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O NAMA

Mi smo porodina firma koju vode dva psihologa, Dejan Zivkovié i
Biljana Ragkovié¢-Zivkovié.

Za nas psihologija je viSe nego zanimanje, viSe od posla. Ona je naSa
jubav i zato zelimo da sa svima podelimo korisna i prakti¢na znanja iz
psihologije.

Radimo i sa kompanijama i sa pojedincima, a sve u skladu sa njihovim
potrebamaii ciljevima.

Bavimo se:
« Edukacijom kroz grupne iindividualne treninge (online i uZivo)
« Life i business coaching-om
« Psiholoskim savetovanjemi psihoterapijom
« Objavljivanjem knjiga iz oblasti psihologije

Iz oblasti emocionalne inteligencije imamo u ponudi tri treninga:
1.Emocionalnainteligencija u poslu
2.Emocionalna inteligencija u prodaji
3.Liderstvo i emocionalna inteligencija

Putem ovo linka moZete videti katalog nasih treninga: Katalog

Za viSe informacije, posetite nas sajt: www.psiholognovisad.rs
MoZete nam i pisati na: office@psiholognovisad.rs ili nas pozvati na
069 1979 630.



https://www.psiholognovisad.rs/treninzi/vrhunski-profesionalac/emocionalna-inteligencija/
https://www.psiholognovisad.rs/treninzi/vrhunski-prodavac/emocionalnainteligencijauprodaji/
https://www.psiholognovisad.rs/treninzi/vrhunski-lider/liderstvo-i-emocionalna-inteligencija/
http://psiholognovisad.rs/data/documents/Katalog-INTEGRATIVA-2020..pdf
https://www.psiholognovisad.rs/

SADRZA]

1.Sta je emocionalna inteligencija?
2.Emocije

3.Samosvesnost

4 Upravljanje emocijama

b.Uticaj na sebe

6.Empatija






Opisi emocionalne inteligencije stari su koliko i objasnjenja
iudskog ponaSanja. Od oba biblijska Zaveta do grckih filozofa,
Sekspira, Tomasa DZefersona i savremene psihologije, ©
emocionalnom aspektu razuma raspravla se kao o
fundamentalnom elementu ljudske prirode. Ljudi koji izbruse svoju
emocionalnu inteligenciju poseduju jedinstvenu sposobnost da

uspevaju tamo gde drugi padaju na ispitul.

Emocionalna inteligencija je ono ,,nesto” neopipljivo u svakom od
nas. Ona definiSe kako upravljamo ponasanjem, prolazimo kroz
drustvene sloZenosti i donosimo liéne odluke koje ostvaruju
pozitivne rezultate. (Preuzeto iz: Emocionalna inteligencija, Trevis

BredberiiDzin Grevs)

Emocionalnu inteligenciju (EI) moZemo definisati kao: sposobnost
da prepoznamo i razumemo sopstvene emocije, ali i emocije
drugih ljudi; sposobnost empatije; sposobnost da umemo
pozitivno da utiGemo na druge, ali i na sebe. | poslednje, ali ne i
najmanje vazno, sposobnost da spoznamo sebe, da bude svesni
svojih osobina, kvaliteta i mana, liénih vrednosti, uverenja,
motivacije, kao i sposobnost da “shvatimo” kako nas drugi

dozZivljavaiju.
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Na narednom grafikonu mozete videti koje su kljucne
oblasti El.

" Uticaj na
sebe i
druge

Samosvesnost

Opazanje i
Empatija prepoznavanje
emocija

Upravljanje
emocijama

/Za pocetak, evo kratkog opisa ovih oblasti, a u nastavku
ebook-a ¢ete modi detaljno da se sa njima upoznate.

Samosvesnost podrazumeva nasSu sposobnost da sebe
upoznamo i (u odredenoj meri) objektivnho procenimo
sopstvene vrline i mane, nase liéne vrednosti, ciljeve, glavne
pokretace...

Da bi neko bio emocionalno inteligentan, kljuéno je da ume da
prepozna svoje emocije, ali da pre toga bude svestan da
uopSte nesSto oseéa, tj. Da je u kontaktu sa sopstvenim
emocijama, da ih ne potiskuje, ali i da ih ne ispoljava
“nekontrolisano”. Povezano sa tim, vazno je i da umemo da
prepoznamo emocije kod drugih ljudi.

Upravljanje emocijama predstavlja naSu sposobnost da
kontroliSemo svoje ponasSanje kada smo pod uticajem jakih
neprijatnih, ali ponekad i prijatnih emocija.
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Pored toga, upravljanje emocijama ima i svoju “naprednu”
verziju a to je da umemo da uti¢emo na javljanje prijatnih
emocija u nama.

Empatija podrazumeva sposobnost da razumemo, ali i da
“osetimo” Sta druga osoba oseca, kao i da razumemo Sta oseca
i zbog ¢ega oseca. U poslovnom okruzenju, veoma je vazno i
razumeti kako druga osoba razmislja, koji je njezin “ugao
gledanja’, kao i zbog ¢ega se ponasa na nacin na koji se ponasa.

Zbog cega je vazna emocionalna inteligencija?

Brojna su istrazivanja koja potvrduju njezin znacaj. Na primer, u
jednom istrazivanju dobijeni su rezultati da su se nakon
odgledanog filma (koji je u sebi imao odredene uznemirujuce
sadrzaje) lakse “oporavili” pojedinci koji su bili svesni emocija
koje su doziveli.

Brojni struénjaci smatraju da 1Q nije dobar prediktor uspeha na
poslu, tako da raspon njegove vaznosti ide od 25% pa do samo
4%.

Uticaj jedne od komponenti El (optimizma) na uspeh u radu
prodavaca Zivotnog osiguranja u Met Life-u je znacajan -
optimisti¢ni prodavci su za 37% bili uspesniji od svojih
pesimisti¢nih kolega.

Sposobnost upravljanja emocijama i noSenja sa stresom su jo$
jedan aspekt El koji je veoma vazan za uspeh na poslu. U
istraZivanju koje je obavljeno sa menadzerima prodavnica
jednom maloprodajnog lanca rezultati su pokazali da je vestina
upravljanja stresom direktno povezana sa profitom, prodaji po
kvadratnom metru i prodaji po saradniku.



STA POSLODAVCI ZELE?
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Rezultati jednog istrazivanja medu poslodavcima u
SAD su nam dali uvid u to kako poslodavci
dozivljavaju zaposlene:

= 60% zaposlenih nema dovoljno
motivacije za kontinuirano u¢enje i razvoj

= 4 0d 10 zaposlenih nisu sposobni
da adekvatno saraduju sa svojim kolegama

= Samo 19% kandidata koji po prvi

put stupaju u radni odnos imaju dovoljno
samodiscipline

= Sveviseivise poslodavaca se zale na to
da zaposleni nemaju dovoljno razvijene
socijalne i licne vesStine

Sve navedeno je u Dbliskoj vezi sa
emocionalnom inteligencijom. Kljuéno je da
sve navedeno moZe da se nauci i unapredi.



EMOCIONALNA
INTELIGENCIJA 1
/DRAVLJE




Rezultati nedavnih istrazivackih studija nagovestavaju vaznu vezu
izmedu emocionalne inteligencije i podloznosti bolestima. Stres,
anksioznost i depresija potiskuju imunoloski sistem, stvarajuci
podloznost svemu, od obi¢nog nazeba do kancera.

Snaga vaseg imunoloskog sistema vezana je za vase emocionalno
stanje preko neuropeptida, sloZzenih hemikalija koje deluju kao
glasnici izmedu uma i tela. Kad je vas um preplavljen napetosdéu ili
uznemirenoScéu, javlja telu da smanji koliGinu energije koju ono
upotrebljava za borbu protiv bolesti. To povec¢ava vasu podloznost
bolestima, a medicinski fakultetii programi stru¢nog usavrSavanja

namenjeni lekarima Zure da dodaju ovo otkrice u svoje nastavne

programe.

Novo medicinsko istrazivanje pokazuje definitivhu vezu
izmedu emocionalne patnje i ozbiljnih oboljenja, poput
kancera. Jedna od prvih dugoroénih studija merila je nivo
stresa kod Zena od 1968. do 1991. Istrazivaci su pratili
stepen u kojem je svaka od Zena doZivljavala napetost,
strah, anksioznost i poremecéaje sna kao rezultat
konfliktnih situacija na radnom mestu i kod kuce.

Kod Zena koje su dozivljavale vise nivoe stresa tokom
ovog perioda postojala je dva puta veca verovatnoéa da

obole od kancera dojke.
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Emocionalna patnja koju su prozivljavale ove Zene
bila  je posledice nerazresenih konflikata i

nesnalaZzenja u upravljanju emocijama.

Emocionalna inteligencija ima snazan uticaj na
ishode povezane sa zdravstvenim stanjem, jer
umanjuje stres izazvan suocavanjem s teSkim
situacijama. Po Zivot opasne bolesti narocito izaziva-
ju intenzivan strah i zebnju kojima se pacijent, za

svoje dobro, mora pozabaviti i razumeti ih.

Fizicki uticaj emocionalne inteligencije toliko je
snazan da su istrazivanja na Medicinskom fakultetu
Harvardskog univerziteta doslovno mapirala fizicke
razlike u mozgu zasnovane na promenama u
emocionalnoj inteligenciji. U tim istrazivanjima,
ustanovljeno je da koli¢ina ,,saobracaja” izmedu
racionalnog i emocionalnog centra u mozgu ima
stvaran uticaj na njihovu veli¢inu i strukturu.
Emocionalna inteligencija povecava sposobnost
vaseg mozga da izlazi na kraj s emocionalnom
patnjom. Ova fleksibilnost <¢uva snagu vaseg
imunoloSkog sistema i pomaze u vasSoj zaStiti od
bolesti. (Preuzeto iz: Emocionalna inteligencija,

Trevis Bredberii DZin Grevs)
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Da sumiramo. Znacaj El lezi u slede¢em:

. Brze se oporavljamo od “teskih i neprijatnih”
emocija.

