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GLAVNI CILJ MODULA

Osobne vjestine su vjestine povezane s pristupom prema radnjama koje osobe provode
i nacinom njinova izrazavanja. Ogledaju se u svakodnevnim stavovima i ponasanju ljudi,
od njihovog ponasanja na radnom mijestu ili u Skoli do ponasanja u svakodnevnim
aktivnostima.

Vjestine osobnog upravljanja ukljucuju:
e porzitivhe stavove i ponasanja (npr. preuzimanje inicijative i izvrSavanje svog dijela
posla),
e snazan osjecaj odgovornosti (npr. odredivanje ciljeva i prioriteta, uskladenost s
obvezama, pouzdanost),
e prilagodljivost (npr. izvrSavanje nekoliko zadataka ili projekata, inovativnost i
domisljatost; otvorenost i odgovaranje na promjene),
e zainteresiranost za cjelozivotno ucenje.

Vrijedi naglasiti da je puno lakse raditi s ljudima koji posjeduju dobro razvijene osobne
vjestine i posliedicno pridonijeti stvaranju produktivnog i djelotvornog okruzenja. Imajte
na umu sliedece:

S kime biste radije radili?

S netkim tko... S netkim tko...
e se iskreno ophodi prema vama - e vama govori jedno, a drugo vam
izravno govori ono §to misli ili osjeca govori iza leda.

i slusa ono sto imate za redi.

e se ponasa dosliedno - mozete se e jejedan dan ¢udljiv i povucen, a
osloniti na njegovu/njezinu drugi dan sretan i prijateljski
jlubaznost i profesionalnost. nastrojen.

e je sposoban wuskladiti poslovni i e je radoholiCar, ne moze se brinuti
privatni zivot. ilirazgovarati o bilo cemu drugom

osim o poslu.

e je otvoren za vase komentare, brine e je defenzivna kad joj pokusate
se da razumije i radi s vama na datfi povratno mislienje, odbija
riesavanju problema. ono §to joj Zelite reci i odbija

prinvatiti postojanje problema.



je fleksibilan i spreman prilagoditi se
ili uvesti promjene za dobrobit tima
ili organizacije.

je odgovoran za svoje postupke,
priznaje svoje pogreske.

prepoznaje vase doprinose i
prednosti, kako nasamo tako i
unutar grupe.

ohrabruje vas, slusa, podrzava i
nadovezuje se na vase ideje.
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odbija razmotriti promjenu, strogo
se pridrzava ustaljenih  ruting,
pravila i ocekivanja.

druge smatra odgovornima za
svoje greske ili za preuzimanje
njegovih/njezinih greSaka.

samo naglasava vase slabosti i
probleme, kako nasamo tako i u
grupama.

pronalazi greske u svim vasim
savjetima i objasnjava zasto isti ne
mogu funkcionirati.

Da bi postigao navedeni cilj, modul obuhvaca sliedecih 5 tema:

_

o A D

RjeSavanje stresa
Samosvjesnost

Osobni razvoj

Upravljanje samim sobom

Emocionalna inteligencija



|02 | stranica 8 od 77

NASTAVNI PLAN MODULA OSOBNE VJESTINE

Modul teCaja Teme Podteme

1.1. Otkrivanje stresora

1. RjeSavanije stresa 1.2. Kako upravljati stresom

1.3. Kreirajte smirenost u svojoj karijeri

2.1. Tko sam ja?

2. Samosvjesnost 2.2. Andlizirajte situaciju

2.3. Procijenite vlastiti uspjeh

3.1. Plan osobnog razvoja

3. Osobnirazvoj 3.2. Odredite svoje cilieve

Modul
Osobne
vjestine

3.3. Izmjerite napredak

4.1. Put do upravljanja samim sobom

4.2. Kako razviti vjestinu upravljanja

4. Upravljanje samim sobom samim sobom

4.3. Kako biti produktivan na radnom
mjestu

5.1. Drustvena svijest

5.2. Prepoznajte svoje emocionalne

5. Emocionalna inteligencija reakcije

5.3. Razvijajte svoju emocionalnu
inteligenciju
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Sto je upravljanje stresom?
Nasi zivoti, sve pretrpaniji poslom, uzrokuju puno stresa u nasim umovima.

Stres je mentalna napetost uzrokovana zahtjevnim, izazovnim ili bolnim okolnostima. Stres utjeCe
na nase mentalno stanje i raspolozenje, alii na fizi€ko zdravlje. Kad smo pod velikim sredstvom, u
nas krvotok se ispusta hormon kortizol koji potiskuje funkciju naseg imunoloskog, probavnog i
reproduktivnog sustava. Iz tog razloga je potrebno vjezbati upravljanje stresom da bismo svoj um
i tijelo odrzali u zdravom stanju.

Upravljanje stresom se, ako se neprestano nalazite u stresnim situacijoma, sastoji od promjena
koje morate izvrsiti u vasem zivotu na nacin da se pocnete brinuti o sebi, opustati i upravljati

nacinom na koji reagirate na stresne situacije kad se one dogode.

Prije nego prijedemo na tehnike upravljanja stresom, bitho je imati na umu da stres nema uvijek
negativan utjecaq. Stres je u biti reakcija prezivljavanja u situacijama kad nase tijelo prepozna
da je u opasnosti. Stoga nas simpaticki ziv€ani sustav povecava broj otkucaja srca i
% ubrizgava veliku kolicinu adrenalinskog energetskog hormona da bismo rijesili bilo koju
sifuaciju pred kojom smo se nasli. Navedeno poznajemo i kao nasu reakciju na bijeg i
borbu.

Problem se javlja kad se hademo u situaciji neprekidnog stresa i zabrinutosti ili kad nismo
sposobni pronaci odgovarajuc¢i nacin za rieSavanje stresne situacije. Stoga je upravljanje
stresom izuzetno vazno za nase zdravlje, kvalitetu zivota i odnose.

Rezultati stresa

Donja tablica prikazuje razliCite aspekte djelovanja stresa na nase zdravlje:

Medicinski dokazan stres doprinosi

bolestima srca srcanim udarima visokom krvnom flaku | kolitisu
razdrazljivosti reumatizmu depresiji koznim oboljenjima
seksualnim prejedanju astmi migrenama

problemima

problemima s | dijabetesu Cirevima problemima S
bubrezima disanjem
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1.1 OTKRIVANJE STRESORA

Djeca placu, racuni su vec¢ dospjeli, a gomila papira na stolu se alarmantno brzo
— | povecava. Neosporno je - zivot je pun stresnih situacija. Razumijeti vrste i izvore stresa -
-—@ kratkorocne i dugorocne, unutarnje i vanjske - vrlo je vazan dio upravljanja stresom.
Dakle, jeste li svjesni $to vam uzrokuje stres?

GLAVNE VRSTE STRESA

Stres je reakcija tijela na zahtjeve iz okoline. Stresori su dogadaii ili stanja u okruzenju koji stvaraju

stres. Nase tijelo moze razlicito reagirati na stresore, ovisno o tome je li to novi C¢imbenik stresaq,
kratkotrajni Cimbenik stresa - akutni stres ili dugotrajniji Cimbenik stresa - kronicni stres.

Akutni stres

Akutni stres, poznat jos i kao reakcija borbe ili bijega je trenutni odgovor naseg tijela na opazenu

prijetnju, izazov ili strah. Reakcija na akutni stres je trenutna i intenzivna i pod odredenim
okolnostima moze biti uzbudljiva.

Pojedinacna situacija akutnog stresa obicno ne stvara probleme zdravim ljudima. Medutim, teski
akutni  stresni  dogadaji mogu uzrokovati mentalne zdravstvene probleme, poput
posttraumatskog stresnog poremecaja. Takoder moze dovesti i do fiziCkih smetnji poput

glavobolja, zelu€anih problema ili ozbiljnih zdravstvenih problema kao sto je npr. sr€ani udar.

Cimbenici akutnog stresa mogu biti razgovor za posao ili primanje kazne za prebrzu voznju.

Kronicni stres

Lagani akutni stres moze biti koristan - moze motivirati na akciju, motivirati osobu i datijoj energiju.
Problem nastaje kad se stresori nakupe i ostaju nakupljeni. Takav stalan stres moze dovesti do
zdravstvenih problema kao $to su glavobolje i nesanica. Odgovor na kronicni stres je suptilniji od
odgovora na akutni stres, ali njegovi u€inci mogu biti dugorocniji i problematicniii.

UPOZNAJTE SVOJE STRESORE

UCinkovito upravljanje stresom zapocinje odredivanjem izvora stresa i razvijanjem strategija
njegova suzbijanja. Jedan od nacina kako to uciniti je sastaviti popis situacija, zabrinutosti ili
izazova koji pokre¢u reakciju na stres. Odvojite trenutak da razmotrite neke od najvaznijin
problema s kojima se trenutno suoCavate. Otkriti Cete da su neki od vasih stresora dogadaiji koji
vam se dogadaju, dok se za ostale Cini da dolaze iznutra.
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(D VANJSKA OGORCENOST (preuzeto s mayoclinic.org)

Vanijski stresori su dogadaiji i situacije koji vam se dogadaju. Evo nekoliko primjera vanjskih
stresora:

o Velike Zivotne promjene. Takve promjene mogu biti pozitivne, kao §to su novi brak, planirana
tfrudnoca, promaknuce ili novi dom. S druge strane, mogu biti i negativhe kao sto su smrt
voliene osobe ili rastava braka.

e Okruzenje. Situacije iz svijeta koji nas okruzuje moze biti uzrok stresa. Razmislite o tome kako
reagirate na iznenadne zvukove, kao sto je pas koji laje ili kako reagirate na sobu obasjanu
suncem ili tamnu sobu.

o Nepredvidljive situacije. Iz vedra neba stizu nepozvani gosti. Primijetili ste da vam je najam
stana povecan ili da vam je pla¢a smanjena.

e Radno mjesto. Najcesci Cimbenici stresa na poslu ukljuCuju nemoguce radno opterecenje,
bezbroj elektronskih poruka, hitne rokove i zahtjevnog sefa.

e Drustvo. Upoznavanje novih ljudi moze biti stresno. Ako samo pomislite na spojeve naslijepo,
oblit ¢e vas znoj. Obiteljski odnosi su takoder Cest izvor stresa. Prisjetite se vase posliednje
svade s partnerom ili djetetom.

Strategije za suoCavanje s vanjskim stresorima ukljucuju faktore zivotnog stila kao sto su
zdrava prehrana, tjelesna aktivnost i dovolino spavanja koji pomazu povecati vasu
otpornost. Ostali korisni koraci su trazenje pomoci, humor, asertivnost u ucenju, viezbanje
rjieSavanja problema i upravljanje vremenom. Razmislite o tome kako iskoristiti svoje
vrijeme i energiju usredotocCujuci se na aktivnosti koje su vam vaznije, smanjujuci pritom
broj aktivnosti u kojima sudjelujete i odbijajuci nove obveze.

Nije sav stres posliedica onoga §to vam se ve¢ dogodilo. Velik dio naseg odgovora na stres smo
sami izazvali. Osjecaji i misli koji vam sad padnu na pamet i izazivaju bijes nazivaju se unutarnjim

stresorima. Primjeri unutarnjin stresora ukljuCuju:

e Strahove. Ngjcesci strahovi su strah od neuspjeha, strah od javnog nastupa i strah od letenja.

e Neizvjesnost i nedostatak kontrole Malo ljudi voli ne znatiili ne moci konftrolirati tijek dogadaija.
Razmislite o svojoj eventualnoj reakciji dok Cekate rezultate lijecnickog nalaza.

e Vjerovanja, kao sto su stavovi, mislienja ili ocekivanja. Mozda €ak niste nikad razmisljali o tome
kako vasa uvjerenja oblikuju vase iskustvo, ali je neupitno da nas takve, unaprijed odredene
misli, Cesto dovode u stresnu situaciju. Razmislite o svom ocCekivanju da morate organizirafi
savrsenu bozi¢nu zabavu ili se uspinjati na poslovnoj liestvici tijekom svoje karijere.

Dobra vijest je smo sposobni upravljati mislima. Losa vijest je da nas nasi strahovi, stavovi i
ocekivanja vec¢ dugo prate i da ¢esto moramo uloZiti puno truda da ih promijenimo. Strategije
upravljanja unutarnjim stresom ukljuCuju promjenu vasinh misli i odabir pozitivnog stanja uma,
izazivanje negativnin misli, koristenje tehnika opustanja i razgovor s prijateljem ili pouzdanim
savjetnikom.
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SNAGA POVEZANOSTI TIJELA | UMA

Obracati paznju na svoje misli je mocan alat. Ponekad jedan dogadaj moze dovesti do
negativnog razmisljanja. Ako ste skloni automatski razmisljati negativno, to ¢e negativno utjecati
na sve sto vas okruzuje. Pokudajte odrediti sva ponasanja. Nakon s$to ih otkrijete, morat cete
viezbati kako ih promijeniti. To se nece dogoditi preko noci jer o vecini stvari razmisljamo
automatski. Primijetite negativne misli jer je njihova tendencija da se ponavljaju. Pronadite
pozitivnu misao koja ¢e zamijeniti negativnu ili Cak neutralnu misao koja je bolja od negativne

misli.

BUDITE SVJESNI STRESORA

Ponekad nam poznavanje nasih glavnih stresora moze pomoci da se suoCimo sa samim
stresom. Glavni stresori u vasem zivotu su vjerojatno neki od sliedecih:

judi

novac

POSAO

tijelo

duh

rekreacijske aktivnosti
dozivljeni gubitak

Osim toga, korisno je biti svjestan misli koje mogu uzrokovati dodatni stres. Evo nekoliko
primjera stresnih misli:

. grozno je grijesiti.

. vazno je da me svi vole.

. uvijek moram biti stru¢an.

. za svaki problem postoji savrseno riesenje.

. ako me drugi kritiziraju, vjerojatno sam ucinio nesto pogresno.
. ne mogu promijeniti nacin na koji razmisljam.

. rijetko moram pokazati slabost ili plakati.

. jaki ljudi ne traze pomoc.

. drzim sve pod kontrolom.

. ostali trebaju stvari promatrati na isti nacin kao i ja.

. judi bi trebali raditi ono sto ja zelim da rade jer me vole.
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ne mogu nista od ovoga uciniti bez pomodi.

moju buducnost odreduje moja proslost.

ne upravljam svojom viastitom srecom.

ako nisam savrien, nisam uopce dobar.

probleme je bolje izbjegavati nego se s njima suodciti.
trazenje bilo kakve pomodi je znak slabosti.

kad bih se samo dovoljno trudio, mogao bih kontrolirati sve ljude i dogadaje u

svom Zivotu.

1.2. KAKO UPRAVLJATI STRESOM

Prvi korak u upravljanju stresom je razumijeti otkud ti osjecaji dolaze.

Vodite takozvani dnevnik stresa da biste otkrili uzroke kratkorocnog ili Cestog stresa u svom zivotu.
Dok budete zapisivali dogadaje, razmislite o razlozima zbog kojih vas pojedina situacija muci.
Nadalje, koristite Holmes Raheovu ljestvicu stresa da biste odredili odredene dogadaje koji vas
mogu dovesti u stanje dugotrajnog stresa.

Potom sastavite popis stresora prema redoslijedu utjecaja na vas. Koji od njih najvise utjieCu na
vase zdravlje i dobrostanje? | utjeCu li oni na vas posao i produktivnoste Zatim razmislite o
koristenju nekih od sliedecih pristupa za upravljanje svojim stresom. U svakom podrucju cete
vjerojatno biti u mogucnosti koristiti kombinaciju strategija.

PRISTUPI USMJERENI NA AKCIJU

Kod pristupa usmjerenih na akciju poduzimate razliCite akcije da promijenite stresne situacije.

Upravljanje svojim vremenom

Ako dobro ne upravljate svojim vremenom, vasi radni zadaci ¢e vam vjerojatno stvarati stres. To,
za vecinu ljudi, moze biti vazan izvor stresa.
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Otkrijte mogucnosti za poboljSanje i budite sigurni da koristite alate za upravljanje vremenom kao
sto su popis obveza i Eisenhowerovo nacelo ucinkovitog upravljanja vremenom za upravljanje
svojim prioritetima. Takoder razmislite o najvaznijem aspektu svoje uloge da biste ucinkovitije
odredili svoje radne prioritete. To ¢e vam pomoci da smanijite stres na nacin da ostvarite najbolji

povrat od vasih napora i minimizirate vrijeme koje frosite na aktivnosti niske vrijednosti.

»Eisenhowerova metoda“ proizlazi iz citata koji se pripisuje Dwightu D. Eisenhoweru: ,,Imam dvije
vrste problema, hitne i vazne. Hitni nisu vazni, a vazni nisu nikad hitni." To je koristan alat za
upravljanje vremenom i rieSavanje stvari.

Izbjegavajte istovremeno rjeSavanje vise stvari, elekironsku postu provjeravajte jednom u
odredeno vrijeme i odredeno vrileme prije spavanja ne koristite elektronicke uredaje da biste se
mogli u potpunosti ,iskljuliti*.

K

Drugi ljudi

Ljudi mogu biti najveciizvor stresa. Upravljanje sukobljenim prioritetima pomaze vam da se nosite
s vise zahtjeva, ali nauciti rec¢i ,,da" osobi, ali ,,ne" zadatku pomocdci c¢e vam da osigurate da sve
vase potrebe budu zadovoljene.

Radno okruzenje

Stres na radnom mijestu moze biti uzrokovan iritantnim, frustrirajucim ili neugodnim uvjetima na
radnom mijestu. Smanjenje stresa na radnom mjestu moglo bi pomoci poboljsanju ucinka
zaposlenika.

PRISTUPI USMJERENI NA EMOCIJE

Pristupi usmjereni na emocije su korisni kad je uzrok stresa koji osjecate u nacinu vaseg doZivljaja
sifuacije. (Kad ljudima to kazete, obicno im zasmeta, ali puno stresa dolazi od previse negativhog
razmisljanja.)

Kognitivno restrukturiranje, racionalno i pozitivno razmisljanje koristite za promjenu nacina na koji
promatrate stresne situacije i previadavanje negativnog razmidljanja u kratkom roku da biste
pozitivnije gledali na stresne situacije.

Krajniji cilj kognitivnog restrukturiranja je omoguditi ljudima da zamijene misaone navike koje
poficu stvaranje stresa s tocnijim i manje krutim (a time i manje stresnim) navikama
% razmisljanja.
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Neki ljudi dozivljavaju stres jer su neprilagodeni perfekcionisti koji imaju poteskoce rijesiti svoje
zadataka ako ih ne izvrSe savrseno. Drugi su pod stresom jer s boje neuspjeha ili uspjeha.

Pristupi usmjereni na PRIHVACANJE

Pristupi usmjereni na prihvacanje se primjenjuju u situacijaoma kad nemate moguénosti promijeniti
ono §to se dogada i kad je situacija losa.

Da bismo sebe smirili u stresnim situacijama i ojacali otpor prema samom stresu, mozemo koristiti
tehnike poput meditacije i tielesnog opustanja. Mreza podrske odnosno prijatelji, obitelj, suradnici
i profesionalni pruzatelji usluga, poput savjetnika ili obiteljskin lijecnika, takoder mogu biti velika

podrika u fakvom procesu.

Dovoljno vjezbe i odmora te uCenja kojima Cete iskoristiti vecinu svog slobodnog vremena
pomoci ¢e vam da se oporavite od stresnih dogadaja.

Naucite se nositi s promjenama i razvijte svoju otpornost za prevladavanje zastoja.

Kljucne tocke

Osjecamo da smo pod stresom kad se osjecamo ugrozenima i kad vjerujemo ili smo uvjereni da
nemamo nacina za riesavanje teske situacije. Tijekom vremena to moze dovesti o dugorocnih
zdravstvenih problema, ali i utjecati na nas posao i produktivnost.

Za upravljanje razinom stresa, predlaze se analizirati radno mjesto i utvrdili najvazniji prioriteti na
odredenom poslu. Naucite dobre strategije upravljanja vriemenom da biste ucinkovitije upravljali
svojim prioritetima. Pokusajte se rijesiti navika negativhog razmisljanja i postanite pozitivni mislilac
koristeci izjave i vizualizacije.

