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Uvod

Vstopamo v razburljiv svet osebne rasti, kjer se sreCamo s priloZnostjo
raziskovanja lastnega potenciala, izboljSanja Zivljenja in doseganja notranjega
ravnovesja. Delo, ki ga imate pred seboj, je, namenjeno vsem tistim, ki zelijo
aktivno oblikovati svoje Zivljenje, preseci morebitne omejitve ter odkriti in
razviti svoje najgloblje strasti in talente.

Osebna rast Se daleC ni zgolj modna muha ali trenutni trend; je potreba sle-
hernega posameznika. Osebna rast je vsezivljejski proces, ki nas vabi k stal-
nemu razvoju in izboljSevanju samega sebe. Ta pot ni vedno lahka, za mar-
sikoga je lahko izzivna in vcasih tudi zapletena. Delo, ki je pred vami, ponuja
nekaj uvidov in temeljev, ki vam lahko pomagajo skozi labirint osebne rasti,
hkrati pa ponuja tudi prakti¢na orodja za premagovanje ovir in dosego Zelenih
ciljev.

V prvem poglavju bomo namenili nekaj besed razumevanju procesa osebne
rasti ter predstavili njegove klju¢ne temelje. Prav tako bomo opozorili na to,
kaj osebna rast ni.

V drugem poglavju se bomo poglobili v razumevanje samega sebe in svojih vi-
rov moci za osebno rast - klju¢nega koraka na poti osebne rasti. Raziskovali
bomo naso telesno, umsko, ¢ustveno in psihi¢no kondicijo, pobrskali po svojih
svoje vrednotah, strahovih, zeljah in prepri¢anja ter odkrivali, kako lahko te
elemente usmerimo v pozitivho smer ter v razvoj notranje moci.

V tretjem poglavju bomo namenili predstavitvi ¢ustvenointeligentne komu-
nikacije ter njenega vpliva na osebno rast. V tem poglavju vas ¢akajo zanimivi
prakti¢ni primeri medosebne komunikacije, ki lahko spodbuja ali pa zavira naso
osebno rast.

V Cetrtem poglavju bomo odkrivali pomen razvojnega nacina razmisljanja, ki
krepi osebno rast v primerjavi s fiksnim nac¢inom razmisljanja, ki osebno rast
zavira. S pomocjo samoocenjevalnega vprasalnika, boste lahko tudi spoznali ali
se nagibate bolj k razvojnemu ali fiksnemu razmisljanju ter se poglobili v nav-
dusujoce zgodbe ljudi (Sportniki, znanstveniki, manageriji...), ki jih je na poti
njihovega uspeha vodilo razvojno razmisljanje.

Peto poglavje namenjamo sodobnim izzivom osebne rasti, s katerimi se srecu-
jemo vsakodnevno pri delu. Predstavljamo nekaj prakti¢nih namigov ter orodij



za vzdrzevanje dobre energije pri delu, zmanjSevanje vsakodnevnih pritiskov, s
katerimi boste lahko izboljSali kakovost vasega zivljenja.

Vabimo vas, da se podate na to navdihujoCo pot samospoznavanja in rasti in
razvijate sposobnosti, ki vam bodo omogocile, da presegate vsakokratne ome-
jitve ter postanete najboljSa verzija sebe. PricujoCe delo vam bo pomagalo ust-
variti most med sedanjostjo in prihodnostjo, kjer se vasa osebna rast ne us-
tavi, temvec postane trajen del vase Zivljenjske poti.



Osebna rast - modna muha ali potreba?



1 Osebna rast - modna muha ali potreba?

Osebna rast temelji na izkustvu Cloveka kot bitja v razvoju. Ob postopnem
sprejemanju samega sebe v svojih razlicnih razseznostih je ¢lovek na poti svo-
je uresnicitve poklican k stalnemu napredku in rasti.

Osebna rast oznacuje proces, s katerim posameznik razvija svoje potenciale,
izboljSuje svoje sposobnosti, spretnosti, zavedanje o sebi in svoje zivljenjske
izkusnje. Gre za nenehen proces ucenja, sprejemanja novih izzivov, razvoja in
iskanja nacinov za izboljsanje kakovosti zivljenja. Osebna rast je usmerjena k
celostnemu razvoju posameznika na fizi¢ni, Custveni, intelektualni, socialni in
duhovni ravni.

Pomembno je poudariti, da osebna rast ni enkraten dosezek, ampak trajen
proces samospoznavanja, samouresni¢evanja in izboljSanja zivljenja na ra-
zliénih podrocjih. Posameznik, ki se ukvarja z osebno rastjo, se zaveda svojih
vrednot, ciljev in omejitev, ter si prizadeva za nenehen napredek in razvoj.

Osebna rast lahko vkljucuje razlicne dejavnosti, kot so izobrazevanje, med-
itacija, terapevtsko delo, samoraziskovanje, postavljanje in doseganje ciljev,
razvijanje medosebnih odnosov, spremembe Zzivljenjskega sloga in Se vec.
Vsak posameznik ima svojo pot osebne rasti, ki je prilagojena njegovim Zzel-
jam, vrednotam in potrebam.

Cilji osebne rasti so lahko razli¢ni in se raztezajo od izboljSanja samopodobe,
doseganja kariernih uspehov, razvijanja boljSih odnosov, doseganja notranjega
miru in duhovne rasti. Klju¢no je, da posameznik aktivno sodeluje v lastnem
procesu osebne rasti in si prizadeva za kontinuirano izboljSanje svojega Zzivljen-
ja.

Naj na tem mestu povzamem svojo lastno definicijo osebne rasti. "Osebna rast
je vse, kar izboljSuje nase zivljenje.Nanasa se na ucenje tehnik in pristopov,
pomocjo katerih izboljSujemo nase navade, vedenja, aktivnosti in odzive!
Osebna rast zahteva motivacijo, Zeljo po izboljSanju ter pripravljenost na
spremembe. Pripravljeni moramo biti izstopiti iz cone udobja, imeti odprti um
in zeljo po ucenju.



Osebna rast je vsezivljenjski proces, ki se zacne v zgodnjem otrostvu, vecino-
ma spodbujen s strani starSev, uciteljev in okolja. V kasnejSem obdobju pa
spodbujen z notranjo potrebo po preseganju samega sebe” (Brecko, 2022).
Podro¢je osebne rasti je zelo Siroko in se nanasa na razlicne vidike
posameznikovega Zivljenja kot so:

e izboljSanje samozavedanja

e IzboljSanje samospoznanja

¢ IzboljSanje vescin in/ali uc¢enje novih

e grajenje ali obnavljanje samozavesti

e Razvijanje modi ali talentov

e IzboljSanje kariere

e Prepoznavanje ali izboljSanje potenciala

e IzboljSanje zaposljivosti ali (alternativno) ¢loveskega kapitala

e IzboljSanje zivljenjskega sloga in/ali kakovosti zivljenja

e IzboljSanje zdravja

e IzboljSanje druzbenega statusa in druzbenih odnosov

¢ IzboljSanje Custvene inteligentnosti

e Razvoj in prepoznavanje duhovne identitete

Podrodij je Se zagotovo vec, kot smo jih nanizali, pomembno pa je, da pred-
stavimo Se klju¢ne temelje osebne rasti, brez katerih ne moremo govoriti u
uspesnem procesu osebne rasti.

1.2 Klju¢ni temelji osebne rasti

Kljuéni temelji osebne rasti okrog katerih vlada precejsSnji konsenz razli¢nih av-
torjev (Brecko, 2022, Dweck 2016, Goleman 2001, Loehr&Schwartz 2006) so

tako:

Samopodoba: Razvijanje pozitivhe samopodobe je klju¢no za osebno
rast. To vkljuCuje sprejemanje samega sebe, prepoznavanje lastnih
vrednot in sposobnosti ter razumevanje svojih omejitev.
Samozavedanje: Zavedanje in razumevanje lastnih Custev, motivacij,
vrednot in ciljev pomaga posamezniku bolje razumeti sebe in svoje Zivl-
jenjske potrebe.

Cilji in nacrtovanje: Postavljanje ciljev in nacrtovanje poti za njihovo
dosego sta pomembna temelja osebne rasti. To vkljuCuje postavljanje
kratkorocnih in dolgorocnih ciljev na razli¢cnih podrocjih zivljenja.
Vsezivljenjsko ucenje in razvoj spretnosti: Osebna rast se pogosto
doseze skozi novo ucenje in razvoj novih spretnosti. To lahko vkljucuje



formalno izobrazevanje, samostojno ucenje ali izkuSenjsko ucenje skozi
pridobivanje prakti¢nih izkusenj.

- Osebna odgovornost: Prevzem odgovornosti za svoje odlocitve in
dejanja je klju¢no za osebno rast. To vkljuCuje sprejemanje posledic in
ucenje iz napak.

- Sprejemanje sprememb: Sprejemanje in prilagajanje spremembam
sta bistvena za osebno rast. Sposobnost prilagajanja novim okolis¢inam
in uenje iz izkusenj prispeva k razvoju posameznika.

- Medosebni odnosi: Zdravi medosebni odnosi so klju¢nega pomena za
osebno rast. Razvijanje empatije, komunikacijskih vescin in vzpostavljan-
je pozitivhih odnosov z drugimi ljudmi prispeva k celosthemu razvoju
posameznika.

- Sprejemanje izzivov in premagovanje strahov: Osebna rast
vkljuCuje sprejemanje izzivov, premagovanje strahov in soocanje z nez-
nanim. To pripomore k razvoju odpornosti in samozavesti.

-  Dusevno in telesno zdravje: Skrb za dusevno in telesno zdravje ima
pomemben vpliv na osebno rast. Redna telesna aktivnost, zdrava
prehrana in dovolj pocitka prispevajo k optimalnemu delovanju
posameznika.

*  Notranje zadovoljstvo: Koncni cilj osebne rasti je pogosto notranje
zadovoljstvo in mir. To lahko dosezemo s skladnostjo med svojimi vred-
notami, cilji in Zivljenjskim slogom.

Osebna rast je izrazito individualen proces, in vsak posameznik se lahko us-
meri v razlicne vidike tega procesa glede na svoje potrebe, vrednote in cilje, ki
se tekom nasega zivljenja tudi spreminjajo.

1.3 Kaj osebna rast ni?

Da bi bolje razumeli, kaj osebna rast v resnici je, je smiselno in potrebno
izrecno poudariti, kaj osebna rast ni.

- Osebna rast ni nagnjenost k perfekcionizmu; Perfekcionizem nanasa
na pretirano obsedenost z dosezki in nenehno potrebo po popolnosti v
vseh vidikih Zivljenja. Posamezniki s perfekcionisticno motnjo postavljajo
nerealno visoke standarde zase in druge, ter so nagnjeni k samokritiki ob
najmanjsih napakah. To lahko privede do resnih tezav v vsakdanjem
zivljenju, vklju¢no s Custveno stisko, zmanjSano samozavestjo,
izgorelostjo ter tezavami v odnosih in delovhem okolju. Perfekcionizem



kot motnja lahko zahteva strokovno obravnavo, ki vkljucuje terapijo in
druge pristope za obvladovanje teh vzorcev vedenja.

Osebna rast tudi ni Zelja biti boljsi od drugih: Pojav, kjer
posamezniki ali skupine izkazujejo nagnjenost k prepri¢anju, da so vedno
boljsi od drugih, se imenuje nadutost ali egocentrizem. To vedenje izhaja
iz poudarjanja lastne premoci, inteligence, sposobnosti ali vrednosti v
primerjavi z drugimi posamezniki ali skupinami. Nagnjenost k temu, da
smo vselej boljSi od drugih, lahko vodi do razlicnih posledic v
medosebnih odnosih in druzbenem okolju. Posamezniki s to nagnjenostjo
pogosto tezko sprejemajo kritike, imajo tezave pri sodelovanju in so
manj pripravljeni na ucenje od drugih. To lahko vodi tudi do izolacije ali
tezav v timskem delu.

Osebna rast ni trenutna in ne pomeni le tistih dejanj, ki vam
trenutno koristijo! Proces osebne rasti vkljuCuje vec kot le trenutno
koristna dejanja ali odlocCitve. Gre za dolgorocen pristop k osebnemu
razvoju, ki zajema razlicna podrocja zivljenja in zahteva nenehno
predanost in prizadevanje.Vc¢asih se ljudje osredotocijo le na trenutne
koristi ali zadovoljstvo, kar pomeni, da izbirajo dejanja ali odlocCitve, ki
jim prinasajo takojSnje ugodje ali rezultate. Vendar pa osebna rast
zahteva vedji pogled, ki vkljucuje tudi dolgoro¢ne cilje, ucenje iz
izkusenj, premagovanje ovir ter razvoj lastnih sposobnosti in lastnosti.
Na primer, nekdo, ki si prizadeva za osebno rast, morda ne bo vedno
izbral najlazje poti ali takojsnjih ugodnosti. Namesto tega bo morda
vlagal ¢as in napore v ucenje novih vescin, razvijanje boljsih medosebnih
odnosov, obvladovanje izzivov ali iskanje globljega razumevanja samega
sebe. Ti koraki morda ne prinasajo takojsnjih koristi, vendar se
dolgoro¢no kazejo kot kljucni za osebno rast. proces osebne rasti
sestavljen iz vztrajnosti, samorefleksije, ucenja iz izzivov in razvoja na
razlicnih podrocjih zivljenja, kar lahko prinese trajne in pozitivhe
spremembe.

Osebna rast niste le vi ali proces, ki koristi le vam! Proces osebne
rasti ne vpliva samo na posameznika, ki aktivno sledi lastnemu razvoju,
temvec ima lahko tudi pozitiven vpliv na SirSe okolje in druge ljudi v
zivljenju posameznika. Osebna rast je povezanana z druzbeno koristjo.
Ko se posameznik razvija in raste na osebni ravni, to vpliva na vec
vidikov:



e Medosebni _odnosi: Razvijanje vescin, kot so empatija, strpnost in
komunikacija, lahko izboljSa medosebne odnose. Osebna rast
posameznika lahko prispeva k bolj zdravim in pozitivhim odnosom s
prijatelji, druzinskimi ¢lani in sodelavci.

e Skupnost: Posameznik, ki se zavzema za osebno rast, lahko
postane pozitiven zgled v svoji skupnosti. Sodelovanje v
skupnostnih dejavnostih, mentorstvo ali prenasanje pridobljenega
znanja lahko pripomorejo k izboljSanju skupnosti kot celote.

e Druzba: Posamezniki, ki si prizadevajo za osebno rast, pogosto
razvijajo tudi veljo ozavescenost o druzbenih vprasanjih. To jih
lahko spodbudi k sodelovanju v pobudah, usmerjenih v izboljsanje
SirSe druzbe.

Osebna rast torej ni izoliran proces, temvec prinese koristi tudi drugim in
Sirsi skupnosti. Ko posameznik raste, ima lahko pozitiven valovni ucinek
na okolico in prispeva k oblikovanju bolj zdrave in povezane druzbe.

Vprasanja za samorefleksijo:

« Razmislite kako ste v zadnjem obdobju prispevali k svojemu lasthemu
razvoju?

« Katere ovire ali izzivi so se pojavili na poti vase osebne rasti, in kako ste
jih premagovali? Kaj sem se iz teh izkusenj naucili o sebi?

« Kako ste se v zadnjem casu soocali z uspehi in neuspehi ter kako ste jih
integrirali v svoj proces osebne rasti? Kaj ste se naucili iz teh izkusenj in
kako ste se spremenili zaradi njih?