. Bolje se slazemo sa drugima.

. Bolje se nosimo sa stresom, a samim tim smo
zdraviji i sreéniji

« Uspesniji smo na poslu - El je odgovorna za 60
odsto ucinka na svim tipovima radnih mesta. Ona
je najveci prediktor ucinka na radnom mestu i
najjaci faktor isticanja u liderstvu i licnom ucinku.

- Uspesniji smo u zivotu

13






STA SU EMOCIJE?

Emocije su reakcije osobe na stimulus (dogadaj ili
situaciju) koji je ocenjen kao znacajan, a Ciji je cilj da
se osoba pripremi za adaptivho ponasSanje. Dakle
emocije se osecaju samo u situacijama koje osoba
procenjuje kao vazne, a Sta ¢e neko proceniti kao
vazno zavisi od njegovog sistema vrednosti, odnosno
od njega samog. Ta adaptacija se deSava na
telesnom nivou, ali i na motivacionom i mentalnom

nivou.

Prema Zoranu Milivojevi¢u, kada govorimo o
emocijama, s obzirom da su nasSe emocije uvek
reakcija na neSto, bolje je da koristimo izraz
.,emocionalne reakcije”. U ovom ebook-u ¢emo
koristiti i termin emocije i termin emocionalne
reakcije.

Ono Sto je vazno napomenuti jeste da je kljuéna
svrha emocija preZivljavanje jedinke. Jake neprijatne
emocije kao Sto su strah ili bes nam daju snagu da se
izborimo sa onim $to nam se deSava.

S druge strane, prijatne emocije su u velikoj meri
vezane za naSe odnose sa drugim ljudima i indirektno
takode potpomaZzu nas opstanak, ali pre svega kroz
povezivanje sa drugima.
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Cesto se emocije dele na pozitivne i negativne, ali bi pravilnija
podela bila na prijatne i neprijatne, i na adekvatne i

neadekvatne.

Emocije same po sebi nisu pozitivne ili negativne, veé njihove
posledice, po nase stanje ili po nase ponaSanje mogu biti
takve. |z tog razloga je bolje pri¢ati o prijatnim i neprijatnim
emocijama u slu¢aju kada govorimo o tome ,kako se ose¢amo
dok osec¢amo odredenu emociju®, ali i o adekvatnim i
neadekvatnim emocijama, odnosno koliko je emocija u skladu
sa datom situacijom (npr. da li osoba oseca tugu dok je na

sahrani bliske osobe ili ose¢aradost).

Razlika izmedu raspoloZenja i emocija?

RaspoloZenje je hroni¢na, dugotrajna emocija. Ono
Sto je vazno napomenuti jeste da i jedna kratkotrajna
emocija moZe prec¢i u raspoloZzenje i postati
dugotrajna. RaspoloZenje je izazvano nasim nacinom
razmisljanja, a to se moze desiti bilo svesno bili
nesvesno, jer konstantno ,vrtimo” jedne te iste misli

koje izazivaju dato raspoloZenje.
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/IVOT BEZ EMOCIJA?



Najslikovitiji prikaz Zivota, ali i sveta bez emocija moZzemo
videti u filmu ,Equilibrium®.  Radnja filma se odvija u
buduénosti, ali ne bilo kakvoj buduénosti. To je buduénost u
kojoj su emocije, umetnost i umetnicko izrazavanje
zabranjeni.

Emocije se tretiraju kao bolest i cela populacija uzima lekove
kako ne bi osecéali niSta. Zasto su emocije zabranjene? Zasto
Sto su vode i naucnici dosli do zakljuéka da su emocije izvor
svih zala i da moraju biti iskorenjene.

| kakav je to onda svet? Siv, bez boja, bez izrazaja, blatnjava
slika potisnute realnosti.

Glavni lik u filmu, policajac DZon Prestona (koga tumaci
Kristijan Bejl), slu¢ajno preskace svoju dnevnu dozu i korak po
korak pocinje da se menja, da uvida nakaradnost celog
sistema, pocinju u njemu da se bude emocije i na kraju celo
drustvo vodi u revoluciju i pat postojeceg rezima.

Sustina je slede¢e - emocije su integralni deo nas,
bez njih zZivot nema smisla, jer one Zivot ,boje”
smislom. Na kraju krajeva, da nema emocija danas ni
nas ne bi bilo, ve¢ bismo odavno nestali sa lica
Zemlje.
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Emocije se javljaju na tri plana:

FizioloSkom
(ubrzan puls, Sirenje zenica, ubrzano disanje, pojacano lu¢enje

adrenalina, povecéanje Sedera u krvi..).

Subjektivnom
(dozivljaj specificnog kvaliteta osec¢anja - srece, prezira, tuge,

ponosa...).

Bihejvioralnom
(spolja vidljive manifestacije emocija, tipiéne promene u

ponasanju, stavu tela, gestovima, mimici...).

Emocija je, prema tome, slozena kognitivno-fizioloSko-
bihejvioralna reakcija koja ima dvojaku funkciju: adaptaciju i

komunikaciju.

Vazno je naglasiti i da emocije kod ¢oveka pobuduju
ne samo spoljasnji faktori, nego i same nasSe misli -
prilikom secanja ili zamiSljanja, pri ¢emu ne moramo

biti ni svesni celog procesa.



Vezba: Da li su ovo emocije?

U ovoj vezbi vas zadatak je da procenite da li je osoba, koja je
rekla da se oseca na neki od navedenih nacina, taéno i
precizno izrazila svoje osecanje, odnosno, kada osoba za
sebe npr. kaze da se ,oseca glupo® da li ona ispravno
procenjuje/izrazava Sta oseca.

1. Osecam se glupo

2. Najezio sam se

3. Ljutsam

4.  Osecéam se kao budala
b. (Osecéam se prevareno
6. Zadaviobiga

7. Oseéam se ponizeno
8. Propao bih uzemlju

9. Strahmeje

10. Osecéam slabost

Ljudi ¢esto meSaju emocije i razmisljanje o samim
emocijama, situacijama, brkaju emocije sa svojim
ponasanjem ili (kao u slucaju izjave ,zadavio bi ga“)
sa zeljenim ponasSanjem.

Takode, ljudi Cesto mesSaju emocije sa osetima,
odnosno sa razliGitim fizickim i fizioloSkim
senzacijama, kao Sto je slabost ili najezenost.

Oseti mogu da prate emocije, ali mogu i nevezano od
njih da se jave (kada smo gladni, bolesni, umorni...).
Imaju¢i u vidu sve Sto je receno, evo i tacnih
odgovora - samo u 3. i 9. situaciji je emocija ta¢no
izrazena. U ostalim situacijama je emocija pomesana
sa neCim drugim.
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Vezba: Kako ste se osecali?

Da biste bolje osvestili vase emocije i raspolozenja, napisite
kako ste se osecalilkako se osecate u navedenim

situacijama:

1. Dok se spremam za posao, uglavnom oseé¢am....

2. Dok sam na poslu uglavnom osec¢am....

3. Nakrajuradnog dana, uglavnom oseé¢am...

4. Ukontaktu sa mojim Sefom, uglavnom osec¢am...

b. Ukontaktu sa mojim kolegama, uglavnom oseéam...

6. U kontaktu sa mojim klijentima (internim ili eksternim),
uglavnom oseéam...

7. Kadaimam kratke rokove, uglavnom osec¢am...

8. Kadana posluimam probleme, uglavnom oseéam...

9. Kadarazmisljam o smislu mog posla, ose¢am...

10. U slobodno vreme uglavnom osec¢am...

Pitanja za razmisljanje: Da |i ste uspeli da navedete
sve emocije? Da li se neke emocije ponavljaju? Kako
vam se &ini spisak vasih emocija? Sta vam one

govore?
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VEZBA: NAJGORI | =
NAJBOLJI SEF



Za pocetak navedite karakteristike najbolijeg Sefa za koga ste
ikada radili, Sefa za koga biste sve uradili - pod uslovom da je
moralno i zakonski dozvoljeno.

. A sada zapiSite kako se osecdate kada radite sa najboljim
Sefom. Kako je raditi za nekog ko vam pruza podrsku, ko je
praviéan, ko ume da sluSa, ko pomaze svojim saradnicima da
se razviju, ko pohvaljuje itd. ZapiSite sve emocije koje mozete
osecati kada radite sa takvim Govekom.

. Kada imate u vidu te emocije, za koje verujemo da su
velikom vecéinom prijatne, zapiSite i kako vi radite
kada se tako osecate, koliko ste produktivni, efikasni,
fokusirani.

« A sada navedite karakteristike najgoreg moguceg
Sefa, nekoga za koga nikada ne biste zeleli da radite.
Ako niste imali loSe iskustvo sa Sefom, onda samo
zamislite takvog Sefa.

. Kako je raditi za najgoreg Sefa? Za osobu koja je
dvoliéna, licemerna, koja samo kritikuje, koja nema
poverenje, koja je mikro menadZer, koja ne ume da
komunicira, koja vreda... Koje emocije osecate kada
radite sa takvom osobom?

- Kada imate u vidu te emocije, za koje verujemo da su
velikom ve¢inom neprijatne, zapisSite i kako vi radite
kada se tako osecate, koliko ste produktivni, efikasni,
fokusirani.



Koje su lekcije iz ove vezhe?

1. PonaSanje drugih ljudi moZe da utic¢e na nase emocije.

2. NaSe emocije mogu da utiu na to kako radimo.

3. Pozitivna ponaSanja nasih Sefova mogu da unaprede nas radni
ucinak.

4. Emocije i sama emocionalna inteligencija su vazan
faktor, ali ne i jedini faktor, za uspeh na poslu.

Kako se ponasa Kako se osecamo Kako radimo

Pruza podrsku Optimisticnho Ostajemo u

Ima integritet Zadovoljno kompaniji

Uliva poverenje Srecno Dajemo svoj
Pohvaljuje Motivisano maksimum

Daje fidbek Postovano Posvedeni smo
Inspirise Kreativno Dajema i vise nego
Nagraduje i sto se traii
kaznjava u skladu Fokusirano

sa zaslugama
Postuje svoje

saradnike

Otvoren za

saradnju

Kako se ponasa Kako se osecamo Kako radimo
Samo kritikuje Nezadovoljno Trazimo drugi
Vreda TuZno posao

Licemeran Depresivno Radimo onoliko
Ne postuje svoje Bespomocno koliko moramo
saradnike Ljutio Otaljavamo posao
Zatvoren za Besno Samo cekamo kraj
saradnju Zabrinuto radnog vremena
Mikro menadzuje Uplaseno Cesto idemo na
Nema poverenja Umorno bolovanje

Stvara losu
atmosferu



SAMOSVESNOST
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STA JE SAMOSVESNOST?

