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Zajednica prijatelja Katolickoga bogoslovnog fakulteta u Bakovu

Antonija PRANJKOVIC

Osnivacka skupstina Zajedni-
ce prijatelja Katolickoga bo-
goslovnog fakulteta u Pakovu
odrzana je na inicijativu tadas-
njega dekana KBF-a prof. dr.
sc. Pere Aracica 21. lipnja 2010.
godine. Osnovni su ciljevi Za-
jednice odrzavanje povezano-
sti ¢lanova s mati¢nim fakul-
tetom, pomaganje u stru¢nom
djelovanju Zajednice i KBF-a,
pruzanje svakovrsne pomoci
u radu studentima i Fakultetu
te produbljivanje aktualnih te-
oloskih i drustvenih tema. Na
temelju Pravilnika Zajednice,
Zajednica okuplja redovite cla-
nove, a redoviti ¢lan moze, na
osobni zahtjev, odnosno ispu-
njavanjem pristupnice, posta-
ti bivsi student Fakulteta koji
je studirao na KBF-u najma-
nje jedan semestar. Uz redovi-
te ¢lanove tu su i redoviti cla-
novi posebno zasluzni, u ovoj
kategoriji c¢lanova okupljeni
su umirovljeni nastavnici Fa-
kulteta. Osim redovitih ¢lano-
va jo$ su dvije kategorije cla-
nova: pocasni ¢lanovi i ¢lanovi

podupiratelji koje na prijedlog
Upravnoga odbora bira Skup-
Stina Zajednice. Trenutacno
Zajednica prijatelja KBF-a bro-
ji 179 redovitih c¢lanova, Sest
redovitih ¢lanova posebno za-
sluznih, deset pocasnih te 28
¢lanova podupiratelja.

Osim susreta na skupstini Za-
jednice, clanovima se Salje
studentski list Teofil te se po-
zivaju jednom godis$nje na Ve-
Cer studentskoga stvaralastva
koje prireduju studenti KBF-a
u bakovu. Sudjelovali su i na
studijskim putovanjima koje
je organizirao Fakultet za re-
dovite studente, a od prosle
akademske godine sudjeluju i
na Tjednu karijera te tako po-
kazuju moguénosti zaposle-
nja na razli¢itim podrucjima
druStvenoga i javnoga Zivota
hrvatskoga drustva. U idejnoj
fazi daljnjega razvoja Zajedni-
ce planiraju se susreti na razini
studijskih godina jer ,kolegice
i kolege s kojima smo prove-
li studijske godine trebaju biti
i dio naSe ljudske i krscanske
brige i paZnje. Iskustva govore
da je to nesto lijepo i potreb-
no, duboko ljudsko i kric¢an-

sko.“ (iz osnivackoga govora P.
Aracica).

Alumniji KBF-a u bakovu u
svojem profesionalnom Zivotu
ostvarili su se u prvomu redu
kao svecenici te kao vjerouci-
telji. Uz ta dva smjera svaka-
ko Zelimo istaknuti i ¢lanove
koji su unutar svojega posla-
nja preuzeli odgovorne i aktiv-
ne uloge u drustvenoj zajedni-
ci. Ponajprije su to podrudja
pomaganja potrebitima kroz
osnivanje razlicitih udruga te
podrucja humanitarnoga ka-

raktera u socijalno osjetljivim
institucijama poput Crveno-
ga kriZza i Caritasa (MiSo Lu-
kacevi¢, pomocnik ravnatelja
Caritasa  Dakovacko-osjecke
nadbiskupije). Svakako je za
spomenuti i podrucje javnih
sluzbi i politickoga nastojanja
u organizacijama na lokalnoj
i Zupanijskoj razini (ravnate-
lji skola, zatvora, sluzbe unu-
tar Zupanija, gradova i op-
¢ina). Medu njima moZemo
istaknuti Sanju Matici¢ koja je
nedavno postala v. d. ravnate-

ljice srednje Ekonomske §kole
u Vukovaru, a uskoro ce i za-
vrsiti doktorski studij na Filo-
zofskom fakultetu Sveucilista
u Zagrebu, smjer Hrvatska kul-
tura, kao i Marka Kapulara koji
je predsjednik Savjeta mladih
Osjecko-baranjske  Zupanije.
Neki na$i ¢lanovi ostvarili su
se radom u sredstvima drus-
tvenoga priopcavanja, ponaj-
viSe crkvenim medijima, ali i
u raznim pastoralnim djelat-
nostima poput brac¢nih savje-
tovalista.