Viri energije za osebno rast



2 Viri energije za osebno rast

2.1 Kaksna je vasSa osebna energijska bilanca?

Se vam kdaj zgodi, da...
...se visoko motivirani udelezite 4-urnega sestanka, toda zadnji dve uri se
tezko osredotocate?
...hitite skozi odli¢no nacrtovan 12-urni delovnik, toda okrog poldneva
postanete razdrazljivi, vzkipljivi in nepotrpezljivi - delo vam ne gre vec
od rok?
...si po sluzbi nacrtujete Cas za otroke, vendar sluzbeni problemi nocejo iz
vase glave in otrokom ne morete dati vse pozornosti?
...vas racunalnik opomni na to, da ima vas partner rojstni dan, toda
zvecer ste preutrujeni, da bi Sli na praznovanje?

Vsi zgornji pojavi so odraz pomanjkanja osebne energije, ki pa jo vsi nujno
potrebujemo za Zivljenje, delovanje in pozitivho osebno rast. Zagotovo imate
na svojem banc¢nem racunu raje plus kot minus. KakSna pa je vasa energijska
bilanca? Imate Se kaj zaloge energije, ali ste morda ze globoko v limitu?

Fiziki so Ze zdavnaj ugotovili, da vsako cClovesko bitje, pa naj bo Se tako pro-
duktivno razpolaga z dolo¢eno dnevno koli¢ino energije, ki jo mora znati prido-
bivati iz razli¢nih virov, jo ohranjati in z njo pametno gospodariti. V nasprot-
nem primeru se kaj hitro lahko zgodi »energijski mrk«, ki se kaze v negativni
energijski bilanci in pojavih kot so nezbranost, izgorelost, dolgotrajna izcr-
panost in nenazadnje resne bolezni.

Pogosto ne upostevamo dovolj pomembnosti osebne energije, ki je potrebna za
opravljanje poklica in za zasebno zivljenje. Brez prave koli€ine energije smo
ogrozeni v katerikoli dejavnosti. Glavno merilo ni, koliko ¢asa prezivimo v
sluzbi oz. v razlicnih dejavnostih, temvec, koliko in kakSno energijo vlozimo v
cas, ki nam je na voljo. To pomeni polno zavzetost in angaziranost. Pri Gallupu,
kjer vsako leto merijo zavzetost in angaziranosti pri delu, ugotavljajoo, da je v
povprec¢ju polno angaziranih pri delu le 30% zaposlenih, vec¢ kot polovica je
neangaziranih, 17% pa je celo aktivho nevzavzetih, kar pomeni, niso le
nezadovoljni na delovhem mestu, temvec, da so Ze globoko energijsko zakredi-



tirani in zato “kradejo” energijo drugim na nacin, da prenasajo svojo slabo
voljo na sodelavce.

Kaksna je torej vasa energijska bilanca? Tako kot je bolje na banénem racunu
imeto plus kot minus, tako je tudi na podrocju osebne energije dobro imeti kaj
na zalogi? Le tako boste lahko uspesno krmarili skozi zivljenje in dosegali ze-
leno moc polne angaziranosti. Polna angaziranost se zacne z jutranjim nav-
dusenjem, ko se odpravljmo na delo in in traja ko se enako veseli odpravljamo
domoyv, hkrati pa znamo med delom in zasebnostjo postaviti mejo ter obnavl-
jati nase vire energije. Razsipavanje z energijo ali celo zloraba lastne energije
ter nezmoznost obnove, pa vodita v limit ali celo onkraj njega kar pozvroca
slabo osredotocenosti in nizko ucinkovitost.

Gospodarjenje z osebno energijo je klju¢na in najpomembnejSa Zivljenjska
naloga slehernega Cloveka. To so kajpak vedeli ze nasi dedki in babice. Kar pa
se mora vsaka generacija nauciti na novo, so nacini gospodarjenja s tem nasim
najpomembnejsim virom, ki se spreminjajo glede na podobo ¢asa v katerem
zivimo.

Vprasanja za samorefleksijo

e Razmislite o moznih pojavih, ki izkazujejo pomanjkanje osebne energije oz.
negativno energijsko bilanco!

¢ Kaj je glavno merilo kakovostnega dela?

e Kako je pomembn za vzpostavljanje polne anagaziranosti?



2.2 Razkosen in potraten svet

In v kakSnem svetu ta hip zivimo? Vecina bi se najbrz strinjala, da ¢asi Se
nikoli niso bili tako vznemirljivi. Izzivov in priloZnosti okrog nas je na pretek,
zagotovo pa veliko vec kot v prejSnjem tisocletju. Resni¢no zZivimo v druzbi
presezkov. Naj vam to dokazem na nekaj dejstvih.

Ali ste vedeli, da:

* v globalnem merilu v enem letu v povprec¢ju nastane kar 2300 novih
brezalkoholnih pijac,

* je samo v Evropski uniji na voljo 500 razli¢nih vrst cigaret in poleg tega
Se najmanj trikrat toliko razli¢ic posameznih vrst,

* je na cestah vedno vec avtomobilov, kar lahko opazite vsak dan pose-
bej, ko se prebijate v sluzbo,

* daimamo vedno vec hipermarketov in da so le ti vsak dan bolj polni...

Lepo je ziveti v druzbi izobilja, vprasanje, ki pa si ga moramo ob tem zastaviti
pa je, kaj taksno razkosje doprinese k naSemu energijskemu stanju in nasi os-
ebni rasti?

Poseben car 17. stoletja je bil v tem, da je bil posameznik v obdobju vsega
svojega zivljenja delezen toliko informacij, kot jih danes najdete v enem
samem izvodu Casopisa New York Timesa. Informacijska druzba in doba digi-
talizacije je tako prinesla neobvladljive koli¢ine informacij. Informacije so resda
tudi moc¢, toda hkrati tudi izjemno velik porabnik ¢asa in energije. Kar vprasa-
jte se, koliko ¢asa namenjate branju e-poste, uporabi druzabnih omrezij, koliko
spletnih platform uporabljate, koliko aplikacij imate na telefonu... Potem pa se
Se vprasajte, kdaj ste bili nazadnje s prijateljem/prijateljico na kosilu in kdaj
ste nazadnje spali 10 ur? Z odgovori na ta vprasanja boste pridobili priblizno
sliko svoje energijske bilance in vpogled, kam vlagate energijo in kako jo ob-
navljate, ¢e jo sploh?

Vprasanja za samorefleksijo

» Kaj so glavne nevarnosti in pasti druzbe izobilja iz vidika osebne energije?
e Kako informacijska prezasi¢enost vpliva na naso energijsko bilanco?



2.3 Model osebne energije 4D

Ljudje smo energijska bitja, vsak s svojo energijsko baterijo. Energijsko bateri-
jo pa je treba ves Cas polniti! In to je pravi izziv danasnjega ¢asa. Od kje naj
torej Clovek ¢rpa svojo energijo, ¢e vemo, da lahko le do najvec¢ 18% potrebne
dnevne energije ¢rpamo iz hrane in pijace ?

Kot prikazuje slika 1, intenzivnost in kakovost nase osebne energije doloc¢ajo
Stiri razlicne vrste energije, ki tvorijo stiridimenzionalni model (4D):

* telesna energija; to je nasa fizicna kondicija. Fizi¢no telo je kot posoda,
kamor shranjujmo tudi vse preostale vire energije in prostor, kjer to en-
ergijo tudi obnavljamo.
mentalna energija; to je moc nasega intelektualnega kapitala ali nasa
mentalna kondicija
custvena energija, ki odraza moc vasih Custev, lahko jo poimenujemo
tudi ¢ustvena kondicija
duhovna energija, ki odraza moc¢ vasih vrednot in osebne vizije in torej
predstavlja naso duhovno kondicijo.

Slika 1: Viri energije



Stevilni znanstveniki celo opozarjajo, da doba geocena, kjer so glavni energije
predstavljali zemljski viri, nadomestila doba antropocena, kjer pa glavni vir
energije predstavljajo ljudje s svojim nacinom razmisljanja, Cutenja, vedenja in
delovanja. Prav te nevidne substance, torej nacin razmisljanja, Cutenija,
vedenja in delovanja pa tvorijo osebno energijo ¢loveka.

Pri tem je dobro vedeti, da intenzivnost torej moc¢ osebne energije doloc¢ajo
predvsem vasa fizicna ter mentalna kondicija, medtem, ko Custvena in
duhovna kondicija v vecji meri dolo¢ata kakovost ali smer vase osebne
energije. Bolje kot boste torej skrbeli za vase telo in vas um, mocnejsa bo vasa
osebna energija. Kakovost vase osebne energije pa boste izboljSevali s higieno
vasih Custev ter duha. O modi oz. intezivnosti ter kakovosti osebne energije
boste izvedeli Se veC v naslednjem poglavju, ko bomo govorili o Custvih in
komunikaciji v procesu osebne rasti.

Vprasanja za samorefleksijo

e Katere vrste energije tvorijo naso celokupno osebno energijo?
eRazmislite
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2.4 Telesna energija — netenje ognja

Zacnite pri telesni energiji. Telo je nas primaren vir netenja energije. V tem
poglavju bomo torej govorili o nasi fizicni kondiciji oz. kondiciji nasega telesa.
Fizicno telo je namrec kot posoda, kamor shranjujemo tudi vse preostale vire
energije in prostor, kjer to energijo tudi obnavljamo. Lahko si ga predstavljamo
tudi kot barko, s katero plujemo po Zivljenju in ni tezko predvideti, da plovba
ni ni¢ kaj prijetna, Ce je barka polna lukenj ali kako drugace zdelana. Telesna
energija predstavlja nase osnovno pogonsko gorivo in nam daje moc za zivl-
jenje.

Telesna energija nastane z medsebojnim delovanjem kisika in glukoze, zato jo
najbolj u€inkovito zanetimo s fizicno aktivnostjo oz. telesno vadbo. Tako ni
nakljucje, da vse vec ljudi kot tudi organizacij posveca pozornost telesni vadbi,
saj statistika povezave med telesno vadbo in storilnostjo ponuja nekaj never-
jetnih rezultatov kot so:

* 47,5% upad odsotnosti na racun fitnes programa za zaposlene

* telesno dobro pripravljeni naredijo 27 odstotkov manj napak kot
telesno nepripravljeni

* manageriji, ki redno vadijo, so pokazali 70-odstotno izboljSanje
zapletenih odlocitev

* 47 odstotkov tistih, ki redno vadijo poroca o tem, da imajo boljSe
odnose s sodelavci

* telesno aktivni, ki delajo v storitvah, imajo za 50 odstotkov manj pri-
tozb.

Ne gre le za telesno vadbo, pomemben je tudi vas nacin prehranjevanja in
spalne navade. Tako lahko negovanje telesne energije strnemo v 10 na-
jpomembnejsih optimalnih strategij:

1: Hodite zgodaj spat in zgodaj vstajajte! Zlato pravilo nasih babic, ki
preiskuseno deluje!

2: Zaspite in zbudite se vsak dan ob isti uri!

3: Naudite se pravilno dihati.

4: Jejte veckrat na dan. Vsak dan pojejte veC manjsih obrokov, razpotegnite jih
Cez cel dan vse do 18. ure

5: VasSa prehrana naj bo uravnotezena in zdrava!

6: Izogibajte se sladkorju



Sedmic: Popijte najmanj 1,5 do 2 litra tekocine na dan; tekocina se skriva tudi
v hrani.

8: Med delom naredite premor vsakih 90 minut; novejSe raziskave priporocajo
celo na vsakih 25 min — 2 min odmora

9: V vsak dan 30 min telesne dejavnosti; tek, hoja, raztezalne vaje...

10: Na teden naredite vsaj dva kardiovaskularna intervalna treninga, kjer vam
naraste sréni utrip in dva treninga za moc kot je recimo dvigovanje utezi..., kar
se priporoca tudi zenskam.

Vprasanja za samorefleksijo

Kako nastaja telesna energija?
Kako najbolj uc¢inkovito poskrbimo za obnavljanje telesne energije?



2.5 Mentalna energija narekuje nas nacin razmisljanja

Energija uma je odgovorna za nas nacin razmisljanja. Visok nivo mentalne en-
ergije nam pomaga pri osredotocanju. In na sreco; bolj kot uporabljamo nas
um, bolje deluje. Zagotovo ste tudi vi kdaj pomislili na prijateljico, ki vas je v
naslednjem ali pa Se istem trenutku poklicala. Mislite, da je Slo za nakljucje?
Ne ni Slo za nakljucje, prej za dogodek na-kljuc. Vase misli so jo priklicale.
Vase misli so vasa mentalna energija!

Nevroznanost nam danes ponuja Stevilna spoznanja o delovanju nasih
mozganov in nasega razuma, predvsem pa je nesporno dejstvo, da za us-
pesnost pri delu in v zZivljenju potrebujemo jasne misli in zbranost. Potrebuje-
mo fokus. Kadar se uspemo miselno osredotociti na nalogo, ki jo opravljamo,
bomo kaj hitro lahko opazili rezultat kot tudi obratno. Kot v zgornjem primeru.
Mislili ste na prijateljico, pa vas je poklicala. Meni se prede dnevi zgodilo, da
sem pomislila na osebo, ki jo zelim povabiti v Slovenijo na izbran dogodek in
¢ez dobri dve uri od tega razmisljanja, sem dobila njeno povabilo k pri-
jateljstvu preko Facebooka. Zgodilo pa se mi je ze tudi, da sem razmisljala od
dveh stvareh hkrati in tudi dobila dve stvari...zato je verjemite, bolje imeti
fokus. Misel je resni¢no vibracija, ki priklice energijo stvari, o kateri mislite.

Moc¢ misli gre Se veliko dlje. Bolj kot so razvite vase mentalne misice, bolje in
hitrejSe boste reSevali probleme. Na tem mestu bom z vami podelila Se eno
svojo osebno izkusnjo. Leta 2010 mi je umrl oCe in mama mi je to sporocila ob
4. uri zjutraj. Takoj sem se odpravila na pot in med mnozico misli, ki so se mi
porajale, sem med drugimi pomislila tudi na to, koga naj prosim, da me nado-
mesti na dogovorjenih predavanjih, ki bi jih morala imeti ¢ez dva dni. Ob 4.30
zjutraj mi v avtu zazvoni telefon in na ekranu se izpiSe ime mojega strokovne-
ga kolega. Nenavadno, da bi me klical ob taki uri... Ze mora biti kaj nujnega.
Dvignem telefon, toda na drugi strani sliSim, kako kolega miri otroka, ki se je
ocitno zbudil sredi nodi. Hitro ugasnem telefon in se znova posvetim drugim
mislim. Sredi dneva, nekje ob 10 uri pa me znova zacne glodati vprasanje,
koga prositi, da me zamenja. In takrat dobim preblisk, ja kolega vendar, ki me
je »po pomoti« klical ob 4.30 uri zjutraj. Poklicem in v prej kot minuti sva bila
vse dogovorjena, ne glede na njegovo izjemno zasedenost. Naklju¢je? Morda
za koga, za nekoga drugega pa zavestno osredotocanje na iskanje resitev.