Samosvesnost je jednostavna fraza koja oznacava
kompleksan sklop informacija. Odnosi se na nasu
svesnost o nama samima na razli¢itim nivoima: svesnost
naseg tela i telesnih reakcija; naSih emocija;
interesovanja i namera; nasih ciljeva i vrednosti; naseg
znanja o tome kako nas drugi dozivljavaju.

Kakva je samosvesna osoba?

Biti samosvestan znaci jasno i precizno poznavati sebe.
Samosvesnost obuhvata svesnost o svojim snagama i
slabostima, vrednostima i uverenjima. Ona podrazumeva i
svesnost o sopstvenim emocijama kao i moguénost
predvidanja sopstvenih emocionalnih reakcija na razli¢ite
situacije.

Samosvesna osoba skoro nikada nije iznenadena svojim
emocionalnim  reakcijama. Samosvesnost takode
omogucava da utvrdimo i okidace emocionalnih reakcija.
Samosvesna osoba procenjuje sebe taéno i traZi
feedback od drugih kako bi unapredila sebe i svoj rad.
Ona uéi na osnovu svog iskustva, otvorena je za nove
poglede, kontinuirano uéenje i rad na sebi.

Samosvesna osoba ume da se Sali na svoj raéun. Ono Sto
je veoma interesantno jeste da takva osoba iza ,zdravo”
samopouzdanje, a sa druge strane se nalaze ljudi koji su
cesto veoma nekompetentni, a imaju  visoko
samopouzdanje. Za njih je u stvari nesamosvesnost izlaz,
jer se ne suocCavaju sa sobom i zive u iluziji koju su za
sebe stvorili
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(Samo)svesna osoba je cela ovde i potpuno svesna. Njen umii
telo reaguju slozno na sada i ovde; telo ne radi jednu stvar dok
je um usredsreden na drugu.

Ova osoba:

ne koristi ljutite re¢i dok se smeska,

ne mrsti se i ne mrgodi kada situacija poziva na smeh,

ne smandrljaizlet da bi se vratila da radi nesto “stvarno
vazno’,

ne pise u mislima vazno poslovno pismo dok vodi ljubav,
ne razmislja o onome Sto se desilo prosle noci dok piSe
vazno poslovno pismo u kancelariji,

ne nosiruzi¢aste naocare da bi izbegla surove ¢injenice u

Zivotu, ne svira violinu dok Rim gori.



Zbog cega je samosvesnost vazna?

- Ako ne poznajemo sebe ne mozemo se adekvatno
razvijati i napredovati - ne mozemo iskoristiti nase snage
i prevazici naSe slabosti

« Ako ne poznajemo sebe ne moZzemo se adekvatno
motivisati

- Ako ne poznajemo sebe ne mozemo upoznati ni druge

. Ako ne poznajemo sebe, kako onda drugi da nas
upoznaju?

. | poslednje, ali ne i najmanje vazno - Sto smo
samosvesniji, to ¢emo lakSe da prilagodimo svoje
ponasanje drugima, ali ¢emo i lakSe traziti od drugih ono

Sto nama od njih treba.

Na poslu, ali i generalno u Zivotu:

« Neophodno je da smo svesni svojih mana i slabosti kako
bi smo radili na njima

« Neophodno je da smo svesni svojih snaga kako bismo ih
maksimalno iskoristili

« Neophodno je da smo svesni okida¢a nasih emocionalnih
reakcija

« Neophodno je da smo svesni svojih emocija i njihovog
uticajananasrad

- Neophodno je da smo svesni svojih emocija i

njihovog uticaja na ljude sa kojima radimo
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SI% VESTINE IZ OBLASTI
SAMOSVESNOSTI -




Prema Danijelu Golemanu, najpoznatijem autoru na temu
emocionalne inteligencije, sledece tri vestine koje potpadaju

pod samosvesnost :

Emocionalna svesnost: prepoznavanje sopstvenih
emocija i njihovog uticaja:
. Znati koje emocije osecate i zasto
. Uvidati vezu izmedu emocija i toga Sto kazemo, radimo i
mislimo
- Uvidati uticaj emocija na radnu uspesnost

. Imati uvid u licne vrednostii ciljeve

Precizna samoprocena: poznavati sopstvene snage i
ogranicenja:

. Biti svestanli¢ih snagai slabosti

. Biti sposobni da udite na osnovu iskustva (gresaka)

« Otvorenost ka konstruktivnom feedback-u, novim

mogucnostimai liénom razvoju

Samopouzdanje:

. Imati vere u sebe i svoje sposobnosti

. Sposobnost  zalaganja  za  stavove  koji  su
drugaciji/nepopularni

. Sposobnost  donoSenja odluka uprkos  nejasnim

okolnostima
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Autorka Tasa Jurik, u svojoj knjizi pod nazivom "Insight" (Uvid)
zastupa tezu da postoje dva aspekta samosvesnosti -
unutrasnja i spoljasnja samosvesnost.

Unutrasnja samosvesnost se odnosi na naSu sposobnost da
,Jjasno” vidimo sebe. To je razumevanje nasih li¢nih vrednosti,
teznja, motiva, obrazaca ponasanja, reakcija i naSeg uticaja na
druge.

Spoljasnja samosvesnost je nesto sasvim drugacije od
unutrasnje, to je sposobnost da shvatimo kako nas drugi ljudi
vide i dozivljavaju.

Tasa u svojoj knjizi navodi i slede¢e podatke koji govore u
prilog znac¢aja samosvesnosti: ,Ljudi koji poznaju sebe, ali su'i
svesni toga kako ih drugi vide, su srec¢niji. Donose pametnije
odluke. Imaju bolje odnose sa drugim ljudima, kako na poslu,
tako i u privatnom Zivotu. Oni su pametniji, bolji studenti koji
biraju bolje karijere. Kreativniji su, imaju viSe samopouzdanja i

bolji su u komunikaciji. Manje su agresivni i manje su Sanse da
¢e lagati, varati i krasti. Bolji su na posu i ¢esée bivaju
unapredeni. Kao lideri, oni su efikasniji, a njihovi saradnici
imaju viSe entuzijazma. Kompanije koje vode su profitabilnije.”
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VEZBA: SNAGE 1
SLABOSTI

ZapiSite vase snage i slabosti, imaju¢i u vidu i vas

privatni i poslovni Zivot.

Snage:

Slabosti:

Nastavak vezbe: Zamolite osobu koja vas dobro
poznaje da vam kaze ili napiSe Sta ona misli koje su

vaSe snage, a koje su slabosti.

Plan akcije: Uporedite dva spiska i odluCite Sta
moZete da uradite kako biste dodatno usavrsili svoje

snage i umanjili negativan efekat svojih slabosti.



UPITNIK
O UVERENJIMA

Ako biste pitali ljude da li su ikada seli i razmisljali o svojim
uverenjima i emocijama, verovatno bi vecina rekla da ne. A
to je jedan veoma jednostavan nacin da unapredimo svoju
emocionalnu inteligenciju.

Procitajte dole navedena pitanja i odgovorite na njih.

« Verujem da sam dobar u...
« Verujem da sam loS u...

« Verujem da moras da da bi bio uspesan.

. Verujemdamoradda_______ . da bi bio
srecan.

« Verujem da bi moj zivot bio boljiako_______ .

« Ukratko zapiSite vasa uverenja o poslu, vasoj
sposobnosti darazumete druge ljude, vasoj da se
suoCavate saizazovima i nedac¢ama u Zivotu.

. Pitajte ljude koji Vas dobro poznaju da daju umesto vas
odgovore na prvih Sest tacaka. Proverite da li vam se
odgovori poklapaju. Da liimate odredenih slepih tacaka?

- Da li vidite nacin na koji Vasa uverenja oblikuju vas Zivot?
Koja uverenja biste promenili (i zasto)? Zamislite kako bi
bilo kada biste neko od tih uverenja promenili, makar na
jedan dan, jednu nedelju, jednu godinu. Kako bi ta

promena uticala na vas Zivot?
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O CEMU RAZMISLJATE?

Tokom jednog dana, obratite paznju na to kada
budete doziveli veoma pozitivan i veoma negativan

samogoVvor.
|ldentifikujte okidade za taj samogovor.

Na koji nadin ¢eSée mozete dozivljavati pozitivan a

rede negativan samogovor?

Ovakva analiza vas stavlja u poziciju kontrole.
Podecete da uvidate modele u ponaSanju. S druge
strane, ako otkrijete negativne modele onda ste u
mogucnosti da pocénete da ih menjate. Nikada
nemojte da zaboravite da vi njih kontroliSete, ali

kontroliSu i oni vas.
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PITANJA
O VASEM ZIVOTU

Ako ste poceli da razmisljate na dubljem nivou o
tome ko ste vi zaista, zasSto ste ovde, Sta zaista
Cinite sa svojim Zivotom i kuda ¢e vas odvesti
sadasnji nac¢ini ponasanja, onda unapredite svoju
samosvesnost uz pomo¢ ovih pitanja.

. Sta oseéam: ko sam ja?

. Sta verujem: ko sam ja?

. Sta mislim: ko sam ja?

« Da li me drugi ljudi tretiraju kao odraslu osobu i
smatraju da sam OK? (muz, Zena, deca, prijatelji,
kolege)

- Ko Zelim da budem? (danas, za pet godine, za
deset godina, za dvadeset godina)

. Koje sposobnosti imam da postanem takav?