Takoder se zastitite od stresnih situacija kojima ne mozete upravljati - koristite svoje kontakte,
pobrinite se da dovoljno vjezbate i spavate i naucite se opustati.
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1.3. KREIRAJTE SMIRENOST U SVOJOJ KARIJERI

Mnogi od nas u svom zivotu dozivljavaju stresne situacije, kratkoroCni stres zbog jednokratnih
projekata ili dugorocCni zbog vrlo stresne karijere. Ne samo da takva situacija moze biti vrlo
neugodna, ve¢ moze ozbiljino utjecati na nase zdravlje i rad. Medutim, koristenjem pravih alata i
tehnika je moguce nositi se sa stresom.

U ovom odjeliku ¢emo vidjeti kako se s time nositi da ne bi utjecalo na vase dobrostanje i
produktivnost.

Dogadaiji u karijeri vazan su izvor stresa. Razmislite o loSem danu sa Sefom, redovitom ocjenjivanju,
reorganizaciji, suocavanjem s gubitkom posla, tehnoloskim viskovima, slozenosti posla, problema
s rastom i napredovanjem, sukobima na poslu, balansiranju izmedu privatnog i poslovnog zivota
itd.

Stres na radnom mijestu za sobom povlaci znacajne ljudske i organizacijske troskove, ukljucujuci
depresiju i izgaranje na radnom mijestu, Cireve, slabo zadovoljstvo poslom, izostajanje s posla i
fluktuaciju radne snage, smanjenu produktivnost, sudske sporove i zdravstvene troskove. Stres na
poslu kao problem upravljanja i dalje priviaci paznju.

Vremenom se stres na poslu dodaje stresu u karijeri. Tjekom vremena, takva stresna radna
iskustva prerastaju u stresne karijere.

Izgradnja karijere i uravnotezenje stresa

Uzasni Sefovi, zahtjevni kupci, nerazumno radno vrileme, ali prvenstveno potpuni nedostatak
ravnoteze izmedu poslovhog i privatnog zivota: svi ti elementi su odigrali vaznu ulogu u vasem
nezadovoljstvu.

Te je probleme moguce rijesiti na drugaciji nacin: Trebate steci samopouzdanije, postaviti
zdrave granice na radnom mjestu, samodostatnost postaviti kao prioritet, poslusati svoju
hrabrost i vierovati da mozete promijeniti karijeru, skociti duboko u nepoznato i doskoditi
na noge. Ako se borite sa stresom i niste zadovoljni svojom karijerom, Citajte dalje da biste
pronasli znakove da je vase samopostovanje kljucno:

1. Ne postavljate zdrave granice na radnom mjestu.

Ako osjecate potrebu da prihvatite sve projekte koje vam se dodijeli, da radite do kasno, a
vikende provodite odgovarajuci na e-mailove u bilo koje doba dana i nodiirijetko trazite savjet
jer se bojite ispasti glupi, neprikladni ili lijeni, shvatit Cete da izdajete sami sebe. Upamtite da ste
pametni, kompetentni i talentirani — upravo zato su vas i zaposlili. Umjesto da radite puno vise
nego sto je potrebno da biste se dokazali, pustite neka kvaliteta vaseg rada govori za sebe.
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Postavite ograni¢enja na e-postu tako da ne morate uvijek dezurati i upamtite da zasluzujete
dobru ravnotezu izmedu poslovnog i privatnog zivota.

2. Samodostatnost niste postavili kao prioritet.

Kad kao prioritet postavimo posao, a samodostatnost ostavimo sa strane, sebi, alii svijetu koji nas
okruzuje Saliemo poruku da sami sebi nismo prioritet.

Zaista mozete biti uvjereni da vam posao ne ostavlja vremena za brigu o sebi, ali Cinjenica jest
da morate odvojiti vrijeme za sebe jer to zasluzujete. Osjecaj da ste pregorjeli nije neizbjezan:
brinuti se o sebi je vasa odluka. Nadalje, ako sebe stavite kao prioritet, s vise energije Cete se

fokusirati na posao i bit cete otporniji na rieSavanje stresnih situacija onda kad se iste pojave.

3. Ne vjerujete da ste sposobni upravljati promjenama.

Jednostavna pomisao na promjenu cesto budi nas um pitanjima poput Sto ¢e se dogoditi ako
moj sliededi posao bude Iodji od frenutnog? Sto ako promijenim posao, a i dalie budem
nezadovoljang Sto ako ne uspijem?

Cakimanje promjene, poput postavljanja boljih radnih ograni¢enja i dalie mogu biti zastrasujuce
jer su suprotne onome na sto ste navikli. | budimo realni: navike — ¢ak i one lose — su ha odredenoj
razini ohrabrujuce. No, slusati intuiciju je nuzno i ide ukorak s brigom o sebi s ciliem povecanja
samopostovanja. | nikad nije prekasno stvoriti nove navike koje ¢e se medusobno podrzavati.
Kad se bojimo promjena, obi¢no se ponasamo katastrofalno i bojimo se najgoreg. Imajte na umu
da su to samo misli i da je normalno biti preplasen. Umjesto da dozvolite strahovima da vas
sputavaju, sjetite se da ste toga vrijedni i da ste sposobni nositi se s promjenama koje su vam
potrebne da biste zivjeli sretnijim zivotom.

Krug stresa. Kako ga prepoznati? Kako izgleda? (Nagoski, 2019.)

Nikad ne stajete. Trudite se, mozda Cak i na poslu koji ste nekad voljeli, ali danas vrlo
malo vZivate u njemu. Nikad dovoljino novca, nikad dovoljno v.emena — nikad vremena
za zaustaviti se i razmisliti o promjeni. Niste opusteni jer znate da nesto nedostaje, ali ne
= mozete se niti na trenutak zaustaviti i razmisliti o tome jer ste prezauzeti tréedi preuzeti
_ @ sliedeci projekt, sliedeci dogovor, sliedeci sastanak

Krug se tako ponavlja iz dana u dan, zelite sve vise. Ako mozete povezati o Cemu govorimo, vrlo
vjerojatno ste uhvaceni u krug stresa.

Elementi kruga stresa:
1. Kratkoro€na usmjerenost

2. Ciljevi vodeni statusom
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3. Prioriteti usmjereni prema vani
4. Reaktivho donosenje odluka
Kako se nademo v krugu stresa?

Nitko u krug stresa ne ulazi svjesno, ali zasto je to tako Cesto? Zasto toliko puno ljudi upadne u
zamkue

Istina je da je vecina nas bila uvucena u krug stresa prije nego sto smo uopce primijetili sto se
stvarno dogada.

On zapocinje u 3koli koja je obicno prvo mjesto na kojem osjecamo snaznu priviacnost za
prelazak na sliedecu razinu. Kad ste u srednjoj skoli, sliedeci korak je fakultet. Kad dodemo do
fakultetq, sliedecikorak je pronaci posao. Pa tako diplomiramo, pronademo posao i zaradujemo
¢im vise moguce jer uspjeh znaci vecu kucu i vise i bolje stvari. Potom nastavljamo zaradivati vise
novca da bismo poboljsali svoj status i bili dodatno unaprijedeni. Cak ako i ne volimo nas posao
— cak ako i mrzimo $to radimo —idemo dalje jer se ne mozemo zaustaviti.

No, ako se naucimo oduprijeti onome §to nas priviaci i prestanemo ne samo prepoznavati vec i
upoftrebljavati svoje najvece talente, bit cemo sposobni bolie upravljati svojom karijerom i

njezinim stresorima. Moci c¢emo prijeci iz kruga stresa u krug ravnoteze.

Napustanjem kruga stresa i postizanjem uravnotezenosti osoba moze karijeru izgraditi uz manje
stresa i posvetiti vise paznje onim aspektima zivota koje smatra najvaznijima.

Wealth/Power/ Short-term Vision based Long-term
Status-Driven Solutions Decision 5l Thinking
Making

Stress Cycle Balance Cycle

Reactive Decision Direction Inner Direction 7 Meaning Driven
Making from Qutside
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Sto je krug ravnoteze?

Krug ravnoteze je situacija u kojoj buducnost promatrate kroz pozitivnu prizmu vlastite vizije.
Umjesto da se ponasate reaktivno, vi se ponasate proaktivno. Umjesto da se uzrujavate zbog
promjena, ocekujte inh i prigrlite.

Elementi kruga ravnoteze:
1. Dugoroc¢na usmjerenost
2. Ciljevi vodeni znacenjem
3. Prioriteti usmjereni prema unutra

4. Donosenje odluka na temelju vizije

U krugu uravnotezenosti ste kreativnijii osjecate se manje ugrozenima. Imate dobru ideju o tome
$to ¢e vas dovesti do najveceg osjecaja srece i zadovoljstva u Zivotu i nju pratite. Otporniji ste
na situacije u kojima vas sustav razapinje jer vam snagu daje unutarnja nit vodilja.

Kako prijeci iz kruga stresa u krug ravnoteze?
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1.4 ZAKLJUCAK

Prva stvar koju morate uzeti u obzir kada se suoCavate sa stresnom situacijom, bilo kratkorocno ili
dugorocCno jest: ,,Mogu li promijeniti situaciju tako da mi vise ne stvara strese Ako u vasem Zzivotu
postoji osoba koja je stalno negativna i kriticna prema vama, mozete li se udaljiti od te osobe?
Ako radite neki posao, mozete li poduzeti korake i pronaci novi posao ili drugo radno mjesto?
Poznati duhovni voda, Eckhart Tolle je jednom rekao: ,,Ako se zalite, postajete zrtva. Napustite,

promijenite ili prinvatite situaciju. Sve ostalo je glupost.”

Upravljanje stresom takoder doprinosi smanjenju krvnog ftlaka, bolesti srca, probavnih
poremecaja i mnogih drugih fiziCkih stanja. Takoder pomaze pobolj§ati spavanje, mentalno
zdravlje, kognitivnost i libido. Jednostavno je previse prednosti da bismo ih sad sve ovdje naveli.
Jasno je zasto je upravljanje stresom toliko vazno. Sad pogledajmo nekoliko savjeta za
suocavanje sa stresom.

U vasem Zivotu postoji mnogo nacina za smanjenje stresa, od vijezbanja do vodenja dnevnika i
meditacije. Pogledajmo neke od najc¢escih oblika upravljanja stresom, ukljucujuci fizicke, umne,
drustvene, intelektualne i ekoloske tehnike.

Postoje razliCite fiziCke tehnike koje mozete koristiti. Jedna od njih je joga. Na raspolaganju vam
je puno video zapisa za vjezbanje joge koji ukljuCuju istezanje i jacanje ftijela u jednom. Dan
mozete zapoceti s 15 minuta prakticiranja joge da biste ublazili napetost u tijelu i oslobodili um.
Jutarnje tr¢anje ili drugi oblici kardiovaskularne vjezbe mogu vam pomodi u oslobadanju
hormona srece odnosno endorfina, u vasem tijelu kao i izbjegavanju stresa tijekom dana.

Progresivno opustanje misica jos je jedna fizicka tehnika koja se bavi ublazavanjem stresa.
Zapocnete s noznim prstima i opustate se sve do Cela tako da istegnete jedan dio fijela pet do
deset sekundi, a zatim se opustite ili izravnajte.

Da biste uspjesnije upravljali stresom, takoder mozete i poboljsati svoju prehranu. Kortizol, hormon

koji se oslobada tijekom stresa, poboljSava Zelju za hranom bogatom Se¢erom i ugljikohidratima.

Nakon $to euforija prestane, visoka razina Secera u tijelu moze dovesti do promjena raspolozenja
i energetskin napada.

Stres moze prouzrocCiti ozbiljne zdravstvene probleme, a u ekstremnim slu€ajevima cak i smrt. lako
navedene tehnike upravljanja stresom imaju dokazano pozitivan ucinak na smanjenje stresa, one
su samo indikativhe i ljudi bi se trebali obratiti strucnim zdravstvenim radnicima u slucaju
zabrinutosti zbog bolesti povezanih sa stresom ili ako im stres stvara znacajnu ili frajnu nelagodu.
Sa stru¢nim zdravstvenim radnicima se takoder potrebno savjetovati prije uvodenja vecih
promjena u prehrani ili razini freninga.
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https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-
management/art-20044151

GLOSAR

Kortizol (preuzeto s healthdirect.gov.au)

Kortizol je steroidni hormon, iz klase hormona glukokortikoida. Kao lijek je poznat pod nazivom
hidrokortizon.

Proizvodi se u nadbubreznoj Zlijezdi vecine Zivotinja i to ponajvise u fascikularnoj zoni kore
nadbubrezne Zlijezde. U drugim tkivima se proizvodi u manjim kolicinama.l2 Otpusta se tijekom
dnevnog ciklusa, a njegovo se oslobadanje povecava ovisno o razini stresa i niske koncentracije
glukoze u krvi. Svrha joj je povecanje razine Secera u krvi putem glukoneogeneze, onemogucenje
pravinog rada imunoloskog sustava te kao pomo¢ u metabolizmu masti, proteina i
ugljikohidrata. Takoder smanjuje stvaranje kostiju.

Otpornost (preuzeto s healthdirect.gov.au)

Psiholoska otpornost je sposobnost umnog ili emocionalnog suoCavanja s krizom ili brz povratak
u predkrizno stanje. Otpornost postoji kada osoba koristi ,,mentalne procese i ponasanja u
promoviranju osobne imovine i zastiti sebe od potencijalnin  negativnih  u€inaka
stresora”. Jednostavnije reCeno, psiholoska ofpornost postoji kod ljudi koji razvijaju psiholoske i
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bihevioralne sposobnosti koje im omogucavaju da ostanu mirni tijekom kriznih/kaofticnih situacija

i da se udalje od neugodne situacije bez dugoro€no negativnih posliedica.
Borbai ili bijeg

Walter Cannon je jos 1932. definirao odgovor ,borbom ili bilegom*. Radi se o osnovhom,
kratkorocnom odgovoru na prezivljavanje koji se aktivira u tfrenutku kad dozivimo 3ok ili vidimo
nesto $to dozivljavamo kao prijetnju. Nas mozak tada oslobada hormone stresa koji pripremaju
tijelo daili ,,odleti" od prijetnje ili se s njom ,,suoci*. Takve situacije nas napune energijom, ali nas
istovremeno Cine uzbudenima, tjeskobnima i razdrazljivima. Problem s reakcijom borbe ili bijega
jest taj sto, iako nam pomaze v rieSavanju dogadaja opasnih po zivot, iste se mogu javiti i u
svakodnevnim situacijoma - na primjer, kad imamo kratke rokove za odraditi neki posao, kad
govorimo u javnosti ili kad udemo sukob s drugima.
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Sto je samosvjesnost?

PotjeCe iz drevnog grckog aforizma ,,spoznaj sebe” i prenesen je u zapadnu psihologiju kad
tiiekom proslog stolie¢a, predmet samopoimanja ispituju filozofi i psinolozi.

Samopercepcija je, jednostavno receno, samopercepcija Cija je bit samosvjesnost koja identitet
pojedinca cini jedinstvenim. Ovi jedinstveni elementi ukljuCuju misli, iskustva i sposobnosti.

Psinolosko istrazivanje samopercepcije datira iz 1972. godine kada su psiholozi Shelley Duval i
Robert Wicklund razvili teoriju samopercepcije. Predlozili su sliedece:

= ,Kad se usredoftoCimo na sebe, procjenjujemo i usporedujemo svoje frenutno
@ ponasanje s nasim unutarnjim normama i vrijednostima. Postajemo svjesni sebe kao
objektivnih ocjenjivaca samih sebe".

U osnovi se samopercepciju promatra kao vazan mehanizam samokontrole.

Vazno je shvatiti da samospoznaja nisu samo informacije koje dobivamo o sebi samima, vec i
nacin percepcije i pracenja naseg unutarnjeg svijeta.

Jeste i se ikad prosudivali prema svojim mislima ili iskustvue Ako jeste, onda niste jedini i upravo
sa je vrijeme za rad na neosuduju¢em prosudivanju sebe.

| '_® To je vjerojatno jednostavnije re¢i nego uciniti.

Sliededi put kada budete pokusali procjenjivati nesto §to ste rekli ili ucinili, sjetite se
sliedeceg pitanja: ,,Je li ono $to sam dozivio takoder prilika za u€enje i rast? Jesu li drugi
@ judi mozda pocinili slicnu pogresku i iz nje nesto naucilie”

Samopoznavanje nadilazi akumuliranje znanja o sebi samima: ovdje se radii o obra¢anju paznje
na unutarnje stanje pojedinca s pocetnickim duhom i otvorena srca.

Nas um je izuzetno vjest u pohranjivanju informacija o nacinima reagiranja na odredeni dogadaj
da bi nam omogucio da napravimo plan svog emocionalnog zivota. Takve informacije Cesto
uvjetuju nas§ um da reagira na odredeni nacin kad se u buduénosti susretnemo sa slicnim
dogadajem.

Samopercepcija nam omogucuje da osvijestimo te uvjetovane i unaprijed stvorene ideje uma
koje mogu biti osnova za oslobadanje uma.
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Je li samosvijest bitna?

Samosvijest je sposobnost povremenog pracenja svojih emocija i misli koja nam pomaze da sebe

bolje razumijemo, da budemo uskladeni s onim sto zapravo jesmo i da proaktivno upravljamo
svojim mislima, osjecajima i ponasanjem.

Samosvjesni ljudi nastoje biti svjesni (a ne pasivni), psinoloski zdraviji i graditi pozitivan stav prema
Zivotu. Oni takoder posjeduju veliko Zivotno iskustvo i suosjecajniji su. Samorefleksija,
samopromatranje i samosvijest vam mogu pruziti mnoge blagodati kao na primjer da postanete

prinvatljivija osoba, dok aspekti promisljanja i svjesnosti mogu dovesti do emocionalnog stresa.

U studiji koju su proveli Green Peak Partners i Sveuciliste Cornell, prou¢avana su 72

rukovoditelja javnih i privatnih tvrtki. Svi su imali prihode od 50 do 5 milijardi dolara, a
utvrdeno je da je ,,visok rezultat samosvijesti bio najjaci predskazivac ukupnog uspjeha.

U navedenoj studiji, samosvijest je predstavljala najjaci predskazivac ukupnog uspjeha.
| nekoliko drugih istrazivanja pokazalo je to kao kljuCnu osobinu uspjesnin poslovnih
[ : ] lidera.

Za psihoterapeute je kljucna i samosvijest.

»rerapeuti moraju biti sviesni vlastitih predrasuda, vrijednosti, stereotipnih uvjerenja i pretpostavki
da bi na odgovarajuci nacin mogli pruzati usluge klijentima razlic¢itih kulturnih miljea" (Oden i sur.,
2009.).

Takoder je opisan kao "preteca multikulturne kompetencije" (Buckley & Foldy, 2010). Drugim
rijecima, samopouzdanje omogucuije savjetnicima da razumiju razlike izmedu vlastitin iskustava i
iskustava svojih klijenata. Savjetnicima to moze pomocdi da izbjegavaju osudivanje svojih klijenata
i bolje ih razumiju.
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2.1. TKO SAM JA?

»Poznavati druge je mudrost, spoznati sebe je prosvijetlienje”. - Lao Tzu

Koliko je tesko biti samosvjestan?

Ako je samosvjesnost toliko vazna, zasto nismo samopouzdanijiz Najocitiji odgovor bi bio da vecinu
vremena jednostavno nismo prisutni dovoljno da bismo sami sebe promatrali. Drugim rijeCima, nismo ovdje
da obra¢amo paznju na ono §to se dogada unutar ili izvan nas, veé na ono $to nas okruzuje.

Psiholozi Matthew Killingsworth i Daniel T. Gilbert otkrili su da gofovo polovicu ukupnog vremena
funkcioniramo na ,,autopilotu" odnosno nesvijesni onoga §to radimo ili osje¢amo kad nam um odluta
negdje drugdje, a nije prisutan ovdje i sada. Osim neprestanog lutanja uma, na nasu sposobnost toCnog
razumijevanja samih sebe utjecu i razne kognitivne predrasude; skloni smo vjerovati pricama koje podupiru
nase vec postojece samopostovanje.

Ako ¢vrsto vjerujemo da smo izuzetno kvalitetan i odan prijatelj, tada ¢emo dogadaje - Cak i one u kojima
smo mozda pogrijesili - vijerojatno protumaciti kao anomaliju svog identiteta fog ,,odanog prijatelja.”
Navedeno postojece vjerovanje o sebi moglo bi utjecati na nacin na koji se nosimo s posliedicama,
recimo, zaboravljanja datuma kad smo dogovorili ru¢ak s prijateljem.

| _—_® Uz to, sklonost potvrdivanju moze uzrokovati da trazimo ili tumacimo informacije na nacin koji

potvrduje nasu unaprijed stvorenu predodzbu o necemu. Jeste li ikada imali takav osjec¢aj kad
ste prinvatili ponudu za poscao, ali ste i dalje fraZili dodatnu potvrdu da je to zaista savrsen posao za vas?e
Ovo je primjer najboljeg oblika predrasuda o afirmaciji.