Negovanje mentalne kondicije tako pomeni veliko vec kot izvajanje intelektual-
nih treningov kot je reSevanje krizank ugank ali drugih problemov..., pomeni



tudi in predvsem zavestno prevzemanje nadzora nad svojimi mislimi. Pri delu
in v zivljenju boste tako veliko bolj uspesni,

* ¢e bomo znali dobro osmisliti svoje delo (kakSne koristi prinasa Sirsi
skupnosti)
se pred pomembnimi dogodki (npr. sestanki) miselno pripravili in vizual-
izirali Zzelen rezultat,
prakticirali pozitiven samogovor oz. razvili optimisti¢ni pojasnjevalni slog,
zavestno trenirali spremembe razmisljanja. Slednje nam bo zelo prav
prislo pri vodenju sprememb.

Ali kot je dejal Ze Sokrat: »Skrivnost spremembe je v tem, da svoje miselne
energijo ne vlagate v bojevanje s starim, ampak jo vso osredotocite na grajen-
je novega.«

Vprasanja za razmislek in utrditev znanja

Kako se odraza dobra mentalna energija
Kako krepimo in negujemo mentalno energijo?
Razmislite o pomenu miselne energije pri ravnanju s spremembami!



2.6 Custvena energija — spremenimo strah v izziv

Custva nam dajejo, bodisi odvzemajo energijo. odgovorna so za to, da bodisi
vztrajamo v situaciji, bodisi iz nje zbezimo. V tem poglavju bomo spoznali,
kako okrepiti ¢ustveno kondicijo

Custva so pomemben igralec na naéem energijskem polju. Obnavljanje energi-
je je namre¢ mozno ob pozitivnih in prijetnih Custvih, kot so veselje, radost,
vznesenost, sreca, zadovoljstvo... Neprijetna Custva, kot so strah, jeza... so
evolucijsko gledano bila namenjena prezivetju in so do neke mere tudi potreb-
na, toda na drugi strani so zelo velik porabnik energije! Zato tudi pogosto
reCemo, da nas strah, e ga je preved, ali ¢e predolgo traja, lahko ohromi.
Toda, e spremenimo strah v izziv pridobimo veliko ¢ustvene energije. Custva
so tudi tista, ki nas spravijo v gibanje. To nazorno prikazuje tudi angleska
beseda Emotion (Custva), ki izhaja iz korena Motion (gibanje).

V zivljenju smo izpostavljeni stevilnim situacijam in Stevilnim drazljajem, ki
vplivajo na nase dozivljanje Custev. Ljudje praviloma najprej odzovemo s
Custvi, Sele potem razumsko, saj naj bi se informacije iz okolja najprej stekle v
amigdalo (sedez ¢ustvenih mozganov) in Sele nato v neokorteks, kjer se tvori
razumski (premisljeni) odziv na situacijo. Sedaj ko to vemo, vemo tudi kako
krepiti ¢ustveno inteligentnost in ¢ustveno energijo. Predvsem tako, da se
naucimo loCevati med dozivljanjem cCustev in dano situacijo ter, da se nauci-
mo»orazumiti« Custva in zavestno izbirati svoja vedenja.

Custva so tudi nosilni steber samomotivacije. (Beseda motiv prav tako izhaja iz
korena besede Motion). Ne poznam cloveka, ki bi bil vse Zivljenje enako mo-
tiviran, zato sem toliko bolj prepri¢ana, da je temelj samomotivacije zbrati
pozitivna Custva po dogodkih, ki so tako ali drugace pretresli nas custveni svet.

Kaj se dogaja z nasimi Custvi ob neprijetnih dogodkih lahko pojasnimo s po-
mocjo Custvene krivulje sprememb na sliki 2.
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Slika 2 : Custvena krivulja pri spremembah

Ob vsaki vecji spremembi praviloma ljudje najprej dozivimo Sok, ki bi ga lahko
opisali kot stanje omrtvicenosti. Takoj za tem se pojavi nejevera in zanikanje,
Se zlasti, Ce je sprememba zelo boleca za posameznika. Enostavno si recemo,
da to ni res in da bo ¢ez nekaj trenutkov vse tako kot je bilo. Tretja stopnja, ko
Se vedno padamo po Custveni krivulji navzdol, predstavlja Custvo jeze. Nastopi
jeza, ki se odraza v tem, da se zaradi spremembe jezimo, zanjo pa so kajpak
krivi vsi drugi. Preden dosezemo cisto dno, pa nastopi Se hrepenenje po vr-
nitvi, kjer se nostalgi¢no oziramo za starimi ¢asi. Ko dosezemo dno, kar je
zagotovo precej boleCe, pa dobimo hkrati tudi priloznost za preobrat. Trdo dno
lahko izkoristimo zato, da se posteno odZzenemo in zacnemo graditi krivuljo
navzgor. To pa pomeni, da se najprej sprijaznimo s situacijo in poiS¢emo tudi
dobre plati dogodka. In ko to enkrat uspemo, praviloma nastopi upanje in ko
nastopi upanje, nastopi tudi pozitivha dejavnost.

Intenzivnost Custvene krivulje je odvisna od pomembnosti dogodka ali spre-
membe za nas. Skozi ¢ustveno krivuljo se sprehodimo vsak dan ali celo veckrat



na dan, velikokrat se je niti ne zavedamo vec. Raziskovalci so odkrili obstoj te
custvene krivulje tudi pri umirajocih osebah.

Hkrati pa ta Custvena krivulja predstavlja trening nasih ¢ustvenih misic, kjer je
umetnost dobrega treninga v tem, da ¢im prej presezemo stopnjo preobrata,
kar pa je mozno le ob nenehnem prepoznavanju in »orazumljanju« Custev. Ob
tem tudi ni odvec Se enkrat poudariti, da vir Custvene obnove predstavlja vsa-
ka dejavnost, ki nas navdaja z veseljem, nam je vsSec in krepi naso samoza-
vest.

Vprasanja za samorefleksijo

e Dopolnite stavek: Custva so nosilni steber !

e Razmislite o SirSem pomen Custvene krivulje, kje vse jo dozivljamo!

e Razmislite o spremembah, ki smo jim bili prica zaradi ukrepov preprecevanja
epidemije Covid-19 skozi prizmo Custvene energije!

e Kaj predstavlja vir obnove Custvene energije?



2.7 Duhovna energija - pogum, da zivimo v skladu s svojimi vred-
notami in poslanstvom

Kako nahraniti naso duso (mimogrede, beseda psyho od koder izvira beseda
psihologija, izvorno pomeni duso) ni nikakrsna ezoteri¢na znanost, ampak pre-
prosto dejstvo, da je vsakdo tukaj z razlogom, da ima vsa svoje poslanstvo, ki
ga zeli izpolniti. Duhovno energijo lahko tako poimenujemo tudi kot psihi¢no
energijo. Klju¢na misica za proizvajanje psihicne energije tako predstavlja
pogum, da zivimo v skladu s svojimi vrednotami ter s svojim poslanstvom.
Kadar delujemo v skladu z nasimi vrednotami, nasa psihi¢na energija naraste.
Vrednote so namre¢ DNK nasega vedenja. Kako torej ravnati z nasimi vredno-
tami?

Za moc psihi¢ne energije pa moramo naprej dobro poznati svoje poslanstvo, ki
je globlja notranja entiteta in se navzven odraza v nasi viziji ter v vrednotah in
prepricanjih, ki usmerjajo nasa vedenja. To pa v druzbi izobilja, kjer smo iz-
postavljeni stevilnim (razlicnim) informacijam, Se zdalec ni lahko. Nasa
prepri¢anja namrec izvirajo iz informacij, ki smo jih prejeli od pomembnih
drugih ter iz informacij, katerim se pogosteje izpostavljamo.

Na usposabljanjih velikokrat povprasam ljudi, kaksna so njihova prepri¢anja o
njihovem poklicu; njihovi panogi; Sloveniji, njih samih... in vselej dobim mavri-
co razli¢nih odgovorov. Ljudje se ob tem pogosto ne zavedajo, da je morda
kaksno prepriCanje ze preziveto in da jim ze davno ne sluzi vec, lahko jim celo
Skoduje. Nasa osnovna prepricanja namrec vplivajo na vsa podroc¢ja nasega
zZivljenja, zlasti pa na samozavedanje pri odnosih z drugimi, delovno ucinkovi-
tost, psihi¢no zdravije, fizicno zdravije... in Se na mnogo vec. Posamicna
prepricanja tvorijo tudi kolektivna prepricanja, ki se lahko vlecejo skozi vec
generacij. V nadaljevanju zato nekaj vec besed o vrednotah kot najpomemb-
nejSi entiteti nase duhovne oz. psihi¢ne energije.

Vodijo nas vrednote
Vsakogar v zivljenju vodijo vrednote. Za zdrav duh, torej psiho, vam tako pri-
poro¢am, da naredite ob¢asne inventuro vasih prepri¢anj in vrednot. Da



zberete pogum, da po potrebi oblikujete nove vrednote. Vprasajte se na
primer: Kaj za vas predstavlja uspeh? Kako bi ga definirali? Ste uspesni v Zivl-
jenju? Ste zadovoljni s svojim delom? Zna vas vodja osmisliti vase delo? In
Se: Je sreca posledica pravilnega postavljanja osebnih, druzinskih in delovnih
ciljev? Ne glede na to, kako ste odgovorili na zgornja vprasanja, so prav vsa
povezana z nasimi vrednotami, ki doloCajo, kaj je za nas pomembno in so
hkrati gibalo nasega vedenja.

Cemu sluZijo vrednote

Vrednote lahko primerjamo z DNK-jem, kjer nastajajo nasi dnevni vzorci ve-
denja. S pomocjo prepoznavanja vrednot, lahko tako veliko bolje vplivamo na
nase vedenje kot s prepoznavanjem potreb ali nevarnosti. Najvecja vrednost
poznavanja nasih vrednot je v jasnosti in osredotocenosti vase misli ter
posledi¢no vasega delovanja. Raziskovanje vasih vrednot vas bo vodilo k
izboljSanju vasih rezultatov na podrocjih, ki so za vas res pomembna.

Vrednote dolocajo, kako boste preziveli svoj Cas tukaj in zdaj in si torej dolocili
svoje prioritete. Prioritete si v Zivljenju doloCamo iz dveh glavnih razlogov.

Prvi razlog je zagotovo v tem, da je nas Cas omejen. Ko enkrat zapravimo dan,
je ta izgubljen za vedno. Lahko zasluzimo vec denarja, izboljSam naso fizi¢no
kondicijo, ponovno vzpostavimo in popravimo uni¢eno medosebno razmerije,
ne moremo pa »popraviti« véeraj$njega dne. Ce bi imeli neskonéno zalogo
¢asa, vrednote ne bi imele velikega pomena. Ce pa cenimo nase umrljivo Zivl-
jenje, potem je logi¢no, da vanj »dobro« investiramo. Kaj pomeni za vas » do-
bro«, ni nujno dobro tudi za drugega, zato o tem temeljito razmislite in si
postavite vas ideale.

Drugi razlog za poznavanje nasih vrednot in postavljanje prioritet pa je nagn-
jenost ljudi k nekonsistentnosti pri izrabi ¢asa in energije. Veliko ljudi se ujame
v pasti, da vsak dan Zivi drugac¢ne prioritete. Tako izgubljamo fokus in energijo,
vse skupaj pa se manifestira v slabih rezultatih. Kar predstavljate si letalo, ki
leti tja, kamor ga veter nosi. TakSen let bi bil nadvse stresen, kdo ve, Ce bi
sploh uspesno pristalo.

Omejen Cas in nizek indeks konsistentnosti naslavljata na nas potrebo po za-
vestnem zivljenju v skladu z nasimi vrednotami. Vrednote v zivljenju delujejo
kot kompas, ki nam pomaga, da se dan za dnem pomikamo v smeri nase
definicije dobrega zivljenja. »Dobro« je nas ideal in bolj kot s pomikamo k



njemu, bolj bomo srec¢ni v zivljenju, ¢etudi nasega ideala nikoli ne bomo
doseqgli.

Vecino rezultatov nasega zivljenja namrec vselej spremljamo na kontinumu.
Morda ni konsenza o tem, ali je dobro biti porocen ali ne, zagotovo pa obstaja
soglasje o tem, da so nase zdravje, financno stanje, medosebni odnosi...lahko
boljsi ali slabsi in zdi se razumsko, da je bolje imeti ve¢ zdravja, srece,
ljubezni, notranjega miru..., kot manj.

Vsakdo pa ima svoj kontinum; dobro zdravje je nekomu zelo pomembno,
drugemu pa morda ne pomeni vsega v zivljenju. Nekomu vse na svetu pomeni
dobra fizicna kondicija in miSi¢asto telo, drugemu pa to ni kaj dosti mar. Vsak-
do si torej izbere svojo pot, svoj let z letalom. Na kontinumu vrednot se tudi
dolZina leta razlikuje. Ce Zelite izgubiti 5 kg, bo vas$ let krajsi kot v primeru, da
ste si zadali shujdati za 15 kg. Ce Zelite postati milijonar, pa ste trenutno
povsem brez denarja, bo vas let ob¢utno daljsi, kot ¢e ze imate dobro financno
osnovo, ki vam omogoca investiranje. Ne glede na dolzino potovanja pa je
pomemben proces v katerem prepoznavamo in zivimo nase vrednote.

Proces oblikovanja vrednot

Zivljenje v skladu z vrednotami je je proces, ki najprej zahteva, da si obliku-
jemo lastno hierarhijo vrednot. V tem sestavku bi vas rada popeljala skozi ta
proces, pri Cemer pa vas zelim posvariti, da bo to zahtevalo kar nekaj vasega
¢asa. Ce torej trenutek ko to berete, ni najbolj primeren za to, vas vabim, da si
prispevek ob bolj primernem ¢asu ponovno preberete in poglobite v proces ob-
likovanja hierarhije vrednot. Od vas bo zahteval nekaj miselnega napora in vec
casa kot pri lahkotnem branju. Ce ste pripravljeni, vas vabim, da si vzamete
svincnik in papir ter greste na potovanje v mojem spremstvu.

Proces oblikovanja vrednot se sestoji iz ve¢ zaporednih stopenj.
1. Stopnja: Izzovite vase vrednote

Da, prav ste prebrali. Najprej je treba nase vrednote zbezati na plan. Ob tem
naj razkrijem pomembno pravilo, ki pravi, da ni ne dobrih ne slabih vrednot.
So le razli¢ne vrednote. Cetudi imate o dolo¢enih vrednotah kot je npr. agre-
sivnost, negativho mnenje, so to Se vedno vrednote, ki so lahko vam ali komu
drugemu pomembne in nekomu lahko omogocajo materialno prezivetje (npr.
poklicnemu boksarju) ali mu dajejo potrebno Custveno stabilnost oz. dolocajo



njegovo osebno etiko. V prvi stopnji je pomembno le to, da jih prepoznate in o
njih ne sodite.

Vzemite svincnik in podajte 10-15 odgovorov na naslednje vprasanje :

, 4 Kaj je zame v Zivljenju zares pomembno?

Nato pa iz teh kratkih stavkov izluscite klju¢no vrednoto kot npr. v zgornjih
primerih:

(1)uspeh in (2) zdravje. Skrajsajte vas odgovor na eno do dve besedi.

Naj vas pri tem ne skrbita dolzina seznama ali vrstni red. Dovolite vasim
mozganom, da »zapiSejo« vse, kar jim je zares pomembno. Tako boste dobili
seznam vasih najpomembnejsih vrednot. Ce sta kateri zelo podobni, jih lahko
zdruzite v eno.

Navajam primer mojega klienta, ki je pri sebi identificiral naslednje vrednote:
ljubezen, zabava, sprejetost, ucenje, zdravje, ugled, denar, hvaleznost, avan-
tura, varnost, notranji mir, postenost, skromnost, prijateljstvo in veselje.