. Koje su prepreke?

. Sta ¢éu uraditi u vezi s tim moguénostima i
preprekama?

« Dali cenim ono Sto razvija moje mogucénosti?

«Da li cenim ono Sto pomaze drugima da razviju
svoje mogucnosti?

. Kako bih mogao viSe postati pobednik koji sam

roden da budem?
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SAVETI ZA UNAPREDEN]JE
SAMOSVESNOSTI

Slusanje vasSeg unutrasnjeg glasa je najsigurniji put
do samosvesnosti, a evo Sta jo§ moZe da vam

pomogne na tom putu:

« PsiholoSko testiranje - psiholoski testovi nam
mogu biti od koristi da otkrijemo ono Sto o nama
ne znamo i da dopune nasu sliku o nama samima.

. Trazite neformalni fidbek od vasih
kolega/prijatelja.

« Uzmite tokom dana nekoliko minuta samo za
sebe. Iskoristite ih za razmisljanje, planiranje,
reflektovanje...

. Vodite dnevnik - neki ljudi to rade pred spavanje,
kada razmisljaju o svojim mislima, postupcima,

osecanjima, planovima i ciljevima...






Sta znadi upravljati emocijama? Upravljati emocijama znadi da
nismo ,zrtve” nasih emocija, da one nisu nasi gospodari, ve¢
da umemo da na adekvatan nacin kontroliSemo nase

ponasanje i kanaliSemo neprijatne emocije.

Upravljati emocijama ne znaci da potiskujemo nase emocije,
jer potiskivanje emocija moZe u nama izazvati kako mentalne

tako i fizicke probleme.

S druge strane, upravljati emocijama ne znadi niti da
sve emocije pokazujemo u svakoj situaciji i na nacin
koji je nama najprirodniji/najlaksi. To bi za nas, barem
u datom momentu bilo najprijatnije (npr. da kazemo
Sefu sve Sto mislimo o njemu), ali s obzirom da smo
socijalna biéa, na duze staze bismo sebi napravili

velike probleme.

| zato, pravo upravljanje emocijama znacdi sledece:
. Biti svestan svojih emocija.
. Biti svestan uzroka tih emocija, kao i toga kako
nase misli uticu na nase emocije.
. Biti svestan toga kako emocije uti¢u na nas i na

nase ponasanje.
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. Biti svestan toga kako naSe emocije uti¢u na
ljude oko nas.

. Umeti da kontroliSemo svoje ponaSanje tako da
ne dozvolimo jakim emocijama da preuzmu
kontrolu nad nama, odnosno da ne dozvolimo da
nam se desi ,emocionalna otmica”.

. Umeti da na konstruktivan nacin kanaliSemo i
ispoljimo emocije - na nacin koji nije negativan
kako po nas, tako i po nase okruzenje.

. Predvideti situacije (ljude?) koji u nama
.izazivaju“ neprijatne emocije i pripremiti se za
njih, kako se te emocije ne bi javile, ili ako se jave

da budu manjeg intenziteta.



VEZBA: EMOCIONALNA
OTMICA




Francuski fudbaler Zinedin Zidan izvinio se na francuskoj televiziji
"Kanal plus" zbog toga Sto je u finalu Svetskog prvenstva u
fudbalu glavom udario italijanskog fudbalera Marka Materacija jer
je "uvredio njegovu majku i sestru”. "lzvinjavam se deci koja su to
gledala. Moj postupak je neoprostiv... Naravno da to nije trebalo da
u&inim. Zelim to da kaZem jasno i glasno posto je to videlo dve do
tri milijarde ljudi i nekoliko miliona dece", rekao je Zidan.

Francuski fudbaler je rekao da se izvinjava svim ljudima i
vaspitacima, koji deci treba da "pokazuju Sta sme ili ne sme da se
radi". Upitan da kaze Sta mu je Materaci rekao, Zidan je rekao da je
to "veoma licne prirode i da se odnosi na majku i sestru".
"lzgovarao je te reci, koje su veoma teske, i to je ponavljao. To
Cujete jednom i pokuSate da se sklonite. To sam i ucinio. Onda to
Cujete drugi put, trediput...", rekao je Zidan.

Francuski fudbaler, koji je napustio fudbal posle ovog prvenstva,
rekao da je "ne Zali" zbog udarca glavom."Ne mogu da Zalim zbog
svog postupka, jer bi to znacilo da je tac¢no ono Sto je rekao. To
zaista ne mogu redéi. | nije bio u pravu Sto je to rekao", ispriao je
Zidan.

U drugom produzetku finalne utaklmice, Zidan i Materaci
su, posle jedne neuspele akcije Francuske, nesto
razgovarali, posle ¢ega je Zidan poleo da se udaljava.
Materaci je, medutim, nastavio da pri¢a, a Zidan se
potom vratio do njega i udario ga glavom u grudi.
Francuski kapiten je dobio crveni karton zbog tog
postupka, a u finalu je na kraju pobedila Italija boljim
izvodenjem penala (5:3). Zidanov potez je zapanjio
fudbalski svet i bacio senku na finalni meé. U medijima
Sirom sveta kao najvaZznije pitanje nametnulo se zasSto je
Zidan to udinio u poslednjoj utakmici svoje igracke
karijere. Neki posmatraci spekulisali su da je Materaci na
rasnoj osnovi uvredio Zidana ¢&iji su roditelji iz Alzira.
Materaci je priznao da je uvredio Zidana, ali je odbacio
tvrdnje da ga je nazvao teroristom Sto su naveli neki
strucnjaci za Citanje sa usana.

(Tekst je preuzet sa sajta: www.politika.rs)
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Stavite se u ulogu Zidana i analizirajte situaciju

Sta ga je navelo da to uradi (o &emu je u tom momentu razmisljao,
Sta ga je povredilo, da li su neke njegove vrednosti bile
ugrozene...)?

Kako se nakon tog incidenta ose¢ao?
Iz ove pozicije Sta bi (ako bi) drugacije uradio?
Kao posledica drugacijeg postupka, kako bi njegov Zivot izgledao?

Kako biste vi u njegovoj poziciji postupili - vi sa vasim zivotnim
iskustvom, temperamentom, osobinama?

Ko je iz cele situacije izasao kao pobednik? Ko je ostvario
svoj cilj u vezi samog meca”?

Sta drugagije je Zidan mogao da uradi?

Nastavak vezbe

U kojim situacijama su emocije vasi otmicari?

Navedite nekoliko situacija u kojima se desilo da su
emocije kontrolisale vas a ne vi njih. Dodajte i koju ste
emociju tada osedali.

1.

2.

3.

Da li se situacije ili emocije ponavljaju? Sta na osnovu
ove vezbe mozZete da zakljucite o sebi?

4.2
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NACINI NEADEKVATNOG IZRAZAVANJA
EMOCIJA NA POSLU

Izlivi besa

Bilo na poslu, na javnom mestu ili kod kuée, svi smo videli kako je
neko “eksplodirao” od besa i iskalio ga na drugoj osobi (ili stvari).
Verovatno svi poznajemo i po neku osobu koja je sklona takvim
ispadima. Vazno je za nas da mozemo sa njima da se nosimo, ali je

jo$ vaznije da budemo svesni toga da smo mozda mi sami ta osoba

Lupanje vratima
U situaciji kada oseéa da ne moZe viSe da podnese situaciju, osoba

napusta prostoriju i lupa vrata za sobom.

E-mail bomba

Moderne tehnologije nam olakSavaju slanje e-mail bombi. To moze
biti i naCin da se osoba “izventilira”, to jest da iz sebe izbaci
nagomilane emocije. Sigurno se svakome od nas desilo da je

barem jednom poslao e-mail zbog koga se kasnije pokajao.

Prikrivena ljutnja i osvetoljubivost

Ovo se moze desiti u situacijama kada osoba neadekvatno reaguje
na po nju nepovoljnu odluku, kritiku ili nepravdu. Ovakva situacija
moze dovesti do toga da osoba zZeli da se osveti onome koji ju je
povredio. Ovakav vid problema moze biti posebno Stetan jer moze

biti tajan i moze trajati veoma dugo.



Sarkazam i neadekvatan humor
Sarkazam i neadekvatan humor se ¢esto deSavaju u situacijama
kada ne umemo da se na adekvatan nacin izrazimo i izraz je

pasivne agresije.

Glumljenje zrtve

Kada neko ude u ulogu zrtve, ponasSa se kao da je
nemoc¢an i da nije odgovoran za svoje postupke.
Okrivljivati ¢e nekog drugom (ili ceo svet) za svoju
situaciju i svoje postupke. Ovakvo ponaSanje najviSe

Steti njima samima, ali i timu u kome se nalaze.

Neadekvatna kritika

Neadekvatna kritika je ¢esto upucena u cilju
povredivanja kritikovane osobe. Takva kritika mozZe biti
upuéena od strane osoba koje se osecaju nesigurno,
ugrozeno ili emocionalno ranjivo. Kritika ¢esto moze biti

posledica bola koji ose¢amo ili besa.

Povlacenje i izolacija
Ovo se deSava u situacijama kada se ljudi povlace,

izbegavaju sastanke ili odredene ljude.
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EMOCIONALNI RAD

Sta je emocionalni rad? Emocionalni rad je upravljanje sopstvenim

emocijama na poslu i to pre svih u industrijama u kojima zaposleni
dolaze u direktan kontakt sa kupcima i klijentima. U takvim
situacijama, od zaposlenih se o¢ekuje da kontroliSu emocije koje
nisu adekvatne za radno mesto, ali i da sa druge strane

,projektuju”, odnosno pokazuju, pozeljne emocije.

U praksi to znadi npr. da se od njih u kontaktu sa nezadovoljnim
kljentom océekuje da potiskuju osecanje ljutnje, a da pokazuju
jubaznost i usluznost. Sam ¢in izrazavanja jedne emocije, koju ne
oseéamo, i potiskivanje one koju stvarno oseéamo, moze imati

veoma negativne posledice po nas.