Osim toga, nedostatak volje za trazenjem povratnih informacija bi nam takoder mogao nastetiti ako bismo
Zeljeli dobiti holisticki uvid sebe oCima drugih.

Ako Zelimo njegovati vlastitu samosvijest, kako to mozemo pomiriti s navedenim psiholoskim tendencijama
kojima priznajemo samo odredene verzije sebe?

Nije jednostavno, ali postoje odredene mogucénosti.

Daniel Kahneman u svom TED govoru “ Zagonetka iskustva naspram paméenja "... 2010. godine
objasnjava
,Ono sto dodatno komplicira sliku su razliCiti aspekti sebe s kojima smo povezani u svakodnevnom zivotu.*

Objasnjava kako trenutno razmisliomo o iskustvu i kako se siecamo da iskustvo moze biti vrlo razlicito i da
poveznicu moze imati samo u 50%. Ova razlka moze imati znacajan utjecaj na pricu koju sami sebi
pricamo, na nas odnos prema sebi i drugima te na izbore koje donosimo, ¢ak iako vecdinu vremena ne
primjecujemo razliku.

Cini se da je stanovnistvo opcenito poludjelo. Ljudi su sve nezadovoljniji, pregorjeli, bolesni, tieskobni, glume
$to je sve odraz ubrzavajucih i promjenjivin mreznih frekvencija.
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To nas dovodi do samosvjesnosti. Tko si 1i2 Sto postajese Kakvu sliku o sebi ima32 Vazno pitanje koje se
namece kad govorimo o slici o sebi jest: ,,Sto je temelj tvoje slike o sebi - viastita predodzba ili procjena
drugih? Kaiji je stvarni temelj na kojem ste izgradili sliku o sebi2 Ako izgledate dobro, osje¢ate se dobro. Ako
radite na sebi, povecavaju se razine vase energije, ali i sviesna svjesnost.

Samosvijest, kao §to joj sam naziv govori, znaci osvjestavanje sebe - svojin emocionalnih i fizickih
ogranicenja i svojih naucenih izazova. Sve §to vam blokira put do otkrivanja svrhe vase duse bit ¢e
analizirano i odgovoreno. Pogledajte svoje uzorke DNK (genetsko krvno srodstvo), svoju dob, lijekove koje
uzimate, supstance koje zlouporabljujete, prehranu, koliko spavate, nerijeSena pitanja koja nakupljate
godinama, utjecaqj ljudi iz vaseg okruzena, ljude s kojima ste prisilieni raditi, sto vas izbacuje iz ravnoteze,
vaseg fiziCkog izgleda poput prekomjerne tezine, itd.

Svjesnost je prvi korak u procesu kreiranja. Sto samosvjesniji postajete, bolie ¢ete razumijetirazloge nastanka
vasih osjecaja, aliirazloge vaseg ponasanja. Takvo razumijevanje vam tada pruza mogucénost i slobodu
da promijenite stvari koje biste zeljeli promijeniti na sebi i stvorite zivot kakav zelite. Promjene jednostavno
nece biti moguce ako u potpunosti ne budete znali tko ste i ako se ne budete prihvatili takvima kakvi jeste.
Imajudéi jasnu viziju o tome tko sii $to Zelis (i razloge zbog kojih to Zeli§), pruzit e ti snagu da svjesno i aktivho
ucini§ da se te zelie manifestiraju u fizickoj stvarnosti. U suprotnom, i dalje ¢ete biti zarobljeni u vlastitim
unutarnjim dramama i nepoznatim uvjerenjima, dopustajuci nepoznatim misaonim procesima da odreduju
vase osjecaje i postupke. Ako dobro razmislite, nerazumijevanje zasto radite ono $to zapravo radite i
osje¢ate ono sto zapravo osjecate je kao da kroz Zivot prolazite tudom glavom. Kako uopée mozete
donositi mudre odluke i izbore ako jednostavno ne razumijete zasto Zelite ono §to zelite? Ne modi
predvidjeti siedeci korak te tude glave znadi Zivjeti tezak i kaofican zivot.

Na internetu mozete pronac¢i mnogo knjiga, CD-a i programa koji ¢e vam pomocdi da prijedete u
sviesno stanje. Savjetuje se zatraziti strucnu pomoc¢ psihijatra, barem za procjenu. Rad sa

@ savjetnicima takoder moze biti u€inkovito ako uspijete pronaci odgovarajucu osobu. Ne dopustite
da vas ta osoba drZi u 'zemlji snovd', iako s metafiziCkim mislima, Zzargonom i ostalm srodnim, ali
zastarjelim teorijama. Djelujte brzo.

Stvorite prostor samo za sebe. Vrlo je teSko biti u tamnoj prostoriji bez prozora i vidjeti stvari kakvima jesu.
Prostor koji stvarate za sebe predstavlja ovu prazninu na zidu kroz koju propustate svjetlost, stoga je klju¢no
svakodnevno odvaijiti vrileme i prostor za sebe — mozda biste mogli odmah ujutro ili pola sata prije spavanja
kloniti se bilo kakvih digitalnih smetnjii provesti neko vrijeme sam sa sobom, Citajudi, pisuci, meditirajuci, sve
U svemu, povezujuci se sa sobom.

Vjezbajte svjesnost. Svjesnost je kljuc samosvijesti. Jon Kabat-Zinn svjesnost definira kao ,poseban oblik
paznje, dobrovoljan, koji se dogada u ovom ftrenutku i bez osudivanja. Viezbanjem svjesnosti, bit cete
prisutniji samom sebi i na taj nacin napokon ,,biti na mjestu” s kojeg mozete pratiti sto se dogada unutar i
izvan vas. Ne radi se o tome da prekrizite noge ili potisnete svoje misli. Ve¢ o tome da promatrate ono §to
se dogada unutar vas upravo na onaj nacin na koji se to manifestira. Svjesnost mozete prakticirati u bilo
kojem trenutku, sviesno slusajudi, jedudi ili hodajuéi.
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Vodite dnevnik. Pisanje nam pomaze ne samo nositi se sa svojim mislima, vec i osjecati povezanost sa
samim sobom i u miru. Dopustajuci mislima da teku na komadu papira, pisanjem moze stvoriti vise prostora
u glavi. RazliCita istrazivanja pokazuju da zapisivanje stvari na kojima smo zahvalni ili Cak stvari s kojima se
borimo pomaze povecati razinu srece i zadovoljstva. (Rambhad 2019) Dnevnik takoder mozete koristiti i za
biliezenje vaseg unutarnjeg stanja. Pokuiajte to kod kuce — odaberite pola dana tijekom vikenda, obratite
posebnu paznju na svoj unutarnji svijet — svoje osjecaje, sto govorite sebii svakih sat vremena zapisite svoja
opazanja. Stvari koje budete zapisali bi vas mogle iznenaditil

Vjezbajte kako biti dobar slusatelj. Slusati ne znadi biti dobar slusatelj. Slusati znadi biti prisutan i paziti na
osjecaje, govor tijelaijezik drugih osoba. Rijec je o pokazivanju empatije i razumijevanja bez neprekidnog
vrednovanija ili prosudivanja. Ako postanete dobar slusatelj, posvetit Cete vise paznje viastitom unutarnjem
glasu i postati sebi najbolji prijatel].

Steknite razlicite perspektive. Zatrazite povratne informacije. Ponekad se mozda previse bojimo pitati
druge §to misle o nama - da, ponekad povratne informacije mogu biti pristrane ili Cak neiskrene, ali moci
Cete ih razlikovati od stvarnih, autenti¢nih i uravnotezenin povratnih informacija ako naucite vise o sebi i
drugim ljudima. Istrazivanja su pokazala da je 360-stupanjska povratna informacija na radnom mijestu
koristan alat za poboljsanje samopouzdanja menadzera (ACTPS okvirizvedbe). Svi miimamo mrtve kutove
gledanja pa je korisno Cuti i razlicito mislienje da bismo mogli stvoriti cjelovitiju sliku o sebi.

Samosvjesnost, kao ,vjerojatno najtemeljnije pitanje u psihologiji, kako s razvojne, tako i s evolucijske
perspektive' je bogat i kompliciran subjekt (Rochat, 2003.).

Kao ljudska bi¢a, mozda se nikad ne¢emo u potpunosti razumjeti, ako je to cill. Ali Sto ako se radi o
putovaniju tijekom kojeg istrazujemo, nastojimo shvatiti i postajemo oni koji zivot Cine vrijednim Zivljenja. Bez
obzira zelite li bolje prihvatiti sebe ili druge, njegovanje samopoimanja je definitivno izvrsna polazisna tocka.

Biste li za sebe rekli da ste samosvjesna osoba? Kako vidite ulogu samosvijesti u svom
W profesionalnom i osobnom zivotu?
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2.2. ANALIZIRAJTE SITUACIJU

Samosvijest je znanje o vasem nacinu funkcioniranja. To znaci razumijevanje necijin viastitih
pofreba i Zelja, poznavanje necijin snaga i slabosti i moguénost tocne procjene necijin emocija.
Samosvjesni ljudi su sposobni zaroniti duboko u sebe i spoznati se.

Nacin na koji istrazivaci (Brooks-Gunn, Lewis i Jaskir) istrazuju samosvijest Zivotinja i beba je tako
da im stave crvenu toCku na celo dok spavaju ili su pod anestezijom. Zatim zivotinju ili bebu
smjeste ispred zrcala. A potom pricekaju da vide §to ¢e se dogoditi kad se ispitanik kojeg istrazuju
probudii pogleda u ogledalo.

Pokazatelj da su ispitanici samosvijesni jest ako dodirnu tocku na celu - umjesto da dodirnu toCku

u zrcalu. To je zato Sto dodirivanje toCke na njihovom licu pokazuje da ispitanici razumiju da
promaftraju svoju sliku.

Ocito je da, ako se pogledate u ogledalo, odmah cete se prepoznati. Ali koliko stvarno znate
osobu koja se reflektira u zrcalu? Na primjer, mozete li odgovoriti na sva sliedeca pitanja:

W =  Kako ova osoba razmislja?
» Sto je ovoj osobi bitno?
® « Kojustrastima ova osoba?

= Koje interese ima ova osoba? Sto ova osoba voli raditi2

= Koje talente posjeduje ova osoba?

= U cemu ova osoba uzivag

= Koja su uvjerenja ove osobe (aktiviraju¢a i ograniCavajuca uvjerenja)?

= Koje vrijednosti posjeduje ova osoba?

= Sto bi trebali raditi na planeti Zemljig

=  Koje su dominantne emocije ove osobe?

= Sto osoba osjec¢a upravo sada?

= Sto ovu osobu moze naljutitie

=  7/bog cega ova osoba moze biti pod stresom?

= Zasto se ova osoba ponasa na ovaj nacing

= Tko je ta osoba izmedu onoga kakvom se prikazuje u drustvu i §to je stvorila da bi se
prilagodila?

=  Kakav utisak ova osoba ostavlja na druge?

= Koje vrijednosti inspiriraju ovu osobu?

= Pokazuje li ova osoba sposobnost za izgradnju Cvrstih odnosa s obitelji, prijateljima i
mentorima?

= Jeliova osoba zadovolina sa svojim zivotom, takvim kakav jest?

= Kako mjerim svoju vlastitu vrijednost?

= Koje je najznacajnije postignuce ove osobe?

= Ima liova osoba neki cilj?
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=  Cemu se na sebi ova osoba najvise divie

= Sto bi ta osoba slomila kad bi se to dogodilo?

= /bog ¢ega ova osoba zalig

= Kako ova osoba provodi svoje slobodno vrijeme?

=  Kako se ova osoba nosi s promjenama?

= Jeliova osoba dobra u postavljanju granica?

= Koji je najbolji savjet kojeg je ova osoba ikad dobila?

= Koji je idealan nacin zivota ove osobe?

= Vjeruje li ova osoba da se ljudi mogu promijenitie

=  Kakav odnos ova osoba ima sa samim/samom sobome

= Jeliova osoba prilagodljiva?

= Jeliova osoba dobra u ofpustanjue

= Jeliova osoba mislilac ili radnik?

= Koliko velik ego ova osoba ima?

= Sto ovu osobu zabrinjava vezano uz njegovu/njezinu buduénost?
=  Koja je tajna ove osobe?

= Jedna stvar koju ova osoba nikad ne bi ucinila?

= Daje li ova osoba koliko i uzima?

= Koja je jedna stvar koju bi ova osoba voljela imati upravo sada?

Vrlo vjerojatno necete moci odgovoriti na vecinu ovih pitanja. Uostalom, vecina ljudi ne moze.
Ako Zelite postati samopouzdaniji, dobar nacin da to ucinite je da vijezbate samosvjesnost.

@ U nastavku ¢ete pronaci 11 vjezbi za razvijanje samosvjesnosti koje c¢e vam pomocdi da
se bolje upoznate.

1. Primijenite analizuv povratnih informacija.

Isusovci su vjerski muski red unutar Katolicke crkve,. Kad god isusovac donese vaznu odluku, on

zapisuje i biliezi nacin na koji je donio odluku i koja su njegova oCekivanja. Devet mjeseci kasnije
usporeduje stvarne rezultate s onim sto je planirao. (Di Biase, 2015.)

Ova metoda Isusovcima omogucuije sliedece:

= da utvrde §to je funkcioniralo, a sto nije.

= da procijene postupak donosenja odluka.

= da primijete nedostatke u analizi uzroka i posliedica te u nacinu na koji osoba donosi
zakljucke.

= da primijene povratne informacije i u buducnosti donesu bolje odluke.

= analiza povratnih informacija takoder naglasava vjestine koje su Isusovcima potrebne za

daljnji razvoj.
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Warren Buffet takoder koristi analizu povratnih informacija. Prema Harvard Business Review, kad

Warren Buffet donosi odluku o ulaganju, on pazljivo objasni zasto u nesto ulaze. Dnevnicki zapisi
predstavljaju povijesni zapis koji omogucuje procjenu tocnosti ulagackih odluka.

Mozete poceti primjenjivati analizu povratnin informacija u vlastitom Zzivotu da biste bolje
razumijeli nacin na koji donosite odluke i kako poboljsati postupak donosenja odluka. Zapoclnite
sa svakodnevnom vaznom odlukom tako da Sifrirate svoju racionalnost i motivaciju, a nakon
otprilike devet mjeseci, vratite se unatrag i procijenite rezultate.

2. Podvrgnite se psihometrijskim testovima.

Psihometrijski testovi mogu pomoci u mjerenju Covjekovih sposobnosti, numerickih ili verbalnin
sposobnosti ili fipa osobnosti. lako se rezultati ovih testova ne bi frebali smatrati svetim pismom,
oni su dobar nacin da naucite vise o sebii povecate svoje samopouzdanije.

3. Odredite svoje snage i slabosti.

Jedna od najvaznijih stvari kad govorimo o poznavanju sebe samih je poznavanje svojih snaga i
slabosti. To ¢e vam omoguciti da se koncentrirate na snage i upravljate slabostima. Odvoijite
trenutak da napiSete odgovor na sliedece pitanje: ,,Koje su vase prednostie”

Postoji mnogo savjeta za prepoznavanje podrucja slabosti koja treba osnaziti:

= Upitajte se koje zadatke stalno izbjegavate.

=  Razmislite o svojim pogreskama. Imaiju li te greske zajednicki uzorake Koje su slabe tocke tih
neuspjeha?¢

= Razmislite o svakoj ocjeni koju ste dobili, bilo u skoli ili na poslu. Ima li nesto za sto vam ljudi
neprestano govore da na tome trebate raditie

= Razmislite u Cemu ste dobri.

= Za§to vas drugi hvale?

= Na sto se drugi zale u vezi vas?

= U cemu su vam drugi pomogli vise nego jednom?

=  Kad morate zatraziti pomoc?

= Za koje projekte i zadatke mislite da vam crpe energiju?

= Na kojim projektima ste proveli sate, a da se niste umorilie

= Koje zadatke ostavljate posliednje za odraditi na vasem popisu obveza?

= Sto vam crpi energiju?

= Koji su vasi hobiji i zasto ih volite raditie

4. Zamolite ljude kojima vjerujete da vam daju povratnu informaciju.

Postoji popularna zafrkancija a se na leda nekog u&enika stavi papiri¢ s odredenom recenicom.
Caka je bila u tome da se to ucini na suptilan nacin da drugo dijete ne primijeti da mu se nesto
stavlja na leda. ReCenica bi obic¢no bila kao ,,Glup/a sam* ili ,,udari me*. Svi se smiju djetetu koje
nije sviesno da je ta recenica zalijepliena na njegova leda, ali svi ostali to znaju. Nase osobnosti
su slicne. Sviimamo slijepe tocke: stvari o nama koje sami ne vidimo, ali drugi vide.
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Nadalje, nikad ne mozete biti sigurni kako stvoriti dojam da ste u kontaktu s drugima prije nego
sto im postavite pitanje. Dakle, ako zelite postati samopouzdaniji, zamolite nekoliko ljudi kojima
vierujete da vam kazu svoje mislienje o vasoj osobnosti. Neka vam daju i pozitivhe i negativhe

komentare, alii savjet kako se poboljsati.

5. Slusajte ono sto si govorite.

Razmisljajte o svojim mislima kao o rijeci u kojoj plivate. Povremeno izadite iz rijeke i sjednite na
obalu. Potom promatrajte rijeku i osluskujte je.

Zapisite $to vam rijeka govori. Pokusajte zapisati rijec po rije¢ od onoga $to Cujete. Ako to ucinite
dvaput dnevno, nekoliko dana uzastopce, sastavite zapis o tome kako vas govor zaista izgleda.
Potom procitajte svoje bilieske i shvatit Cete sto si govorite po cijele dane.

6. Prakticirajte jutarnje stranice.

Ako Zelite postati samosvjesniji, dodajte jutarnje stranice svojoj jutarnjoj rutini. Jutarnje stranice su
viezba koju Julia Cameron opisuje u svojoj knjizi ,Umjetnikov put*.

To su tri strane dugotrajnog sviesnog procesa pisanja koji se odvija tijiekom prvog jutarnjeg sata.
Od petnaest do dvadeset minuta samo pisite o svojim brigama.

Nadalje, psiholoske koristi izbacivanja misli su dobro dokumentirane dnevnikom. Prakticirajuci
jutarnje pisanje bolje ¢ete upoznati sebe i ojacati svoj imunoloski sustav.

7. Oznacite svoje osjecaje.

Dio samosvijesti je razumijevanije viastitih osje¢aja. Kako se sad osjecate? Koliko ste emocija

prozivieli u posliednja 24 sata? Koji vam je trenutno najdominantniji osjeca;j2

Mnogi ljudi imaju vrlo ogranicen riecnik kad moraju izraziti svoje osjecaqj, sto ograniCava njihovu
sposobnost da budu potpuno svjesnii sposobnirazumijeti svoje osjecaje. Ako usavrsite sposobnost
oznacavanja vlastitih osje¢aja, ne samo da ¢ete voditi bogatiji emotivni Zivot vec cete biti u
mogucnosti na bolji nacin odgovoriti na ono $to se oko vas dogada.

Jedan od nacina kako da usavriite sposobnost oznacavanja viastitin osjecaja je upoznati se s
Plutchikovim Kotacem emocija.
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8. Imaijte zivotnu viziju i misiju.

Je li vasa namjera samo prezivjeti zivot li zivite namjerno i radite na stvaranju zivota kakav zelite2
Ljudi koji nisu samosvjesni obiCno se svrstavaju u prvu skupinu, dok se samosvjesni ljudi svrstavaju
u drugu skupinu. lzvrstan nacin da zapocCnete sa svjesnim zivlienjem je da odredite viziju svog
Zivota i metodu kojom Cete to postici.

IzZjava o viziji odgovara na oftprilike sliedeca pitanja:

=  Koja ¢e biti vasa ostavstina?

= Kako ¢e vas Zivot izgledati za 20, 15, 101 5 godina?

=  Koja je vasa zvijezda vodilja? Koji su vasi dugorocni ciljevie
= Stoje vassan?

= Kako bi se stvari promijenile kad bi se vas san ostvario?

= Kako ¢ete izgledati 3 do 5 godina od danas?

=  Na koga ili na §to ste usredotoCeni?

Izjava o misiji odgovara na sliedeca pitanja:

»  Storadim?