2. Stopnja: Razvrstite vrednote po pomembnosti

Sedaj pa je Cas, da identificirane vrednote razvrstite po pomembnosti. To je
miselno tudi najbolj zahteven postopek. Sama pri tem uporabljam metodo, da
klienta vprasam, katero vrednoto bi izbral, ¢e bi lahko izbral le eno. Ta je zanj
najpomembnejsa. In tako do konca seznama. Nas seznam vrednot potem oz-
nacimo s Stevilkami od 1 (najpomembnejsa) do x (najmanj pomembna).
Primer razvrscenih vrednot mojega klienta si lahko ogledate spodaj:

Primer razvrstitve vrednot

1. avantura, 6. zabava 11.hvaleZnost
2. ucenje, 7. prijateljstvo 12.ljubezen

3. veselje 8. postenost 13.notranji mir,
4. ugled 9. sprejetost, 14.skromnost
5. denar 10. zdravije 15.varnost

Zakaj je razvri¢anje vrednot tako pomembno? Ce poznate hierarhijo vrednot
(svojo ali od koga drugega) in Ce ta oseba zares zivi v skladu s svojimi vredno-
tami, lahko precej natan¢no predvidite njegovo vedenje. Kaj bi rekli za nasega
klienta glede na njegovo razvrstitev vrednot? Za kaksSno osebo gre? Precej
zagotovo je, da daje ta oseba ucenju in avanturam prednost pred varnostjo,
skromnostjo in notranjim mirom. Uziva v intenzivhem dogajanju.

Kaj pa bi rekli o osebi, ¢e bi navedla vrednote v obratnem vrstnem redu? Ver-
jetno bi o njej dobili povsem drugo sliko in verjetno bi Slo za osebo, ki bi rekla
ne vsem situacijam, ki kratijo njen dobri spanec in notranji mir.

Izdelana hierarhija vrednot nam pride zelo prav pri zahtevnejsih odlocitvah v
nasem zivljenju, saj nam pomaga spoznati, cemu se res ne bi odpovedali. Toda
pozor, lista vrednot, kakorkoli je Ze pomembna za vas, ni nespremenljiva. Vi
ste lastnik svoje liste, ni ona vas lastnik, kar pomeni, da jo lahko tudi spre-
menite.



3. Stopnja: Ponovna preucitev vrednot

Zakaj bi si sploh kdaj zeleli spremeniti vase vrednote? Predvsem takrat, ko
uvidite, da vas vase vrednote ne vodijo k dobremu zivljenju oz. kadar se v
vasem zivljenju pojavijo novi cilji, ki zahtevajo od vas drugacne nacine veden-
ja. Tako prepricanja kot vrednote lahko namrec v Zivljenju spreminjamo. Ver-
jamem, da marsikomu to ni vSec ali pa celo dvomi v to, saj so nas celo zivljen-
je ucili, da so vrednote trajna sestavina osebnosti (Se pred 15 leti so to doktri-
no uradno ucili pri psihologiji).

Toda samo pomislite, da zivite v skladu s svojimi trenutnimi vrednotami, pa
kljub temu ne dosezete vasih ciljev oziroma ne dosegate »dobrega« zivljenja?
Kaj storite? Se bolj neizprosno vztrajate pri svojih vrednotah? Morda. Toda, ¢e
Se vedno ni pravega rezultata? Kaj potem pac ne boste npr. nikoli izkusili
ljubeCega odnosa, ali nikoli imeli otrok? Nikoli ozdraveli? Nikoli izgubili odvecne
teze? Nikoli potovali okrog sveta?...

Si predstavljate, da lahko »nikoli« zelo hitro zamenjate z »moZno je«, Ce se le
otresete svojih starih prepri¢anj in znova preucite vrednote ali pa zgolj naredite
drugacno razvrstitev vrednot, taksno, ki vam bo omogocala prestopati trenutne
meje. V Casu hitrih sprememb je priporocljivo, da vsakih 3-6 mesecev nared-
ite inventuro vasih vrednot in jih po potrebi redefinirate. S spremembo vase
liste vrednot, boste spremenili tudi vas fokus, vase vedenje ter posledi¢no
rezultate. Sprememba pa bo nedvomno vodila do povsem novih izkusenj.

Recimo, da ste najviSje na svojo listo uvrstili zdravje in ste trenutno v zelo do-
bri fizini kondiciji in zdravi kot dren. Kaj menite, da bi se zgodilo, ¢e bi na prvo
mesto postavili finan¢ni uspeh. Verjetno bi Se vedno dovolj energije vlagali v
vzdrzevanje zdravja, hkrati pa si organizirali dan tako, da bi pridobivali denar.
In recimo, da bi v tem zelo uspeli in prisluzili velik koli¢ine denarja. Na doloceni
meji, vam verjetno tudi ta vrednota ne bi vec izpolnjevala zivljenja in bi lahko
na vrh seznama postavili vrednoto pomo¢ drugim. Z nenehno inventuro vred-
not je posameznik v nasem izmisljenem primeru prehodil zanimivo Zivljenjsko
pot od obiskovalca fitnesa, preko uspesnega podjetnika do filantropista. Si
predstavljate, da bi ta oseba ves Cas vztrajala pri svojih prvotnih vrednotah? V
tem primeru ne bi poznala drugega kot le fitnes centre in veliko njenih poten-
cialov bi ostalo neodklenjenih.

Oglejmo si Se en primer zenske in matere, katere otroci so zapustili gnezdo.
Zenska je vrsto let na vrh seznama svojih vrednot uvr$éala druzino, za katero



se je resni¢no razdajala. Toda situacija se je, kot marsikaj v zivljenju, ¢ez noc
spremenila, otroci preselili daleC stran in te vrednote prakti¢no ni mogla vec
Ziveti. Svetovala sem ji naj znova preuci in rangira svoje vrednote. Odkrila je,
da se Zeli nauciti nekaj novega in odkrivati svoje talente. Na prvo mesto je
torej postavila ucenje in osebno rast. Zacela se je uciti kitaro in ze ez leto dni
je imela svoj prvi samostojni koncert. Kar zarela je od zadovoljstva in odli¢ne
energije, ob spoznanju, da je odkrila svoj nov talent in »nikoli« spremenila »v
mozno« in »uresnicljivo«.

Stopnja 4: Sprememba vrednot

Kako torej spremeniti svoj vrednote? Za to lahko uporabite proces treh pred-
hodnih stopenj, le da namesto vrednot tokrat zapiSete cilje, kaj si Zelite
doseci v prihodnjem obdobju. Verjetno ste se ob tem stavku malo zacudili, Se
posebej, ¢e so vas ucili (tako kot mene), da nasi cilj izhajajo iz nasih vrednot
kot trajno nespremenljive sestavine nase osebnosti. Osebno pa trdno ver-
jamem, da se tudi vrednote da spremeniti in predlagam ravno obraten pro-
ces. Sama sem namrec leta dolgo vztrajala pri ustaljenih vrednotah, za
katere sem verjela takratnim avtoritetam, da se ne spreminjajo in pri tem
dozivela veliko frustracij, krivila sebe za neuspehe in postala prakti¢no ujetnik
svojih stati¢nih vrednot. Nisem bila lastnik mojih vrednot, moje vrednote so
bile lastnik moje osebnosti.

Sedaj pa si oglejmo ta obraten proces, pri ¢emer najprej podajam nekaj
primerov iz liste ciljev (1 stopnja):

* Selitev v drugi kraj

*  Zmanjsati telesno tezo za 10 kg

* Zasluziti milijon evrov

* Potovati po Juzni Ameriki

* Se porociti

* Govoriti pred mnozico 10.000 ljudi
* Preteci maraton

* Skoditi s padalom

* Igrati v filmu



Ko koncate z listo ciljev, jih razvrstite po pomembnosti (stopnja 2). Kateri so za
vas najpomembnejsi, kateri manj. Ce ne boste investirali dovolj energije v cil-
je, ki so za vas res pomembni, se le ti ne bodo udejanili, za kar boste placali
ceno. Morda boste uspeli v karieri, nikoli pa se ne boste porocili. Morda se
boste porocili, nikoli pa dosegli Zzelene fizicne kondicije. Morda boste postali
bogati, nikoli pa videli lepot tega sveta...

Kar pomislite, kdaj ste si nazadnje zadali pomemben cilj. Verjetno je nekaj
casa predstavljal vaso glavno prioriteto. In v tem procesu ste tudi svoje vred-
note prilagodili (morda tudi nezavedno) temu cilju. Sama se spomnim, kako je
bilo, ko smo se iz stanovanja preselili v hiSo. Dobrih 6 mesecev pred vselitvijo
sem nenehno nacrtovala vse potrebne prenove, postavitev pohistva, vrta... Po
vselitvi pa urejanje doma ni bilo ve¢ na seznamu mojih najpomembnejsih
vrednot, ker za urejanje domacega gnezda ni bilo vec potrebno toliko energije.

Po tem, ko ste razvrstili svoje cilje, izberite enega ali dva najvisje na lestvici
ter skrbno definirajte vrednote, ki bodo do teh ciljev vodile (stopnja 3) . Spo-
daj si lahko ogledate primer mozne povezave med ciljem in vrednotami:

Cilj Vrednote, ki podpirajo cilj

Shujsati za 10 kg. Vrednota 1: Vsakodnevna vadba

Vrednota 2: Samodisciplina (da
boste redno vadili ter se drzali di-
ete)

Vrednota 3: UcCenje (da se boste
poducili o zdravem nacinu prehran-
jevanja ter zdravi vadbi)

Vsakic, ko boste svoj cilj dosegli, je Cas, da izberete nov cilj in ustrezno azuri-
rate tudi svojo listo vrednot (stopnja 4). Tako Clovek osebno raste in se
preizkusa v novih situacijah.

Obraten proces je mozno podkrepiti tudi z analogijo nasega zZivljenjskega poto-
vanja. Ce ne ve$ kam Zeli§ potovati, je vsaka pot dobra. Ko pa si izberes desti-
nacijo, si izberes tudi pravo letalo, da tja tudi zares prispesS. Ali drugace
povedano; kjer je cilj je tudi pot, obratno pa si ne upam trditi, prav zagotovo
pa vse poti ne vodijo do cilja.



Naj povzamem, res je, da vrednote usmerjajo nase zivljenje, toda res je tudi,
da smo ljudje sami oblikovalci svojih vrednot, ki nam sluzijo za to, da podpira-
jo nase izbrane cilje. Ob tem moramo najprej nase prevladujoce vrednote pre-
poznati, razvrstiti po pomembnosti in jih vsaj dvakrat letno preveriti, ali nam
Se koristijo ali ne. In ¢e ugotovimo, da nam ne, jih lahko spremenimo in pri-
lagodimo nasim novim zivljenjskim ciljem. Tako postanemo sami gospodar svo-
jega zivljenja in svoje usode.

Pogumno se torej zapodite v raziskovanje svojih globin, svojih vrednot in tal-
entov ter tako brusite svoje notranje diamante, ki razkrivajo vase pravo
poslanstvo. Ziveti v neskladju s svojimi vrednotami in talenti je navsezadnje
greh ali kakor to izraza angleska beseda sin (greh), ki izhaja iz starogrscine in
je prvotno pomenila »zgresiti taro« in »Ziveti v neskladju s svojimi talenti«

Izplujte iz navidezno varnega pristana in raziskujte ter negujte vase notranje
vire moci in energije, tudi skozi raziskovanje vasega vrednostnega sistema. Po
potrebi jih redifinirajte. Vrednote namrec niso nekaj, kar je bi bilo lahko slabo
ali dobro. Vrednote so DNK nasega vedenja. To pomeni, da usmerjajo nase ve-
denje in nam povedo, kaj nam je v dolo¢enem trenutku pomembno. Vrednote
pa so tudi nekaj, kar lahko zavestno spreminjate, glede na potrebe vase Zivl-
jenjskega obdobja. Tako boste najbolje poskrbeli za revitalizacijo vase psihi¢ne
energije!

Vprasanja za razmislek in utrditev znanja

e Kako z drugimi besedami poimenujemo duhovno energijo?
e Kaj je nasa “klju¢na misica” za krepitev duhovne energije?
¢ Kaj so vrednote in ¢emu sluzijo?

e Dopolnite stavek: Vrednote in prepricanja so entitete !
(A: ki jih posameznik ne more spremeniti; B: ki jih lahko zavestno spremeni-
mo; C: ki jih ni mogoce zavestno prepoznati; D: katerih nima vsak)



2.8 Tehnicni pomocniki za upravljanje osebne energije

Sedaj ze veliko veste o virih osebne energije pa tudi o njihovem upravljanju.
Drzati vse to v spominu pa je lahko vcasih tudi obremenjujoce, zatorej ne bo
odvec predstaviti nekaj tehnic¢nih pripomockov, ki nam lahko pomagajo delno
avtomatizirati proces upravljanja osebne energije. Vsa orodja, ki vam jih bom
predstavila v tej lekciji, vam lahko pomagajo na treh specifi¢nih podrocjih, ki
SO povezana z Vviri energije. Ne glede na to, ali boste uporabljali vse tri ali
morda le enega, se predhodno dobro poglobite vanje, le tako boste spoznali,
kaj vse vam zares omogocajo.

Prvo orodje je tako imenovani sledilnik spanja. Sledilnik spanja, ne glede
na to ali je v obliki mobilne aplikacije ali fizicnega pomagala, vam pomaga
razkriti, kako dolgo zares spite, ko se odpravite spat. Prav tako vam pomaga
ugotoviti, kako spanje prispeva k vasi energiji. Ne glede na to ali ste jutranji
tip ali no¢na ptica, je zelo pomembno, da razumete ucinke spanja na vas bior-
item. Sledilnik spanja vam bo pomagal iti v posteljo ob pravem casu, tako da
se boste lahko zbudili osveZeni in energijsko napolnjeni. Sama sem zacela
uporabljati sledilnik spanja, ker sem zelela ugotoviti, kdaj je zame najboljsi
¢as, da se odpravim spat. Pri meni je to med 11.30 uro zvecer in polno¢jo. Ce
to naredim, se zjutraj zbudim brez budilke ob 7. uri z obCutkom dobre regen-
eracije energije. Ce pa se odpravim spat po polnodi, pa zjutraj ¢utim rahlo
utrujenost. Obstaja veliko sledilnikov spanja v razli¢nih oblikah in platformah.
Najdite torej taksnega, ki bo utrezal vam in vasemu okolju.

Drugo orodje je sledilnik gibanja. Gibanje ima izjemen vpliv na vas nivo
energije. Z njim negujete primarni steber, to je fizicno kondicijo. Sledilnik
gibanja vas na to opozarja. Cetudi se le malo sprehodite naokrog, ima to iz-
jemno pozitiven vpliv na vas nacin razmisljanja. Sledilniki gibanja vas celo
spomnijo, kdaj ze predolgo sedite in je ¢as, da malo vstanete in se razgibate.
Morda se vam na prvi pogled zdi, da so to majhne in zanamarljive stvari, toda
dolgoroc¢no je to prava in velika stvar. Tudi sledilnikov gibanja je cela vrsta,
podobno kot sledilmikov spanja.. Izberite si najprimernejSega vasemu zivljen-
jskemu slogu in ga ¢imprej primaknite v vaso orodjarnico upravljanja osebne
energije.