Ako zaposleni koji rade na takvim pozicijama nemaju sistem koji im
omogudéava da na adekvatan nacin izraze svoje emocije, ono Sto
se moze desiti jeste da se u njima nakupi ozlojedenost, da im se
desi emocionalni ispad, da zadovoljstvo poslom opadne, ali i da
potiskivanje emocija dovede do uruSavanja imunog sistema,
samim time cCinedi zaposlenog podloznijim raznim oboljenjima -
raéunajuci one ozbiljnije kao Sto su hipertenzija i kancer.

Emocionalan rad moze dovestii do pojave hroni¢nog
stresa i nikako ga ne treba posmatrati kao ,obi¢an” deo
posla ve¢ treba zaposlenima osmisliti sistem podrske
koji ¢e im pomodci da te emocije ,izbace” iz sebe.
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S druge strane, ako dobrobit zaposlenih kompanijama nije u
interesu, onda ¢e slededi podaci sigurno biti. Zaposleni od kojih se
stalno trazi da prikrivaju svoja prava osecéanja mogu izgubiti
sposobnost da izrazavaju svoja iskrena osecanja. Samim tim,
uspostavljanje kvalitetnog odnosa sa klijentima je ugrozeno, jer ¢e
klijenti pre ili kasnije primetiti neiskrenost u ponasanju zaposlenih.
Sto je najgore, u takvim situacijama od zaposlenih se traZi da se
,dodatno potrude”ida ,budu ljubazni® Sto ima kontra efekat jer oni
mogu samo da jo$ vise glume i samim tim onemogucavaju sebe da

ostvare kvalitetan, ljudski odnos sa klijentima.

Kompanije, ako Zele da imaju kvalitetnu uslugu, bi trebalo
da se prema svojim zaposlenima odnose onako kako Zele
da se oni odnose prema klijentima. Na taj nacin, pozitivna
atmosfera u kompaniji ¢ée olakSati emocionalni rad

zaposlenima.

46



STRATEGIJE ZA UPRAVLJANJE
IMOCGCIJAMA
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Upoznajte sebe, jer samosvesnost = odgovornost

Sto smo svesniji sebe, to smo sposobniji da pratimo i
kontroliSemo nase reakcije u razliitim situacijama, kao i
da ih predvidamo. Sto smo svesniji naih snaga i slabosti,
naseg raspolozZenja i osecéanja, naSeg ponasSanja i uticaja
na druge to smo sposobniji da pratimo i kontroliSemo
nade reakcije u razligitim situacijama. Sto smo svesniji to

lakSe predvidamo naSe reakcije.

Utic¢ite na nastanak emocija

Mi mozZemo uticati na nastanak nasih emocija tako Sto
utiCemo na nase misli, kao i na nacin na koji dozivljavamo
situaciju koja u nama izaziva emocije. U "kriti¢nim"
situacijama obratite paznju na vase misli, na vas dozivljaj
situacije i ako oni izazivaju u vama neprijatne emocije -
promenite ih. Nadite drugaciji, adekvatniji nacin

razmisljanja, odnosno dozivljavanja date situacije.

Imenujte svoje emocije

Nauc¢no je dokazano da ako u momentu kada osec¢amo
neku neprijatnu emociju, tu istu emociju imenujemo, sam
intenzitet emocije ¢e se umanjiti. Zato, kada slededi put
budete na primer besni, kazite sebi - "Oseéam bes"".
Imenovanjem emocija aktiviramo deo mozga koji
kontroliSe impulse i omoguéavamo sebi da nasa reakcija

bude primerena situaciji.
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Emocionalna revizija
Dok brojite do deset postavite sebi sledeca pitanja:
« O Cemu sada razmisljam?
. Sta oseéam?
« Sta Zelim da postignem?
« Kako sam sebi pravim probleme?
. Sta je najpametnije $to u ovoj situaciji mogu da
uradim?
Na ovaj nacin vi "budite' racionalni deo mozga, ali i
odlazete primarnu reakciju i samim tim preuzimate

kontrolu nad vasim ponaSanjem.

Otkrijte vase okidace

Vezba koja moZze da vam pomogne da unapredite kako
upravljanje emocijama tako i vaSu samosvesnost jeste
da identifikujete vase glavne okidace. Okida¢ je nesto
Sto vas uznemirava, iritira, Sto u trenu mozZe da vam
“pokvari raspolozenje”. To uglavnom mogu biti stvari
koje drugi ljudi rade a vas nerviraju, ili Sto je dosta rede,
neSto Sto vi sami sebi radite. Drugi nacin da gledate na
to jeste da se pitate: "Koje su stvari koje ne samo da me

nerviraju vec¢ i crpu moju psihicku energiju?”

Napisite pismo koje nikada neéete poslati

Tehnika koju je ameri¢ki predsednik Abraham Lincoln
Cesto praktikovao jeste da napiSe pismo koje nikada
nece poslati. Logika iza ove tehnike jeste da se kroz
iskazivanje emocija putem pisanja izbaci emocionalni
naboj koji osoba oseéa. U nasem slucaju i e-mail moze

biti od koristi, ali je vazno da ne kliknemo da dugme send

)
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Dodatne tehnike

Trenutna reSenja

« Duboko disanje

. Odlozite vasu reakciju (npr. ako vas je kolegin e-mail
iznervirao, odgovorite mu nakon sat ili dva - kada se
smirite i moZete da razmisljate hladne glave)

« Razgovor sa “sutrasnjim’ ja (upitajte se Sta ¢ete sebi
sutra reéi ako ovo trenutnu ne iskontroliSete
emocije)

« Tajm - out (fizicki se izmestite iz trenutnog prostora)

« Crtanje - Skrabanje po papiru

o Fizicka aktivnost - Sto pre je potrebno sprovesti je da
se efekat neprijatnih emocija ne bi produzavao

« Cepanje papira

. Kafa (sok, ¢aj)

Dugorocéne strategije
« Redovna fizicka aktivnost
« Pricanje o emocijama
« Slusanje muzike koja nas opusta
- Meditacijaijoga
« Vodenje dnevnika
« Work-life balans
« Priroda

« Psihoterapija
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Kako izazvati pozitivne emocije?

Fokusirajte se na vase ciljeve, na ono Sto Zelite, ane na
ono Sto ne Zelite, jer ciljevi bude energiju, entuzijazam,
kao i pozitivhe emocije. Kada god da se lose osecate

samo se podsetite na svoje ciljeve.

Motion creates emotion - ako se osecéate loSe,
pokrenite se - ustanite, protegnite se, proSetajte se.
Uradite neku vezbu. Kada smo u pokretu i fizicki aktivni
automatski se ose¢amo bolje i zato nemojte da sedite

vecé se pokrenite.

MotiviSuéa pitanja. MotiviSuc¢a pitanja su bas to Sto i
njihov naziv kaze - pitanja koja mogu da nam podignu nivo
motivacije i izazovu prijatne emocije. U nastavku moZete
nac¢i primer takvih pitanja a moZete i sami da napiSete
svoja i da ih uvek imate pri ruci: Sta je ono §to vas
pokrec¢e? Zbog ¢ega se svakog jutra ustajete iz kreveta?
Za $ta ste u Zivotu zahvalni? Cemu ste posveéeni u
Zivotu? Zbog 8ega cete istrajati? Sta daje vasem Zivotu
smisao? Zbog ¢ega je vas Zivot dobar i vredan Zivljenja?

Sta vam daje snagu? Cemu se radujete svakog dana?

Podsetnik na uspeh - pred vazan zadatak, ako vam
treba dodatne mentalne energije podsetite se momenta
kada ste bili u sli¢noj situaciji i kada ste bili veoma
uspesni. Prizovite osec¢anja koja ste tada osecdali. Kazu
da se olimpijci pripremaju za takmicenje tako Sto se
prisecaju toga Sta su i kako radili kada su poslednji put

pobedivali. Ako to pomaze olimpijcima, onda sigurno vredi

da i vi probate.
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Afirmacije - budite svoj navijad. Saljite sebi pozitive
poruke, mislite pozitivne misli jer kakve su vam misli
takav vam je i zivot; kako mislite tako se i osecate.
Moguce afirmacije: Oseéam se odli¢cno. Ja verujem u
sebe. Ja sam vrhunski profesionalac. Ja sam pobednik.
Ovaj sastanak c¢e biti savrSen. Pravo je zadovoljstvo
raditi sa mojim klijentima. Moji klijenti su sjajni. Ja volim
moj posao. Ovaj posao me ispunjava. ldem iz uspeha u
uspeh. Moju stazu &ini niz stepenika koji vode ka veéem
uspehu. Uspeh je svuda oko mene. Ja sam roden da

uspem. Ja sam rodeni pobednik.

Relaksacija - bilo Sta od tehnika relaksacije vam moze
biti od koristi: meditacija, joga, sluSanje umirujuce

muzike, spa, masaza...

Ljudi - okruzite se pozitivnim ljudima. Ako ste u drustvu
depresivnih ljudi, sigurno da necdete imati pozitivne
energije, Ako se svi oko vas Zale, pa i vi cete, ili ¢ete
troSiti energiju da se odbranite od njihove negativnosti
umesto da energiju usmerite na ono $to je vazno u vasem

Zivotu.
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STA JE UTICA] NA SEBE?

Uticaj na sebe podrazumeva nasSu sposobnost da
ostvarimo pozitivan uticaj na nas same. On obuhvata
nasu sposobnost da motiviSemo sebe, da postavljamo
izazovne ali i ostvarljive ciljeve, da imamo pozitivna

oCekivanja i pozitivan stav.

Uticaj na sebe je sposobnost da se posvetimo
aktivnostima koje su vaZzne za: naSe ciljeve, nase veze

sa drugim ljudima i nasu Zivotnu misiju.

Osoba sa izraZzenim uticajem na sebe ne odustaje pri
preprekama, vec¢ ih prevazilazi i zadrzava realni nivo

optimizma.

U ovom ebook-u éemo se najviSe baviti optimizmom

i pozitivnim mentalnim stavom.