Alumni BiolOS - Projekt OutDOOR

ALUMNIKLUB
ODJELA ZA KEMIJU

Tomislav BALIC

Osnivacka skupstina Alu-
mni kluba Odjela za kemi-
ju odrzana je dana 10. stu-
denoga 2014. godine na
Odjelu za kemiju u dvo-
rani P 3 s pocetkom u 17
sati. Na Osnivackoj skup-
Stini izabran je predsjed-
nik Alumni kluba doc. dr.
sc. Tomislav Bali¢, zamje-
nica doc. dr. sc. Elvira Ko-
vac-Andric te tajnica Kristi-
na Jelki¢. Alumni klub ¢ine
svi bivsi studenti Odjela za
kemiju SveuciliSta u Osije-
ku i studenti zajednickog
programa Biologija - Ke-
mija. Clanstvo se u klubu
ostvaruje slobodnom vo-
ljom i ispunjavanjem c¢lan-
ske pristupnice. U klub se,
po pozivu, kao pocasni ¢la-
novi mogu uclaniti djelat-
nici Sveucilista te prijatelji
i partneri Odjela za kemi-
ju u Osijeku. Od osnutka
do danas u Alumni klub
Odjela za kemiju uclanje-
no je 20 ¢lanova koji aktiv-

no sudjeluju u promicanju
kemije u SveuciliSnom i lo-
kalnom okruzenju (sudjelo-
vanje na smotrama sveuci-
lista, Tjedan karijera i dr.).
Svrha je osnivanja Alumni
kluba ocuvanje tradicije i
promicanje ugleda Odjela
izgradnjom suradnje izme-
du sadasnjih i bivsih stu-
denata Odjela za kemiju u
Osijeku kao i organiziranje
formalnih i neformalnih sa-
stanaka i tribina, druZenja,
skupova kluba u cilju ra-
zvitka i unaprjedenja po-
znanstava i prijateljstva cla-
nova kluba. Osnovni je cilj
Alumni kluba uspostavlja-
nje i odrzavanje veza s biv-
Sim studentima Odjela za
kemiju Sveucilista u Osije-
ku i razvijanje suradnje s
institucijama u kojima su
zaposleni. Posebni su ci-
lijevi Alumni kluba pomo¢
pri zapoSljavanju c¢lanova
udruZenja, suradnja s osta-
lim alumni udruZenjima u
zemlji, poticanje aktivno-
sti i kreativnosti u podruc-
ju kemije te zastita strukov-
nih interesa. Alumni klub
Odjela za kemiju i ¢lanovi
trenutacno aktivno sudje-
luju u procesu osnivanja i
registracije Alumni udruge
Odjela za kemiju te uskla-
divanju pravnih akata Alu-
mni kluba sa Zakonom o
udrugama.

Dubravka SPOLJARIC MARONIC

i Alumni je Odjela za biologi-
! ju Sveucilista Josipa Jurja Stro-
i ssmayera u Osijeku (Alumni Bi-
i 0lOs) u prosincu prosle godine
i uspjeSno zavrSio projekt ,,0d-
| govornim odlaganjem otpada
i do odrZivog razvoja (OutDO-
! OR)” u suradnji s Odjelom za
i biologiju, JU PP Kopacki rit te
i tvrtkama Unikom d. o. o. i Ba-
i ranjska cistoca d. o. 0. OutDO-
| OR je financiran iz Proracuna
| Osjecko-baranjske Zupanije za
i 2019. godinu (Programi i pro-
| jekti udruga od interesa za
i opCe dobro u Osjecko-baranj-
| skoj zupaniji; Podrucje br. 9.
i Program iz podrucja zdravlja
| i zastite okolisa). Cilj projek-
i ta bio je educirati stanovnike
| Osjecko-baranjske Zupanije o
i vaznosti ekolos-