Tretjo orodje, ki vam ga priporocam, pa je aplikacija za meditiranje.
Primerno za dvig vase umske, Custvene ter duhovne energije. Osebno zelo
rada meditiram, toda imam kar nekaj zadreg pri tem. Meditacije ne zmorem
zacCeti izvajati prosto, ker se je nikakor ne lotim. Zatorej sem si omislila ap-
likacijo za meditacijo. In to je bila prava resitev zame. Aplikacija me najprej
spomni, da je ¢as za meditacijo, nato pa me Se vodi skoznjo. Meditacija ima
dokazano velike uc¢inke na ¢ustveno in mentalno zdravje ljudi. Ce $e ne mediti-
rate, potem pa vam sploh priporo¢am to orodje. Ze po prvih poskusih boste
zacutili razliko in boste vedeli, zakaj vam meditacijo tako toplo priporo¢am.

Sledilnik spanja, sledilnik gibanja ter aplikacije za meditacijo so nadvse
doborodosla orodja za upravljanje osebne energije. Z njihovo pomocjo lahko
delno avtomatiziramo in s tem poenostavimo proces upravljanja vseh Stirih os-
ebne energije. In poleg vsega, nam predstavljajo pomemben semafor, kje smo
na poti upravljanja nase osebne energije. Saj veste, ¢esar ne merimo, tudi
izboljsati ne moremo.

Vprasanja za samorefleksijo

e Kako lahko sledilnik spanja pomaga pri upravljanju virov osebne energije?

e Kako lahko sledilnik gibanja pomaga pri upravljanju virov osebne energije?

e Katere tehni¢ne pomocnike vi uporabljate za lazje upravljanje osebne energi-
je?



Custva in komunikacija v procesu osebne rasti



3 Custva in komunikacija v procesu osebne rasti

3.1 Se o fenomenu osebne energije in odnosih med ljudmi

Naso osebno rast ne omogoca le strokovno znanje, ampak tudi stanje osebne
energije ter tako imenovane mehke vescine in spretnosti, med katere na prvo
mesto postavljam komunikacijo in odnose med ljudmi. Upam si trditi, da gre za
eno najbolj razvpitih podrocij mehkih znanj, ki je navkljub veliko viozkom v
raziskave ostaja $e vedno v marsi¢em neznanka. Se zlasti, ¢e se zavedamo, da
tudi kadar ne komuniciramo, nekaj sporo¢amo, torej komuniciramo. In tako se
komuniciranja u¢imo vse zivljenje, pri ¢emer nam naj bo vodilo opazovanje
resnicnega zivljenja.

1,3 kilogrami, ki odloc¢ajo o nasih mislih, custvih in dejanjih in dolocajo
smer ter mocC osebne energije

Kaj daje ton nasi komunikaciji s katero se povezujemo z okoljem in ustvarjamo
bolj ali manj ucinkovite medosebne odnose? Kdo nas pri tem usmerja, kaksno
vlogo pri tem igrajo nase misli in nasa Custva?

Kognitivha znanost, ki se trudi zdruziti vso razpolozljivo znanje o cloveskem
vedenju, zaznavanju in cutenju pod isto streho, pravi, da naso komunikacijo
usmerjajo nasi mozgani, ki kot vemo, tehtajo le 1,3 kg, porabijo pa kar 18%
vse potrebne energije, ki jo potrebuje nase telo za dnevno delovanje. Moj na-
men ni brskati po vasih mozganih in iskati povezave med nevroni in morebitne
anomalije znotraj njih, ki vplivajo na nas nacin komuniciranja, rada pa bi le na
kratko, kako nastajajo nasi odzivi ali kaj sprozi nase vedenje ter nacine komu-
niciranja skozi prizmo nasSe osebne energije. Da to lahko storim, pa vam bom
najprej predstavila fenomen osebne energije, ki ga raziskujem ze desetletje in
kajpak se tako kot praviloma vse, tudi fenomen osebne energije odvija v nasih
glavah, torej mozganih.

Osebna energijska matrika

Fenomen osebne energije izhaja iz spoznanja, da vsi ljudje na tem svetu pose-
dujemo naravno energijo, ki jo prinasamo v vse situacije v katere vstopamo.
Prinasamo jo v delovna okolja kot tudi v vse medsebojne odnose v katere
vstopamo. Osebna energija nastaja kot produkt nasih misli, Custev in vedenj.
Pa si oglejmo najprej kako cCustva vplivajo na osebno energijo. Kot prikazuje



spodnja slika lahko dozivljamo Custva kot mocna, torej intenzivna, ki jih na
spodnji sliki opazujemo na vertikalni osi. Prav tako pa dozivljamo tudi razlicna
Custva, ki jih v matriki vpliva osebne energije na osebno rast opazujemo na
vertikalni osi kot kakovostna in nekakovostna Custva.

Kot prikazuje slika 3, smo v coni ucinkovitosti, kadar dozZivljamo mocna in
kakovostna cCustva, kar se izkazuje v vedenjskih manifestacijah zdravega op-
timizma, vpletenosti v dogajanje okrog sebe, prave mere navdusenja nad
stvarmi, ki jih po¢nemo ter v pripravljenosti na osebno rast, torej nove izzive s
katerimi zelimo preseci trenutno stanje.

Kadar intenziteta Custev nekoliko pade, torej dozivljamo Sibka, toda kakovost-
na Custva, zapademo v tako imenovano cono prenove, ki jo v zivljenju kajpak
tudi potrebujemo. Cona prenove pri sebi zacutimo pri drugih pa prepoznamo
po tem, da prevladuje brezskrbnost, toda ne brezbriznost. V coni prenove smo
umirjeni, sprejemamo stvari okrog sebe taksne kot so, ne da bi jih Zeleli spre-
meniti, prav tako pa prevladuje sproscenost, ki je vidna zlasti v komunikakaciji
z drugimi.

Dozivljanje Sibkih in hkrati nekakovostnih Custev, Se zlasti, Ce je to dolgotra-
jno, vodi v cono izgorevanja, ki se lahko izkazuje v brezupu, Zalosti in malo-
dusju. Zelo pogosto Zivljenje in delo izgubita smisel, kar je glavni razlog pre-
gorevanja, ki ga lahko razumemo tudi kot vlaganje velike koli¢ine energije v
stvari in delo, ki nam nase energije ne obnavljajo oz. vracajo.

Mocna in hrati nekakovostna Custva pa tvorijo tako imenovano cono prezivet-
ja. Tovrstna Custva velikokrat razdiralno vplivajo na medosebne odnose in nas
dobesedno razjedajo. Cona prezivetja se manifestira v pogostem dozivljanju
jeze, tesnobe, strahu ter nenehne zaskrbeljnosti oz. aksioznosti.

Drugo spoznanje pa je, da osebna energija nikoli ne izgine ampak se pretvarja/
spreminja iz ene vrste energije v drugo. Izhajajoc¢ iz teh dveh temeljnih pred-
postavk lahko stanje osebne energije razlikujemo po dveh vidikih: glede na in-
tenzivnost in kakovost, ki nam dajeta v preseku stiri razlicne vrste energije.
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produktivnosti
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Slika 3: Matrika osebne energije v prerezu Stirih vrst energijskih stanj

Intenzivnost ali moc¢ osebne energije izraza, do kaksSne stopnje je oseba ak-
tivirala svoj Custveni, spoznavni in vedenjski potencial in v matriki predstavlja
navpic¢no os. S tem mislimo na stopnjo Custvene napetosti, pazljivosti, interak-
tivnosti in komunikativnosti. Razlikujemo med visoko in nizko intenzivnostjo.
Prva je znacilna za visoko stopnjo Custvene vpletenosti, mentalne aktivacije in
zavzetosti, slaba intenzivnost pa opisuje nizko stopnjo teh stanj.

Kakovost ali smer osebne energije pa opisuje, kako uporabljajo svojo energijo
- koliko so cCustvene, spoznavne in vedenjske sile konstruktivno usklajene z
nasimi cilji ter v matriki predstavljajo vodoravno os. Pri tem razlikujemo med
kakovostno in nekakovostno osebno energijo. Za kakovostno je znacilna kon-
struktivna uporaba osebnih potencialov. Svoja Custva, sposobnost razmisljanja,
pozornost, trud in dejavnosti usmerjamo v okrepitev svojih ciljev. Nekakovost-
na energija pa se kaze kot pomanjkanje na usmerjenost k ciljem. Povzroca
unicevalno uporabo osebnih potencialov. Ko je energija nekakovostna,
posamezniki kazejo Custva, kot so strah, razoCaranje in nezadovoljstvo.
Osebna energija ni konstanta, temveC prej tok, ki spreminja svojo intezivnost
in kakovost. Lahko tudi veckrat dnevno. Energija tudi ne more kar izginiti,
temvec spreminja svojo pojavno obliko.



To pomeni, da vsi posedujemo vse stiri vrste osebne energije:

- energijo produktivnosti

- energijo udobja

- energijo malodusja

- energijo razjedanja

Razlika pa nastane v koliini prisotnosti posamezne vrste energije, ki tvori
specifitno osebno energijsko matriko. Vsekakor je bolje, ¢e imamo vec pro-
duktivnhe energije kot energije malodusja in vec energije udobja kot energije
razjedanja.

Vprasanja za samorefleksijo

e S pomocjo katerih dveh dimenzij doloéamo matriko osebne energije?
e Katere vrste energije sestavljajo matriko osebne energije?

e Kaksna custva dozivljamo v stanju energije produktivnosti?

e Kaksna custva dozivljamo v stanju energije udobja?

e Kaksna custva dozivljamo v stanju energije malodusja?

e Kaksna Custva dozivljamo v stanju energije razjedanja?



3.2 Komunikacija in osebna rast skozi prizmo osebne energije

Ko sem zacela opazovati komunikacijo skozi prizmo osebne energije, sem kaj
hitro ugotovila, da moramo za ucinkovito komunikacijo ubrati prave strategije
komuniciranja, glede na to, katera vrsta energije trenutno previladuje pri
nasem sogovorniku.

Razocarana stranka

Nekega dne sem obiskala svojo banko, da opravim dolo¢eno storitev, ki sem jo
lahko opravila le osebno. PriSla sem izjemno dobre volje, polna navdusenja in
pozitivhe energije iz ravnokar uspesnega zakljuCka projekta, ki je v vseh
pogledih presegel moja pri¢akovanja. Pred mano je c¢akal moski. V mislih sem
Se vedno podozivljala uspeh nase ekipe in me c¢akanje ni zmotilo. Kaj hitro pa
je mojo pozornost pritegnilo negodovanje gospoda, ki je ¢akal pred mano, zato
sem prisluhnila komunikaciji, ki je potekala med njim in ban¢nim usluzbencem.

Stranka vprasa: »Kako dolgo pa bo se za Cakat?«

Usluzbenec odgovori: »Ja, gospod, ne gre hitreje, moramo preveriti
dolocene podatke. «

Stranka: »Gospod meni se zelo mudi, res ne bi slo hitreje?«

Usluzbenec: »Zal ne, drugje bi ¢akali $e dlje, verjemite. «

Stranka se je obrnila nazaj k meni in mi priSepnila: » Veste gospa, sem
mislil, da je banka XY najslabsa, sedaj pa vidim, da so se slabse. Posilja-
jo me od enega do drugega okenca, pa nikjer ni¢ ne vedo. «

Sama pri sebi pomislim: »No tole se je pa zacelo zanimivo zapletati, me
pav zanima, kaksen bo konec, osebno pa se v to ne bom vpletala, ker to
pac ni moja zgodba.« In ostanem tiho.

Stranka znova napade usluzbenca: »Na banki XY pa so mi dejali, da bi to
uredili v 5 minutah. «

Usluzbenec pa mu na kratko odvrne: »Potem pa Ze ne spostujejo za
zakonov«.

Stranka mu tudi ne ostane dolZzna in s povsem mirnim glasom, v katerem
je bilo Cutiti pridih velikega razoCaranja odvrne: »Seveda jih, samo niso
taki birokrati kot vi.«

Usluzbenec je bil ves rdeC v obraz in je komaj zadrzeval svojo jezo. Na
pomoC¢ mu je pritekla sodelavka, ki je razoCarano stranko pospremila do



drugega okenca, kjer je potem zakljucil svojo storitev, vmes pa Se vedno
Zalostno negodoval sam zase.

Vec kot ocitno je, da se je razocarana stranka nahajala v spodnjem levem polju
osebne energijske matrike, saj je bilo v pogovoru zaznati veliko malodusja, ra-
zoCaranja kot tudi nemoci, kako resiti situacijo. Usluzbenec tega stanja ni
pravocasno prepoznal in tako je ubral tudi neprimerno strategijo komuniciranja
in ga, tako je kazalo, spravil Se v vecji obup in negodovanije....

Potem pa sem bila na vrsti jaz in pristopila k Se vedno jeznemu usluzbencu, ki
je z vidnim naporom komajda spravil iz sebe stavek: »Kaj pa vi zelite?«, in
vmes pogledal Se na uro, ki je kazala 7 minut do 12. ure, ob 12 imajo pa
odmor za kosilo. Takoj mi je bilo jasno, da ne bo lahko doseci svojega cilja, saj
sem videla, da je gospod jezen in sem ga po obcCutku sodec, uvrstila v zgornji
levi kvadrat.

Najprej sem dejala: »Dober dan vam Zelim« Moje ime je.... K vam sem
prisla po pomoc¢ glede.... Verjetno boste potrebovali moj osebni doku-
ment. «

Usluzbenec se je malo zdrznil in dokaj neprepricljivo odzdravil, takoj za-
tem pa nezaupljivo vprasal: »Kdo vas je poslal k meni. Ali niste bili prej
Ze nekje drugje?«

Vec kot ocitno je bilo, da je sedaj tudi sam zapadel v spodnji levi kvadrat,
zato sem se odlocila za nekoliko tvegano taktiko in dejala: »Gospod,
videla sem, da vas je predhodna stranka razjezila, toda ne biti sedaj hudi
se name. Prisla sem k vam, ker menim, da bi lahko pomagate resiti moj
problem. «

PocCasi se je situacija zacela izboljSevati. Kréevita drza usluzbenca je za-
Cela popuscati in hitro je odvrnil, da sploh ni hud... zato sem hitro nadal-
jevala: »Videla sem, da vas je moj predhodnik spravil v slabo voljo, toda
to ni razlog, da midva ne bi dobro sodelovala. «

Po tej intervenciji se je usluzbenec povsem umiril in zacel normalno funkcioni-
rati ter opravljati svojo vlogo. Ze po nekaj korakih sva prisla blizje resitvi, po-
magal mi je poizvedeti, kdo je skrbnik moje zadeve in mi na listek zapisal ime
in priimek mojega skrbnika, njegov stacionarni in celo mobilni telefon in v vz-
dusju obojestranskega zadovoljstva, sva se poslovila. Z reSitvijo sem bila vec



kot zadovoljna, vsega skupaj pa sva potrebovala manj kot 5 minut, pa Se ta
casa bi lahko bil krajsi, e se v zaCetku ne bi tako »ogrevala«, kot sva se.

Verjamem, da ni lahko ostati profesionalen v komunikaciji po podobnem do-
godku, ki se je zgodil usluzbencu iz nase resnicne zgodbe, toda Car osebne
rasti je ravno v tem, da premagujemo svoj meje in smo vsak dan boljsi in bolj
profesionalni. Na podroc¢ju komunikacije pa je to Se toliko bolj dragoceno. Znati
moramo prepoznati, kje trenutno v matriki osebne energije se nahaja
posameznik, kaksna Custva in misli ga prezemajo in temu primerno ubrati pra-
vo strategijo komuniciranja. In temu se rece Custveno-inteligentna komunikaci-
ja. V nadaljevanju tako predstavljam tri komunikacijske strategije v odvisnosti
od trenutno previadujoce vrste osebne energije posameznika.

