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PERSONAL COACHING 2017.

RADIONICE

Grupni i individualni rad sa stru¢njakom za vodenje i komunikaciju moze
pridonijeti da bolje razumijete procese, vaznost potrebnih promjenai osob-
nog jacanja, kako bi ¢im uspjesnije ,prodali sebe’, svoje ideje i znanje, te
bolje razumijeli svoju poslovnu okolinu.

CILJEVI RADIONICA ZA POLAZNIKE:
- bolje razumijevanje osobne snage
- definiranje nove kvalitete komuni-
kacije s poslovnom okolinom

- povecanje kapaciteta prezentacij-
skih, pregovarackih i prodajnih vje-
Stina

- kontrola odnosa u timu radi boljeg nastupa na trzistu

- proaktivnost u poslovanju i prodaji

NACIN RADA:

- grupni rad uz voditelja (uvodno predavanje + diskusija)
- individualni rad (na osnovi pojedinacnih upita)

Zapocnite promjenu pozivom na 091/2361516 ili slanjem ,,zelim
sudjelovati” maila na sasa@sasapetar.com.
Odaberite dan u tjednu koji Vam najvise odgovara za odmak od operative.
Nazovite. Prikljucite se grupi mladih menadzera i poduzetnika koji zele

znati vise.

Korak 2 - posljedice

Statistika je neumoljiva. Vise
od 42% zaposlenika u americkim
tvrtkama (skoro dvostruko vise
nego prethodnih godina) osjeca
barem neki od navedenih simpto-
ma stresa. Stovise, 29% ispitanih
smjestilo je sebe u skupinu opte-
re¢enu najvisim i svakodnevnim
kategorijama stresa. Zelite li jo3
podataka? Stres, odnosno njego-
ve posljedice, kostaju americ¢ku
ekonomiju vise od 300 milijardi
dolara godisnje. To¢an broj umrlih
od posljedica stresa (sr¢ani uda-
ri, mozdani udari, sudari prouzro-
¢eni umorom ili bijesom itd.) nije
moguce utvrditi, ali se moze pret-
postaviti njegova pogubnost po
ljudsko zdravlje.

Ne znam koliko se kod nas
mogu primijeniti rezultati istrazi-
vanja o stanju stresa u kojem se
nalaze zaposlenici u tajvanskim
uredima, ali oni pokazuju da je ve-
¢ina njih nesretna, a ¢ak 40% ispi-
tanih Tajvanaca razmatralo je mo-
gucnost samoubojstva. Doduse,
i posao koji vas unistava jedna je
vrsta samoubojstva, samo sporog
i bolnog. Od ukupnog broja koje
je obuhvatilo istrazivanje, njih

57% pozalilo se na glavobolju ili
na vise vrste bolova, 43% na ne-
sanicu, 38% na nedostatak kon-
centracije, 35% ima slab tek, dok
33% ima problema s budenjem.
Samo 19% ispitanika tvrdi da pro-
blema - nema.

Upitani o raspolozenju, pola
ih je reklo da nema strpljenja i da
su naprasiti, 41% hoce na godis-
nji, onih prvotnih 40% i dalje raz-
mislja o samoubojstvu, a 35% zeli
pretuci Sefa. Samo ih je 15% izja-
vilo da su dobra raspolozenja. Na
pitanje kako rjesavaju frustracije,
vecina odgovara da razgovaraju s
prijateljima, a ostali to jedva pod-
nose puseci, Sopingirajuciili piju-
¢i. Konacno, pomoc¢ psihologa za-
trazilo je 17% ispitanika.

Slicna anketa provedena je
i u Hrvatskoj. Rezultat? Od uku-
pnog broja domacih ispitanika,
zbog prevelikog stresa i napeto-
sti na poslu njih 51% ima proble-
ma sa zdravljem (a popis je duga-
Cak - psorijaza, nesanica, nervoza,
debljanje, razdraZljivost, glavobo-
lja, niski tlak, bolovi u Zelucu, po-
remecene funkcije stitnjace, za-
tvor stolice, migrene, problemi s
potencijom itd), 26% s koncen-

tracijom, 10% s tekom, dok samo
13% anketiranih nema problema
sa stresom i zbog stresa.