| koga
! nja i pravilnoga
| razvrstavanja ot-
| pada,
| ti ih na aktivno
i sudjelovanje u
| poboljsanju  ka-
i kvoce
| sredine te nagla-
i siti ulogu obrazo-
| vanja u odrzivom
! razvoju i zaSti-
| ti okolida i pri-
| rode. Projekt je
i ukljucio radionice i predavanja
i za ucenike osnovnih i srednjih
i Skola, studente i nastavnike te
| kreiranje edukativnoga materi-
i jala. Za ucenike OS ,,Ivan Goran
i Kovaci¢” Pakovo organizirana

zbrinjava-

potaknu-

zivotne

je radionica ,,1,2,3 kompostiraj
i ti!”, o vaznosti i postupcima
kompostiranja, koju su vodile
alumne Tihana Skugor, univ.
spec. oecol. (voditeljica sustava
kvalitete i zastite okoliSa tvrtke
Unikom d. 0. 0.) i Tihana Kreko-
vié, mag. biol. (OS ,Ivan Goran
Kovaci¢” bakovo).

Ucenici su stekli teorijska i
prakti¢na znanja o razvrstava-
nju otpada i kompostiranju, a
edukativni materijal i novi kom-
poster omogucit ¢e uspostavlja-
nje sustava za kompostiranje u
Skolskom dvoristu i vrtu. Za po-
trebe projekta kreiran je letak s

osnovnim pojmovima o organ- |
skom otpadu i recikliranju koji !
kroz nekoliko jednostavnih ko- !
raka i savjeta pojasnjava postu- |

pak kompostiranja.

U radionici na reciklaZnom :
dvoritu Zeleni otok na Jugu II !
u Osijeku sudjelovali su uceni- |
ci Ugostiteljsko-turisticke skole !
Osijek u pratnji voditeljice Eko :
odbora Ksenije Kesegi-Krstin,
prof. i studenti Odjela za biolo- |
giju. Edukaciju o odgovornom |
odvajanju otpada i recikliranju
! godine kao neformalna organi-
spec. oecol. Steceno znanje po- |
sluzit ¢e ucenicima te strukov- '
i Cilj je Alumni kluba uspostav-
i ljanje i odrZavanje veza s biv-
U sklopu projekta provedeno |
je i anketiranje ucenika osnov- |
nih i srednjih Skola i studenata |
i Alumni klub ima i svoju inter-
kama i praksi vezanoj uz odva- |
janje otpada i recikliranje kako :
bi se dobile korisne smjernice |
za daljnju edukaciju u podru¢- |
ju odrzivoga gospodarenja ot- !
padom i |
zaStite oko- |
lisa. Rezul-
tatiprojekta !
! ¢i da na Odjelu za fiziku trenu-
predstav- |
ljeni su na |
zavr§nom |
predava- !
nju odrza- |
nom u sklo- |
pu godisnje :
sjednice |
Udruge na |
Odjelu za |
biologiju u |
i Hrvatskoj i inozemstvu.

provela je Tihana Skugor, univ.

ne Skole i studentima u daljnjoj
praksi i radu.

o znanju, svakodnevnim navi-

OutDOOR

Osijeku.

Svakako je vazno izdvojiti ne-
koliko javno istaknutih i za-
sluznih bivSih studenata Fa-
kulteta. U prvomu redu tu su
kardinal Vinko Pulji¢, nadbi-
skup Vrhbosanske nadbisku-
pije, te mons. dr. sc. Marin
Srakié, prvi nadbiskup Pako-
vacko-osjecke  nadbiskupije.
MoZemo se pohvaliti da je de-
setak svecenika koji su studi-
rali u Pakovu imenovano bi-
skupima. Osim toga, brojni su
¢lanovi vjeroucitelji u svojem
pozivu napredovali u mento-
re i savjetnike u zvanju (Natasa
Santic€) ili se pak dodatno usa-
vrsavali u raznim podrucjima,
poput knjiznicarstva (knjiZni-
carka savjetnica Tihonija Zov-
ko i viSa knjizni¢arka Ankica
Landeka) i arhivistike (Vlatko
Dolancic). Na koncu, vrijedno
je izdvojiti i idejnoga zacetni-
ka Zajednice prijatelja prof. dr.
sc. Peru Aracica, prijaSnjeg de-
kana Fakulteta koji, kao ¢lan
suradnik Hrvatske akademije
znanosti i umjetnosti (HAZU),
trenutacno obnaSa sluzbu
upravitelja Zavoda za znan-
stveni i umjetnicki rad u Pako-
vu HAZU-a.