= Za koga zelim to ucinitie

= Kako to ¢inim?

=  Koju ulogu igram?

= S kojim izazovima se suocavam?e
= Za $to sam sposoban?
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&Cl Povecajte samopouzdanje tako da sastavite izjavu o misiji.

9. Napisite osobni manifest.

,Osobni manifest je izjava o vasim temeljnim vrijednostima i uvjerenjima, za sto se zalazete i kako
namjeravate Zzivjeti svoj zivot." (M. Fabrega)

Odredite ili osvijestite vase temeljine vrijednosti i vierovanja, a potom opisite kako namjeravate
dalje Zivjeti, postujui te vrijednosti i vierovanja. To je vas osobni manifest.

&Cl 10. Preispitajte vase automatske misli.

Vrlo ¢esto su nase automatske misli negativne i iracionalne. Osobe koje nisu samosvjesne ¢e
Cesto prihvatiti takve misli kao istinite i iskriviti njihovu percepciju stvarnosti.

S druge strane, samopouzdana osoba je sviesna kognitivnih iskrivlienja koja ¢e vjerojatno
dozivjeti. To im omogucuje da izazivaju iracionalne misli i zamijene ih boljim mislima koje tocnije
odrazavaju stvarnost.

Postoje tri kognitivna iskrivljenja na koja tfrebamo obratiti paznju (Marchi, 2016.):

= Razmisljanje sve ili nista: Crno-bijelo promatranje stvari. Ako vasa izvedba nije savrsena,
smatrate se potpunim promasajem.

= Mentalni filter: Odabirete jedan negativan neuspjeh i usredotocujete se iskljuCivo na njega
tako da vam se pogled na stvarnost iskrivi.

= Diskvalificirate sve pozitivno: Pozitivna iskustva odbacujete inzistiraju¢i na tome da ona iz
ovog ili onog razloga ,,nisu bitna“.

11. Napravite popis stvari koje zelite napraviti.

Sto popis stvari koje zelite napraviti ima sa samosvijes¢u? lzrada popisa stvari koje Zelite napraviti
vam moze pomoci da spoznate sto Zelite biti, uciniti, iskusiti i imati u Zivotu. A znajuci sve to Cete
postati samosvjesniji.

&cl Uzmite svoj popis stvari koje zelite napraviti i pretvorite ih u dugorocne, srednjorocne i
kratkoroCne cilieve.
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2.3. PROCIJENITE VLASTITI USPJEH

Poboljsanje vase ucinkovitosti ovisi o nacinu na koji odredujete i procjenjujete uspjeh. Povremeno
pobijediti je jednostavno, ali ponavljanje uspjeha tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze se
postici samo marljivim radom, analizom i osnazivanjem. U nastavku cete pronaci pet nacina za
procjenu vaseg uspjeha, kako ste tamo stigli i sto trebate uciniti da biste ga odrzavali.

1. Uspostavite jasnu nit vodilju.

Kao prvo, morate odrediti donju granicu. Tu oCekujete da radite ako se nista ne promijeni. To je
neka vrsta kontrolne skupine u znanstvenom eksperimentu - uzorak koji nije lazan, a koji mozete
pratiti uz stvarne performanse. Stopu uspjeha mozete odrediti ako navedete podskup za
usporedbu. Ali zelimo ucCiniti puno vise od samog uvazavanja uspjeha. To nas dovodi do drugog
koraka.

2. Kvantificirajte sto uspjeh predstavlja vasem timu.

Sad kad smo ustanovili kako bi izgledala normalna izvedba, mozemo si odrediti cilj da utvrdimo
razinu izvedbe koju bismo smatrali uspjehom. Bez predvidanja §to znaci biti uspjesan, bit ¢e vam
teSko pratiti svoj napredak ako ne budete znali je li vas tim na dobrom putu u smislu internih
ocekivanja. Odredivanje mijerljivin cilieva omogucit ¢e vam tocniju analizu. Takoder ¢e vam
omoguciti da odrzite svoj tim odgovornim jer ¢e znati da moraju uciniti nesto posebno.

Drugi nacin na koji mozete izmijeriti i izazvati svoj uspjeh je postaviti izrazito visoku razinu uspjeha
koju trebate aktivno ostvariti. To nije samo klisej pucanja prema Mjesecu i slijetanja medu zvijezde.
Ova metoda ¢e pruziti vasem timu slobodu da uvijek tezZi boliemu. Nakon $to ostvarite pocetni
uspjeh, mozda cete instinktivno otpustiti papucicu gasa na uzbrdici, pa ¢e podesavanje ove

dodatne razine motiviratii vas i vas time da nastavite raditi na poboljsanju.
3. Ne ignorirajte konkurenciju.

lako je uvijek vazno mijeriti uspjeh prema prethodnim izvedbama, bilo bi pogreSno ne pratiti i
kretanja i izvedbe drugih. Ovaj koncept se primjenjuje i na profesionalne i na sportske sektore.
Kad se profesionalni plivaci natjeCu, izmjenjuju strane na koje udisu iz nekoliko razloga — a jedan
od njih je da prate §to se dogada u susjednim stazama. Pra¢enje napretka konkurenata im

omogucuje da procijene vlastitu brzinu, dobiju motivaciju i razviju strategije da i dalje ostanu
jedan korak ispred.

Ako dopustite svom timu usmijeri svoj natjecateljski duh prema van, ne samo da cete mu pokazati
dobar smijer za postizanje uspjeha vec i dati dodatnu motivaciju u nastojanjima da ostvari svoje
cilieve.
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4. Evidentirajte svako pozitivno ili negativno odstupanje.

Sviznamo za izjavu da je tim jak koliko mu je jaka najslabija karika. Ovo je univerzalna istina koja

se primjenjuje i U svijetu prodaje. Djelovanje pojedinca moze urusiti Citav tim. Suprotno tome, tim
moze oformiti samo posebno snazan suradnik.

Odvaijiti vrijeme da utvrdite doprinosi li pojedinac fimu na nacin da ga gura naprijed ili spusta
predstavlja dobru naviku. Nakon $to identificirate osobu, mozete utvrditi ima li razina njezinog
uspjeha veceg utjecaja na ukupnu produktivnost i uspjeh tima. Ako povlace tim prema dolje,

provjerite mozete li obrnuti njihov smjer kretanja. Ako je ovo pozitivno, razmotrite mozete li pomodi
ostalim ¢lanovima svog tima da usvoje neke od istih navika i stavova.

5. Procijenite svoju razinu ukljucenosti.

Tijlekom posliednja Cetiri koraka odredeno je puno razlicitih kriterija pracenja i ocjenjivanja. Ali ne
zaboravite prosuditi sebe kao voditelja.

Prioritet vode bi trebao biti da osigura nesmetano funkcioniranje svega potrebnog njegovom
fimu i da tim bude opremljen alatima i vjestinama potrebnim za postizanje uspjeha. Ako se
previse ukljuCite u svakodnevni zivot vaseg tima, odmaknite se da biste se uvijerili da u potpunosti
ispunjavate svoju ulogu voditelja. Jedna stvar je biti u potpunosti predani svojoj voditeljskoj ulozi i
jos uvijek imati vremena sudjelovati u prodaji. Medutim, ako se ograniCavate u svojoj ulozi
voditelja, a upravljate na nacin da se previse uplicete u neke detaljnije zadatke, ne samo da
usporavate dinamiku svog tima kao i vas rast kao voditelja.

Obi¢no je lako utvrditi je li tim uspjesan, ali kako mozete ponoviti te uspjehe?¢ Definiranjem
osnovne linije, pojasnjavanjem vase definicije uspjeha, pracenjem konkurencije, analizom
Clanova vaseg tima i ocjenjivanjem vase uspjeSnosti upravljanja, mozete bolje procijeniti i
vrednovati uspjeh i potencijal svog tima.

Koja je najvaznija karakteristika voditelja? Vi Cete redi integritet. Drugi ce re¢i da mora biti dobar
motivator. Medutim, psihologinja i autorica Sherrie Campbell vieruje da je samosvijest -
sposobnost pracenja viastitin osjecaja i reakcija - kljucni Cimbenik uspjesnog vodenja.

»Samosvijest nam omogucuje da cvrsto stojimo nogama na zemlj, slusamo i ostanemo
fokusirani. Kad su vode cvrsto na zemlji onda mogu biti ucinkoviti i svjiesni ostajuci na poslu i
slusajuci ljude oko sebe. Vode koji su sposobni upravljati svojim umom i emocijama pomazu
liudima oko njih da razviju viastito samopouzdanje i budu uspjesni.”

Nauciti kako biti samosvjestan nije uvijek jednostavno, ali svladavanje ove sposobnosti moze vam
pomoci da postanete ucinkovitiji voda. Campbell je podijelila ovih sedam savjeta za poboljSanje
samopouzdanja.

Drzite um otfvorenim. Ako ste sposobni regulirati viastiti emocionalni svijet, mozete biti u skladu s
osjecajima drugih ljudi. Da biste bili uspjesan voda, morate biti znatizeljni u otkrivanju novih ljude
i svega sto oni imaju za ponuditi. Navedeno pokazuje da mozete biti timski igrac i da ne morate
biti glavni. Sto budete otvoreniji prema drugima to kreativniji mozete postati.
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Budite svjesni svojih snaga i slabosti. Samopouzdani ljudi znaju viastite snage i slabosti i mogu
od toga krenuti. Biti svjestan toga znaci znati kad treba zatraziti pomod¢, a kad je bolje biti
sam.

Budite fokusirani. Vazno je da se, kao voda, povezete s ljudima oko sebe. Ali takve veze ne
mozete uspostaviti kad ste rastreseni. Probajte se tijekom vremena koncentrirati, ali tako da
ne budete prikljuceni na drustvene mreze, e-mailove i ostala sitha ometanja.

Postavite ogranic¢enja. Voda mora imati postavljene cvrste granice. Budite topli prema
drugima, ali ako frebate reci ne —recite ne. Budite ozbiljni u svom poslu i strastima i
odrzavajte svoje granice da biste odrzali cjelokupnost svojih cilieva i posla koji radite.

Budite upoznati sa svojim emocionalnim okidac¢ima. Samopouzdani ljudi sposobni su
prepoznati svoje emocije ¢im se pojave. Nemojte potiskivati svoje osjecaje i ne poriCite
njihove uzroke, ali se budite u stanju saviti se i u potpunosti in sagledate prije nego ih saopcite
drugima.

Prihvatite svoju intuiciju. Uspjesni ljudi vjeruju svojim instinktima i preuzimaju s njima povezane
rizike. Vas instinkt se temelji na prezivljavanju najsposobnijih i potrebi za uspjehom. On ham
govori §to sliedece trebamo uciniti. Naucite mu vjerovati i koristiti ga.

Budite samodisciplinirani. Dobri vode imaju tendenciju biti disciplinirani na poslu i u svim
podrucjima svog zivota. To im pruza odrzivi smjer potreban za snazno vodstvo.
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2.4 ZAKLJUCAK

Samosvijest znaci da je vasa samosvijest o tome $to ste vrlo jaka, ukljucujuci vase snage i slabosti,
misli i uvjerenja, emocije i motivaciju. Ako ste samosvjesni bit c¢e vam jednostavnije razumjeti
druge i nacin na koji oni vas percipiraju.

Mnogi ljudi pretpostavljaju da imaju zdravo samopouzdanje, ali bi bilo bolie pogledati
odgovarajucu liestvicu koja ¢e pokazati gdje se nalaze u odnosu na druge. Svjesnost osobi daje
mogucnost da promijeni svoja ponasanja i uvjerenja. Samosvjesne osobe poznaju same sebe.
One znaju tko su, §to Zele i zasto se ponasaju na nacin na koji se ponasaju. To im omogucuje da

svjesno oblikuju Zivot koji im najvise odgovara. Zivite svoj najbolii Zivot povecavajuéi svoje
samopouzdanje.

Kako budete razvijali samopercepciju, pocet ¢e se mijenjati i vase misli i osobna interpretacija.
Ovakva promjena u mentalnom stanju ¢e takoder promijeniti vase emocije i povecati vasu
emocionalnu inteligenciju koja je bitan Cimbenik sveukupnog uspjeha. UCiti kako postati
samopouzdanijije prvi korak u kreiranja zivota koji zelite. Pomaze vam da prepoznate svoje strasti
i osjecaje i kako vam vasa osobnost moze pomodi u Zivotu.

Mozete prepoznati u kojem pravcu vas vode vase misli i emocije i u skladu s tim izvrsiti potrebne
promjene. Jednom kad postanete svjesni svojih misli, rijeCi, emocija i ponasanja, moci Cete izvrsiti
promjene prema svojoj buducnosti.
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GLOSAR

Potvrdna pristranost (preuzeto s sciencedaily.com)

U psihologiji i kognitivnoj znanosti pristranost potvrde (ili potvrdna pristranost) je tendencija
pretrazivanja ili tumacenja informacija na nacin koji potvrduje necije predrasude, sto dovodi do
statistiCkih pogresaka.

Kota¢ emocija (preuzeto s 6seconds.com)

Psiholog Robert Plutchik navodi da postoji 8 osnovnih emocija: radost, povjerenje, strah,
iznenadenje, tuga, isCekivanje, bijes i gadenje. Plutchikov kotal osjec¢aja prikazuje ovih 8
osnovnih emocija irazne nacine njihovog medusobnog povezivanja, ukljucujuci one medusobno
suprotne, a koje je lako pretvoriti u drugi osjecaj. Ovaj okvir pomaze unijeti jasnocu u osjecaje,

koji se ponekad mogu Ciniti tajanstvenim i neodoljivim. Plutchikov kota€ emocija je izvrsno mjesto
za zapocinjanje vaseg razumijevanja emocija.


https://daringtolivefully.com/personal-manifesto
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Osobni razvoj ukljucuje razne aktivnosti kojima se nastoji poboljsati svjesnost i samoodredenje
pojedinca, razvoj njegovih talenata i potencijala, razvoj ljudskog kapitala i povecanje
zaposlenosti, poboljSanje kvalitete Zivota i doprinos ostvarenju snova i ambicija. Osobni razvoj se
dogada tijekom citavog Zivota pojedinca.

Maslow prediaze hijerarhiju potreba tako da samoreadlizaciju pojedinca postavija na vrh
piramide, definirajuci ju kao ,,Zelju da sve vise postajemo ono $to jesmo, da postanemo sve ono
sto moZemo postati®,

Sam Maslow vjerovao je da je samo mala manjina (oko 1%) stanovnistva uspjesna i da njegova
hijerarhija potreba znaci da je za organizacije samoostvarenje ili osobni razvoj moguc¢ samo na
vrhu korporativnhe piramide, dok su sigurnost zaposlenja i dobri uvjeti rada zadovoljavali potrebe
zaposlenika u nizim slojevima sustava.

Nakon sfrukturiranja radnih organizacija i trzista na globalnoj razini, odgovornost za razvoj se
prebacila s tvrtke na pojedinca. Printer je 1999. godine u Harvard Business Review napisqo:

Zivimo u dobu koje nam pruza jedinstvenu priliku: Ako ste ambiciozni i inteligentni mozete dosedi
vrh profesije koju ste odabrali bez obzira na toCku s koje ste krenuli. Medutim, s mogucnoscu
dolazi i odgovornost. Danas tvrtke vise ne upravljaju karijerama svojih zaposlenika, radnici koji
posjeduju znana moraju u stvari biti njihovi izvrsni direktori. Na pojedincu je da pronade svoje
mjesto, znajuci kada treba promijeniti smjer i ostati angaZiran i produktivan da bi imao aktivan
Zivot koji moze trajati oko 50 godina.

Tvrtke moraju ljude voditi individualno i sklapati nove ugovore o radu kojima ¢e prepoznavati da
osobni razvoj stvara ekonomsku vrijednost: trziSni u€inak ne stvara sveprisutha mudrost voditelja,
vec inicijativa, kreativnost i vjestine svih zaposlenika.

S druge sfrane, zaposlenici bi trebali prepoznati da njihov posao ukljuCuje osobni razvoj i
»prinvatiti poticajnu snagu neprekidnog u¢enja i osobnog razvoja. Potrebno je prijeci sa sustava
planiranja karijere koje su odredile tvrtke na strategiju koju definira pojedinac i prilagodava
potrebama tvrtki u okruzenju otvorenih mogucnosti.

Ankete zaposlenika mogu pomodi tvrtkama da utvrde njihove osobne potrebe za razvojem,
sklonosti i probleme i koristiti dobivene rezultate za osmisliavanje programa izvedbe. Uobicajeni
programi u ovoj kategoriji ukljucuju:

» uravnotezenost posla i privatnog zivota
= upravljanje vi.emmenom
» upravljanje stresom

= zdravstvene programe
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= terapiju.

Cilj ovih programa razvoja ljudskih potencijala je ojacati ljudski kapital ili poboljsati njihovu
produktivnost, inovativnost i kvalitetu. Takvi programi nece predstavljati froSak nego investiciju, a
rezultat ¢e biti povezan sa strateskim cilievima razvoja tvrtke. Zaposlenike koji ¢e imati pravo
sudjelovanja u tim programima se odabire na temelju njihove vrijednosti i buduceg potencijala:
zaposlenici Ciji je potencijal visoko percipiran, kljucne osobe, prodajno osoblje, istrazivacko
osoblje i buduci rukovoditelji.

Osobni razvoj je ujedno i upravljacki alat, bas kao i planiranje osobnog razvoja, procjena razina

kompetencija pomocu mreze kompetencija ili povratne informacije iz upitnika koji su popunili
kolege na razliCitim razinama organizacije.
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3.1. PLAN OSOBNOG RAZVOJA

ZASTO VAM JE POTREBAN PLAN OSOBNOG RAZVOJA?

Jeste li ikad ofisli na godisnji odmor bez da ste ga unaprijed barem malo isplanirali?

Mnogi ljudi jesu i umjesto uzivanja u avanturistickom i spontanom putovanju bili su frustrirani jer su
morali sve planirati tijekom putovanja. Vrlo tesko je potpuno uzivati u putovanju ako neprekidno
morate razmisljati gdje Cete spavati, $to Cete jestii gdje Cete ici.

Putovati je puno jednostavnije ako imate barem jednu viziju i ideju gdje Zelite i€ii najjednostavniji
plan stvari koje zelite raditi.

A ako imate detaljniji plan, jos je jednostavnije.

Isto mozemo primijenitii na putovanje zivota. Mnogi ljudi svoje zivote zive neplanski ili uz vrlo malo
planiranja pa stoga ne ¢udi da su u konacnici frustrirani ili se pitaju: ,,Kako sam zavrsio ovdje¢*

Stoga je vazno unaprijed izraditi plan.
Jim Rohn je rekao:

Fascinantno mi je Sto vecina ljudi paZljivije planira lietovanje nego sto planira viastiti Zivot. MoZda
je to zato jer je pobjeci jednostavnije nego promijeniti.

Ako ne razmisljate i ne planirate unaprijed, moze vam se vrlo lako dogoditi da se probudite ljuti,
frustrirani i nezadovoljni viastitim zivotom.

Postoje i druge prednosti imanja plana osobnog razvoja.

Ako se ikad u zivotu osjetite izgublienima, sve sto morate uciniti je pogledati svoj plan i sjetiti se
gdje Zelite i¢i. Osobni plan razvoja je vas vodic kroz Zivot!

+Planiranjem* svoje buducnostiimat cete bolji osjecaj kontrole nad svojim Zivotom i donosit Cete
bolje usputne odluke.

Ako ste vozac i zelite da vase putovanje bude ugodnije, morate znati gdje idete i kako Cete,
tamo gdje idete, sti¢i. Dobra priprema smanjuje rizik da nesto tijekom putovanja pode po zlu.

Ista stvar je i s planom osobnog razvoja — povecava sanse da vas Zivot krene u pravom smjeru.
Ako vam se svida ideja o planu osobnog razvoja, vijerojatno se pitate ,,Gdje pocetie”.
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A POCETNA TOCKA

Plan osobnog razvoja vam pomaze u strukturiranju vaseg razmisljanja. Mi neprestano planiramo
i razmisliamo, ali vrlo ¢esto zaboravljamo vazne detalje i ne izradujemo realnu strategiju za
ostvarenje plana. Stoga mnogi ,,planovi* ostaju samo u nasim snovima.

Plan osobnog razvoja je proces kojim odredujete $to je za vas vazno, $to zelite postici, koje
snage vec posjedujete, sto vam pomaze ostvariti postavljene cilieve te sto morate poboljSatii
razviti tijekom vremena.