Strategije komuniciranja skozi prizmo osebne energije

Komunikacijsko strategijo, ki je bila predstavljena v
zgoraj opisanem primeru imenujem Mobiliziranje in

Enargija
produktivnosti

osredotocanje, uporabimo pa jo v situacijah, ko
opazimo, da se nas sogovornik v prizmi osebne en-
ergije nahaja v levem zgornjem kvadratu, torej v en-
Energija Encrglja

malodusss wdabia ergiji razjedanja. Takrat lahko predpostavimo, da pri
njem prevladuje Custvo jeze. V takih primerih, je tre-

ba ohraniti mirne tone, potrebno resnost, predvsem
pa zelo jasno transparentno komunicirati, nenazadnje tudi odkrito spregovoriti
o svojih Custvih in pomagati sogovorniku prepoznati njegova lastna custva.
Javni usluzbenec je namrec¢ lahko premagal svojo jezo, Sele takrat, ko jo je
ozavestil. Sele ko je naredil prehod iz enega ¢ustvenega stanja v drugega (iz
stanja jeze v stanje pripravljenosti pomagat) in se v nadaljevanju osredotocil
na slednje, je lahko komunikacija ucinkovito stekla.

Sedaj pa predpostavite, da ste vi v danem trenutku
pocutite zelo dobro in se nahajate v stanju visoko
i produktivne energije, zadovoljni s sabo in svetom in
polni navdusenja in strasti. Kako boste v takem stan-

ju komunicirali s posameznikom, ki k vam pristopi z

Zalostnim obrazom in oddaja svojo bolecino v pros-

malodusia udabja




tor? TakSen posameznik ima zelo nizko raven energije in se zelo verjetno
spopada tudi z mocjo volje, rad nerga in hitro obupa. Na matriki osebne en-
ergije, bi ga uvrstili v polje energije malodusja. Po mojih izkusnjah sodec se ne
obnese dobro, ¢e takSnega posameznika naslovite iz svojega stanja produk-
tivne energije, saj ste zanj v danem trenutku »premocni« in ta energijska
premoc velikokrat povzroCi nasprotni ucinek. Namesto, da bi spodbudili komu-
nikacijo, jo zavrete ali celo povsem prekinete. Sama sem bila prica dogodku,
bil je to poslovni sestanek, ko je oseba z zelo nizkim stanjem osebne energije
ob povsem poslovno korektni in neposredni komunikaciji osebe z visoko pro-
duktivno energijo, predCasno in brez ustreznega pojasnila zapustila sestanek.

Nizko stanje osebne energije, kjer so prisotni oblutki nemodi, obupa, zalosti...,
kar klice po tem, da posamezniku pokazemo privlacno prihodnost, kjer se da
njegove probleme resiti in mu hkrati dati vedeti, da mu zelite pri ustvarjanju
novega okolja pomagati. Ce bi nad bancni usluzbenec poznal strategije
custveno-inteligentne komunikacije bi zagotovo z razocarano stranko komunici-
ral povsem drugace. Ze sam zacetek bi moral biti drugacen.

Predstavljajte si, kako bi se v nadaljevanju razvijala komunikacija,
Ce bi usluzbenec na vprasanje »Kako dolgo pa bo Se za Cakat?«
odgovoril: »Gospod, zelo se trudimo za vas. Potrebujemo pa se
nekaj podatkov, ki jih ravnokar pridobivamo, da lahko za vas
opravimo storitev na najvisji kakovostni ravni, kar pomeni, da bodo
boste po tem imeli stvari brezhibno urejene, kar si zelimo za vas in
kar verjetno tudi vi pricakujete od nas.«

To komunikacijsko strategijo imenujemo »Osvojitev kraljicne<«. Posamezniki,
ki jih prezema energija malodusja, zahtevajo veliko usmerjene pozornosti, ar-
gumentiranega pojasnjevanja, neznih in spodbudnih tonov, predvsem pa jim je
treba pokazati, da nam je mar za njih in jim pricarati privliacno prihodnost in
kaj bodo oni v tej prihodnosti pridobili. Zelo hvalezni pa bodo tudi za kancek
tolazbe.

Tretjo strategijo pa imenujemo »Premagovanje
zmaja<«, uporabna je kadar komuniciramo s sogov-
i ornikom, ki je izrazito mocno zasidran v energiji udob-
ja. Za te posameznike je znacilno, da so zelo zado-

voljni sami s seboj, kar je samo po sebi dobro in ola-

Encrglfa

malegat e ¢ jSuje komunikacijo, v kolikor pa je cona udobja preve-




lika, pa lahko hitro postane tovrstna komunikacija neucinkovita. Za
posameznike, ki se ujamejo v tej energiji, namrec velja, da so prijetni sogov-
orniki, primanjkuje pa jim agilnosti in akcije. Velikokrat jih prepoznate po tem,
da se z njimi dolgo Casa pogovarjate, toda konkretnih ucinkov iz tega pogovora
ni oziroma niso v sorazmerju z vasim komunikacijskim vlozkom. Tovrstne so-
govornike lahko srecate kjerkoli, tudi na banki, najpogosteje pa jih srecate
med sodelavci. Pa si oglejmo primer komuniciranja iz energije udobja.

Anja je poslovna asistentka v srednje veliki organizaciji in skrbi za tri
projektne vodje. Vsi so zelo razli¢ni, kar jo veseli, saj se tako hitreje uci.
Njen tretji vodja se je ravnokar pridruzil organizaciji in z njim je imela
pogovor o delovnih nalogah, ki se je zacel z besedami vodje: »Dobro
jutro Anja. Boste imeli ta teden kaj ¢asa zame?«

Anja: »Vi samo povejte, kaj bi radi imeli.«

Vodja: »Saj vas ne bom preve¢ namucil, uredili boste tisto kot ponavadi
naredite za druge projektne vodje, sklicali sestanek celotne projektne
skupine in pripravili gradiva za sestanek ter naredili tedenski pregled
stanja projekta«.

Anja: Kdaj to¢no Zelite sestanek in do kdaj Zelite tedenski pregled stanja
projekta?

Vodja: »Datum in uro sestanka doloCite kar sami. PorocCilo pa potrebujem
do konca tedna«

Anja je malce zacudeno pogledala, saj od prejsnjih vodij ni bila vajena
tako ohlapnih navodil in dejala: »V redu, bom uredila«

Anja se je lotila prve naloge, in ze so se zaceli prvi zapleti. Ko je uskladila
celotno skupino za sestanek, se je izkazalo, da je na njen izbrani datum
zaseden prav vodja. Prav posteno se je namucdila, da je uskladila nov datum,
nato pa bila Se »kreganax, da je bil sestanek sklican prepozno v tednu. Tudi pri
pripravi porocila ni Slo vse gladko, vodja je bil s porocilom sicer zadovoljen, so
se pa pritozili ¢lani projektnega tima, ker porocilo ni bilo zapisano v skladu z
njihovimi pri¢akovanj in naj ne bi upostevalo vseh kriterijev projektnega
porocCila. Anja se je iz tega primera veliko naudila in se trdno odlocila, da bo
naslednji¢ bolj zahtevna pri komuniciranju z vodjem.

V drugo je od vodje zahtevala: »Natancno mi povejte Zelen datum in uro
sestanka. «
Vodja je znova poskusil: »Pa saj to lahko dolocite sami. «



Anja: Tega ne Zelim. Najprej Zelim zagotoviti vaso razpoloZljivost, saj
brez vas sestanek ne more potekati. Prejsnjic smo sestanek komajda or-
ganizirali in Se to prepozno, zato tokrat ne gre tvegati ponovnega sklice-
vanja in utegne se zgoditi, da sestanka sploh ne bo. Mislim, da je bolje,
da najprej vi dolocite tocen datum. Tako bomo vsi bolj produktivni. «
Vodja se je moral strinjati s tem in dejal : »No prav«, ter povedal Zeleni
datum in uro, s tem, da je predhodno pogledal v svoj koledar, za katere-
ga ni dovolil, da mu ga ureja Anja in si rezerviral cas.

Anja je nadaljevala: »Ce Zelite, da vam pripravim tudi porocilo, vas
prosim, da mi poveste tocno, kaj Zelite da to porocCilo zajema. Z zadnjim
porocilom sodelavci namreC niso bili zadovoljni. Najbolje, da mi to
napisete in posredujete preko elektronske poste.

Vodja je malce pomislil, nato pa dejal: »Bom napisal«

Anja pa je Se nadaljevala: »Hvala za to, Zelim pa vam le Se reci, da to
potrebujem najmanj dva dneva pred datumom oddaje porocCila, ker
moram pridobiti Se vse potrebne podatke za kakovostno pripravo poroci-
la, s katerim boste zadovoljni vi, vasi kolegi kot tudi vas nadrejeni. Ce
vasih natancnih pricakovanj ne bom dobila pravocasno, potem ne bom
mogla pripraviti poroCila. V tem primeru ga boste morali pripraviti sami.«

Anja je v drugo precej bolj trdno komunicirala in izbrala pravo strategijo, saj je
pravilno presodila, da je njen tretji vodja ocitno malce preveckrat v coni udobja
in inertnosti ter misli, da bo vse kar nekako Slo. Pri ljudeh, ki so v coni udobja,
ne bo pomagalo, da jim slikate privlacno prihodnost in jih opogumljate, ampak
jim morate postaviti na realna tla, jih torej izvabiti iz cone udobja in jim ust-
variti obCutek nujnosti ter tudi komunicirati morebitne posledice v primeru
neaktivnosti. In ravno to je naredila Ana. Vodji je jasno povedala, da je bil prvi
sestanek organiziran prepozno, kar so sodelavci sprejeli z negodovanjem in mu
tudi jasno nakazala morebitno posledico ob nespremenjenem nacinu dela.
Enako je naredila s porocilom, vodjo je »predramila z novico, da sodelavci niso
bili zadovoljni s porocilom, zahtevala od njega jasnejsa pri¢akovanja in to pisno
ter tudi povedala, kaj se utegne zgoditi, ¢e teh konkretnih pricakovanj ne bo
pravocasno dobila in posredno nakazala kakSne posledice utegne to imeti zanj.



Ocena osebna energije

Osebno energijo sogovornikov se boste sCasoma naucili prepoznavati na
»oko«. Tako boste lahko izbirali uCinkovitejSe strategije komuniciranja z na-
menom uspesnega in dolgoroc¢nega sodelovanja ter doseganja komunikacijskih
ciljev.

Zagotovo pa ste ob tem radovedni, kaksna je vasa osebna energija. Lahko jo
izmerite s pomocjo brezplacnega vprasalnika, ki ga najdete na spletni strani:
http://www.mlcljubljana.com/ocenaEnergije/.

Vprasanja za samorefleksijo

e Kako matrika osebne energije vpliva na nac¢in komunikacije?

e Kdaj je skozi prizmo osebne energije smiselno v komunikaciji uporabiti
strategijo “Premagovanja zmaja”?

e Kdaj je skozi prizmo osebne energije smiselno v komunikaciji uporabiti
strategijo “Osredotocanje in mobiliziranje"?

e Kdaj je skozi prizmo osebne energije smiselno v komunikaciji uporabiti
strategijo “Osvojitev kraljicne"?


http://www.mlcljubljana.com/ocenaEnergije/

3.3 S Custveno-inteligentno komunikacijo do boljsih odnosov

Vecina konfliktov v organizaciji, tako v timih kot med posamezniki se zacne
zaradi neustrezne komunikacije, ki povzrocijo dolgotrajne konflikte. Ner-
azreSeni konflikti pa so najpogostejSi vzrok za nastanek mobinga oz. psi-
hi¢nega in Custvenega nasilja , ki kot vemo, je pojav, ki ga je moc¢ zaznati na
vseh ravneh in v vseh smereh v organizacijah. Po raziskavah sode¢, smo ga
najveC zaznali med sodelavci, torej na isti hierarhi¢ni ravni in sicer kar 44
odstotkov. Zato ne preseneca dejstvo, da je najboljSa preventivna strategija za
preprecevanje mobinga uvedba t.i. kulture ¢ustveno-inteligentne komunikacije,
s katero dale¢ najbolj uspesno razresujmo konflikte oz. preprecujemo pojav
psihicnega nasilja v delovnih okoljih. V tem pogalvju bom tako predstavila
glavna nacela Custveno-inteligentne komunikacije ter to ponazorila s konkret-
nimi primeri uporabe. Pri tem izhajam iz dela Daniela Golemana, zacetnika
custvene inteligentnosti, ki se v marsi¢em prekriva tudi z naceli nenasilne ko-
munikacije, koncepta, ki ga je kasneje razvil Marshall B. Rosenberg. Principi
custveno inteligentne komunikacije so se pokazali kot zelo ucinkoviti za
izboljSanje medosebnih odnosov, saj oblikujejo v organizaciji tako imenovano
kulturo dostojanstvene komunikacije. Vsako nacelo bom skusala priblizati bral-
cu skozi prakticne primere kot tudi z opisom posledic upostevanja oz. ne-
upostevanja posameznega nacela cCustveno-inteligentne komunikacije v me-
dosebnih odnosih pri delu.

1. nacelo: Empatija in socutenje

Ljudje smo zelo obremenjeni s presojanjem ljudi okrog sebe; Kdo je dober, kdo
ni dober, kdo je posten, kdo je podkupljiv... Zelo radi moralno sodimo, manj
pa smo vesci v opazovanju samem. Komunikacijske izjave, ki izrazajo moralne
razsodbe in ki jih velikokrat sliSimo, so npr. »Tvoj problem je, da si prevec se-
bicen«. Ali pa »To ni dostojno« »0Ona je lena«... in podobno.

Ko govorimo v tem jeziku, druge sodimo in se po nepotrebnem obremenjujemo
z razmisljanjem o tem, ali je nekdo normalen, len, nesreden, neumen... Z
taksSno analizo drugih pravzaprav sporo¢amo kaj nam manjka, kar je dokaj
zalosten nacin sporoCanja nasih potreb. Velikokrat se za takim sporoanjem



skriva bodisi nas strah, da naloga ne bo npr. pravoasno koncana, da se na
nekoga ne zmoremo zanesti, da nekomu ne zaupamo...

Kadar komuniciramo na taksSen nacin, vsi udelezeni v komunikaciji precej drago
platamo. Ljudje na tako izrazene potrebe namrec ne odgovarjajo s srcem in z
dobro voljo, ampak prej iz strahu, obcutka krivde ali sramu in na nas prenasa-
jo negativne vibracije. Vsi, ki se na potrebe drugih odzivajo zaradi strahu,
krivde ali sramu pa zagotovo cutijo dolo¢eno ogorcenost, nizjo stopnjo samo-
spostovanja, kar sproza v cloveku ¢ustva sovraznosti. Se ve¢, ljudje s tako
izkusnjo se vselej, kadar zacutijo povezavo s temi obcutki, odzivajo na povsem
druge situacije na enak nacin, praviloma na videz neobcutljivo, toda polni neg-
ativnih Custev.

Pri vodenju medosebnih odnosov je izjemno pomembno, da nase potrebe in
vrednote izrazamo na pravi nacin in da ne pomeSamo vrednostnih in moralnih
presoj. Moralno presojamo ljudi, ki ne delujejo v skladu z nasimi vrednotami.
Taksno presojanje pa velikokrat vodi v verbalno, Custveno ali pa celo fizicno
nasilje.