Alumni klub
Odjela
za fiziku

Denis STANIC

Alumni klub aktivan je od 2015.

zacija bivSih studenata Odjela
za fiziku SveudiliSta u Osijeku.

$im studentima Odjela za fiziku
i razvijanje suradnje s institu-
cijama u kojima su zaposleni.

netsku stranicu, http://www.fi-
zika.unios.hr/studenti/alumni/,
na kojoj se mogu naci podatci o
nekim ¢lanovima. Podatci se re-
dovito azuriraju nakon promo-
cija studenata Odjela, a aktivno-
sti Alumni kluba usmjerene su
povecanju broja clanova i nji-
hovoj boljoj povezanosti. Budu-

tacno postoji samo jedan smjer
na diplomskom studiju (magi-
star/magistra fizike i informati-
ke), vec¢ina nasih diplomiranih
studenata zaposlena je u susta-
vu obrazovanja kao nastavnici
u osnovnim i srednjim Skola-
ma, jedan dio uspjesno obavlja
poslove u IT sektoru, a desetak
ih je trenutacno na doktorskim
i poslijedoktorskim studijima u
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ALUMNI KLUB MEFOS

Antonio KOKOT

lako je Medicinski fakultet
SveuciliSta Josipa Jurja Stro-
ssmayera u Osijeku jedna od
najmladih sastavnica Sveuci-
liSta osnovana ne tako davne
1998. godine, Zeli slijediti sve
dobre prakse pa tako i usposta-
viti trajnu vezu sa studentima
koji su ga pohadali i obavjesta-
vati ih o svojim razvojnim pla-
novima i programima te pota-
knuti sve koji su stekli diplomu
ili su studirali na ovom fakulte-
tu da nam pomognu u nasto-
janjima da budemo Sto bolji i
kvalitetniji.

Alumni klub MEFOS (punog
imena: Udruga bivsih stude-
nata Medicinskoga fakulteta
Osijek) krajem 2014. g. osno-
vala je grupica entuzijasta biv-
Sih studenata Medicinskoga fa-
kulteta Osijek koji su na njemu
i zaposleni. Zivot je medicina-
ra vrlo dinamican i pun izazo-
va jer medicina je poziv, a tek
onda zanimanje. ZavrSeni su
studenti u pravilu ,,polivalen-
tni“ ljudi koji pronalaze interes
u svemu - od struke do nastave
i znanosti. Po osnivanju ALU-
MNI kluba definirani su ciljevi
poput poveéanja broja clano-
va, omogucavanje nekih po-
godnosti bivSim studentima,
provodenje anketa o zaposlji-
vosti nakon studija, organizi-
ranje druZenja i sastanaka radi
izmjene informacija i iskustava
oko poslova na trzistu i poslo-
davcima, aktualnim stipendija-
ma, projektima itd... Jedna od
prvih olaksica koju smo omo-
gucili nasim clanovima bila je
mogucnost koriStenje knjizni-
ce fakulteta. Poceli smo s pro-
vodenjem anketa o zaposlji-
vosti studenata po zavrSetku
studija, vrsti zanimanja, broju
poslodavaca te nastavku nekog
od oblika obrazovanja. Anali-
ziraju€i podatke dobivene an-
ketama, dosli smo do ocekiva-
nih zakljucaka. NaSi studenti
po zavrSetku fakulteta na prvi
posao u prosjeku ,cekaju“ 1 -
4 mjeseca, a rijetki na prvi po-
sao cekaju dulje od osam mje-
seci. Prvi im je posao u viSe od
90 % slucajeva u struci, a po-
slodavci se u vecini slucajeva
ne mijenjaju ili se rijetko mije-
njaju. Cetiri i viSe poslodavaca
promijenilo je manje od 1 % is-
pitanih. Dobiveni nas rezultati
nisu pretjerano iznenadili s ob-
zirom na to da se zavrSetkom
medicine stjecu kompetencije
za mnostvo poslova i mogué-
nost zapoSljavanja u cijelom
nizu zanimanja. Takoder, pri-
mijetili smo da je postao trend
zavrSetkom diplomskoga stu-