Obicno kad razvijate ili osmisljavate nesto novo, to nikad ne ucinite preko noci. Stoga morate

biti spremni da ¢e vam za svaki vazan plan biti potrebno vrijeme.

Da biste pojednostavili stvari, dobra ideja je napraviti model plana osobnog razvoja.

Model plana osobnog razvoja

Plan osobnog razvoja vam pomaze strukturirati viastite misli i izraditi strateski plan da bi ostvarili
postavljene cilieve.
Ako Zelite uciniti nesto vazno, trebate odvojiti vrijeme za izradu detaljnog plana.

Prilikom izrade plana osobnog razvoja potrebno je u obzir uzeti neke vazne elemente. U nastavku
donosimo 9 koraka koji e vam pomodi u izradi dobrog plana osobnog razvoja:

odredite svoje cilieve
postavite prioritete
postavite rokove
osvijestite svoje snage
odredite prilike irizike
razvijte nove vjestine
poduzmite akcije
zatrazite pomodé
mijerite napredak
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3.2. ODREDITE SVOJE CILJEVE

Sto je vama vazno? Koje nove vjestine Zelite savladati? Koja postignu¢a bi vas ucinila
sretnijima? Imate li neostvarenih snova koje sad mozete ostvaritie Zelite li napraviti iskorak u

svojoj karijerie Zelite li dobiti bolji posao?

Prvi korak je odrediti cilieve koji su vam zaista vazni. To moze biti nesto u vezi s vasom karijerom,
ali isto tako nesto sto ¢e obogatiti ili pobolj$ati vas osobni zivot (npr. smriaviti, zapoceti novi hobi
ili akfivnost ili nauciti novi jezik).

@ Korak 1: Napisite 5 do 10 ciljeva koje zelite ostvariti, a bitni su vam.

Predlozak za izradu plana osobnog razvoja

Korak prvi:
Vazni ciljevi koje zelim ostvariti:

= 0O NOOANWON—

PRIORITIZACIJA

Od cilieva koje ste naveli, koji su najvaznijie U sredini fokusa ce biti vas glavni cil].
MozZda Zelite promijeniti svoju karijeru, posti¢i dobru fizicku kondiciju ili steci nove vjestine.

Postoje li neke prenosive vjestine (vjestine koje mozete poducavati u razlicitim podrucjima zivota)
vazne za vas uspjehe Na primjer, poboljSanje govornickin vijestina moze dovesti do veceg
samopouzdanja, boljih odnosa i komunikacije s drugima, pa cak i komercijalnog uspjeha (npr.
uspjesnijin pregovora i vece prodaje).

Svrha plana osobnog razvoja je pomoci vam da prosirite svoja znanja, razvijete nove vjestine |li
poboljsate vazna podrucja zivota.
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ﬁl Korak 2: Pogledajte popis koji ste napravilii odaberite vama najvazniji cilj na kojem
¢ete prvo poceti raditi.

POSTAVITE ROKOVE

Ako imate cilj, ali ne znate kad ga zelite ostvariti, postoji dobra Sansa da ga nikad ne ostvarite.

Ako planirate dovrsiti veci projekt u vrlo kratkom vremenu, postoji velika vierojatnost da ni to
necete uspjeti.

Kod planiranja, morate biti realni i to¢ni, a ponajvise morate dobro isplanirati vrijeme.

Umjesto da kazete, ,,Jednog dana ¢u biti miljunas”, bolje je napraviti plan kojim cete ove
godine udvostruciti prinode.

Koliko dugo ¢e vam trebati da ostvarite svoj cilj?

Jednom kad napravite realan raspored ostvarenja vaseg cilja, vazno je da se posvetite
njegovom postizanju. Budite ozbiljni kad je to u pitanju. Ako vi ne shvatite ozbiljno vas plan, nitko
drugi nece.

Umijesto da se fokusirate na probleme i prepreke koji se mogu pojaviti, razmisljajte o tome kako
Cete se dobro osjecati kad ga ostvarite. Mozete Cak i odrediti kako ¢ete se nagraditi kad
jednom ostvarite vas cil].

Korak 3: Postavite rok.

Svatko na svijetu je dobar u neCemu iima nafprosjecne vjestine/snage u odredenim
podrucjima. Cak i ako niste talentirani pjevac, glumac ili umjetnik i dalje mozete biti dobar
roditelj, izvrstan slusatelj ili brizna osoba.

RAZUMJETI SVOJE SNAGE

Koje su vase glavne prednostie
Ako niste sigurni Sto odgovoriti, upitajte vase prijatelje i obitel.
Upitajte ih: ,,$to mislite koje su moje najvece prednostie*

Odgovori ¢e vas iznenaditi. Vase glavne snage su one koje vas Cine jedinstvenima i
posebnima. | nitko vam ih nikada ne moze oduzeti.
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Vrlo je vazno da je vasa vjera u sebe svjesna vasih prednosti.

Jeste li dobro organizirani, strpljivi, ustrajni, drustveni, otvorenog uma, inteligentni, hrabri, brzo
ucCite, talentirani...2

Korak 4: Nakon $to shvatite koje su vase prednosti, odredite koje od tih prednosti vam
&Cl mogu pomodi u ostvarenju vaseg cilja.

ODREDIVANJE MOGUCNOSTI | RIZIKA

Vasa trenutna ponasanja i navike vam mogu pomodi, alii odmocdi u ostvarenju vaseg cilja.
Koje vase navike ili akcije ugrozavaju ostvarenje vaseg cilja?

To su stvari s kojima trebate prestati.

Na primjer, ako vam je cilj zivjeti 100 godina, trebate prestati pusiti, kupovati brzu hranu, pobrinuti
se za stvari, itd.

S druge strane, postoje nove akcije koje ¢e vam pomoci da jednostavnije ostvarite svoje ciljeve.

Koje aktivnosti mozete odabrati da vam pocnu pomagati u ostvarenju vaseg cilja?
Ako Zelite ustedjeti vise novca, mozete poceti upravljati svojim novcem, paziti na svoje froskove,
trositi manje novca itd.

&Cl Napisite 5 stvari koje ste se obavezali pocCetii prestati raditi.
Korak 5: Sastavite popis stvari koje trebate napraviti i koje trebate prestati raditil

START DOING STOP DOING

[ T A S B o
[ T A L B o
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RAZVIJANJE NOVIH VJESTINA

Plan osobnog razvoja je plan kako s mjesta na kojem se sad nalazite doc¢i do mjesta na kojem
zelite bifi u buducnosti.

Na primjer, ako zelite napraviti korak vise u karijeri, frebate razviti nove vjestine. Ako zelite
pokrenuti viastiti posao, morate steci znanja o marketingu, prodaiji, poduzetnistvu, financijoma,
itd.

Za sve §to zelite posticii imati u zivotu postoji ciiena koju morate platiti unaprijed. Odlucite $to
stvarno zelite, a onda odredite cijenu koju morate platiti da bi to ostvarili. Imajte na umu da, da
biste ostvarili nesto sto nikad prije niste ostvarili, morate i napraviti nesto sto nikad prije niste
napravili. Morate postati netko tko nikad niste bili. Stogod da zeljeli, morat cete platiti cijenu
koja se mjeri zrtvovanjem, vremenom, naporom i samodisciplinom.

Drugim rijeCima, da biste postigli nesto sto nikad prije niste postigli, morate razviti viestine koje

nikad prije niste imali i poceti raditi na tim vjestinama &im prije moguce. Koje vjestine ili znanje
¢e vam pomoci da ostvarite svoj cilje

@ Korak é: Sastavite popis vjestina koje morate razviti da biste ostvarili svoj cilj.

DJELUJTE, DJELUJTE, DJELUJTE

Ako Zelite ostvariti veliki cilj, morat cete poduzeti niz mjera.

Korak 7: Zabiljezite najmanje 3 do 5 najvaznijin radnji koje trebate izvrsiti tijekom odredenog

ﬁl razdoblja.

PRIMITE PODRSKU

Tko vam moze pomoci da brze ostvarite svoje cilieve?

Ako zelite promijeniti karijeru, mozete razmisliti o razgovoru sa savjetnikom za karijeru; ako zelite

smrsaviti, mozete angazirati kondicijskog trenera; ako zelite poboljsati svoje financije, mozete
razgovarati s financijskim savjetnikom.

Korak 8: Napidite popis svih ljudi koji bi vam mogli pomoci da ostvarite svoj cilj.

®
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3.3. IZMJERITE NAPREDAK

Pratiti svoj napredak je sasvim prirodno kad pokusavate rasti kao osoba. Obzirom da se osobni
ciljevi i vrijednosti svakog pojedinca razlikuju, vazno je prvo odrediti koncept mjerenja i na Cemu
radite. Procijenite podrucja svog zivota u kojima zelite rasti i poboljsavati se, a zatim postavite

konkretne cilieve za rast u tim odredenim podrucjima. Usporedo s radom na ostvarenju svojih
cilieva, redovito provjeravajte svoje zdravlje da biste mogli procijeniti vas napredak.

Sastavite popis vasih osobnih vrijednosti. Prije nego zapocnete s mjerenjem vaseg rasta ili si
postavite cilieve, razmislite o tome §to vam je najvaznije. To ¢e vam pomoci da odredite posebna
podrucja u kojima se zelite razvijati i rasti. Napisite sve $to vam je kao pojedincu vazno.

Na primjer, vas popis moze ukljuCivati stvari kao osnivanje obitelji, ostvarivanje karijere iz snova ili
pomaganje osobama u nevolji.

Da biste lakSe odredili svoje vrijednosti, pogledajte popis temeljnih vrijednosti i razmislite koje su
vam najvaznije.

Mozete irazmisljati o osobama kojima se divite i odrediti njihove kvalitete koje su vama najvaznije.
Na primjer, cijenite hrabrost svoje majke i zelite kod sebe razviti tu kvalitetu.

Navedite sto zelite promijeniti. Nakon $to shvatite $to vam je vazno u zivotu, razmislite o tome $to
zelite poboljsati. Uzmite si vremena i iskreno razmislite o onome sto radite i o onome Cime niste
zadovoljni.

Na primjer, ako je jedna od vasih klju¢nih vrijednosti poboljsanje okolisa, razmislite $to ste vec
uCinili da biste promijenili situaciju. Reciklirate? Sudjelujete li u neprofitnim programima
usmjerenim na ocuvanje okolisa? Sto jos smatrate da mozete udinitie

Kad razmidljate o stvarima koje zelite promijeniti ili poboljsati, zapisite in.

Mozda ¢e vam biti korisno sjesti s dobrim prijateljem ili volienom osobom i preispitati svoje
snage, slabostii prioritete.

Postavite svoje SMART ciljeve. Nakon 3$to ste se odlucili usredotocCiti na odredena podrucja
osobnog rasta, vrijeme je da postavite neke cilieve. Da se ne bi preopteretili, postavite sebi
specificne, mjerljive, ostvarive, relevantne i vriemenski ogranicene ciljeve (SMART).

Odaberite 1-2 odredena podrucja svog zivota koja biste Zeljeli istovremeno poboljsati.

Na primjer, ako vam je glavni cilj postati arheolog, mozete zapoceti tako da vam prvi SMART cilj
bude prijava na pet sveucilista koja ¢e u predstojecoj godini nuditi intenzivne arheoloske
programe.

Ne moraju svi vasi ciljevi biti veliki il dramati¢ni. Mozete si postavitii male i jednostavne ciljeve kao
$to je navika hodanja 15 minuta dnevno.

Najbolja motivacija da ustrajete u postizanju svojih cilieva je viastiti napredak. Cak i ako se radi o
malom poboljsanju, vrijedi ga spomenuti. Vazno je prepoznate svoj napredak i zapisete sto tocno
dobro radite.
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Ako nesto ne ide bas dobro, sto jos mozete uciniti?

Ako nesto ne ide dobro, znaci da morate promijeniti (ili poboljSati) strategije koje koristite. Ako
neprekidno radite iste stvari, uvijek cete dobivati iste rezultate. Ako Zelite bolje rezultate, nesto
morate promijeniti.

Korak 9: Zapisite stvari koje trebate poboljSatii definirajte nove strategije koje Cete isprobati. Vasa
je odgovornost da ucinite da stvari rade za vas.

®

What's working well (my

accomplishments) What do | need to change (improve)

Ovqaj predloZzak plana osobnog razvoja u 9 koraka pomoci ¢e vam napraviti detaljan plan za
ostvarenje vama najvaznijeg cilja. Isti predlozak mozete koristiti za rad na drugim vaznim cilievima
ili ovu skracenu verziju predloska mozZete koristiti za brzo planiranje ciljeva nizeg prioriteta.

Plan osobnog razvoja je vrlo ucinkovit nacin da procijenite svoj zivot, odredite sto vam je doista
vazno i zapocnete raditi na stvarima koje su najvaznije. Cesto smo u Zivotu previse zauzeti
svakodnevnim aktivhostima pa rijetko imamo vremena za razmisljanje i planiranje.

Vjeibe poput ove vam mogu pomocdi da razjasnite svoje najvaznije cilieve i razvijte realne
strategije za njihovo postizanje.

Nagradite se za vasa postignuéa. Proslava vasin uspjeha pomodci ¢e vam da prepoznate svoj

napredak i potaknuti vas da nastavite raditi na ostvarenju svojih cilieva osobnog rasta. Cestitajte

sina malim koracima i nagradite se necim posebnim u situacijama kad poduzmete velike korake.

e Na primjer, ako radite na poboljsanju svojih navika u€enja, mozete se nagraditi s 30 minuta
ucenja gledanjem zabavnog videozapisa.

e Ako prodete ispit, mozete to proslaviti na veceri s prijateljima.
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Budite spremni na neuspjehe. Ako radite na rastu u bilo kojem podrucju, neuspjesi i pogreske ¢e

biti neizbjezni. Ako se pojave, ne budite prestrogi prema sebi — imajte na umu da je to normalan

i neizbjezan dio napretka. Ako pogrijesite, odmorite se i razmislite, pa ako je potrebno, pokusajte

poONOVNO.

e Ako se obeshrabrite, koristit Ce vam da provjerite ukupan napredak. Na primjer, ako radite na
fitnes cilju, provjerite zdravstveni dnevnik da vidite koliko ste se pomakli od pocetka.

Redovno provjeravajte vas popis ciljeva i vrijednosti. Istovremeno s radom na svom osobnom

rastu, odvojite vrijeme i povremeno pregledajte svoje cilieve i provjerite odrazavaiju li oni jos uvijek

vase osobne vrijednosti UoCit Cete da se vase potrebe i prioriteti viemenom mijenjaju. Ako niste

zadovoljni s trenutnim cilievima koje ostvarujete, razmislite o tome da ih revidirate.

e Na primjer, mozda vam je pocetni cilj bio da osnujete obitel], ali ste sad fokusiraniji na izgradnju
karijere.

e Imajte na umu da nema nista loSe u tome da se predomislite i prilagodite svoje prioritete
novima. Ako niste zadovoljni sa smjerom u kojem se krecete, mozete krenuti nekim novim.

Provjerite napredak koiji ste postigli u odnosu na odredene ciljeve. Dok radite na ostvarenju svojih

pojedinacnih cilieva, redovito provjeravajte sto ste vec postigli. Zapitajte se jeste li zadovoljni s

napretkom koiji ste ostvarili i procijenite jeste li tamo gdje ste Zeljeli odnosno gdje ste ocekivali da

Cete biti u ovoj fazi procesa.

e Ako niste zadovoljni s ostvarenim u pogledu odredenog cilja, pokusajte otkriti razloge za to.
Postoji li nesto sto mozete uciniti drugacije¢ Trebate li prilagoditi svoj cilj i uCiniti ga konkretnijim
ili realnijim?

e Nemojte se samo fokusirati na nedavni napredak ili neuspjehe. Kad ocjenjujete svoj rad u

odnosu na cilj koji ste postavili, pokusajte dobiti ukupnu sliku.

Kad god mozete, koristite mjerila da biste izmijerili svoj rast. Nije bas svaki osobni rast moguce

brojcano izmjeriti. Medutim, ako uspijevate voditi statistiku 0 svom napretku, to ¢e biti izvrstan
nacin procjenjivanja vaseg zdravlja. Odaberite 1 ili 2 jasne i jednostavne mjere koje vam mogu
pomocdi da jednostavno vizudlizirate svoj rast tijekom odredenog razdoblja.

e Na primjer, ako pokusavate biti fiziCki aktivniji, pocnite svakodnevno koristiti pedometar.
Zabiljezite broj koraka koje svakodnevno ostvarite i izradite grafikon koji ¢e pokazati promjenu
razine vase aktivnosti tijekom odredenog razdoblja.

o Ako pokusavate postati financijski stabilniji, svoj napredak mozete pratiti evidentirajuci svoje
prihode i troskove tijekom odredenog razdoblja.
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Napravite popis podrucja u kojima se zelite poboljsati. Nakon 3to ste neko vriieme radili na svom
osobnom rastu, procijenite podrucja u kojima jos uvijek postoji potreba za promjenom ili rastom.
Imajte na umu se da su se neke od njih mozda promijenile od trenutka kad ste zapoceli svoj
razvojni put Ako je potrebno, postavite nove ciljeve ili prilagodite svoj pristup frenutnim cilievima.
e Na primjer, mozda ste napravili veliki iskorak prema financijskoj neovisnosti, ali istovremeno

imate osjecaj da se ne brinete o svom zdravlju na najbolji nacin. To bi moglo znaciti da je

pravo vrijieme da postavite nove cilieve za samopomoc.

Ako je moguce, pronadite vanjsku perspektivu. Pojedine oblike osobnog rasta je jednostavnije,
a pojedino teze objektivno izmjeriti. Ako imate poteskoca u prepoznavanju vasih snaga, slabosti
i napretka, razgovarajte o tome s prijateljem ili dragom osobom kojima najvise vjerujete. Mozda
¢e vam oni moci prikazati vas proces rasta koji sami ne mozete vidjeti.

e Ako je moguce, ukljucCite u vase putovanje osobnog rasta od samog pocetka neku osobu
kojoj vjerujete. Objasnite im $to pokuSavate postic¢i i zamolite ih za podrsku i odgovornost.
Ponudite se da isto uCinite za njih.

Savjet: Kod nekih oblika razvoja bi bilo dobro raditi sa stru¢njakom koji e vam pomodci procijeniti

vas napredak. Na primjer, savjetnik vam moze pomoci u pracenju vaseg emocionalnog rasta,

dok vam nutricionist moze pomoci u postizanju vasih kondicijskih cilieva.
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3.4 ZAKLJUCAK

Samorazvoj je cjelozivotni proces. To je nacin da ljudi procijene svoje sposobnosti i kvalitete,
razmotre svoje zivotne cilieve i odrede cilieve kojima ¢e ostvariti i maksimizirali svoj potencijal.
lako nam rani djetinjstvo i rana formativna iskustva u obitelji, Skoli itd. mogu pomoci u odrastanju,

osobni razvoj ne bi frebalo zaustaviti niti kasnije, tijekom zivota.

Ljudi se mogu razvijati u podrucju osobnog razvoja iz Ciste zabave. Medutim, vecina se lake
motivira za ucenje i usavrsavanje ako u mislima imamo odredeni cilj. Razvijanje vase vlastite vizije
- jasne predodzbe o tome gdje zelite biti u razdoblju od nekoliko mjeseci ili godina i zasto - je

kljucan dio razvoja ovog odredenog cilja.

Jednom kad shvatite gdje Zelite biti, mozete poceti planirati kako tamo dodi. Razvoj plana
osobnog razvoja nije nuzan, ali Cini proces planiranja realnijim. Postoji nekoliko razlicitih nacina

da to naucite i razvijete.

Cesto je dobra ideja zabiljeZiti osobni razvoj. Dokumentirajuéi vazne dogadaje u vasem procesu
ucenja irazvoja i nacin na koji se oni odvijaju, bit cete u mogucnosti u kasnijoj zivotnoj fazi mozete

razmisljati o svojim uspjesima.

Ovakvo razmislianje moze poprilicno motiviraju¢e utjecati na stiecanje drugih vjestina u

buducem zZivotu. Pokusajte voditi dnevnik u€enja istovremeno s razvojem svojih viestina i znanja.

