== Svatko je voda i moze
biti sretan i zdrav!

GEMENT

Pojam ‘voda’ moze
se definirati kao
‘netko tko vodi grupu
ljudyi; ali se takoder
moze definirati kao
“netko tko vodi sebe’!

Pozitivna psihologija revoluci-
onarno mijenja nacin na kojianga-
Ziramo ljude, mijenjamo strategiju
i provodimo otvorene inovacije sa
zaposlenicima, kupcima, dobav-
ljac¢ima i drugim relevantnim dio-
nicima. Milijuni managera diljem
svijeta upoznali su pristupe teme-
liene na snazi, Appreciative Inqu-
iry i pozitivnu psihologiju ljudskih
snaga, i to primjenjuju u svojim or-
ganizacijama.

Promisljenost

Vazan ¢imbenik u pozitivnoj
psihologiji i razvoju rukovodenja
je promisljenost. Promisljenost je
stanje u kojem je osoba namjerno
svjesna trenutnih iskustava. Vjez-
banje promisljenosti poboljsava
mentalno i fizicko zdravlje, krea-
tivnosti kontekstualno ucenje. Bri-
ga o svom mentalnom i fizickim
zdravlju znadi da Cete Zivjeti jedan
ju da, primjerice, ljudi koji gleda-
ju s vedrije strane imaju 50 posto
manje Sanse da ¢e doZivjeti srca-
niilimozdani udar. Ili, kao Barbara
Fredrickson daje pravilo emocija 1
za 3: za svaku negativnu emociju
trebate tri pozitivne emocije da se
opet vratite u ravnotezu.
Nepromisljenost

Suprotnost promisljenosti, Ce-
sto se opisuje kao stanje nesvjes-
nosti o tome $to se zapravo doga-
da s i oko vas, usredotocenost na
buduénost ili proslost, ali ne i na

14 | www.poslovni-savjetnikcom | 04

sadasnji Zivot, kao da ste na ne-
koj vrsti automatskog pilota. Zivje-
ti nepromisljenost moze dovesti
do stresa, burnout sindroma, tu-
nelskog vida, loseg fizickog zdrav-
lja, niske kreativnosti i poteskoca
uradu s kompleksnim situacijama
i sustavima.

Pitanja za razmisljanje

MozZete razmisljati o sebi
tako da redovito postavljate pita-
nja kao $to su na primjer: ‘Koliko
je ono sto sam ucinio danas na-
mjerno i svrhovito?'lli’Koliko je od
onoga sto sam ucinio, doprinije-
lo da se dobro osje¢am ili mojoj
0sobnoj sreci?’ ili ‘Koliko sam do-
prinio sreci drugih vaznih osoba
oko sebe?'l, naravno, uvijek je ko-
risno pitanje ‘Kako mogu stvoriti
vise takvih dobrih osjecaja?’

Vrlo Cesto, male i jednostavne
stvari mogu napraviti veliku razli-
ku - ako ih Zelite vidjeti.

Nekoliko savjeta za vode i
sljedbenike

¢ Namjerno usidrite um na
sadasnji trenutak

Biti u stanju svrhovite namje-
re moze biti izazov kada vam vasa
okolina konstantno daje signale
da se vratite u automatsku radnu
rutinu. Pripazite na disanje. Opu-
steno, duboko disanje tijekom
kojeg se dijafragma $iri prilikom
udisanja i steze prilikom izdisanja
daje izvrsne rezultate i zdravstve-
ne prednosti povezane s promi-
Sljenosti.

Usmjeravanje na svojih pet
osjetilai uzimanje predaha od svo-
jih unutarnjih razgovora resetira
va$ um. Mi teZimo postati previse
usmjereni na jezik i slike koji pone-
kad uzrokuju losije rezultate. Bri-
nuti o nekom slucaju iz proslosti

ili buduénosti veoma se razlikuje
od planiranja i rjeavanja proble-
ma. Ako je ishod vaseg mentalnog
procesa uznemirenost ili stres, vje-
rojatno ste zabrinuti. Ako je ishod
popis aktivnosti i rjesenja, vjerojat-
no planirate ili rje3avate probleme.

e Uocite Sto se dogada bez
osudivanja

Neosudivanje ili prihvacanje
znaci pristajanje na postojece sta-
nje, kao dio stalnog tijeka iskusta-
va koja se mijenjaju. Napustanje
svake osude jac¢a um i dovodi u
pitanje uvjerenje da je pretjera-
no razmisljanje nesto $to ga po-
maze kontrolirati. Vode su place-
ne rjesavati probleme i prepreke,
ali postoji velika razlika izmedu
bezumnog osudivanja i obzirnog
razmisljanja. Kada bez razmislja-
nja osudujemo, dopustamo osje-
¢ajima da upravljaju nasim men-
talnim i emotivnim stanjem, a da
Cesto toga nismo svjesni i uvijek
bez namjere.

Pokusajte vjezbati prihvacanje

Ljude nije
briga koliko
znate, sve dok ne

saznaju koliko vam
jestalo!

| John
Lodder

svega sto dozivljavate u nekom
trenutku, bez procjene i osude.
To ¢e vam omoguciti da djeluje-
te s namjerom.

¢ Analizirajte promisljeno
svoje okruzenje

Biti promisljen znaci pridava-
ti dodatnu pozornost situacijskim
kontekstima, biti nepromisljen
znadi razmisljati na crno-bijeli na-
¢in o ne¢emu, dakle smanjujuci
njegovu sloZenost i grijeseci. Pro-
misljen pristup analizi okruzenja
zahtjeva traZenje novih izvora in-
formacija i stavljanje vrijednosti
na sumnju.

¢ Promisljenost mozete
svugdje prakticirati

Jednostavno usmjerite svoj
um tako 3to cete pronaci svoj je-
dinstveni nacin da se namjerno
usidrite u trenutku. Prakticiranje
promisljenosti vezano je s vode-
njem vaseg uma, tako da mozete
svrhovito voditi sebe i druge. Radi
se o namjernom uvodenju najbo-
ljeg $to moZete u svoj posao.