dija upisati i poslijediplomske |
znanstvene i struéne/specijali- |
sticke studije. Dobiveni rezul- |
tati ipak ne iznenaduju toliko !
jer ipak je medicina je za ra- |
zliku od ostalih struka prili¢- |
no posebna - vrlo je traZzeno i |
deficitarno zanimanje, zavrset- |
kom se moZe obavljati niz za- |
nimanja od struke u javnom ili |
privatnom zdravstvu preko na- |
stave i znanosti pa do rada u !
raznim laboratorijima i farma-
ceutskim tvrtkama. Ne treba ni !
zaboraviti Zelju medicinara za
stalnim napredovanjem i usa- :

vrSavanjem.

Nage ¢lanove redovito obavje- !
Stavamo o tekucim natjecaji- |
ma za zaposlenje, projektima |
koji se provode, a u koje bi se |
mogli ukljuditi, nudimo pove- |
znicu s prepoznatim i prizna- |
tim ¢lanovima u zemlji i svijetu |
koji bi svojim znanjem i po-
znanstvima mogli pomoci afir- |
maciji ljudi koji su na pocet- |
cima svojega poslovnog puta !
itd. NaSi ¢lanovi zaposleni su |
u mnogim tvrtkama i instituci- |
jama u zemlji i svijetu. Organi-
ziraju se redovito druZenja ma- |
njih grupa ¢lanova kada god je
to moguce i u bilo kojoj prilici |
kako bi se izmijenila iskustva
Zivota i rada kao i da bi se us- |
poredbom domicilne i drugih '
sredina stvorili svijest i dojam !
0 pozicioniranju naSeg fakul- |
teta s obzirom na ostale medi- |
cinske fakultete. Takoder, ono |
jos vaznije, vrlo su nam vazna '
miSljenja ¢lanova o studiranju,
studijskim programima i mo- |
gucnostima fakulteta da stvori |
zavrSenog studenta koji je spo- |
soban samostalno raditi i biti
odgovoran u svojem poslu. Mi- |
Sljenja se prenose Upravi fakul- |
teta koja ih analizira i postupa |
shodno mogucnostima kako bi !
poboljsala kvalitetu i izvrsnost |
provodenja nastavnih procesa |
i studiranja na naSem fakulte- |

tu.

ma.

Medicinski fakultet Osijek Zeli |
uspostaviti trajnu vezu sa svo-
jim zavrSenim studentima i in-
formirati ih o svojim razvojnim
planovima te ukljuciti sve one |
koji Zele pomoci razvoju i pro- |
mociji ugleda fakulteta. Biv- |
§i studenti mogu utjecati na |
osmiSljavanje strategije razvo- |
ja fakulteta, utjecati na profili-
ranje novih nastavnih planova |
i programa, pomagati u marke- |
tingu i samoj promidzbi fakul- |
teta. Svaki bivsi student radeci !
na svojem ugledu tijekom Zivo- |
ta uzdiZe ugled svojega Sveu- |
¢ilista i Fakulteta. Koliko bude |
cjenjenije vase SveuciliSte, od- |
nosno Fakultet, to ¢e u budu¢- !
nosti viSe vrijediti i vasa diplo- !

PSIHOLOSKO SAVJETOVALISTE
Zasto nam je vazan osjecaj kontrole?

