bolje isplakati se ili nekako izbaciti ljutnju
iz sebe. Opasno je drzati sve negativne osjetaje samo za sebe. U
najnesretnijim slu¢ajevima ta se negativna energija manifestira kao
bolest.

3. Pokazati pred djecom pozitivne nacine noSenja s teskim emocijama.
Djeca trebaju shvatiti da ona mogu i trebaju znati kontrolirati svoj Zivot
kako ona Zele. Nikada ne trebaju pasivno prihvacati probleme s kojima
se susretnu. Tijekom Zivota naucit ¢e da nikad ne treba odustati ako
nesto otprva ne ide. Tako nitko ne bi uspio u Zivotu. Roditelji djecu ne
bi trebali kaZnjavati zbog neuspjeha, nego ih pokuSati motivirati da ne
odustaju i da uvijek pokuSavaju dati od sebe sve najbolje.

4. Pokazati djetetu svojim primjerom kako se na dobar nacin moZe nositi
s osjecajima. Dijete mora postati odgovorno za svoje ponasanje.
DopusSteno mu je izrazavati ljutnju, ali bez nasilja. Nasiljem se niSta ne
postiZe. Ako su roditelji ljuti na svoje dijete, nije dobro to pokazivati
nasiljem jer ¢e tako dijete nauciti da je to jedini nacin za izraZavanje

ljutnje i bit ¢e sklona takvom ponasanju.
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5. Priznati i prihvatiti osjecaje svoje djece kao stvarnu cinjenicu, bez
prosudivanja tih osjecaja i bez ponude brzih rjeSenja. Roditelji trebaju
dokazati djeci da je u redu racunati na podrsku drugih ljudi ako imaju
nekih problema te im takoder trebaju dokazati da su njihovi osjecaji
vazni i ne osudivati ih. Uvijek je u dvoje lakSe podnijeti probleme. Ako
si sam sa svojim problemima, velika je mogu¢nost da padne$ u
depresiju. Posljedice depresije mogu biti kobne.

6. Pokazati djetetu da ste dovoljno snaZni nositi se s njegovim osjec¢ajima
te da ste sposobni preuzeti odgovornost u situacijama kojima dijete nije
doraslo. Roditelji ne smiju djetetu pretjerano ugadati. Mogu dozvoliti
djetetu da ima osjecaje, ali je vazno da saCuvaju svijest o svojim
osjecajima i da vode o njima racuna.

[zrazavanje osjecaja i emocija oduvijek se smatralo znakom slabosti,
a narocCito kada se radi o muskarcima. Oni ih Cesto ne izrazavaju
rije¢ima, nego djelima i pokretima. Rijec¢i su u ljubavi cesto suvisSne.
Djela govore sve.

Modi izraziti osjecaje srece ili tuge nevjerojatno je zdravo. Kada smo
sretni, naSe se tijelo osje¢a njegovano, a kada smo tuzni ili ljuti, nase
tijelo takoder mora izbaciti malo napetosti. Izrazavanje osje¢aja pomaze
nam da se razvijemo kao osoba.

MoZete li zamisliti da uopce ne moZete izraziti svoje osjecaje?

Mnoga djeca koja odrastaju u ,strogim obiteljima“ Cesto ne znaju Sto
to znaci biti slobodan. Ve¢inom su zaSti¢eni i povremeno se ¢ak moraju
nositi s potisnutim osjecajima.

[zrazavanje osjecaja i emocija doista je vrlo vazno. Moramo ih samo
nauciti usmjeriti na pravi nacin i moc¢i ¢emo zivjeti dobar, smislen Zivot.
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Kako biti sretan u ljubavi?

Antonia Vukalovié¢

U danas$njem svijetu prepunom diskriminacije gdje je empatija
strani pojam, tesko je naci ljubav. Kad se i nade nekoga sli¢nih interesa
i vizija, odrZati tu vezu i osjecaje veoma je tesko.

Svatko Zeli biti sretan i voljen, ali za to su potrebna velika odricanja
i kompromisi. Saslusati drugu osobu i uvaZziti njeno misljenje temelj je
meduljudskih odnosa. Treba shvatiti da osoba u ozbiljnoj vezi ili braku
viSe ne djeluje kao pojedinac, ve¢ u simbiozi. PaZnja i briga poZeljne su
karakteristike odnosa, ali u odredenoj kolicini. Nitko ne voli biti pod
povecalom 24 sata dnevno ili opravdavati svaki svoj postupak,
pokuSavajudi tako izgladiti situaciju. lako mnogi govore da je u ljubavi
vazno staviti potrebe voljene osobe ispred svojih, potrebno je shvatiti
da je vlastita sre¢a na prvom mjestu. Ljudi dolaze i odlaze, ali mi uvijek
ostajemo sami sa sobom. Zato je potrebno izraziti svoje misljenje i
usprotiviti se partneru ukoliko smo konstanto na optuZenickoj klupi ili
diskriminirani i omalovazavani. U ljubavi se ne smije trpjeti i Sutjeti.
Treba glasno dignuti glas i reéi svoje misljenje. Apsurdno je prigovoriti
za neku stvar koja je stara 5 mjeseci. Ako smo tada presli preko nje,
kasno je ponovo je izvlaciti na vidjelo.

Ljubav ne treba spasavati. Ako je doSlo do tog trenutka, ona je ve¢
izgubljena. Takoder, sreca je i u malim stvarima. Svakodnevni zagrljaji i
mali znaci paZnje dat Ce partneru do znanja da je voljen. Zajednicki hobi,
odlasci na vecere u restoran ili na obi¢nu kavu u obliznji kafi¢, aktivnosti
su koje ¢e produbiti odnos. Zatim na red dolazi povjerenje, vjerojatno
kljucna stavka dugoro¢nog odnosa. Iako je teSko i gotovo nemoguce
potpuno vjerovati drugoj osobi, ako se zaista volite, onda ste u stanju i
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vjerovati jedno drugome. Ako ima ljubavi, a nema povjerenja, zasigurno
¢e doci do raskola jer ljubomora ¢e nadjacati ljubav. Nemojte se previse
oslanjati na zajednicke planove za buduénost. Zaljubljeni niste ni svjesni
kako se svi planovi mogu urusiti u sekundi, a vi ostati slomljeni bez
nadanja i snova.

Kljuc dobre i sretne veze medusobno je razumijevanje i tolerancija.
S vremenom covjek shvati preko cega treba preci, a preko Cega ne treba
te smireno podnijeti kritiku i odrzati psihicku ravnoteZu. Samo
zapamtite jednu drevnu izreku koja glasi: ,Ponasaj se prema drugima
onako kako bi Zelio da se drugi ponasaju prema tebi!“ i shvatit cete kako
zaista biti sretni u ljubavi.