Redovitim razmatranjem vasin osobnih razvojnih planova i aktivnosti bit cete u mogucnosti uciti
iz onoga sto ste ucinili. Takoder osigurava da vase aktivhosti unaprijede vase cilieve i da vasi

cilievi ili vizije budu i dalje za vas odgovarajuci.
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3.5 DODATNA LITERATURA

Kako izraditi osobni plan razvoja koji nadahnjuje postizanje znacajnih rezultata -
https://scottjeffrey.com/personal-development-plan/

Sto je osobnirazvoj? - https://www.skillsyouneed.com/ps/personal-development.html

GLOSAR

SMART ciljevi (preuzeto s corporatefinanceinstitute.com)

Najuobicajeniji postupak odredivanija cilieva koiji koristi kraticu SMART - Specific (specifican), Measurable
(mjerljiv), Achievable (ostvariv), Redlistic (realistican) i Timely (pravovremen).

SMART cilj se koristi kao pomo¢ u odredivanju cilieva. SMART je kratica koja znaci Specific (specifi¢an),
Measurable (mijerljiv), Achievable (ostvariv), Realistic (realistiCan) i Timely (pravovremen). Stoga, SMART
cilj ukljucuje sve navedene kriterije da bi vam pomogao da usredotocite svoje napore i povecate sanse
za ostvarenje tog cilja.
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Upravljanje samim sobom je proces kojim vodimo sami sebe te uspjeSno izvrsavamo ili
koordiniramo nase dnevne zadatke. Upravljanje samim sobom se takoder odnosi na dugorocni
plan i nacin na koji se vodimo ili radimo na ostvarenju cilja. Razvijanje gore navedene

kompetencije je izuzetno vazno jer nase podrucje odgovornosti raste tijekom Citavog zivota Ako
nismo sposobni upravljati sobom, bit ¢e nam nemoguce uspjeti u bilo Cemu §to radimo.

Vjestina upravljanja samim sobom c¢e se odraziti i na nas profesionalni zivot jer c¢emo biti u
mogucnosti bolie obavljati posao na radnom mijestu. Vjestine upravljanja samim sobom su
kvalitete koje zaposleniku pomazu da se na radnom mijestu osjeca dobro i bude produktivniji. Te
vjestine Cak pomazu zaposleniku u komunikacijii u€inkovitoj interakciji s kolegama, nadredenima,
pa cak i kupcima. Pomazu i zaposlenicima u donosenju dobrih odluka i poboljSanju vjestine
upravljanja vremenom.

Mozda izgleda kao da ste sam svoj Sef, ali to ne znaci da morate pokrenuti viastiti posao. To znaci
preuzeti odgovornost za viastite akcije i izvrsavati zadatke &im kvalitetnije moguce. To pokazuje
da ste sposobni organizirati sami sebe i predloziti viastite ideje za projekt. To znaci biti Sef sam sebi,
a ne fimu ili tvrtki! Vjestine dobrog upravljanja samim sobom od vas zahtijevaju da dobro donosite
odluke $to znaci da ste sposobni razdijeliti slozeno pitanje ili projekt na jednostavnije dijelove da
biste pronasli riesenje.

Zasto je to vazno?

Postoje dobri dokazi o tome §to podrska koju pruzamo sebi samima povecava i poboljsava:
e donosenje odluka,
e komunikaciju,
e koordinaciju,

e kvalitetu zZivota.
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4.1 PLAN UPRAVLJANJA SAMIM SOBOM

Nesporno je da staziranja pomazu pokrenuti se u ranijim stadijima zivota. Medutim, tvrtke vam na
taj nacin omogucuju da naucite nesto o poslu, a da vam to s akademskog stajalista jos nije
dopusteno pa stoga traze nesto zauzvrat.

Cak i ako niste joko dobri u praksi, vas poslodavac ¢e o&ekivati od vas da imate odredene
urodene ili ,nauCene* kvalitete. Jedna od njih koju se smatra vrlo vaznim aspektom vaseg profila
pripravnika, je vjestina upravljanja samim sobom.

Suprotno uvrijezenom mislienju, upravljanje samim sobom se ne odnosi samo na upravljanje
vremenom, to je puno vise od toga. Pokusajmo to shvatiti od pocetka.

Sto je to upravljanje samim sobom?

Upravljanje samim sobom je vjestina vazna kod zaposljavanja koja pomaze ne samo
pripravnicima, vec i tiiekom cCitave karijere i zivota. Rijec je o uCinkovitom upravljanju vremenom
gledanom iz Sire perspektive koja zahtijeva razmatranje mnogih aspekata.

Kako razviti vjestine upravljanja samim sobom

Da biste zaista razvili viestine upravljanja samim sobom za potrebe vase karijere, morate raditi na
nekim vaznim stavkama. Evo kratkog vodica:

1. Odredite ciljeve

Napravite popis i dvaput ga provjerite — na taj nacin odredujete svoje cilieve.

Samo oni koji znaju tocno $to im je posao mogu dobro upravljati njime. Odredivanje cilieva ne
znaci da to moraju biti samo desetogodisniji cilievi, vec i cjelozivotni. MoZete odrediti cilieve koje
¢ete ostvariti do kraja tjedna ili do kraja dana. Imajte spreman popis cilieva ili stvari koje morate

rijesiti tiekom dana, tjedna ili mjeseca. To ¢e vam pomoci da ucinkovito upravljate zadacima.

2. Prioritizacija:

Odredite svoje prioritete — §to Zelite napraviti prvo, drugo i frece.

Osim odredivanja cilieva, morate odrediti i prioritet za svaki takav cilj. MoZete odrediti da Cete
istovremeno odraditi puno stvari, ali to je gotovo nemoguce. Dakle, odredite prioritet, koju cete
stvar napraviti prvu itd. Ne samo da ¢e vam to pomoci da zadatke odradite na zdrav nacin veé
¢e vam um drzati fokusiranim samo na jednu stvar.
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3. Razvijte vjestine slusanja:

Koliko puta ste pogresno odgovorili na pitanje u testu samo zato sto niste dobro procitali pitanje
ili ga razumijeli iz prvog puta? lli, koliko puta ste ucinili nesto pogresno samo zato jer niste razumijeli
zadatak?

Upravo to morate promijeniti. Razvijte vjestine sluSanja da biste poboljsali svoj radni potencijal. To
¢e vam pomoci da zadatak isprva odradite dobro tako da ga ne morate neprestano ispravljati.
Mozda ¢e vam trebati dvije minute vise da razumijete zadatak, ali ce vam to ustedjeti sate koje
biste potrosili ponavljajuci ili ispravljajuci posao koji ste napravili.

4. Ne odugovlacite:

Odugovlacenjem mozete ubiti brojne prilike.
To je navika koju najvise razviiemo tijekom skolovanja, ali je upravo to navika koja nam dodatno
unistava nas radni potencijal. Odugovlacenje vase jutro Cini uzurbanijim, a samim fim i tezim.

Upravljanje samim sobom nije nista drugo nego odrediti pravi posao u pravom trenutku. Stvorite
naviku dovrsavanja vasih zadataka &im prije moguce.

5. Rijesite se stresa:

Jedna od klju¢nih stvari rieSavanja stvari na vrijeme je sposobnost riesavanja stresa. Jedan od
glavnih razloga zasto poslodavci traze kandidata koji posjeduje vjestine upravljanja samim
sobom je sliedeci. Bit ¢e trenutaka kada cete morati nositi s toliko toga u odredenom
vremenskom okviru. Stres ga moze joS samo pogorsati. Stoga se morate pokusati rijesiti stresa Cak
i U najtezim situacijoma.

6. Naucite upravljati svojim emocijama.

Ne dopustite da vase emocije dominiraju vasim ponasanjem prema drugim ljudima ili
situacijama. Ali to ne znaci da se morate pretvarati. Kadgod je to moguce, izrazite svoje emocije

iskreno i fo€no. Ali nemojte dozvoliti emocijama kao $to su ljutnja i averzija prema odredenim
ljludima iz vaseg okruzenja da utjecCu na vasu izvedbu.

Nastavno na gore navedene znacajke, morate takoder raditi i na vasim interpersonalnim i
komunikacijskim vjestine jer pokazuju kako mozete djelovati kao tim.
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Zbog svega navedenog, vjestine upravljanja samim sobom su vrlo vazne da bismo vodili bolji
profesionalni i privatni zivot. Evo nekoliko Cinjenica o vaznosti vjestina upravljanja samim

sobom:

e Vjestine upravljanja samim sobom su vazne jer vam olakSavaju organizaciju i rad.

e Posjedovanje navedenih vjestina daje vam mogucnost da budete ucinkovitiji na
poslu i vece Sanse da Cete biti uspjesni u zivotu.

e Omogucit ¢e vam razvoj karijere i vece Sanse za uspjeh u onome sto radite, kako na
profesionalnoj tako i na osobnoj razini.

o U zivotu je vrlo bitno odrediti cilieve, a upravo je to kljucni Cimbenik u razvijanju
vjestina upravljanja samim sobom. One su medusobno povezane i za postizanje
uspjeha ovise jedne o drugima.

o Ciljevi nam pokazuju sto zelimo ostvariti i motiviraju nas da damo sve od sebe da to
ostvarimo. To je najbolji oblik upravljanja samim sobom jer nam omogucuje da
konstruktivno iskoristimo svoje vrijeme.

e U zivotu imamo puno vaznih stvari i moramo nauciti odrediti prioritete. Vjestine
upravljanja samim sobom su stoga vrlo vazne jer nam pomazu razumjeti sto nam
najvise treba i kako da koristimo nase vrijeme i energiju da bismo postigli najbolje
moguce rezultate.

e Upravljanje samim sobom takoder vam daje sigurnost da mozete uspjeti jer upravljate
svojom situacijom, a uspjeh il neuspjeh vasih zadataka ovisi samo o vama i nacinu na
koji upravljate svojim vremenom.

e Takoder vas tjera da preuzmete odgovornost i opcenito budete bolja osoba. Ljudi se
na vas mogu osloniti i ako budete pitali prava pitanja bolje ¢ete se pobrinuti o svojim
odgovornostima.

o Takoder pokusajte ponovno procijeniti vase cilieve jer se okolnosti u vasem zivotu
mogu mijenjati bas kao i vasi prioriteti. Stoga vase vjestine upravljanja samim sobom

moraju biti tfakve da mogu predvidjeti svaku novu situaciju.
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Evo malog popisa koji ¢e vam pomoci da razvijete vjestine i sposobnosti upravijanja samim
sobom:

Napravite popis stvari koje trebate napraviti. Ne mozete ucinkovito planirati nesto sto ne treba
biti na vasem popisu obveza. Prvo trebate napraviti popis zadataka i odrediti kljucne zadatke za
razvijanje primjere vjestina upravljanja samim sobom. Za odredivanje i upravljanje vasim
zadacima koristite softver za upravljanje zadacima.

Odredite prioritete zadataka. Vas popis obveza moze imati navedenih puno zadataka Ali koje je
zadatke potrebno odraditi prvo? Da biste odgovorilina ovo pitanje trebate razmotriti sve zadatke
s vaseg popisa obveza, a potom odrediti prave prioritete. Odredivanjem prioriteta vasih
zadataka mozete odluciti koje primjere vjestina upravljanja samim sobom biste trebali prvo razviti
(na temelju vasih trenutnin potreba i zahtjeva posla).

Planirajte zadatke. Izrada rasporeda vam omogucuje da odredite datume i rokove za izvrienje
vasih zadataka. Za razvijanje rasporeda i odredivanje rokova za zadatke koji se odnose na
stiecanje vjestina upravljanja samim sobom koristite softvere za upravljanje zadacima.

Budite fleksibilni. Bez obzira na vase namijere i zelje, bit ¢e dana i situacija (bolest, godisnji odmor
itd.) kad svoje sposobnosti upravljanja samim sobom necete mocirazviti iz vanjskog svijeta. Stoga
morate biti fleksibilni i ovisno o situaciji neke zadatke staviti na cekanje, a potom se vratiti na
prioritetne stavke s popisa obveza. Ne biste trebali biti frustrirani i pod stresom ako zadatak ne
mozete izvrsiti zbog vanjskog Cimbenika (npr. bolesti) - stavite sve na Cekanje i nastavite sa svojim
zadacima Cim razvijete sposobnosti upravljanja samim sobom.
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4.2. KAKO RAZVITI VJESTINU UPRAVLJANJA SAMIM
SOBOM

Upravljanje je bitan alat na radnom mijestu, ali se obic¢no fokusiramo iskljuCivo na sposobnost
vodenja drugih ljudi. lako su podjednako vazne, vjestine upravljanja samim sobom su kljucne, ali
se zanemaruju kao skup vjestina potrebnih na radnom mjestu. Sposobnost vodenja samog sebe

je nuzna i Cesto je pokazatelj sposobnosti vodenja drugih.

Zasto je upravljanje samim sobom tako vazno? To je sposobnost preuzimanja odgovornosti za

vlastiti posao.

Bez dobrog upravljanja samim sobom, vecina nas gubi iz vida svoje cilieve ili ne moze
' ucCinkovito odrediti prioritete u svom radnom procesu. Niste sigurni kako svjesno koristiti

- ovu vjestinug Donosimo pet alata kojima ¢ete to poboljati:

1. Uvedite pravilo ,dvije minute“ (J. Clear, 2018.)

Pravilo ,,dvije minute* je izvrstan nacin da zapocnete upravljati sami sobom, kako kod kuce tako
i na poslu. Pravilo je jednostavno: Kad krecete s novom navikom, trebalo bi vam za to biti
pofrebno manje od dvije minute." Otkrit cete da se gotovo svaka navika moze svesti na

dvominutnu verziju: ,,Citajte svaku vecer prije spavanja* postaje ,,Procitaj jednu stranicu.*

Naravno da je to jednostavno pravilo, ali je nuzno za upravljanje samim sobom. UCi vas kako
najbolje iskoristiti svoje vrijeme izbjegavaju¢i svakodnevne navike oklijevanja. lako vam se
dvominutni zadatak moze Ciniti beznacajnim, provjeravanje zadataka s popisa obveza jedan je
od nacina da pojacate svoje samopouzdanje. UCinkovitost s viemenom, Cak i kad je o trivijalnim

zadacima rije¢, moze dovesti do znacaijnijih postignuca.

Cesto koristenje pravila dvile minute vam takoder moze pomodéi da izbjegnete ,,zamku
zaposlenosti ili nesporazuma da ste prezauzeti da biste bilo sto ucinili. Umjesto toga, napravite

mali zadatak i zapocnite s brisanjem stvari s vaseg popisa.
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2. Zaboravite na mit o multitaskingu

U danasnjem radnom svijetu je tesko oduprijeti se priviacnosti multitaskinga. Studije pokazuju da

je samo 2,5% populacije ucinkovito u multitaskingu, pa se vecina nas treba prestati zavaravati
da multitasking funkcionira (Strever, 2010.).

Medutim, lakse je vjerovati u mit o multitaskingu kad nas isti sprecava u razmisljanju i odredivanju
prioriteta. Ako istovremeno dobijemo nekoliko zadataka, pokusati ispuniti neke od njih
istovremeno umjesto da uzmemo u obzir redoslijed vaznosti svakog zadatka, nam moze zvucati
primamljivo. Umjesto toga, radimo nekoliko zadataka odjednom i svakoj dodijelimo dio umnih

aktivnosti - vierojatno gubecdi sposobnost da i jednu stvar napravimo kako treba.

Razumljivo je da zelimo nekoliko stvari napraviti odjednom. Na modernom radnom
mjestu istovremeno imamo otvorenih nekoliko e-mailova, pri€aonica na radnoj povrsini,
ali i nekoliko kartica u web pregledniku. To je zaista puno posla. Stoga se protiv
multitaskinga pocnite boriti pomalo. Posvetite apsolutnih deset minuta paznje na
odradivanje jednog zadatka. UCinite sve §to je u vasoj moci da eliminirate smetnje.
(D Privremeno iskljuCite sanduci¢ dolazne poste, iskljuCite vecinu vasih kartica u web

pregledniku, a ako je potrebno, sakrijte i telefon. Na prvu ¢e vam se mozda Ciniti da

radite usporeno, ali u biti je vierojatnije da na taj nacin necete raditi pogreske.

3. Priznajte svoje pogreske

Kao voditelji smo Cesto odgovorni za izviestavanje o tudim greSkama. Kod upravljanja samim
sobom je vazno priznati vlastite greSke. Mnogi se od nas boje priznati da su u neCemu pogrijesili,

ali ako to ignoriramo, sprecavamo nas daljnji razvo;.

Umijesto §to izbjegavate pogresku, trebali biste je priznati Cim prije moguce. A potom nastavite
dalje. Sto vam je ovaj postupak ugodniji, manje ¢e vam biti potreban. Priznavanje neuspjeha -
Cak i vlastitog - stvara vrijeme za ucenje i rast. Takoder je i jedna od najzdravijih stvari koje mozete
uCiniti kao direktor ili voditelj.

Priznavanje neuspjeha moze biti najteze pitanje kad je u pitanju poboljSanje upravljanja samim
sobom. Rad s trenerom bi mogao biti dobar nacin da se previada sve ono sto dolazi s

priznavanjem nasih pogresaka.
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4. Ponasajte se kao v vrticu

Prve lekcije koje smo naucili kao djeca kad odrastemo cesto zaboravimo. Prepoznavanje
wZlatnog pravila* na radnom mjestu moze, medutim, iz temelja promijeniti nacin na koji radimo s
kolegama iz tima. Vrlo je jednostavno: ponasajte se prema drugima kako biste voljeli da se

ponasaju prema vama. Dobivamo upravo ono sto dajemo.

UsredotocCite se na to da se prema suradnicima i voditelima (€ak i onim najzahtjevnijim)
ponasate onako kako Zelite da oni s vama postupaju. Ako budete sviesno razmisljali kako se
odnositi prema drugima, to ¢e pozitivno utjecati i na vas svakodnevni rad. Umjesto da Zurite i
budete zli, pokudajte svakome pristupiti pazljivije. A zauzvrat ¢e to promijeniti i nacin na koji se

odnosite prema sebi. Pruzanjem suosjecanja drugima e se isto to suosjecanje vratiti vama.

S druge strane, Cesto se brinemo jesmo li opcenito previse prijateljski nastrojeni ili smo previse
prijateljski nastrojeni samo prema osobama na poslu. Bojimo se da ne¢emo naucitiili se razvijati.
Umijesto toga, razmislite kako ljubaznost moze promijeniti odnose koje imate na poslu. Kako

svakodnevno suosjecanje moze dovesti do boljih odnosa i rezultata?

5. Odvojite vrijeme za samorefleksiju

Upravljanje samim sobom ne moze djelovati vise nego $to mu to omogucuju vasi osobni ciljevi.
Gledajuci naprijed, planirajte svoj svakodnevni Zivot u skladu s vasim buducim cilievima. Dok si
dopustamo da nas odnesu dnevne drame ili projekti, odvojimo si vrijeme da ,ispravimo kurs":
Kako pripremate svoje aktivnosti da budu uspjesne u buducnostie ,,Uvijek radim samostalno, pa
zasto mi freba provijera2?” mogli biste se zapitati. Ali razmislite - redovito se sastajete s
nadzornicima ili Clanovima tima da biste provijerili napredak projekta, pa zasto onda ne biste
primijenili isto pravilo na sebe?

Samorefleksija bi vam mogla postati vrijeme kad cete razmisljati o greskama ili mogucnostima za
poboljSanje, ali je takoder mozete koristiti za priznavanje osobninh postignuca i proslavu napretka.
Imajte na umu da cete, ako niste razmilljali o tome gdje ste bili, imati vise poteskoca s

razumijevanjem kuda idete.
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Vecina nas pogresno misli da morate imati tvrtku ili raditi iskljuCivo za sebe da biste bili svoj Sef.
Medutim, mi smo vec sami sebi Sefovi, a usredotocenost na upravljanje samim sobom izvrstan je
nacin za pobolj§anje ove sposobnosti. Uz malo ljubaznosti, strpljenja i navike, svi mozemo postati

voditelji kakvi bismo Zeljeli biti, Cak i ako je to samo za nas.

4.3. KAKO BITI PRODUKTIVAN NA RADNOM
MJESTU

Upravljanje samim sobom je jedan od najboljin alata za produktivhost na koje se vasa tvrtka moze
osloniti. Znati kako upravljati opterecenjem i kanalizirati potencijalni stres koji bi mogao nastati

zaposlenicima, ali i organizaciji, predstavlja odgovornost i opredijelienje svakom voditelju
odredene organizacije.

Sto se osoba nalazi na visem poloZaju u organizacijskoj shemi poduzeca, to bi trebala biti sviesnija
svojin liderskih kvaliteta i znanja o upravljanju samim sobom. PoboljSanje nase ucinkovitosti
predstavljat ¢e jasan put za mjerenje nasih sposobnosti. Ne panicarite: Sposobnost upravljanja
vremenom i alate je moguce nauciti ciljanim freningom.