Ana KURTOVIC

otreba da ovlada-

mo svojom oko-

linom i utje¢emo

na dogadaje i is-

hode u Zivotu dio
je ljudskoga napretka, bilo
da govorimo o razvoju poje-
dinca ili ljudske vrste u cije-
losti. U psiholoSkom smislu
govorimo o potrebi za kon-
trolom koja motivira mno-
ge postupke i ima posljedi-
ce na naSe funkcioniranje.
Kako bismo potrebu za kon-
trolom zadovoljili na primje-
ren nacin, potrebno je znati
prepoznati i razlikovati stva-
ri koje su pod naSom kontro-
lom od onih koje nisu ili bar
nisu u potpunosti. Iako zvuci
jednostavno, mnogi ljudi gri-
jeSe u tome S$to ne promislja-
ju o tome Sto je pod njihovom
kontrolom, a §to nije. Primje-
rice, ¢ak i kada imamo jako
dobre strategije suocavanja,
dobro rjeSavamo probleme i
svladavamo izazove, a ako ne
znamo dobro prepoznati ko-
liku kontrolu nad situacijom
imamo, postoji vjerojatnost
da ¢emo uporno pokusavati
napraviti nesto $to nije u na-
Soj moci. Dakle, vazno je zna-
ti prepoznati $to je pod na-
Som kontrolom, a §to nije jer
o tome ovisi $to je najbolje na-
praviti u nekoj situaciji. Kada
prepoznamo stvari koje su
pod naSom kontrolom, onda
se mozemo fokusirati na njih
i ulagati trud da na njih djelu-
jemo, a stvari koje nisu pod
nasom kontrolom moZemo
prepustiti drugima. Narav-
no da to nije uvijek lako na-
praviti jer cesto se dogada da
ono na Sto ne moZemo utje-
cati ima bitne posljedice na
nas, a brinu nas i ishodi na
koje ne mozemo utjecati. Me-
dutim, uporni pokusaji djelo-
vanja na ishode koje ne mo-
Zemo kontrolirate troSe nase
resurse koje mozemo bolje
iskoristiti ako ih usmjerimo
na ono na Sto moZemo utje-
cati. Trenutacna situacija s
pandemijom COVID-19 dobar
je primjer za ilustraciju. Koli-
ko god nas brinulo koliko ce
biti oboljelih, koliko ée dugo
trajati, Sto Ce biti s gospodar-
stvom, koliko se ljudi pridrza-
va mjera i sli¢no, to nisu stvari
na koje moZemo utjecati, bar
ne izravno i sigurno ne u svo-
jem svakodnevnom Zivotu.
Medutim, iako ti ishodi nisu
pod naSom kontrolom, mi ni-
smo bespomocni u ovoj situa-

OSJECAJ KONTROLE OVISI IO NASEM
TUMACENJU DOGADAJA

ciji. MoZemo utjecati na svoje
ponasanje kojim Stitimo sebe
i druge, moZemo utjecati na
to kako provodimo vrijeme,
koliko odrZavamo kontakte
s bliskim osobama, mozemo
birati kako ¢emo se postavi-
ti prema situaciji i kako éemo
razmisljati o njoj. To su stva-
ri na koje je korisno usredoto-
Citi se, osobito onda kada se
osjeCamo zabrinuto vezano
uz ishode na koje ne moZemo
mnogo utjecati.