Druga oblika presojanja je primerjanje sebe z drugimi ali primerjanje
ljudi med seboj. Vsakdo napreduje na svoj nacin in s svojim tempom. Ko se
npr. sami primerjamo z boljSimi od sebe, se bomo zagotovo kmalu zaceli pocu-
titi slabo. Nekateri pa se radi primerjajo s slabsimi od sebe, da lahko tako
»nahranijo« svoj ego, tretji pa nenehno delajo primerjave drugih med seboj,
sebe pa iz te zgodbe izpustijo.

Ze amater takoj opazi, kako tak$en nacin razmisljanja blokira empatijo in so-
cutenje, ki sta glavna gradnika Custveno-inteligentne komunikacije.

Komunikacija, ki blokira empatijo in so-Cutenje je tudi uporaba besed, ki
nakazujejo beg od osebne odgovornosti. Izjave kot so »Moral sem to nared-
iti, ker mi je Sef tako rekel« ali pa »Moral sem se zlagati stranki, sicer bi jo
izgubili...« kazejo na nesposobnost sprejemanja osebne odgovornosti za svoja
dejanja. Prav tako pa ustvarjajo v Cloveku obclutek prisile. Ljudje, ki veckrat
komunicirajo na taksen nacin, so praviloma veliko bolj pod pritiskom kot drugi,
oziroma ga vsaj obcutijo veliko bolj.

Naj omenim Se eno obliko komunikacije, ki nas oddaljuje od empatije in dosto-
janstvene komunikacije. Gre za sporocanje nasih Zelja v obliki zahtev. To
obliko komunikacije velikokrat uporabljajo vodje, ker menijo, da so na poziciji,



ko to lahko naredijo. TakSna oblika komunikacije je povsem neustrezna, saj je
Ze davno znano, ne moremo nikogar prisiliti v niCesar. TakSno komunikacijo
Rosenberg, avtor koncepta nenasilne komunikacije, uvrs¢a med nasilno komu-
nikacijo, ki pri sogovorniku povzroci tri mozne odzive: boj, beg ali pa otrplost.
Rezultat pa je v vseh treh primerih odzivov enak, neucinkovita komunikacija
ter posledicen pojav zamer med ljudmi. Veliko bolj ucinkovito bo, da se nauci-
mo sporocati nase potrebe in pricakovanja nevtralno, v obliki pricakovanj in
zelja in ne v obliki zahtev.

2. nacelo: LoCimo opazovanje od presojanja

Najinteligentnejsa oblika ¢loveske komunikacije je zgolj opazovanje, brez da bi
pri tem tudi sodili o posameznikovih lastnostih. Lo¢evanje opazovanja od pre-
sojanja je pomemben vidik Custveno-inteligentne komunikacije kot tudi odraz
custveno inteligentnega c¢loveka. Vecina nas je odrascala v okolju ali pa v sis-
temih, kjer na to nismo dajali velike pozornosti, niti se nismo naucili kako lociti
opazovanje od sodb. Dobra novica pa je, da se lahko tega ucimo vse Zivljenje.
Udelezencem v mojih tecajih custveno-inteligentne komunikacije dam pogosto
za nalogo, naj opiSejo doloCeno osebo na fotografiji. VeCina njih se na zacetku
teCaja«zapodi v duso C¢loveka« in ga sodi, o ¢emer pricajo izjave kot so: »Lep
je«, »0Otozen je«, » Mislim, da nekoga ¢aka. »Po moje se dolgocasi« » Zgleda
prijazen«... Po koncu te vaje jim povem, da so Cloveka sodili in jih Se enkrat
prosim, da naj ga opisejo. V drugo odgovori veliko bolj odrazajo opis ¢loveka
kot pa presojanje, kot npr. »Obleceno ima belo majico«. »Na levi roki nosi
uro«, » Nosi son¢na ocala« ...

To je zelo preprosta vaja, ki nas udi loCevati opazovanje od sodb. Ko se tega
naucimo pa lahko zelo hitro prenesemo to spretnost v komunikacijo, kjer je
potrebno razdvojiti sodbe od opazovanja, kot je prikazano v Stirih spodnjih
primerih:

Komunikacija na temelju sodbe Komunikacija, kjer sta opazo-
vanje in sodba loceni

Sabina je prevec darezljiva. Ko vidim, kako ljudem dajes svoj
denar, mislim, da si prevec darezlji-
va.

Miran je nesramen. Mirana sem na sestankih veckrat

slisal, kako je uporabljal kletvice in
druge neprimerne besede.




Urban je nesposoben. Urban v zadnjih 10 mesecih ni
dosegel pricakovane delovne us-
pesnosti.

Marko je neprimerno oblecen. Markov zgled ni primeren za tako
pomemben dogodek, kot je ses-
tanek s partner;ji.

Kot je razvidno iz zgornje tabele lahko izrazimo svoje mnenje Sele potem, ko
situacijo nekoliko opiSemo. Tako bo posameznik dojel komunikacijo kot do-
bronamerno. Kakor hitro pa presko¢imo fazo opazovanja, pa se lahko hitro
znajdemo v vrtincu nerazumevanja, kjer smo prizadeli ¢ustva druge osebe in s
tem posledi¢no lahko zapademo v odkrit, ali pa Se pogosteje, v prikrit konflikt.

3. nacelo: Komunicirajmo odkrito

Pri preuCevanju medosebnih odnosov velikokrat opazam tudi nezmoZnost
povedati drugi osebi, da nas nekaj moti. S tem, ko drugi osebi tega ne pove-
mo, mu tudi ne damo priloznosti za izboljSanje. Naj navedem konkretni primer,
ki se je zgodil v enem izmed podjetij, kjer so me prosili, da naj spremljam ses-
tanek med vodjo in inzenirji. Sodelavci so se velikokrat pritoZevali, da je dolgo-
c¢asen, da ne pozna bistva, da jim krade cas, da dolgovezi.. Ko sem jih
vprasala, ¢e so mu ze povedali, kaj jih moti, pa so dejali, da tega ne morejo,
da mora tako ali tako sam vedeti, kaj dela narobe, saj je vendar vodja. Vse te
oznake so bile kajpak njihove sodbe in nikakor nisem mogla iz njih izvleci
konkretnega opisa, kaj se dogaja na sestankih. To sem spoznala Sele takrat, ko
sem prisostvovala sestanku. Slo je zato, da se je vodja rad oddaljil od teme
sestanka in velikokrat zasel v pripovedovanje osebnih dozivetij iz preteklosti in
na ta racun po nepotrebnem zavlekel sestanek vsaj za uro, e ne vec. Sodelav-
ci mu tudi tokrat niso jasno povedali, da jih to moti, ampak so kazali vse
mozne oblike neverbalnih znakov zdolgocasenosti kot so: zavijanje z oémi, ze-
hanje, brskanje po telefonih, kar je vodja dozivljal kot svojevrstno obliko mob-
inga oz. psihi¢nega nasilja nad njim. Vse prej kot lahko mi je bilo opazovati ta
mucni sestanek, dokler nisem prekinila dogajanja z vprasanjem: »Spostovani
sodelavci, ne bo nihce niCesar rekel?« Koncno se je nekdo opogumil in dejal:
»Spostovani gospod direktor. Zgodbe, ki jih pripovedujete, so sicer zanimive,



Na nasih sestankih se komajda dotaknemo konkretnih
stvari. «Verjetno je tudi moja prisotnost povzrocila, da je vodja odreagiral zelo

toda nam kradejo cas.

premisljeno in po nekaj sekundnem premolku dejal: »Kaj mi pa tega niste prej
povedali«... Kajpak je bilo potrebnega Se nekaj treninga in osebnega coachin-
ga, da smo vodjo odvadili pripovedovanja zgodb, toda vse se je zacelo odvijati
v pozitivni smeri v trenutku, ko so sodelavci odkrito povedali, kaj si mislijo o
njegovem vodenju sestankov.

4. nacelo: Pravilno izrazanje nasih obcutkov

Nasa kultura nas je dolga leta ucila, da moramo obcutke zadrzati zase, Ce pa
jih ze podelimo s kom, pa naj bo to le v domacih okoljih. Toda prav nez-
moznost izrazanja obcutkov mnogokrat zavira uclinkovito komunikacijo in
sproza Stevilna nerazumevanja ter Sume v komunikaciji in nas tako oddaljuje
od Zivljenja samega. Kadar izrazimo svoje obcutke, se sogovorniku veliko lazje
priblizamo.

Izrazanje obcCutkov je vse prej kot lahko. Najveljo zadrega je v tem, da v
naglici zamenjamo nase obclutke za nase misli. Za pravilno izrazanje obcutkov
se moramo torej najprej nauciti loCevati nase misli od nasSih obcutkov. V
naslednjem primeru si lahko ogledate dve situaciji, kjer sem osebo, vesco
custveno inteligentnega komuniciranja, prosila da lo¢i misli od obcutkov.

Situacija

Misli, ki so se mi
porodile ob tem

Obcutki, ki sem jih
ob tem dozivel

Nekdo vas je z avtom
nepricakovano prehitel,
tako da vas je ogrozil.

Zabitez, kako mora biti
tako neodgovoren.

Obcutil sem strah, da
se komu ne bi kaj
zgodilo.

Nekdo vas je po krivem
obsodil malomarnosti
pri delu.

Kako more, kaj si pa
misli da je, da takole
govori z menoj.

Obcutil sem jezo, Cutil
sem se prizadetega, da
me je okrivil, ne da bi
me prej vprasal o de-
jstvih




Sedaj je verjetno ze malo bolj jasno, zakaj je pametno v komunikaciji izrazati
svoja Custva. Pravilno izrazanje Custev vodi k ucinkoviti in konstruktivni komu-
nikaciji ter zmanjsSuje moznosti za nastanek konflikta.

Kar predstavljajte si, da vam nekdo, ki ga po krivem obtozZite rece:
A: »Kako morete, kaj si pa mislite da ste, saj nisva krav skupaj pasla... »
Ali pa vam rece:

B: Cutim se prizadetega, ker ste me obsodili brez argumentov in dokazov. Ze-
lim, da se o tem pogovoriva...«

Nedvomno izjava A vodi v takojSen konflikt, medtem, ko izjava B pusca vse
moznosti odprte in v vecini primerov pripelje do pozitivhega obrata v komu-
nikaciji.

Pri izrazanju obcutkov pa lahko zapademo Se v eno pomanjkljivost in sicer ve-
likokrat obclutke izrazamo v mnozini oziroma posploSujemo nase obcutke na
druge ljudi. Zagotovo ste ze slisali izjavo kot je npr. »Vsi so se zgrazali, ko so
videli, kako ravnas z Andrejem«. To je posploSitev izjave. V tem primeru bi
imela veliko vedji vpliv izjava: »Nerodno mi je bilo, ko sem videl, kako si ravnal
z Andrejemx.

Obcutkov ne moremo izrazati v mnozini, ampak vedno le v prvi osebi ednine.
“Jaz tako cutim, to vem, za druge pa ne morem dati roke v ogenj, naj to pac
sami povedo”.

Za pravilno izrazanje obcCutkov, s Cimer se veliko bolj priblizamo sogovorniku in
soCloveku, je torej pomembno loCevati misli od obcutkov, obcutke pa izrazati v
prvi osebi.

5. nacelo: Pravilno sprejemanje negativne povratne informacije

Pozitivno povratno informacijo vsakdo rad slisSi, toda pri delu in nasploh v zZivl-
jenju se veliko bolj obrestuje, da se nauc¢imo pravilnega sprejemanja nega-
tivnih povratnih informacij. Prvi¢ zato, ker jih je veliko vec, drugi¢ pa zato, da
si zascitimo nas lastno zdravje in ohranimo ustrezno mero samospostovanja
ter s tem tudi psihi¢nega zdravja. NajpomembnejSe pri sprejemanju negativne
povratne informacije pa je, da smo najprej sposobni prevzeti odgovornost za
lastne obclutke ter prepoznavati obcutke drugih.



Ne glede na to, ali gre za verbalno ali neverbalno negativno povratno informa-
cijo, se ljudje nanjo praviloma lahko odzovemo na stiri razlicne nacine.

1. Lahko se odzovemo tako, da krivimo sebe. TakSen odziv na negativno
povratno informacijo zahteva od nas veliko ceno; izgubo samospostovan-
ja, sram in prisotnost obCutka krivde. Vse to potiska posameznika v po-
drejen polozaj ter slabi njegovo psihi¢no odpornost in moc¢, kar ga lahko
ob dolgotrajnejsih ali ponavljajocih se situacijah potisne v vlogo zrtve.

2. Lahko se odzovemo tudi tako, da okrivimo osebo, ki nam je dala to
negativno povratno informacijo. Gre za klasi¢ni odziv z napadom ali kot
pravi stari pregovor »zob za zob« Ob takSnem odzivu bodo verjetno v
nas prevladala intenzivna, toda negativna Custva kot sta jeza, bes in ver-
jetno ni dale¢ do tega, da nas bo nas odziv spravil v tezave; nastopi
lahko verbalna agresivnost, kar pa Ze stejemo za eno izmed dejanj mob-
inga.

3. Tretji mozni odziv je, da se pri sprejemanju negativne povratne informa-
cije osredoto¢imo na lastne potrebe in zaznave obcutkov, se vprasamo,
kako se pri tem pocutimo in to tudi izrazimo na primeren nadin.

4. Cetrti mozni odziv pa je ta, da smo pri sprejemanju negativhe povratne
informacije pozorni na potrebe in oblutke osebe, ki nam predaja nega-
tivno povratno informacijo. Komunikacija bo v tem primeru nedvomno
bolj ucinkovita, kot v prvih dveh primerih, ¢eravno pri slednji obstaja
nevarnost prevzema odgovornosti za obCutke drugih na svoja ramena.



Oglejmo si vse mozne odzive v spodnji tabeli in se prepri¢ajte sami, kateri
odziv je najucinkovitejsi dolgoro¢no vodenje dobrih medosebnih odnosov in
ohranjanje psihi¢cnega zdravja.

Negativna Odziv 1 Odziv 2 Odziv 3 Odziv 4
povratna »Pozoren | »Pozoren
informacija »Krivim »Krivim sem na sem na
sebe« sogov- svoje obcutke in
ornika« potrebe in potrebe
obcutke« | sogovorni-
ka«
Vi ste na- Joj, moral bi | Nimate Ko to slisim, |Ali se Cutis
jbolj sebicen | biti bolj prav. Ved- |da sem prizadetega,
Clovek, ki previden. no uposte- | namrec na- |ker zelis, da
sem ga Znova sem |vam vase |jbolj sebicen |se tvoje Zel-
kadarkoli ga polomil. | mnenje in |clovek na je in potrebe
srecala v potrebe. Vi |svetu, me upostevajo v
Zivljenju ste pravza- | prizadene. vecji meri?
prav se- Zelim, da mi
bicni. priznate vsaj
del mojih
naporov, ki
Jih vlagam v
zadovolje-
vanje vasi
potreb in
potreb pod-
jetja.
Obcutki in | Obcutki Jeza, gre- |Izrazanje Osredo-
posledice sramu, izgu- | mo v proti- |lastnega tocanje na
ba samo- napad, obcutka obcutke
spostovanja. | konflikt je | prizadetosti, | drugih, so-
skorajda povzemanje | govornika.
neizbezen. |stavkains |Nevarnost,
tem Siritev | da prevza-
moznosti za | memo
razjasnitev | odgovornost
nesporazu- |za njegove
ma. obcutke na
lastna ra-
mena.