Moglo bi vas zanimati sliedece: Vainost edukacije i ulaganja u upravijanje vremenom i
produktivnost.

Sto je zajednicko instrumentima za upravljanje samim sobom?2 U nastavku donosimo popis korisnih
preporuka koje ¢e vam pomoci da budete produktivniji u svom poslu.

Zapocnite analizirati. Kad se govori o upravljanju produktivno$¢u u vasem poslu, prvo se morate
zaustaviti i razmisliti o tome gdje se nalazite. Kao $to David Allen sugerira u svojoj GTD maitrici,
analiza je prva stvar koju morate napraviti. Trebali bismo zapoceti sa sveobuhvatnim pregledom
koji ¢e nam omoguciti da prepoznamo neproduktivne prakse koje koristimo u svakodnevnom
zivotu. U GTD matrici se analiza temelji na dva glavna podrucCja: perspektivi i upravljanju.
wIdealno" stanje bi bio visok stupanj upravljanja i perspektive, dok bi najalarmantnije stanje bilo
slabo upravljanje i perspektiva koja bi zahtijevala hitnu promjenu smjera.

Vjerujte novim metodama. Fokus bi trebao biti na neucinkovitostima tvrtke s ciliem njihova
ispravljanja te koristenju ucinkovitin tehnika s odrzivim u€inkom. Upravljanje samim sobom unutar
tvrtke mora biti spremno prihvatiti nove metode. Tehnoloski napredak posliednjin godina
omogucio je znacajno poboljsanje produktivnosti kako u privatnom Zivotu tako i na poslu.
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Odredivanje granica. Odgovorna za sprecavanje loseg upravljanja koje dovodi do navika koje
Stete nasoj produktivnosti nec¢e biti samo organizacija, vec i mi sami. Medutim, tvrtka mora
pokazati put i definirati strukture kojima ¢e omoguciti uvodenje novih i u€inkovitih rutina. Tajna
produktivnosti i provedbe ucinkovitog upravljanja samim sobom u velikoj mjeri ovisi 0 nasoj
sposobnosti da se nosimo s prekidima i preprekama koje svakodnevno blokiraju nasu
produktivnost. Postavite granice ljudima i tehnologijama, naucite reci ne.

Odredite prepreke. Ponekad se osjecamo preoptereceni brojnim zadacima koje moramo
obaviti i sve se Cini teSkom borbom. Pokusaj da odredimo i objasnimo kompliciranost svakog

zadatka pomoci ¢e nam da jasnije sagledamo svoj cilj i usmjerimo se ka brzem donosenju odluka
na temelju vise informacija.

Razmislite o sljedeé¢em koraku. Jedan od najcesc¢ih razloga zasto ne zapocinjemo planirani
zadatak je zato §to nismo sigurni koji je sliedeci korak koji tfrebamo poduzeti. Znati tocno §to
tfrebamo napraviti pomoci ¢e nam da prionemo poslu. Poslati e-mail, obaviti telefonski poziv,
zatraziti pomoc¢, napisati izvjes¢e, itd. Moramo se naviknuti odredivati najhitnije mjere za nas

zadatak.

Polako, polako. S vremena na vrijieme, da bismo smanijili pritisak, trebamo usporiti i dati timu malo
mira i tiSine. Osjecaqj predanosti ne znaci da postajemo slabiji, ve¢ da moramo pobjeci od
osjecaja opterecenosti koji nas ponekad blokira. Dobro vodstvo ¢e jednostavno prepoznati kad
je Clanu tima potrebna ,strateska* pauza da bi mogao uzeti zalet.

Razdijelite zadatke. Vecina alata za upravijanje samim sobom se temelji na ,razbijanju*
zadataka u puno manje zadatke da bi se omogucilo i olakalo njihovo provodenje. Podijelifi
projekte na smislene zadatke koje moze obaviti tim od nekoliko ljudi je jednako vazno kao i gore
spomenuti ,sliededi korak*.

Izbjegavajte istovremeno obavljanje vise zadataka/multitasking. Organizacije koje daju prioritet
zadacima mogu znacajno smanjiti froskove povezane s gubitkom produktivnosti. Najveca
opasnost multitaskinga je Sto se mozete naviknuti zivieti s tim, a to je vrlo jednostavno (puno
otvorenih kartica u vasem pregledniku, odgovaranje na e-mailove dok telefonirate,
provjeravanje izvjestaja dok sudjelujete na sastanku na kojem nikad prije niste sudjelovalig). Da
bi poboljsala radne procese, tvrtka mora promovirati mjere koje promoviraju izvrsavanije
pojedinacnih zadataka.

Koristite alate za promoviranje upravljanja samim sobom. Dobra vijest je da postoje mnogi alati
za produktivnost koji pojednostavljuju tezak zadatak izvrSavanja nasih dnevnih obveza. Osim
alata za optimizaciju vremena na mrezi poput Evernote-a i njegovih alternativa (One Note,
Springpad, Simplenote, Google Keep), svatko moze razmisliti o sustavima koji bi bili najbolji za
njihovu produktivnost.
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Ukratko, postoji puno alata i strategija za upravljanje samim sobom koje mogu svakome pomocdi

da poboljsa produktivnost tvrtke. Poboljsanje uCinkovitosti cilj je koji moze ostvariti svaka tvrtka, a
duznost njezinih voditelja je olakSati provedbu metoda za promicanje ucinkovitosti i uspjesnosti.

4.4 JAKLJUCAK

Svatko od nas vjerojatno ima barem jedan frenutak u zivotu koji bi zelio nastaviti. Upravljanje
samim sobom znaci da osoba pokazuje samokontrolu i sposobnost upraviljanja vremenom,
prioritete i vjestine donosenja odluka, stvarajuci na taj nacin ucinkovitiji stil vodenja. Uspjesno
uvodenje upravljanja samim sobom ukljucuje nekoliko elemenata.

Jedna od najvaznijih komponenata upravljanja samim sobom je samokontrola. Osoba upravlja
svojim emocijaoma u stresnim situacijama da bi pronasla kratkorocna i dugoro€na rjesenja.
Samokontrola u principu znaci ,,dobro poznavati same sebe da bismo znali kako se ponasafi® i
»nhadi¢i mentalitet Zrtve da bismo dosegli mentalitet viasnika*".

Druga dimenzija upravljanja samim sobom se temelji na produktivnosti. Da biste bili produktivni,
morate upravljati zadacima koje treba izvrsiti i uCinkovito odrediti svoje radno opterecenje da
biste ostvarili svoje cilieve. Da biste proveli inicijative morate odrzavati smjer, ali ujedno biti
otvoren za moguce promjene prioriteta u slu€aju potrebe. Produktivnim upravljanjem viastitom
osobnos¢u mozete ,posjedovati’ vlastito podruCje utjecaja i odgovornosti unutar vase
organizacije.

Autenti¢nost je spremnost da s drugima budemo fransparentni u pogledu svojih osjecaja,
vrijednosti i djelovanja. U biti, autenti¢na osoba je ona osoba koja pokazuje integritet. Cesto se
radi o priznanju pogreske i posjedovanju osobne volje za odrzavanjem jake radne etike dok se
istovremeno zive osobne i organizacijske vrijednosti. Upoznajte sebe jer su upravo vase snage i
slabosti klju€ne za odrzavanje autenti¢nosti.

Sposobnost prilagodbe promjenama je takoder bitan element upravljanja samim sobom jer
promjene cCesto predstavijoju emocionalno opterecenje kao na primjer otpor, tjeskoba ili
nesigurnost pred odredenom promjenom. Biti sposolban mirnim i racionalnim pristupom problemu
ostati u nacinu rada rieSavanja problema, pojedinac ¢e biti sposoban i usred izazova razmisljati
o buducnosti umjesto drzati se proslosti ili pogresaka.

Najzad, inicijativa da se ucini sve §to je moguce da bi se optimizirala buducnost tvrtke predstavija
uvjerliivu dimenziju upravljanja samim sobom. Aktivnim radom na previadavanju strahova i
preuzimanjem razboritin rizika za dobrobit tvrtke stvaraju se prilike pa je na taj nacin moguce
upravljati sudbinom tvrtke. Dobar inicijator uCinkovito povezuje i opusta pravila ili strukture da bi
se osigurao uspjeh poslovanja, nadjacava napetost izmedu stabilnosti i inovacija te percipira
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vliastitu intuiciju kao put za pronalazak rieSenja koje najbolie odgovara potrebama i
mogucnostima poslovanja.

Da biste uspjesno vodili bilo koji posao, morate biti spremni raditi na upravljanju samim sobom u
svim aspektima u kojima upravljate drugima, razumjeti svoje snage i slabosti i ostati odgovoran
za svoja djela. Mnogi se ljudi u nekim situacijama osjecaju preopterecenima, ali za vode je
neophodno da zadrze samokontrolu i budu svjesni da moraju dati dobar primjer. Jos je vaznije
da vode koji su sposobni upravljati viastitim emocijoma mogu utjecati na druge i donositi bolje

odluke.

Oblikovanjem integriteta i vjestina upravljanja samim sobom, ljudi koji vas okruzuju ¢e slijediti vas
primjer na njihov nacin. Nemojte od drugih oCekivati da vode na isti nacin na koji vi vodite.
Umjesto toga, osnazite ih da budu autenti¢ni vode koji ¢e u svoj svakodnevni zZivot ugraditi
upravljanje samim sobom. Budite osoba koja se uinkovito nosi s emocijama u situacijoma kad
su drugi u adrenalinskim ili pani¢nim stanjima jer ¢ete tako izbjeci donosenje emocionalnih odluka
umijesto da razumno razmisljate.

4.5 DODATNA LITERATURA
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GLOSAR

Multitasking (preuzeto s whatis.techtarget.com)

Multitasking u ljudskom kontekstu je praksa istovremenog obavljanja vise zadatak, poput
uredivanja dokumenta ili odgovaranja na e-postu tijekom sudjelovanja na telekonferenciji.
Koncept multitaskinga zapoceo je u racunalnom kontekstu. Racunalni multitasking, slicno kao i
ljludski multitasking, odnosi se na istovremeno izvrSavanje vise zadataka. U racunalu se

multitasking odnosi na aktivnosti poput istodobnog pokretanja vise aplikacija.


https://www.youthemployment.org.uk/young-professional-training/self-management-skills-young-professional/
https://www.youthemployment.org.uk/young-professional-training/self-management-skills-young-professional/

02 | stranica 65 od 77

Emocionalna inteligencija (takoder se naziva i emocionalnim kvocijentom) je sposobnost
pozitivnog razumijevanja, koristenja i upravljanja emocijoma da bi se smanijio stres, ucinkovito
komuniciralo, identificiralo s drugima, prevladalo izazove i ublazilo sukobe (Goleman, 2006.).
Emocionalna inteligencija pomaze vam da izgradite ¢vri¢e odnose, ostvarite uspjehe u Skoli i na
poslu te postignete vase profesionalne i osobne cilieve. Takoder vam moze pomocdci da se
osjecate povezanima sa svojim osjecajima, pretocite svoje namjere u djelo i donosite utemeljene

odluke o vama najbitnijim stvarima.
Emocionalnu inteligenciju opcenito odreduju Cetiri atributa:

- sposobnost upravljanja svojim impulzivnim osjecajima i ponasanjem, upravijanja svojim
osjecajima na zdrav nacin, poduzimane inicijativa, ispunjavanje svojih obveza i prilagodavanje
promjenjivim okolnostima.

- prepoznavanje vlastitih osjecaja i njihov utjecaj na vase misli i ponasanje. Radi se o poznavanju
svojih snaga i slabosti i posjedovanju samopouzdanja.

- biti suosjecajan. Razumijevanje osjecaja, potreba i briga drugih ljudi, prepoznavanje
emocionalnih signala, osje¢aj ugode u drustvu i prepoznavanje dinamike moci u grupi ili u
organizaciji.

- biti sposoban izgraditii odrzavati dobre odnose, jasno komunicirati, inspirirati i utjecati na druge,
dobro raditi u timu i upravljati sukobima.

ZASTO JE EMOCIONALNA INTELIGENCIJA TAKO VAINA?

Kao sto znamo, najinteligentniji ljudi nisu ujedno i najuspjesniji ili najzadovoljniji zivotom. Vjerojatno
poznajete ljude koji su akademski briljantni, ali socijalno nesposobni i neuspjesni kako na poslu
tako i u osobnim odnosima. Intelektualne sposobnosti ili sam IQ nisu dovoljni da biste uspjeli u
Zivotu. Da, vas IQ vam moze pomoci da stignete do fakulteta, ali vas EQ ¢e vam pomocdi da se
nosite sa stresom i osjec¢ajima na zavrsnim ispitima. 1Q i EQ postoje paralelno i najucinkovitiji su
kad se medusobno nadograduju.

STO UTJECE NA EMOCIONALNU INTELIGENCIJU?

Vasa izvedba na poslu. Visoka razina emocionalne inteligencije vam moze pomocdi u kretanju
kroz kompleksne drustvene odnose na radnom mijestu, u vodenju i motiviranju drugih i briljiranju u
svojoj karijeri. Zapravo danas mnoge tvrtke, tijekom procjene i prije zaposljavanja kljucnih
kandidata, stavljoju naglasak na emocionalnu inteligenciju koristenjem EQ testova, koliko i na
tehnicku kompetentnost.
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Vase fiziCko zdravlje. Ako ne mozete upravljati svojim emocijoma, vijerojatno ne mozete niti
stresom. To moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema. Nekontrolirani stres povecava krvni
tlak, suzbija imunoloski sustav, povecava rizk od sréanog i mozdanog udara, doprinosi
neplodnosti i ubrzava proces starenja. Prvi korak u poboljsanju emocionalne inteligencije je
nauciti kako se nositi sa stresom (Gandelman, Cunningham i Snyder).

Vase mentalno zdravlje. Nekontrolirane emocije i stres takoder mogu utjecati na vase mentalno
zdravlje i uciniti vas podloznijima anksioznosti i depresiji. Ako niste u stanju razumijeti, osjecati se
ugodno ili se nositi sa svojim osjecajima, takoder cete imati poteSkoca u izgradniji snaznih odnosa.
Posliedica toga bi mogla biti da ostanete sami i izolirani, Stovise, moglo bi pogoriati vase

psiholoske probleme

Vasi odnosi. Razumijevanjem svojih osjecaja i nacina kako njima upravljati, bit Cete sposobni bolje

izraziti svoje osjecaje i razumijeti osjecaje drugih. To ¢e vam omoguciti uCinkovitiju komunikaciju i
izgradnju jacih odnosa, kako na poslu, tako i u osobnom zivotu.

Vasa socijalna inteligencija. Osluskivanje svojih osje¢aja ima drustvenu svrhu povezivanja s
drugima i sviletom koji vas okruzuje. Pomocu socijalne inteligencije mozete se poistovjetiti s
neprijateljevim prijateljem, odrediti interes druge osobe za vas, smanijiti stres, uravnoteziti zivCani
sustav drustvenom komunikacijom i osjecati se volieno i sretno.

Posebni modeli kompetencija bave se nacinom na koji emocije olaksavaju razmisljanje i
razumijevanje. Na primjer, emocije mogu uzajamno djelovati s procesom razmisljanja i omoguditi
ljudima da budu bolji donositelji odluka. Osoba koja je emocionalno osjetljivija na kriticna pitanja
bavit ¢e se najvazinijim aspektima svog zivota. Aspekti emocionalne umjerenosti takoder
ukljuCuju kako ukljuciti ili iskljuCiti emocije ovisno o kontekstu i situaciji. Navedeno se takoder
odnosi na emocionalno razmisljanje i razumijevanje kao odgovor na ljude, okolinu i okolnosti s
kojima se susrecemo u svakodnevnom zivotu.
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5.1. DRUSTVENA SVIJEST

Drustvena svijest vam omogucuje da prepoznate i protumacite uglavnom neverbalne signale
koje drugi neprestano koriste u komunikaciji s vama. Ovi savjeti vam omogucuju da razumijete
kako se drugi zaista osjecaju, kako se njihovo emocionalno stanje s vremena na vrijeme mijenja i
sto im je zaista vazno. Kad skupine ljudi 3alju slicne neverbalne signale, moci cete procitati i
razumjeti dinamiku snage i podijeliti emocionalna iskustva grupe. Ukratko, drustvena svijest vam

pomaze da budete osjetljiviji i drustveno odgovorniji (Stangor i Walinga, 2014.).

Pazljivost je saveznik emocionalne i drustvene svijesti.

Da biste razvili drustvenu svijest, morate prepoznati vaznost svjesnosti u drustvenom procesu.
Uostalom, suptilne neverbalne signale sigurno necete mocdi primiti ako stalno budete boravili
iskljuCivo u svojoj glavi, razmisljali o nebitnim stvarima ili neprekidno provjeravali svoj mobilni
telefon. Drustvena svijest od vas zahtijeva apsolutnu prisutnost u odredenom frenutku. lako su
mMnogi od Nas ponosni Na svoju sposobnost istovremenog izvrsavanja vise zadataka, to znaci da
Cete propustiti suptiine emocionalne promjene koje se dogadaju kod drugih ljudi koje bi vam

mogle pomoci da ih u potpunosti razumijete.

o Vjerojatnije ¢ete svoje drustvene ciljeve prije ostvariti ako druge misli ostavite sa strane i
usredotocite se na samu interakciju.

e Pracenje toka emocionalnin odgovora druge osobe je postupak razmjene koji od vas
zahtijeva da promjene potrazite i u vliastitom emocionalnom iskustvu.

o Skretanje pozornosti na druge nece umanijiti vasu samopercepciju. Ulaganjem vremena i
truda potrebnih za istinsku brigu o drugima, bolje ¢ete razumijeti viastito emocionalno
stanje, svoje vrijednosti i uvjerenja. Na primjer, ako se osjecate nelagodno kad drugi
izrazavaju odredena mislienja, naucili ste nesto vazno o sebi.

e Pracenje toka emocionalninh odgovora druge osobe je postupak davanja i uzimanja koji
od vas zahtijeva da obratite paznju i na promjene vlastitog emocionalnog iskustva.

e Obracanje paznje na druge ljude ne¢e umanijiti vasu samosvjesnost. Ulaganjem vremena
i fruda da zaista pocnete obracati paznju na druge ljude, zapravo ¢ete dobiti uvid u
vlastito emocionalno stanje, svoje vrijednosti i uvjerenja. Na primjer, ako se osjecate
nelagodno slusajuci druge kad izrazavaju odredena stajalista, naucili ste nesto vazno o
sebi.
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Klju€ne vjestine: Upravljanje odnosima

Dobra suradnja s drugim ljudima je proces koji zapocinje emocionalnom svijes¢u i sposobnoscu
prepoznavanja i razumijevanja onoga kroz sto drugi prolaze. Kad je emocionalna svijest
U pitanju, mozete ucinkovito razviti druge drustvene/emocionalne vjestine koje ¢e vase
odnose uciniti uCinkovitiima, plodonosnijima i zadovoljavajuc¢ima.

Obratite paznju na to koliko ucinkovito koristite neverbalnu komunikaciju. Jednostavno je
nemoguce izbjeci da drugima odasijemo neverbalne poruke koje se odnose na vase misli i
osjecaje. Na licu imamo brojne misice, posebno oko ociju, nosa, usta i Cela, koji nam pomazu
prenijeti viastite osjecaje bezrijeci, alii da procitamo emocionalne namjere drugih ljudi. Emotivni
dio vaseg mozga je uvijek aktivan - a ¢ak i ako zanemarite njegove poruke, drugi to nece uciniti.
Prepoznavanje neverbalnih poruka koje Saliete drugima moze biti klju€no za poboljsanje vasih
odnosa.

Za ublazavanje stresa koristite humor i igru. Humor, smijeh i igra prirodni su protuotrov u borbi

proftiv stresa jer vas obicno opustaju i pomazu da pratite stvari. Smijeh uravnotezuje ziv€ani sustav,

Naucite sukobe promatrati kao priliku za povezivanje s drugima. Sukobi i neslaganja su neizbjezni
U ljudskim odnosima jer dvoje ljudi nikada ne mogu imati identicne potrebe, mislienja i
ocekivanja. Medutim, to nije nuzno losa stvar. Zdravo i konstruktivno rieSavanje sukoba moze biti
graditelj povjerenja medu ljudima. Kada se sukobi ne dozivljavaju kao prijetnje ili kazne, oni
promicu slobodu, kreativnost i sigurnost u odnosima.