Sa ¢im je uticaj na sebe povezan?

. Lokus kontrole (lokus kontrole je dilema da li smo
mi kovaci svoje srece ili je sve splet sluéajnih
okolnostiili sudbonosne predodredenosti).

« Optimizam i pozitivan mentalni stav

. Samopouzdanje

. SamoposStovanje
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Zasto je vazino da umemo da (pozitivho) utiéemo na
sebe?

. LakSe se nose sa stresom

« Optimisti su i lakSe prevazilaze poraze

. Kreativnije i fleksibilnije prilaze reSavanju problema

« Spremnije docekaju svaki problem

- Uspesni su zato Sto su istrajni

. Osoba saizrazenim li¢nim uticajem pokazuje motivaciju

za ostvarivanje sopstvene vizije, misije i vrednosti.

Samim time, uticaj ide u dva smera, put sebe i put drugih



NOVAK DPOKOVIC 1
UMETNOST STANJA UMA



U poslednje dve godine (tekst je iz 2016. godine),
najbolji teniser sveta Novak Dokovi¢ je prakti¢no
nedodirljiv, a sam je rekao da igra najbolji tenis svog
Zivota. Znaci da bi Dokovi¢ mogao da dominira svetom
tenisa pojavili su se 2011. godine, kada je posle
istorijskog trijumfa u Dejvis kupa sa reprezentacijom
Srbije upisao 41 trijumf zaredom i sedam titula.
Zaustavio ga je tek Svajcarac RodZer Federer u
polufinalu Rolan Garosa. Bio je to najbolji niz na
poCetku sezone joS od 42 pobeda DZona Mekinroa
1984. godine, a od tada je Novak postao sve snazniji.
Beogradanin trenutno ima duplo viSe bodova od svog
najblizeg rivala na ATP listi Endija Marija, a prosle
godine ga je u pohodu na kalendarski Gren slem
zaustavio Stan Vavrinka u finalu Rolan Garosa. Upravo
trofej sa najprestiznijeg turnira na Sljaci je jedini koji
fali u kolekciji srpskog tenisera. Medutim, pred
pocetak sezone na Sljaci, Novak isti¢e da nije opsednut

uspehom u Parizu.

,Ne volim re¢ ‘opsesija’, zato Sto je ne stvaraju prave
emocije. Rolan Garos je moja velika Zelja i cilj. Iskreno,
nisam imao nikakve probleme u svom razmisljanju da
bih sebi to zaista rekao. Ose¢am da sam u poslednjih
nekoliko godina uspeo da istreniram svoj um da ostane
koliko je god to mogucée u sadasSnjem trenutku i

fokusira se na ono Sto je sledece."
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,Naravno, kao i svi ostali teniseri, razmisljam unapred i
pokuSavam tako i da planiram. Ali, kada morate da
funkcioniSete kao ljudska masina, morate da radite to
samo u sadasSnjem trenutku. Kada dode vreme,
Razmisljaéu o tome mnogo viSe nego Sto je slucaj sada”,
istakao je Dokovi¢. Umesto toga, pred Masters u Monte
Karlu, koji je po¢eo u nedelju, objasnio da mu vera u mo¢
uma i holisticki pristup kako tenisu, tako i Zivotu,
omogucéavaju da stalno bude na visokom nivou i izdrzi
veliki pritisak koji donosi to Sto je najbolji na svetu.
,Verujem u mo¢ uma, i to mnogo. Kada bismo svi
trenirali svoje umove kao Sto treniramo svoje miSice i
telo, smatram da bismo postigli svoj maksimalni
potencijal. Ne znamo koliko bismo Mogli da postignemo
sve dok nemamo takav pristup da uvek Zelimo da
evoluiramo i napredujemo”, naglasio je Novak. Srpski
teniser je takode istakao da veruje u snagu svog uma i
vizualizacije u svakodnevnom Zivotu. ,Znam da ne mogu
fizicki da uticem na naredni dan ili ono Sto ¢e se desiti u
narednim Nedeljama ili mesecima. Ali, mogu da posaljem
dobre vibracije budu¢nosti i onda uradim sve Sto je u
mojoj moc¢i da bih se spremio. Onda, kada dode trenutak,
pokuSacu da iskoristim svoju priliku®, rekao je Novak,
,10 je stanje uma, holisti¢ki pristup zivotu koji mi
omogucéava da ispunim svoj potencijal kao ljudsko bice,
kroz svaki aspekt mog bi¢a, ne samo fizicki, vecd

mentalno, emotivno, spiritualno.
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,Pokusavam da budem disciplinovan po pitanju
razli¢itih vezbi koje radim na dnevnom nivou, koje
¢cine da se osec¢am dobro, mirno i sre¢no. Na kraju
dana, to je i svrha Zivota, imati unutrasnju mirnocu,
biti srec¢an, raditi ono Sto voliS i uZivati u svakom
trenutku ovog Zivota“.

(Tekst je preuzet sa sajta www.b92.net)

Pitanje za vas: Sta sve moZzemo da nauéimo od

Novaka?
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NAUCENI OPTIMIZAM




Nacin na koji razmisljamo direktno moze da utiCe na to kako se
oseéamo, kako radimo, kakve odnose sa drugim ljudima imamo i
kakve rezultate ostvarujemo. Ovde ne Zelimo da banalizujemo
pricu o mentalnom stavu i da zagovaramo stav da je dovoljno da
neSto veeoooommmmaaaa jako Zelimo  (vizualizujemo,
afirmiSemo..) i da ¢e se to dogoditi. Jednostavna istina je sledece
- tako nesto do sada nije nau¢no dokazano. Oni koji su uspeli na taj
nacin su samo oni koji su drugima prodavali priéu o tome ©.

Ono Sto mi Zelimo da naglasimo u ovom ebook-u jeste da
je vazno da nau¢imo da mislimo pozitivno, ali i da to samo
po sebi nije dovoljno da bismo bilo Sta u Zivotu i na poslu
postigli. U svakom slucaju, pozitivan nacin razmisljanja
¢e doprineti da se oseéamo bolje, a samim tim ¢emo i

ostvarivati bolje odnose sa drugim ljudima.

Nauceni optimizam

Nauceni optimizam je definisao i popularisao u svojoj
istoimenoj knjizi psiholog Martin Selidzmen. U knjizi on
navodi sledec¢e razlike izmedu optimista i pesimista:
"Optimisti ostvaruju bolje rezultate, istrajniji su i
generalno su zdraviji, pesimisti su skloniji odustajanju i
¢edée pate od depresije (depresija = pesimizam +
neuspeh). Nauceni optimizam je poruka za pesimiste da i
oni mogu da nauce da budu malo viSe optimistic¢niji, ako

obrate viSe paznje na svoj misaoni tok."

Kljuéna razlika, koji ¢ini pravu razliku jeste kako se
jedni i drugi nose sa neuspehom, odnosno kako ga

dozivljavaju i Sta sebi kazu kada se neuspeh desi.
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Trajnost nasuprot privremenosti: optimisti smatraju da je
neuspeh privremen, a pesimisti da je trajan, optimisti se mnogo
brze oporavljaju od neuspeha, dok pesimistima treba duze

vremena - pod uslovom da se uopsSte i oporave.

S druge strane, optimisti smatraju da je njihov uspeh trajan i da ée

nastaviti da ostvaruju uspeh.

Unutrasnji uzrok nasuprot spoljasnjeg: optimisti smatraju da je
njihov neuspeh plod losih (spoljasnjih) okolnosti, dok pesimisti
uzroke neuspeha traze u sebi. U najgorem slucaju optimista ¢e
sebi redi da se nije dovoljno pripremio, dok ¢e pesimista sebi redi

daje on za sve kriv.

Specificno nasuprot univerzalnog: optimisti smatraju da je
njihov neuspeh vezan samo za jedan aspekt Zivota (tu gde se
neuspeh desio), dok pesimisti proSiruju osecanje neuspeha na

kompletan Zivot.

A Sto se tiGe uspeha, optimisti su skloniji da ga objasne
unutrasnjim uzrocima (njima samima) dok pesimisti ¢e CeSce

uzrok uspeha naci u ,sre¢nim” okolnostima.

Pesimisti ako Zele da nauce da budu optimisti¢niji trebaju
iz ova tri ugla da sagledaju svoju reakciju na neuspeh i da

nadu adekvatnije nacine za objaSnjavanje istog.
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KAKO RAZVITI I ODRZATI POZITIVAN

MENTALNI STAYV

Eliminisati Sto viSe negativnosti iz svog Zivota, izbegavati
negativne teme koje stvaraju loSe emocije u nama, tj. emocije

koje ne Zelimo da se umnozavaju.

Prepoznajte svoj negativan samogovor i terajte
mu kontru, to jest zamenite ga pozitivnim. Ako se
samo prepustite negativnom govoru u vasoj glavi i ne
pruzite mu otpor to je isto kao da ste u bokserski
ring usli vezanih ruku. Oterajte negativan glasi,
kazite mu: MrS; Zacepi; Ucuti... Kljuéno je da se borite
protiv tog glasa (a ¢esto puta to je glas naseg oca ili

majke).

Afirmacije - pozitivne poruke koje upucujete sebi
tokom dana, u svim momentima (kada se probudite,
dok se tusirate, dok se vozite do posla...). Na taj
nacin ¢ete ispuniti i svoj svesni i svoj nesvesni um
pozitivnim mislima. Naravno, da bi ovo dalo efekta
vazno je da budete istrajni - barem 21 dan, a onda da

to sve primenjujete do kraja Zivota :)

Unositi u svoj Zivot teme i ljude koji su pozitivni i
inspiriSuéi. Citati inspirativne knjige i &lanke i
gledati filmove koji izazivaju prijatne emocije.

Emocije su vam barometar ¢ega se treba drzati.
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U problemati¢énoj situaciji pitajte se: Kako bi
razmisljala (Sta bi uradila) najoptimisti¢nija osoba
koju poznajete? Neka vam ta osoba bude model za

razvijanje pozitivnog stava.