Korak 3 - oporavak

Sto trebamo napraviti da bi-
smo sprijecili stres? Prihvatite
osobnu odgovornost i kontrolu
nad svojim Zivotom (ocuvajte pri-
branost i u tesko¢ama). Budite to-
lerantni i oprastajte, suosjecajte
i prihvacajte druge. Ne ocekujte
najgore - suocite se s novim iza-
zovima, ulazite trud i jacajte vje-
ru u svoje sposobnosti. Njegujte
veze, jer su kvalitetni meduljud-
ski odnosi najvazniji za psihic¢ko
zdravlje.

Pokazite osjecaje, priznajte
davam je tesko i zatrazite pomoc
bliske osobe. Cijenite $to imate —
ne tréite stalno za nec¢im boljim.
Aktivno se suprotstavljajte lo-
$im mislima - usredotocite se na
ugodne misli, uspomene, susre-
te, planirajte aktivnosti koje voli-
te, bavite se hobijem.

Cesto pogledajte na situaci-
ju iz druge perspektive, ucite iz
tudih iskustava i koristite humor
kako biste sac¢uvali snagu za stvar-
no rjesavanje nepovoljnih situa-
cija. Priznajte da ste pogrijesili,
jer to znadi da ste danas mudri-
ji nego jucer, prihvatite neuspjeh
kao nesto sto se povremeno do-
gadainastavite dalje. Odredite re-
alne i dostizne ciljeve, najvaznije
poslove i obvezeirjesavajte ih po
prioritetu. Ne ocekujte da Cete sve
postici preko noci. Planirajte, or-
ganizirajte sastanke i rasporedi-
te ih u konkretne vremenske ro-
kove, kojima pratite realiziranje.
Izbjegnite zabludu da sve moze-
te napraviti najbolje i biti idealni
u svakoj situaciji.

Obvezno svakodnevno izdvo-
jite vrijeme za sebe - imate pravo
opustiti se i zadovoljiti svoje po-
trebe i Zelje. Ne obnavljajte stre-
sni dogadaj bududi da misleci na
to samo pogorsavate stvar. Gibaj-
te seiispucajte u stresu aktiviranu
energiju. Vodite racuna o zdravoj
prehrani, posebice pri pojacanim
opterecenjima.

Neki od prijedloga koji bi
vam mogli pomodi pri uspjes-
nom suocavanju sa stresom na
vasem radnom mjestu su:

- postavite si realne kratko-
ro¢ne i dugorocne ciljeve rada

- ne prihvacajte i ne postav-
ljajte nerealne rokove za zavrse-
tak radnih zadataka

- odredite prioritetne obve-
zeiizdnevnoga rasporeda izba-
cite sve $to nije zurno

- izbjegavajte izvore stresa i
nemojte se upustati u Zucne dis-
kusije, rasprave i polemike s ko-
legama

- u slobodno vrijeme bavi-
te se s kakvom aktivnos¢u koja
vas opusta

- redovito vjezbajte (makar
samo hodali po kvartu), tjelesne
aktivnosti dobar su ispusni ven-
til za stres

- pokusajte i¢i na spavanje i
buditi se u to¢no odredeno vri-
jeme

- naucite koju od tehnika
opustanja

- razmisljajte pozitivno ili se
barem druzite sa onima koji po-
zitivno misle

- potraZite drustvo profesio-
nalaca, koji vam mogu dati od-
govore na pitanja na koja sami
nemate odgovor

- ne zaboravite da najcesce
samo o vasoj interpretaciji ovi-
si hoce li vam koja situacija biti
stresnaiili ¢e predstavljati izazov
u vasem osobnom i profesional-
nom razvoju.

Najpametniji savjet koji sam
¢uo, kada govorimo o stresu
na poslu, izrekao je Lee lacoc-
ca: “Chrysler je imao skoro pola
milijuna uposlenika Sirom svi-
jeta i morao sam imati na umu
da sam samo jedan od njih. To
je ponekad znacilo da ¢e neki
telefonski poziv morati price-
kati i par tjedana. Odlucio sam
da mi je vaznije sacuvati men-
talno zdravlje nego biti svako-
me na usluzi”
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