UPRAVLJANJE ODNOSIMA

Odnosi su klju€ni za rast i osobni razvoj. U posliednjih deset godina organizacijskog restrukturiranja
odnosi izmedu poslodavca i zaposlenika su se nepovratno promijenili.

Dok se u proslosti psinoloski ugovor temeljio na ocekivanjima kao $to je cjelozivotan stalan posao,
danas ga karakteriziraju transakcijski odnosi (koncerti/projekti) koji su najcesce samo privremeni.
Ravne organizacijske strukture i potreba za upravljanjem vlastitom karijerom cCine kljucnim
izgradnju ucinkovite unutarnje i vanjske mreze odnosa.

Sto predstavlja upravljanje odnosima?

Upravljanje odnosima znaci biti u€inkovit u upravijanju odnosima i izgradnji uCinkovitih mreza
(Molleri Aino, 1999.).
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Sto odnos ¢&ini uéinkovitim?

Upravljanje odnosima znaci biti u€inkovit u upravljanju odnosima i izgradnji u€inkovitih mreza.
Reciprocitet
RijeC je o medusobnom zadovoljavanju potreba: Vi podrzavate — ja podrzavam.

Ako neprekidno trazite pomoc, savjet ili informacije od Clanova tima, ali nikad ne pronadete
vremena odgovoriti na njihova pitanja ili zahtjeve, oni ¢e na kraju odbiti pruziti vam svoju struc¢nost
i podrsku.

Zamislite koliko bi to moglo biti porazno na organizacijskoj razini!

Cesto samo ponoviienim interakcijoma mozemo poceti prepoznavati stvarne potrebe
pojedinca. Provjerite svoja stajalista.

Suradnja s drugima

Vecina ljudi koja radi mora raditi u suradnji s drugim ljudima. Cak i ako je posao ugodan, moze
postati stresan ili Cak nezadovoljavajuci ako dode do urusavanja meduljudskinh odnosal Prvo §to
morate prepoznati i prihvatiti je Cinjenica da ne posjedujete sposobnost mijenjanja drugih ljudi.
Sve §to mozete uciniti je mijenjati sebe.

Kad vam netko kaze ili uCini nesto da vas zZivcira, nelagoda nije u onome $to ta osoba radi, vec
U nacinu vase reakcije na to. Stvari i radnje same po sebi nisu dosadne: dosada lezi u nama, kao
odgovoru. Ako nastavite raditi ono $to ste uvijek radili i dalje ¢ete nastaviti dobivati ono §to ste
uvijek dobivalil
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5.2.PREPOZNAJTE SVOJE EMOCIONALNE REAKCIJE

Kako mozete zapoceti prepoznavati filtere koji aktiviraju vase osjecaje i pozitivno koristiti ove
informacije da promijenite dogadanja i ostvarite pozitivniji ishod.

Kroz njih mozete promatrati vase emocionalne reakcije:
Ugadajte svojim osjetima (Starbuck i Milliken, 1988.)

To znaci obratiti paznju na ono sto vidite i Cujete, a ne na svoju ideju gledanja i slusanja. Uvjerenja,
vrijednosti, pokretaci i pravila djeluju kao filtri, iskrivijujuli i potiskujuci ono §to bi inace moglo biti
vazna informacija. Mi vidimo ono §to zelimo vidjeti, a ostatak odbacujemo.

Na primjer, da se vratimo na scenarij s vasim sefom, je li doista primijetio malu pogresku ili je to
bila samo percepcija?

Koje informacije ste koristili da stvorite ovu procjenu? Kako je izgledao/la ili sto je ucinio/la ili
rekao/la da ste mogli pogresno protumacditie

MoZda je okida¢ bila pritisnuta vruca tipka2 Ono $to Goleman naziva emocionalnom
distrakcijom - zaobilazenje informacija iz naseg gornjeg mozga izravno u nas emocionalni mozak
(stariji i slabije razvijen), kojem je prezivljavanje evolucijski cilj.

Nasi filteri precesto ometaju informacije koje dobivamo putem nasih osjetila. Sto je ve¢a vaia
samosvjesnost bit cete sposobniji prepoznati i razlikovati sto je realno, a §to je rezultat filtera.

Osjecaji potiCu ponasanje

U psihologiji se puno raspravljalo o tocnoj prirodi emocija. Emociju se moze percipirati kao nesto
$to se sastoji od Cetiri elementa (Starbuck & Miliken, 1988.):

o Sto mislimo. Nase tumacenje dogadaja koji izazivaju odredeni emocionalni odgovor ili
misao?e

e Kako se osje¢amo. Oznaka koju koristimo da bismo opisali odredeno stanje.
e Kako nase tijelo reagira. Jaki otkucaiji srca, osjec¢aj napetosti.
¢ Kako se ponasamo. Bijeg, udaranje ili ljublienje.

Opceprinvac¢eno je da emocija nije samo automatski fizicki odgovor na situaciju, ve¢ nasa
interpretacija iste

Poveiite se sa svojim osje¢ajima

lako su vasi osjecaiji unutarniji, oni su Cesto popraceni vanjskim (Cesto fizickim) manifestacijama.
Obracajuci paznju na ove vanjske signale mozete poceti shvacatisto vam od jednog do drugog
trenutka ti osjecaji znace.
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Inaijte svoje ciljeve

' Upravo su nasi cilievi ti koji nas poticu na djelovanje.
-
Mogu biti kratkorocni il dugorocni. Sli¢no kao kod vasih osjecaja, zelje ili namjere nisu uvijek ocite

drugima. Vrijednost osvjes¢ivanja vlastitih cilieva je u tome $to ove podatke mozete koristiti za
razvoj strategija koje su vam poftrebne da biste postigli ono $to stvarno i istinski zelite.

STVARI KOJIE MORATE IMATI NA UMU

Vjerujte u svoje ponasanje. Ako smo uzbudeni oko neceg to je zato §to to zelimo uciniti. Ako
kasnite s izvrisSavanjem nekog zadatka ili ga izbjegavate, zapitajte se je li to zaista nesto sto zelite.
Poslusajte odgovor i promatrajte svoje ponasanje. To moze otkriti vase istinske namijere.

Na primjer, dogovor da zamijenite Clana tima moze stvoriti dojam da ste pouzdani i osoba od
povjerenja, ali koju cijenu ¢e platiti vase osobne potrebe?

Vjerujte svojim osjecajima. Ako se osjecate sretno, zadovoljno ili ispunjeno u odredeno;j situaciji,
vijerojatno ste u skladu sa svojim unutarnjim i vanjskim ja, radite ono 3Sto zelite raditi (= biti
uskladeni). Ali ako ste pristali neSto napraiti i osjecate ogorcenost, vasa se prvotna namijera
mozda sukobljava s osnovnim ciliem. Na primjer, u scenariju s Clanom vaseg tima, mozda ste
pristali pomodi, ali vas pocinju zamarati sve veci zahijevi. U ovom sluCaju je vasa stvarna namjera
bila rec¢i ne i fokusirati se na ono $to zaista zelite raditi.

Na primijer, stiecanje tako Zelienog doktorata mozda nije ono §to stvarno Zelite, vec jednostavno
prilika da impresionirate svoje kolege i prijatelje. Otkrivajuci tko ste, odakle dolazite i zasto ste
ovdje moze vam pruziti kartu koja ¢e vam pokazati put kojim zaista zelite i¢i. Put koji Ce izvudi
maksimum vase strasti i energije i uCiniti da se osje¢ate dobro. Upamtite, ako ne znamo gdje
idemo, mogli bismo zavrsiti negdje drugdje!

UPRAVLIJANJE EMOCIJAMA

Upravljanje emocijama u biti znaci upravljanje neproduktivnim ponasanjima koja vode nikuda.
MozZda se osjec¢ate vrlo dobro kad nadglasate kolegu ili teSkog kupca, ali to je samo kratkorocna
pobjeda. Mozda ste izgubili potencijalnog klju¢nog kupca i niste ucinili bas nista da izgradite
ucinkovit odnos. Osim toga, povecavanje adrenalina nije dobro za vase zdravlje!

Vazne funkcije emocionalne inteligencije

Razumijevajuci povezanost izmedu vaseg tumacenja dogadaja i vasih reakcija na njega,
mozete odabrati drugaciji nacin kako cete se zbog toga osjecati. Ovo je kljuéna funkcija
osiguranja zaposlenja.
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Mapa stvarnosti (Moller i Aino, 1999.)
Sjetite se svojih uvjerenja, vrijednosti, pokretaca i pravila koja odreduju vas Zivot - izradite svoju
mapu stvarnosti. Kad bismo mogli poceti uvidati kako brisemo, iskrivljujemo i zanemarujemo

vazne informacije, a odluke donosimo na temelju malo pravih dokaza (samo na temelju vlastitin
percepcija), mogli bismo shvatiti kako nasa mapa svijeta utjeCe na nas emocionalni zivot.
Promijenite mapu i promijenit cete nacin na koji promatrate, osluskujete, osjeCate i ponasate se

U svijetu.

Mozete promijeniti nacin na koji tumacite ono $to vidite i nacin na koji odgovarate. Ako
postanete tjeskobni ili bijesni ili ste zabrinuti hocete li preuzeti neki posao, prinvatite ovu tehniku.

Upitajte sebe sliedeca pitanja:
& Gdje je dokaz za moj nacin razmisljanja?
Koja je logika mog tumacenja?
Sto mogu izgubiti ako to kazem/napravim?
Sto mogu dobiti ako to kazem/napravim?
Sto moze biti gore od toga da to ne napravim/kazem?2
Sto mogu nauciti ako to kazem/u&inim?
Kako bih opisao svoj stil komunikacije? Kako bi drugi opisali moj stil komunikacije?
Kakav ucinak moja komunikacija ima na druge?
Kako bih opisao nacin na koji donosim odluke?2 Jesam i sklon sporom ili brzom donosenju odluka?
Kako moje trenutno raspolozenje utjieCe na moje misli i donosenje odluka?

Kako bih ocijenio svoje samopostovanje i samopouzdanje? Kako te kvalitete utjeCu na odluke
koje donosim?

SAMOMOTIVACIJA

Kao ljudi usmjereni smo na cilieve, a biti motiviran znadi slijediti svoje cilieve predano, strastveno,
energicno i ustrajno.

Motiviranost zahtijeva Cetiri osnovne mjere:
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25%
Prihvatiti pozitivan razgovor o sebi.

Uspostaviti u€inkovitu mrezu podrske

Vizualizirati inspirativnog mentora.

90%
Stvoriti povoljno okruzenje

Da bismo postigli visoku motivaciju, prevliadali neuspjehe i izvukli najbolje iz sebe, moramo biti u
stanju upravljati vlastitim unutarnjim stanjima, svojim emocijama i usmjeravati ih u smjeru koji nam
omogucuje da ostvarimo nase ciljeve.

5.3. RAZVIJAIJTE SVOJU EMOCIONALNU
INTELIGENCIJU

Dobra vijest je da je emocionalnu inteligenciju ili EQ moguce nauciti. Sve klju¢ne kompetencije
koje Cine emocionalnu inteligenciju, od svjesnosti i upravljanja viastitim emocijama do empatije
i drugih meduljudskih vjestina, viezbom je moguce poboljsati.

Vec neko vrijeme upoznati smo s razlicitim funkcijama lijeve hemisfere mozga (logika, razum,
matematika, Citanje, jezik i analiza) i desne hemisfere naseg mozga (prepoznavanje, ritam,
vizualni jezik, kreativnost, sinteza, snovi, simboli i emocije). Razvijanje vaseg programa osiguranja
zaposlenja znaci imati pristup svim resursima koje posjedujete.

Sredisnja ideja je da kad mozak stvara odredenu sliku (bila ona stvarna ili izmisliena), on stvara
emocionalna stanja koja uzrokuju odredeno ponasanje. Promjena u vasem razmidljanju ¢e
dovesti do promjene nacina na koji se osjecate, a time i vaseg ponasanja.

Interpersonalna inteligencija

Upravljanje odnosima je kljuc vase interpersonalne inteligencije jer Citate, osjecate, razumijete i
upravljate svojim odnosima s drugima.

lako mnogi od nas misle da nismo emocionalna bica, ako pazljivie pogledamo otkrit Eemo da
Zivimo u stalnom emocionalnom stanju - ponekad smo ljuti, ponekad tuzni, ponekad radosni,
ponekad razocarani - ali smo uvijek na odredenoj razini emocionalnog stanja.

Tu nastupa samopercepcija. Vodenje ljudi ne znaci biti pametan ili imati najvise znanja ili najbolje
ideje. RijeC je o tome kako se nositi s pritiskom i koliko ste dobro povezani s osjecajima koji
motiviraju ponasanje ljudi.
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Sto mogu uéiniti da poveéam svoje beneficije kod osiguranja zaposlenja?

Emocionalna inteligencija zaposlenika se testira svakog radnog dana. Nacin na koji zaposlenik
reagira na situaciju obicno promovira dobru volju i suradnju s kupcima i zaposlenicimai ili doprinosi
napetostima kod slabih odnosa. Ako zaposlenik moze upravijati odgovarajucim unutarnjim

emocionalnim reakcijama na situacije, kao i vanjskim reakcijama, onda u svom radu primjenjuje
visok stupanj emocionalne inteligencije.

PreCesto sumnje, frustracije ili bijes preuzmu i u odredenoj situaciji upravljaju nacinom na koji se
osoba izrazava prema vani. Koliko ste puta ¢uli nekoga da vam kaze:

Nisam si mogao pomoci, bilo je toliko frustriraju¢e da sam morao reagirati na taj nacing

Vazino je da kao poslodavac prepoznate mogucnost da takve reakcije jednostavno paraliziraju
[ =] vas rad. Skrivene napetosti i emocije se mogu pronaci kod svake osobe ili radnika.

@ Ali je stvarnost da je su one neizbjezne. Emocije su prisuthe svugdje.

Obzirom da ste sad vec svoje poslovanje poboljsali koristenjem intelektualnih resursa,
vrijieme je da shvatite da ¢e vam dramati¢na poboljsanja pomoci u ostvarenju vasih poslovnih
cilieva na nacin da poboljsate emocionalne vjestine vasih zaposlenika. Za razliku od IQ-a koji se
gotovo i ne mijenja tijekom Zivota, emocionalnu inteligenciju je vremenom moguce poboljsatil

Prepoznajte svoju mapu

Ljudi se ponasaju u skladu sa svojim mapama, a ne u skladu sa stvarnoscu. Razlicite mape iste

stvarnosti imaju istu vrijednost [=] ovisno o kontekstu. Prepoznaijte viastitu mapu i otvorit e vam
se beskrajne mogucénosti promatranja svijeta iz nove perspektive!

Put od 6 koraka za otkrivanje vase mape (Segal i suradnici 2019.):
e prvi korak je odrediti vlastite emocije.
e preuzmite odgovornost za njih.
e saznajte vise o suosjecanju i empatiji.
e sudjelujte u procesu ucenja.
e pronadite tiho mjesto i vrijeme da izrazite svoje osjecaje.

e izbjegavaijte ljude koji vas ometaju!
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PRAKTICIRAJTE PAZLJIVOST DA BISTE RAZVILI SAMOSVIJEST.

Sposobnost upravljanja sobom, kroz samosvijest i samoregulaciju, bitna je za vodenje drugih.
Primjer koji dajete utjeCe na sve oko vas.

+Ako ne moZete usavrsiti viastite postupke - sprieCavajuci se da eksplodirate ili se raspadnete -
necete modiizaci na kraj s ljudima s kojima imate posla.

Pazljivost je jedan od najucinkovitijihn nacina za razvijanje samosvijesti i samoregulacije
(sposobnost upravljanja i reagiranja na vlastite osjecaje). Ako postanete svjesni $to se u vama
dogada na mentalnoj i emocionalnoj razini, moci ¢ete uociti promjenu i razumijeti nacin na koji
vanjski utjecaiji djeluju na vas.

Pazljivost vam tada pruza ,prostor” da se distancirate od nacina na koji inace reagirate na
odredenu situaciju, poimence:

e Iskustvo (netko vas kritizira ili kritizira odluku koju ste napravili) -> Emocionalna reakcija (vi
se naljutite)

pa dobivate sliedece:

e Iskustvo (kljuCno) -> Svjesnost (Cujem sto je ta osoba rekla i takoder znam da me to ljuti) -
> Svjesna reakcija (ostavis bijes da se slegne prije nego ga potpuno zanemaris)

Postoji niz razliCitin sposobnosti koje spadaju u podrucje ,,emocionalne inteligencije". Sre¢om, sve
navedene vjestine su medusobno povezane, pa ih Cesto mozete nauciti zajedno.

Cak i tvrtke kao $to su maloprodajni gigant Tesco su prepoznale vrijednost ulaganja u
emocionalnu inteligenciju sto je polucilo izvrsne rezultate. Tvrtka je svoje prvo profitabilno
tfromjesjeCje ostvarila gotovo 4 godine nakon §to je uvela program edukacije o empatiji i

ljubaznosti svih fimova svojih zaposlenika.
Sto Cekate?
kulture: od vasih komunikacijskih navika do vase spremnosti da se uhvatite u kostac sa

svojim pogreskama. Gotovo svi ovi Cimbenici povezani su s vasom emocionalnom
inteligencijom.

F‘ Vasi zaposlenici od vas kao voditelja ocekuju da uspostavite vazne elemente timske

Bez obzira sto radili da razvijete svoju emocionalnu inteligenciju, radite na prepoznavanju svojih
slabosti. Budite svjesni nacina na koji razvijate ta podrucja da biste mogli nastaviti dalje i dobiti
najvise od svog tima.
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5.4 7JAKLJUCAK

Aktivnosti koje poduzimamo u nasim Zivotima uglavnom se temelje na nasim osjecajima i
emocionalnoj inteligenciji. Logi¢no je da su pojedinci koji imaju snazan osjec¢aj za komunikaciju i
dobro razvijene organizacijske vjestine jaci u donosenju ispravnih odluka i interakciju s drugima.
Ono $to naucimo iz viastitin osjecaja omogucit ¢e nam da Zivimo zZivot na nacin na koji zelimo i
kreiramo vise onoga sto Zelimo, a manje onog 5to ne zelimo. Emocionalna inteligencija je
znacajka koju svatko od nas uvijek moze njegovati i osnazivati, ali je bitno znati da ¢e osobi bez
razviene emocionalne inteligencije nedostajati ljubav, prijateljstva i unutarnje zadovoljstvo, a
opcenito se govori da nedostatak emocionalne inteligencije vodi zZivot ka siromasnom
socijalnom okruzenju. Kad postanemo svjesni u¢inaka i razlika izmedu emocionalne inteligencije
i kvocijenta inteligencije, bit cemo svjesniji da je emocionalna inteligencija vaznija od opce
inteligencije, jer je lojalnost sebi samima najlaksi nacin da Zivot Zivimo punim plu¢ima. U vriieme
globalizacije potrebno je razviti jaku emocionalnu svjesnost. Jer tko bi uopce zelio Zivjeti nesretan

zivot u kojem ne bi mogao podijeliti sve s osobom koju volie

Emocionalna inteligencija govori o medusobnoj povezanosti ljudi i odnosa i nacina na koji se to
primjenjuje na ljudsku interakciju (zaposlenike, organizaciju, kupce, dionike, dobavljace itd.).
Prema SmartTalent-u, ,,90% ljudi koji na radnom mijestu ostvaruju visoki uCinak imaju visoku razinu

EQ (emocionalni kvocijent), dok 80% koji na radnom mjestu ostvaruju slab ucinak imaju nizak EQ".

Zaposlenici koji primaju emocionalno inteligentne usluge su sretni, ucinkoviti, produktivni,
motivirani, nagradeni, predani i u skladu s tvrtkom. Osiguranje za zaposljavanje vam stoga
pomaze da povecate osobnu ucinkovitost i dobro upravljate samim sobom.

Nadalje, poboljsanjem vase emocionalne inteligencije imat cete bolju interakciju i ucCinkovitije
komuniciratis drugima. Colin D. Ellis je rekao u svojoj knjizi ' The Conscious Project Leader'/'Svijestan
voditelj projekta’: “lzgradnja odnosa je bit svega, ali nakon $to ih uspostavite, ne biste trebali
ocCekivati da se brinu sami o sebi. Morate odvajiti vrijeme i stalne napore da osigurate njihovu
ucinkovitost i postenje da ih ne biste morali ponovno izgradivati u stresnom okruzenju nakon $to
se pojave izazovi."
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