Uvesti pitanje ,,Kako neSto moze?“ umesto izjave
»Ne moze“ za sve Sto vam se pojavi kao izazov u
zivotu ili u svakodnevnici. ReSenje uvek postoji za
sve. Samo ga treba pronadi. Izjava: ,ne moze!” kreira
neprobojni zid koji je blokada ka trazenju resenja.
Pitanje “kako moze?” aktivira deo naseg mozga koji
pocinje da trazi reSenja i na podsvesnom nivou. Na
ovaj nacin ¢emo viSe postizati i doprinositi
pozitivnim iskustvima koja uti¢u na nas$ mentalni

stav.

Svesna promena fokusa na pozitivho kad god
primetimo da smo fokusirani na negativnost ili se na

nesto zalimo. Jednostavno pomislite na nesto lepo.

Zivite u ovom trenutku. Svi mi naravno udimo na
greskama iz proSlosti i planiramo budué¢nost, najbolje
Sto mozemo. Ali proSlost je iza nas. A buduénost jo$
nije stigla. Sigurno je samo ono Sto je sada, Sto je
danas. Svi oni koji postanu svesni toga nemaju

vremena za pesimisticke misliilosa razmisljanja.
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Reagujte drugaéije. Pretpostavimo da voz kasni. Sta u
takvim slucajevima uradi vedina ljudi? |znervira se. Od
danas probajte da se potpuno svesno suprotstavite
tome. KazZite sebi: ,Nije bas prijatno, ali i to ima svojih
prednosti. Kona¢no imam malo vremena da ¢itam na
miru.” Za takve slucajeve optimisti uvek imaju kod sebe

neku knjigu, ¢asopis ili novine.

Napravite listu sreénih dogadaja. Svake veceri zapisite
triili Getiri dobre stvari koje su vam se tog dana dogodile.
PsiholoSka istrazivanja su otkrila da pisanje u vezi
pozitivnih iskustava i to samo u trajanju od tri dana za

redom imaju trajan pozitivan efekat na raspolozenje.
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UPITNIK:
KAKO RAZMISLJATE?
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Ovaj upitnik osmisljen je da vam pomogne u razumevanju
nac¢ina na koji posmatrate svet. Pri svakom pitanju
pokusSajte da zamislite situaciju o kojoj je re¢ i uz njega
zapiSite bodove od jedan do 10, zavisno do toga u kolikoj
meri neka izjava opisuje vasu reakciju. Upitnik je u celosti

preuzet iz knjige ,Gimnastika uma”.

Ako odgovor A najbolje dogovara vasem stavu, Bi C u
odredenim situacijama, a D nikako, mogli biste da
odgovorite ovako:

A 6

B 2

C 2

D O

Jedino je pravilo da ukupan rezultat za svaku
situaciju mora biti 10, Sto znaci da u odredenim
situacijama vasi odgovori mogu izgledati i ovako:

A O

B O

C 10

D O
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1. Neko je grub prema meni bez ikakvog ociglednog
razloga.

A Ima lo$ dan

B Inace je gruba osoba

C Jedva da samtoiprimetio

D Mora da sam neSto pogresio

2. Odbijen je moj predlog za novi projekat

A 1z toga mogu neSto da naucim

B Zabrljao sam

C Sef ne bi prepoznao znagéajnu ideju ni da ga lupi po nosu

D lzgubio sam Sansu za unapredenje

3. Telefonom pokusavam da rezerviSsem sto u svom
omiljenom restoranu, ali sve je veé puno

A Mogao bih da pronadem i neSto bolje

B Pogresio sam Sto nisam nazvao ranije

C ZasSto ja uvek moram da rezerviSem sto u restoranu

D Unistio sam Citavo vece
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4. Pripremio sam ukusnu veceru za prijatelje i mada su
rekli da je ukusna, jedva da su je i dotakli

A Ubuduc¢e ¢u isprobati novo jelo pre nego Sto ga
pripremim za goste

B Sramota - grozan sam domadin

C Rekli su da je ukusna i nema razloga da sumnjam u
njihove redi

D Moji prijatelji vise nikada necée pozeleti da dodu kod

mene

5. lzgubio sam se putem iduéi u posetu kod prijatelja
A Znam gde sam pogresSio; sledec¢i put bi¢e mi
jednostavnije

B UopsSte nemam osecaj za orijentaciju

C Prijateljeva uputstva bila su potpuno beskorisna

D Prijatelj ¢e se iznervirati Sto kasnim

6. U novinama sam procitao ¢lanak sa informacijama
koje su mi potrebne da ostavim utisak na klijenta ili
vaznog poznanika

A Dobro Sto sam neprestano u toku najnovijih deSavanja
B Kakva sreca

C Dogadaju mi se lepe stvari

D Klijent i o¢ekuje da imam najnovije informacije



7. Pobedio sam u teniskom turniru u parovima
A Nas dvoje smo sjajan tim

B Protivnici nam nisu bili bogzna Sta

C FantastiCan sam teniser

D Za sve je zasluzan moj partner

8. Mom bliskom prijatelju stvarno se dopada
rodendanski poklon koju sam mu kupio

A Uvek dobro odaberem poklon

B Hvala bogu Sto mije slavljenik dao do znanja Sta Zeli

C Kladim se da nema mnogo prijatelja koji bi odabrali
tako dogovarajuci poklon

D Nikada nec¢u uspeti da mu kupim nesto tako dobro za

sledeci rodendan

9. Pripremio sam veceru za prijatelje i hvalili su moje
kulinarske vestine

A Dobar sam kuvar

B Lako je udovoljiti mojim prijateljima

C Kad se neceg prihvatim, to uvek ispadne dobro

D Tojelo ni po ¢emu nije bilo posebno - nakon poslednjeg

obroka kod mene sigurno nisu mnogo ni o¢ekivali

10. Dobio sam kompliment za moju novi garderobu
A lzgledam dobro u ovoj odedi

B Ta osoba oCigledno ni sama nema pojma o lepom
oblaéenju

C Svidam joj se

D Lepo je to Sto je rekla



Saberite svoje rezultate za svaku opciju u upitniku:

AZ BZ CZ DZ

Da biste videli koliko ste skloni optimizmu, odnosno
pesimizmu, obradite rezultate u skladu sa formulom:
(A+C) - (B+D) =

Ako vam je zbir pozitivan, skloni ste optimisticnom
razmisljanu, a ako je negativan, skloni ste da
pesimistiéno posmatrate stvari. Sto je zbir veéim skloniji
ste odredenoj vrsti razmisljanja (najvec¢i moguci zbir na

obe strane je 100).

U kojoj ste meri pazljivi optimista - da li je kod vas skor
na A veciod skorana C?

A odgovor predstavlja tipiénu reakciju pazljivog
optimiste, a C reakciju zanesenog optimiste. Ako je vas
ukupni zbir pod C vecéi od zbira pod A, to znaci da
verovatno trebate da obuzdate va$ optimizam jer bi
mogao da postane kontra produktivan. Niste dovoljno

pazljivi.
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Jedna od najboljih prica o empatiji i njezinom znacaju za
kvalitetne meduljudske odnose moze se nadi u knjizi ,7

navika uspesnih ljudi” od Stivena Kavija. U toj prici,
Stiven opisuje Sta mu se desilo jednog jutra dok se vozio

metroom.

,Ljudi su mirno sedeli - neki su ¢itali novine, neki bili
udubljeni u misli, neki su se spokojno vozili sklopljenih
oCiju. Sve u svemu, smirujuci prizor. Onda je na sledecoj
stanici metroa uSao éovek sa decom. Deca su bila toliko
glasna i nemirna da se atmosfera u vagonu momentalno
promenila. Covek je seo pored mene i zatvorio 08,
ocigledno nesvestan situacije koja je vladala oko njega.
Deca su vristala, tréala po vagonu, saplitala se o tude
noge i Sutirala stvari oko sebe. Vrlo uznemirujuc¢e. Ali

¢ovek koji je sedeo do mene nije preduzimao nista.

Bilo mi je veoma teSko da ostanem smiren. Nisam mogao
da verujem da Covek moze da bude tako neosetljiv i
dopusti da njegova deca divljaju ne ¢inedi niSta po tom
pitanju, ne preuzimajuéi nikakvu odgovornost. Odmah mi
je bilo jasno da su i ostali putnici bili podjednako
iznervirani. NaoruZzan neobi¢nim strpljenjem, skupio sam
hrabrost i okrenuo se ka njemu: Gospodine, vasSa deca
uznemiruju putnike. Da li biste mogli samo malo da ih

smirite?
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Covek je podigao glavu kao da je tek tada postao svestan
situacije i tiho mi odgovorio: U pravu ste. Pretpostavljam
da bi trebalo neSto da preduzmem. Upravo se vracamo iz
bolnice gde im je pre sat vremena umrla majka. Ne znam
Sta da mislim; a izgleda da ni oni ne znaju kako da se nose

s tim."

Sta mislite, da i bi se razgovor zavr$io na ovaj nadin, da
mu se Stiven nije na kulturan nacin obratio? Verovatno ne
bi. Da li sada Stiven ima potrebu da ga osuduje, da smatra
da je otac neosetljiv? Naravno da ne. Sada moze da ga
razume. Ova pri¢e je jednostavan, ali veoma vazan primer

znaCaja empatije.

Sta je empatija? Na podetku da razgraniéimo, empatija
nije isto Sto i saosecanje ili sazaljenje. Kada se sa nekim
saose¢amo ili ga sazaljevamo, mi naSom emocijom
reagujemo na nesto Sto se toj osobi desilo (ili na emociju
koju oseca). U tom momentu nama uopSte ne mora biti
jasno kako se ta osoba osec¢a. Ona moze biti tuzna, a mi
mozemo biti ljuti zbog nepravde koja je u njoj izazvala tu

tugu.