Medutim, u naslovu se spo-
minje osjecaj kontrole, a ne
apsolutna kontrola sama po
sebi. ZaSto je ta razlika vaz-
na? Zbog toga Sto istrazivanja
i praksa pokazuju da je za psi-
holosku dobrobit i noSenje sa
stresom vazniji osjecaj kon-
trole nego realna kontrola nad
dogadajima i ishodima. Osje-
¢aj kontrole ne ovisi iskljuci-
vo o objektivnoj kontroli koju
imamo nad ishodima, ¢ak ve-
¢inom i ne ovisi o njoj. Prven-
stveno osjecaj kontrole ovisi
o tome na Sto se usmjerimo
i o ¢emu veéinom razmislja-
mo. Ako se ve¢inom usmjera-
vamo na stvari koje nisu pod
nasom kontrolom i razmislja-
mo o mogucim ishodima i po-
sljedicama, osobito onim ne-
gativnima, logi¢no je da ¢emo
imati vrlo nizak osjecaj kon-
trole i posljedi¢no se osjecati
viSe pod stresom. Medutim,
ako se usredotocimo na stvari
koje jesu pod nasom kontro-
lom, naSe ¢e promiSljanje biti
viSe proaktivno, odnosno raz-
miSljat cemo o aktivnostima
koje moZzemo poduzeti, moz-
da cak i raditi planove kako
to napraviti. Takvo razmislja-
nje povecava osjecaj kontro-
le i umanjuje stres. Neki lju-
di spontano tako promisljaju,
a neki trebaju uloziti svjestan
napor da usmjere pozornost
na stvari koje su pod njiho-
vom kontrolom. Naime, nas
je um postavljen tako da bude
oprezan, ali stvari na koje ne
moZzemo utjecati lako privlace
pozornost. Stoga je cesto po-
trebno uloziti svjestan napor
da bismo osvijestili Sto je pod
nasSom kontrolom i usmjerili
pozornost na to. To, naravno,
ne znaci da treba ignorirati
negative aspekte, samo se tre-
ba truditi imati uravnoteZenu
sliku situacije i promisljati na
nacin koji je funkcionalniji.
Takoder, osjecaj kontrole ovi-
si i 0o naSem tumacenju doga-
daja. Naime, dogadaji ne iza-
zivaju neugodne emocije ili
percepciju stresa izravno. Iz-
medu dogadaja i naSe reak-
cije dogadaju se razne pro-
cjene. Prva procjena odnosi
se na to je li dogadaj za nas
vazan i je li prijetnja. Ako se
procijeni da nije vazan, nece
imati osobitog ucinka. Ako se
procijeni da je vazan, ali nije
prijetnja, moZe imati ucinak

na nas, ali nece biti negativan
ni neugodan. Medutim, doga-
daji koji se procijene kao vaz-
ni i prijete¢i dovode do stresa.
Veé u ovoj fazi moze doci do
pogresnih zakljucaka u smi-
slu da se prijetnja procjenju-
je veCom nego Sto to objektiv-
no jest pa je potrebno voditi
racuna o opravdanosti takvih
procjena. Ali procjene ne sta-
juna tome. Posljednja procje-
na koja se radi jest odgovor na
pitanje moZe li se osoba no-
siti s tom prijetnjom? Primje-
rice, ima li potrebna znanja i
kompetencije, ima li potreb-
ne vjeStine, ima li prednosti i
snage koje ¢e joj pomoci da se
s time nosi i sl. Prirodno, ako
osoba procijeni da je prijet-
nja veca od njezinih kapacite-
ta suocavanja, onda Ce i stres
biti veci. Isto tako, iznimno je
vazno voditi racuna da te pro-
cjene budu najrealnije mogu-
¢e, da ne podcjenjujemo niti
precjenjujemo svoje kapacite-
te te da usmjeravamo pozor-
nost na osobine i vjestine koje
bi nam mogle pomod¢i. Time,
takoder, povecavamo osjecaj
kontrole i umanjujemo per-
cepciju stresa.

Dakle, osjecaj kontrole vazan
nam je zbog toga Sto umanju-
je stres i povecava osjecaj si-
gurnosti u suocavanju s ra-
znim dogadajima. Potreba za
kontrolom, tocnije za osje-
¢ajem kontrole, prema tome
uobicajena je i korisna te nas
motivira na mnoge postupke
koji sluZe nasoj opcoj dobro-
biti. Medutim, kao i veéina
potreba, ako su pretjerane,
vjerojatno Ce voditi proble-
mima u funkcioniranju. Pre-
tjerana potreba za kontrolom
cesto dovodi do toga da se
osoba iscrpljuje pokusajima
kontroliranja ishoda koji nisu
pod njezinom kontrolom,
pogresno procjenjuje oprav-
danost nekih postupaka, ri-
gidna je, odnosno ne moze
prilagoditi postupke jednom
kada vidi da ne pomazu i sl.
Isto tako, pretjerana potreba
za kontrolom naruSava kva-
litetu procjena pa tako oso-
ba moze procijeniti dogadaje
viSe prijete¢ima nego Sto jesu
ili podcijeniti svoje moguéno-
sti suocavanja. Nerijetko po-
stupci koji su vodeni pretjera-
nom potrebom za kontrolom
dovode do upravo suprotnog
uc¢inka, dodatno smanjuju
osjecaj kontrole. To je tocno
za vanjske dogadaje, primje-
rice pretjerani pokusaji kon-
troliranja necijeg ponaSanja
cesto dovedu do otpora i ne-
godovanja kod drugih i do-
datnog narusavanja odnosa, a
osobito je tocno za unutarnje
dozivljaje. Pravilo da moramo
kontrolirati naSe neugodne
doZivljaje ¢esto dovodi do nji-
hova pogorsanja koje se vje-
rojatno ne bi dogodilo da ni-

smo toliko inzistirali na tome.
Kako bismo si pomogli da se
ne iscrpljujemo pretjeranim
pokusajima kontroliranja ne-
ugodnih dogadaja i doZivljaja,
potrebno je razumjeti odakle
dolazi pravilo da ih moramo
kontrolirati. Individualni ra-
zlozi mogu biti nebrojeni, ali
vecina je vezana uz percepci-
ju vlastite nemodi ili slabosti,
da neSto napravimo, sprijeci-
mo, podnesemo ili preZivimo.
Jednostavno receno, pravilo
da se nesto mora kontrolira-
ti moZe postojati samo ako ga
hrani miSljenje ili osjecaj da
smo previSe slabi ili nemocni
da nesto podnesemo.

U protivnom, to pravilo ne
bi ni trebalo postojati jer za-
Sto bismo morali kontrolira-
ti neSto Sto mozemo podni-
jeti? Kako bismo prepoznali
Sto je to Sto hrani nas impe-
rativ kontrole, korisno je za-
pisati se: ,,Sto mislim da ce se
dogoditi ako odustanem od
kontrole?“. Ponekad su od-
govori relativno jednostavni,
primjerice da ce se nesto loe
dogoditi nama ili bliskim oso-
bama. Tada moZemo probati
procijeniti vjerojatnost toga
i procijeniti dokaze na teme-
lju kojih to zakljucujemo ili
predvidamo. Medutim, cesto
su odgovori manje jasni, od-
nosno vezani su uz osjecaj da
bi to bilo prestrasno ili da bi-
smo izludjeli ako ne kontroli-
ramo kako se osjecamo. Takvi
su osjecaji osobito problema-
tiéni jer u umu istovremeno
postoji pravilo da se osjecaj
mora kontrolirati i vjerovanje
da smo preslabi da ga podne-
semo ili uklonimo. To pravilo
i vjerovanje ¢ine zacaran krug
- neuspjeli pokusaji kontrole
osjecaja dodatno pojacavaju
isti taj osjecaj jer sluze kao do-
kaz za vjerovanje da smo pre-
slabi.

Medutim, Cinjenica da ne mo-
zemo ukloniti neugodne do-
Zivljaje nije dokaz slabosti i za-
pravo ne govori nista o nasim
kapacitetima, nego je odraz
pretjeranih pokusaja kontro-
le i temeljno pogresnog gle-
danja na naSe dozivljaje. Oni
sami po sebi nisu opasni za
nas iako mogu biti neugod-
ni. NaSi unutarnji doZivljaji
nisu dokaz nase slabosti koju
onda trebamo pod svaku ci-
jenu ukloniti nego prirodno
dogadanje koje nastaje kao
reakcija na vanjske ili unu-
tarnje dogadaje. Najveca ra-
zlika izmedu osobe koja ima
zdravu potrebu za kontrolom
koja rezultira dobrim osjeca-
jem kontrole nad svojim Zivo-
tom i osobe koja ima pretjera-
nu potrebu za kontrolom nije
u objektivnoj kontroli, nego
upravo u oc¢ekivanjima, tuma-
cenjima i pravilima koje ima,
a ponajviSe u procjeni vlastite
slabosti ili snage.