Empatija nam pomaze da razumemo Sta druga osoba
oseca, Cak i da mi osetimo to Sto ona oseca, ali uz jasne
granice. Kada se empatiSemo sa osobom, mi se neéemo
rasplakati zajedno sa njom ako ona place, ve¢ éemo

zadrzati odredenu distancu.
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Da li je empatija ,kada sebe zamislimo u tudim
cipelama”? Prema Zoranu Milivojevi¢u nije. On to naziva
,haivnom empatijom®. Zasto to nije prava empatija? Pa
zato Sto ako sebe zamislimo kako bismo se osecali u koZi
druge osobe, to nam samo daje odgovor na pitanje kako
bismo se mi u toj situaciji osecali, ali joS uvek nemamo
odgovor na pitanje kako se ta osoba oseéa u toj situaciji.
Milivojevi¢ navodi i sledec¢e: ,Prava empatija je moguca
samo onda kada osoba polazi od pretpostavke da su ljudi
razli¢iti i kada pokuSava da otkrije tu razli¢itost drugoga.
Tek kada je osoba u stanju da otkrije osnovnu logiku
drugoga, njegova uverenja o sebi, o drugima i o svetu,
ona moZe da zamisli da je drugi, i priblizno doziveti ono
Sto drugi dozivljava. U tom smisli, sposobnost empatije
sa osobom koja osec¢a neko osecanje je dobar klju¢ za
razumevanje i desifrovanje ne samo njenih emocija, ved i

njezinog referentnog okvira.”

Sustina empatije je sledeée - ona je vestina razumevanja
emocija, razmisljanja i ponasanja drugih ljudi. Kljuéno je
da razumemo ,ugao gledanja“ druge osobe, i da iz tog
ugla sagledamo situaciju u kojoj se ta osoba nalazi.
Vazno je tada da naSe sopstvene predrasude i uverenja
ostavimo po strani jer nas one ometaju da zakora¢imo u

svet druge osobe.

Empatija je kljuéna za vrhunsko liderstvo, za kvalitetnu
komunikaciji, za dobar odnos sa kupcima i klijentima. Ona
je alat koji nam pomaZe da se povezemo sa drugim
ljudima, ona sprec¢ava nepotrebne konflikte i gradi odnos

poverenja.
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Blokatori empatije

Umesto empatije, skloni smo snaznom porivu davanja
saveta ili uveravanja i pojasnjavanja naSe pozicije il
osecanja. Empatija, s druge strane, zahteva usmeravanje
potpune paznje na poruku druge osobe. Dajemo im vreme
i prostor koji im je potreban kako bi se mogli potpuno
izraziti i osetiti shvacenim. Postoji budisticka izreka koja
vesSto opisuje tu sposobnost: “Nemoj samo raditi nesSto,
stoj tu.” Cesto je frustrirajuée za osobu kojoj treba
empatija kada mi pretpostavljamo da zeli podrsku ili
savet kako neSto popraviti.

Slede primeri takvih prepreka:

= Davanje saveta: “Mislim da bi trebao/la ... ” “Kako to da

nisi ... ?”

= Nadigravanje: “To nije niSta; ¢ekaj samo da ¢ujes Sto se
meni dogodilo.”

= Poducavanje: “Ovo bi moglo postati vrlo pozitivno
iskustvo za tebe kada bi ti samo ..... "’

= TeSenje: “Nisi ti kriva, ucinila si najbolje Sto si mogla.”

* PriGanje pri¢a: “To me podsetilo na vreme kada ... ”

» Zataskavanje: “Razvedri se. Nemoj se osecati tako
loSe.”

» Sazaljevanje: “Oh, jadna ti ... ”

*» |[spitivanje: “Kada je to pocelo?”

* Pravdanje: “Htela sam te nazvati, ali ... ”

= |[spravljanje: “Nije se tako dogodilo.”
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Sta empatiéna osoba radi:

1. U potpunosti posvecuje svoju paznju sagovornika

2. Slusa sagovornika dok pri¢a i ne razmislja o tome Sta
¢e sledecde redi

3. Odgovara tako Sto reflektuje sagovornikove najvaznije
brige/teme

4. OdrZzava razgovor na sagovornikovim brigama, temama
i potrebama

5. Sumira sve Sto je sagovornik rekao

6. Verbalno i neverbalno pokazuje da razume sagovornika
7. Obraéa paznju na kompletan spektar komunikacije - i

reci, i na¢in na koji sagovornik prica i govor tela

Ako Zelite da budete empaticniji, onda se pridrzavajte
gore navedenih preporuka. Ono Sta joS moZete da uradite
je sledede:

« Ako se nervirate zbog ponasSanja neke osobe, pitajte
se koji je razlog njezinog ponasanja. Pitajte se Sta bi
navelo nekog ko je pristojan i fin da se tako ponaSa.

« Budite uvek svesni da se ljudi razlikuju i da svako ima
pravo da na razli¢ite situacije reaguje na sopstven
nacin. Svako ima svoju logiku, svoje iskustvo,
specificnu licnost i sve to doprinosi razli¢itim

reakcijama i uglovima gledanja.
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DODATAK: STA LIDERI MOGU DA
URADE U CILJU RAZVOJA EI?
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Da budu svesni znacaja El za uspeh na poslu, ali i za

stvaranje vrhunskih timova.

Da oni budu primer emocionalno inteligentnog ponasanja.
Pre svega da adekvatno wupravljaju sopstvenim
emocijama, da izbegavaju emocionalne ispade, da
komuniciraju asertivno i da pokazu empatiju prema

svojim saradnicima. Ljudi se razlikuju u svoji reakcijama
na razli¢ite dogadaje, ali da bismo bolje razumeli druge,
mozZzemo se prisetiti situacije u kojoj smo se sliéno
osecali. To moze pomoci da ostvarimo bolje razumevanje

i pokazemo sagovorniku da se empatiSemo sa njim.

Da obrate na paznju kako njihove emocije, pre svih
“negativne” uti¢u na emocije c¢lanova tima. LoSe
raspolozen lider u tren oka moze da upropasti atmosferu
medu zaposlenima, a samim time da direktno utic¢e kako
na njihovo zadovoljstvo i nivo motivisanosti, tako i na

njihovu produktivnost.

Da oni prvi rade na licnom i profesionalnom usavrs$avanju,
jer ¢e na taj nacin poslati poruku svom timu da je vazno

raditi na sebi.

Da pomognu ljudima da razviju svoju El - kroz direktan
rad jedan na jedan, kroz grupne treninge, preporuke za

¢itanje korisnih knjiga...



Da obracaju paznju na atmosferu u timu. Da obracaju
paznju na to kako se ljudi u timu osecaju i kako

razmisljaju.

Da priznaju svoje gresSke. Priznavanje greSaka, ali i u¢enje
na njima je znak karaktera i integriteta. Sa druge strane,
to Salje poruku ljudima da je prirodno da se gresi i da
imaju slobodu da tu greSku priznaju. Pored toga, to
pokazuje i ljudsku stranu menadzera i moze doprineti jo$

vecem, nivou poverenja na radnom mestu.

Da pazljivo sluSaju svoje saradnike. Kada paZzljivo
sluSsamo ljude mi im Saljemo poruku da nam je vazno

njihovo misljenje, ali i da sunam oni sami po sebi vazni.

Da svojim saradnicima daju fidbeka u vezi njihovog
ponasanja na poslu. Taj fidbek mora biti pravovremen (da
se da neposredno nakon situacija koja je povod za
davanje fidbeka), konkretan (sa navedenim opisanim
ponasanjem ili incidentnom), dobronameran (da
zaposlenome bude jasno da je cilj fidbeka unapredenje
kvaliteta njegovog rada, a ne napad na njega);
konstruktivan ( u smisli da se odnosi na ono $to
zaposleni moze da unapredi i da eventualno da predlog
zaposlenom Sta da radi u slicnim situacijama - a idealno

bi bilo da sam zaposleni da predlog promene).
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Da odaju priznanje svojim saradnicima, da slave njihove

uspeheidaim kazu "hvala”™.

Da svojim saradnicima objasne da nije samo rezultat

vazan vec¢ i nacin na koji se do rezultata dolazi.

Da podstaknu ¢lanove tima da se bolje upoznaju - pre
svega kroz zajednicke zadatke i saradnju, ali i kroz

razli¢ite tim bilding aktivnosti

Da promovisu asertivhu komunikaciju medu c¢lanovima
tima, tokom koje svako ima prilike da iznese svoje

misljenje.

| na kraju, da sve ovo rade iskreno, jer ¢e ih u suprotnom
zaposleni prozreti i doziveti sve to kao glumu,

manipulaciju i licemerstvo.
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O NAMA

Mi smo porodi&na firma koju vode dva psihologa, Dejan Zivkovié i Biljana
Ragkovié-Zivkovié.

Za nas psihologija je viSe nego zanimanje, viSe od posla. Ona je nasa ljubav
i zato Zelimo da sa svima podelimo korisna i prakti¢na znanja iz psihologije.

Radimo i sa kompanijama i sa pojedincima, a sve u skladu sa njihovim
potrebamai ciljevima.

Bavimo se:
. Edukacijom kroz grupne iindividualne treninge (online i uzZivo)
. Life i business coaching-om
« Psiholoskim savetovanjem i psihoterapijom
« Objavljivanjem knjiga iz oblasti psihologije

Iz oblasti emocionalne inteligencije imamo u ponudi tri treninga:
1.Emocionalna inteligencija u poslu
2.Emocionalna inteligencija u prodaji
3.Liderstvo i emocionalna inteligencija

Putem ovo linka moZete videti katalog nasih treninga: Katalog

Za vise informacije, posetite nas sajt: www.psiholognovisad.rs

MoZete nami pisati na: office@psiholognovisad.rs ili nas pozvati na 069
1979 630.



https://www.psiholognovisad.rs/treninzi/vrhunski-profesionalac/emocionalna-inteligencija/
https://www.psiholognovisad.rs/treninzi/vrhunski-prodavac/emocionalnainteligencijauprodaji/
https://www.psiholognovisad.rs/treninzi/vrhunski-lider/liderstvo-i-emocionalna-inteligencija/
http://psiholognovisad.rs/data/documents/Katalog-INTEGRATIVA-2020..pdf
http://www.psiholognovisad.rs/
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