Kaj menite, kateri je najbolj ucinkovit odziv na negativno povratno informacijo?
Verjetno ste Ze to sami ugotovili. Najbolj ucinkovit odziv je odziv Stevilka 3,
torej odzivamo se tako, da prevzamemo odgovornost za nase lastne potrebe in
obcutke. Vsekakor pa se moramo ob tem zavedati, da svojih potreb ne more-
mo resevati na racun skode drugih ljudi, kot se moramo tudi zavedati, da nis-
mo mi odgovorni za to, kako se druge ljudje pocutijo.

6. nacelo: Uporaba pozitivnhih formulacij - sporoc¢ajmo tisto, kar hoce-
mo in ne ¢esar hocemo

Pri delu in pri ucenju, kot tudi v vsakdanjem ZzZivljenju se pogosto zgodi, da
moramo povedati sogovorniku, da necesa ne zZelimo. Prenesti tovrstno sporoci-
lo ni lahko, Se posebej ¢e imamo v mislih kon¢ni cilj komunikacije, kjer vedno
nekaj Zelimo ali potrebujemo od sogovornika. Prvo pravilo prenosa takSnega
sporocila je, da komuniciramo tisto, kar Zelimo in ne tistega Cesar ne zelimo,
da se zgodi. Temu v strokovnem besednjaku custveno-inteligentne komu-
nikacije pravimo pozitivna formulacija.

Pa naj vam podam en primer udelezenke mojega tecaja Custveno-inteligentna
komunikacija, ki je Zelela spremembo v druzinskih odnosih in je le to izrazila
mozu z izjavo: »Ne zelim, da toliko delas«. Naslednji teden je priSel moz do-
mov in povedal Zeni, da se je vpisal v tecaj golfa, da ne bo toliko delal.
Udelezenka je torej uspesno prenesla sporocilo ¢esa noce, ne pa tudi kaj zeli in
hoce. Sele ve¢ tednov kasneje je situacijo popravila tako, da je mozu dejala,
kako zelo si zeli, da bi bil vsaj en vecCer na teden prezivel z njo in z otroci
doma.

Pozitivha formulacija je zlasti pomembna, kadar pride do pogovora z osebo od
katere nekaj zelimo. Poglejmo si spodnji primer pogovora s pozitivho formu-
lacijo v primerjavi z negativno formulacijo v primeru, ko je sodelavec Miro vod-
ji izrazil pomislek, da se mu namerno preprecuje komuniciranje in izrazanje.
Menil je, da na sestankih nikoli ne pride do besede.



Pozitivha formulacija | Negativha formulacija

Sodelavec Miro »Zelim si, da bi me bolj | »Ne maram, da me ved-
(sporocilo) vkljuceval v diskusijo na | no izkljucujes iz diskusije
sestankih, velikokrat bi na sestanku«

rad dodal kaksen pred-
log, pa ne pridem do

besede«
Vodja »Seveda, z veseljem. »Saj te ne, sestanke je
(odgovor) Hvala, da si mi priSel to | pac treba enkrat zakljuci-
povedat« ti«

Pri pozitivni formulaciji velja tudi pravilo, da niti ne omenjamo besed, ki bi
lahko kakorkoli sogovornika kakorkoli navedle na stvari, ki jih no¢emo. Zelo
zabaven je primer naslednje vaje:

Kaj boste naredili, ¢e vam reCem: “Nikar ne pomislite na slona!” Kajpak,
tisti hip, ko bo izjava izreCena, se vam bo pred ocmi prikazal slon.

7. nacelo: Jasna in natancna formulacija sporocila

Pomembno pravilo pri izrekanju nasih potreb je tudi jasnost v komunikaciji,
kjer se ¢im bolj izogibamo dvoumnim ali ve¢ pomenskim besedam, frazam
in abstraktnim izrazom.

O pomenu jasne in nedvoumne komunikacije pripoveduje tudi znana Sala
oz. karikatura, ko ¢lovek pade v jezero, medtem, ko se bori, da ostane nad
vodo, pa zakri¢i svojemu psu: » Lesi, najdi pomocC«. Naslednja slika pa
prikazuje psa na kavcu pri psihiatru.

Nejasna in netocna komunikacija povzro€a v sogovorniku stanje notranje
zmedenosti in kaoti¢nosti. Zelo velika verjetnost je, da bodo na nase
potrebe odgovorili napa¢no oz. povsem drugace, kot smo si mi predstavljali.
Toda, ce kje iskati krivdo za to, je v izjavi sami ter njeni nejasni formulaciji.
V druzinskem zivljenju pride do marsikaterega konflikta ravno zaradi ne-
jasne komunikacije.



Npr. mama zeli, da se ji pomaga pri gospodinjskih opravilih in rece svojim
otrokom:

»Zelim, da pospravite kuhinjo.« Ko se vrne domov, je kuhinja le delno
pospravljena, vsa umazana posoda je zlozena v korito, vsi ostanki hrane v
posebni posodi sredi kuhinje. Ko je vprasala otroke, zakaj niso dali posode v
pomivalni stroj in jo oprali, so ji rekli; »Tega nam pa nisi rekla.« Otroci so
razpolagali s svojo predstavo o tem, kaj je pospravljena kuhinja in mati bi
ocitno morala bolj jasno komunicirati kaj zeli.

Tudi na delovhem mestu velikokrat prihaja do taksnih in drugacnih Sumov v
komunikaciji in veliko jih nastane zaradi nejasnih ali dvoumnih formulacij
ter neustreznega komuniciranja nasih prosenj. Poglejmo si spodnji primer,
ki se je zgodil na delovhem mestu, kjer je vodja od svoje poslovne asisten-

tke pricakoval, da mu uredi ponovni sestanek s poslovnim partnerjem.

Nejasna formulacija

Custveno inteligentni
odziv

Vodja

»VCeraj na sestanku
nismo prisli do za-
kljucka«

»VCeraj na sestanku
nismo prisli do za-
kljucka«

Poslovna sekretarka

Molci, nekoliko je
vznemirjena, ker ne
ve, kaj vodja od nje
pricakuje

»Predvidevam, da ste
obravnavali zelo
pomembne teme, za
katere potrebujete vec
casa?«

Vodja

Ponovi nekoliko glas-
neje: »Vceraj na ses-
tanku nismo prisli do
zakljucka«

» To vsekakor, teme
pogovora so zelo
obcutljive in klju¢ne za
nas odnos s partner-
jem«

Poslovna sekretarka

Sedaj ze vidno vzne-
mirjena se vedno molci
in izdahne »Aha«

»Vidim, da vas skrbi
podaljSanje pogodbe s
poslovnim partnerjem«

Vodja

Sedaj Ze z povzdign-
jenim glasom se
enkrat ponovi:
»VCERAJ NA SES-
TANKU NISMO PRISLI
DO ZAKLIJUCKA«

» Jasno, da me skrbi,
¢e je ne uspemo po-
daljsati, bomo imeli
hude teZave«




Moéna
Custva

Cona preZivetja

jeza
tmncba
strah
raskrblrencst

Sibka
Custva

Kakovostna
Custva

Slika 4: Matrika osebne energije v prerezu Custev

Poslovna sekretarka

Izbruhne: »Pa kaj sem
jaz kriva, da niste
prisli do

zakljucka?« (postavi
se v vilogo Zrtve)

»Zelite, da skli¢em nov
sestanek Se v tem
tednu«

Vodja

»Dajte mi no mir«

»To je dobra misel,
da, kar sklic¢ite ga«

V prvem primeru poslovna sekretarka ni Cutila »bolecine« v ozadju izjave
vodje. Zagotovo se vodja ni jasno izrazil, toda iz izjave je bilo precej ocitno,
da ga nekaj skrbi. V drugem primeru je poslovna sekretarka zacutila, da se
za izjavo skriva nekaj vec in da vodja zeli, da mu pomaga. Odzvala se je na

custveno inteligenten nacin in mu pomagal naijti resitev.

Pri spodbujanju Custveno inteligentne komunikacije je vsakdo, ki jo obvlada
in prakticira lahko vzor drugim, v slednjem primeru je bila taksne vzor

poslovna sekretarka, ki je dajala zgled vodji.




8. nacelo: Izrazanje hvaleznosti

Kakovostna custva in pozitivno komunikacijo spodbuja tudi izrazanje
hvaleznosti. To je precej pozabljen ritual v organizacijah, ki pa krepi tako
prejemnika pohvale kot tistega, ki jo daje. Kajpak ne govorim o izrazanju
hvaleznosti kar vsepovprek kot tudi ne o tem, da bi morali hvaleZznost
izrazati brez razloga. Toda, toliko stvari je, za katere smo lahko hvalezni, da
lahko resni¢no vsak dan najdemo priloZznost, da se komu zahvalimo ali ga
pohvalimo. Priljubljeno Parettovo nacelo namrec¢ pravi, da ljudje kar 80
odstotkov stvari napravimo dobro, torej je prostora za zahvale in pohvale
vecC kot dovolj.

Ko nam napr. nekdo poslje podatek, ki smo ga potrebovali, se mu zahval-
imo, lahko osebno, lahko tudi po e-posti. Izrazanje hvaleznosti ima enak
ucinek, ne glede na obliko komunikacije. Gre za dnevni ritual, ki se ga lahko
vsi nauc¢imo in tako prispevamo k Custveno-inteligentniejSi komunikaciji.

Se posebej pa se seveda zahvalimo, ko koga prosimo za kakrénokoli pomo¢
in jo tudi dobimo. Bom navedla povsem oseben primer. Pred leti sem izde-
lala oceno Custvenih kompetenc za znanko, ki je bila sredi procesa menjave
karierne poti. Zanjo me je sama prosila in izrazila priCcakovanje, da ji to
naredim brez placila. Za izdelavo strokovne analize sem potrebovala dobre
tri ure. Analizo sem ji poslala v dogovorjenem roku po e-posti z vsemi
navodili za branje kot tudi s predlogom, da ji podam osebno povratno in-
formacijo. Preteklo je 14 dni, iz strani znanke pa ni bilo prav nikakrSnega
odziva. Zaskrbelo me je, ¢e je znanka sploh prejela analizo. Ker se na tele-
fon ni javljala, sem jo pobarala po e-posti, ali je prejela analizo? Po tednu
dni sem prejela odgovor: »Da, sem prejela, vse v redu«. Niti ene besedice
zahvale. V meni so se porajali zelo razli¢ni obcutki, od jeze do uzaljenosti in
trdih sklepov, da z njo pa Ze ne bom vec sodelovala, pa ¢eravno vem veliko
o Custveno-inteligentnem odzivu. Pojavljati so se zacela Custva zamere, ki bi
lahko presla v nezavedno, e jih ne bi hitro prepoznala in precistila. Znanki
sem preprosto odpisala: »Me veseli, da ti je analiza pomagala pri prepozna-
vanju tvojih ¢ustvenih kompetenc. Zelim ti veliko modrih kariernih odlo¢itev
in te lepo pozdravljam«. S tem je bila najina komunikacija kon¢ana, jaz pa
povsem pomirjena z dejstvom, da sem tok komunikacije zakljucila, tako na
zavedni kot nezavedni ravni in se mirno podala najprej novim izzivom.

Pri vecini ljudi, v primeru neizrazanja hvaleznosti za stvari za katere smo jih
prosili, nastopijo notranja razoCaranja in notranje zamere, ki lahko v nadal-
jevanju izbruhnejo v prikrite konflikte, ali Se hujSe v mobing in slabSajo me-
dosebne odnose.



9. nacelo: Presezimo (samo)obtozevanje

Velikokrat ljudje za neljube dogodke krivijo sebe, se postavijo v vlogo zrtve
ali pa zanj krivijo druge oz. iS¢ejo izgovore v dolocenih zunanjih okolis¢inah,
t.i. visji sili. Ozavestiti razliko med dejstvi in dozivljanjem situacije ter naci-
nom interpretiranja teh dejstev, je lahko opogumljajoe Ze samo po sebi.
Ljudje smo sposobni situacijo predstaviti sebi in drugim v obliki razli¢nih
zgodb, bodisi pozitivnih, bodisi negativnih. Pozitivhe interpretacije dogodkov
zelo spodbudno vplivajo na nasa Custva, cena negativnih interpretacij pa je
visoka in nas lahko stane tudi Custvenega razpada osebnosti. Zato je eno
najpomembnejsih pravil za ohranjanje psihicnega zdravja pozitivha in-
tepretacija dogodkov, ki se dnevno dogajajo okrog nas, ne da bi pri tem
zanemarili ali zanikal konkretna dejstva in argumente.

Najboljsi nacin, da presezemo (samo)obtozevanje je pogled skozi tri nova
ocala, ki predstavljajo alternativo videnju sveta skozi vlogo Zrtve. Spodaj so
prikazi treh razlicnih pogledov, kjer se lahko sami odlocite, kateri nacin bo
najbolj ucinkovit. Najbolje pa je, da se naucite uporabljati vsa tri ocala.

Situacija: Znasli ste se konfliktu s sodelavcem, ki vam je ocCital, da
niste dobro opravili svoje naloge, zaradi Cesar ste ga spravili v
tezave.

»Qcala«

Razmislek

Uporaba

Obratna ocala

Kako bi druga oseba
odreagirala v tej
situaciji in kaj bi
rekla? Je mozno, da
je kaj od tega res?

Obratni ocala uporabite,
Ce je le mozno, vselej
preden odgovorite

Daljnovidna
ocala

Kako bom najverjet-
neje gledal na to
situacijo ¢ez 6 mese-
cev?

Daljnovidna ocala upora-
bite, neposredno po do-
godku

Sirokokotna
ocCala

Kaj se lahko iz
situacije naucim, ne
glede na izzid in jo
izkoristim za osebno
rast?

Sirokokotna ocala upora-
bite prav tako neposred-
no po dogodku




Uporaba treh novih ocal je zelo ulinkovita vselej, ko se znajdete v konfliktni
oz kaksni drugi neprijetni situaciji, dviguje vam samozavest ter prispeva k
razvoju pozitivnih Custev.

Poslovna sekretarka Tadeja je po skréenju podjetja, opravljala svoje storitve
za tri vodje, vsakdo je imel svoje potrebe in tudi svoj nacin komuniciranja.
Dela je bilo zelo veliko, kar pa jo je najbolj begalo je bilo dejstvo, da je do
vsakega izmed njih morala dostopati na povsem svojstven nacin. Cez ¢as se
je zacCela pocutiti utrujeno, veckrat jo je zajel tudi brezup, nekajkrat se je
celo zjokala na delovhem mestu, saj ni prenesla nacina, kako so komunici-
rali z njo. Po prakticiranju vaj za uporabo treh ocal, je nasla pot, da na
celotno situacijo pogleda bolj pozitivno in zacne pisati bolj navdihujoco
zgodbo o svoji vlogi. »Spoznala semx, je pojasnila na koncu tecaja »da je to
zame priloznost, da se naucim custveno-inteligentne komunikacije in tako
zgradim mocnejse odnose z vsemi tremi vodji kot tudi, da se naucim reci
ne. Ob tem spoznanju sem zelo zadovoljna, saj je veliko prispevalo k moji
osebni rasti«

10. nacelo: Izrazajmo prosnje namesto zahtev

Na delovhem mestu velikokrat izrazamo zahteve, kaj je potrebno narediti in
kako... Ko zasliSimo zahtevo, vecina nas meni, da se moramo nanjo odzvati
pozitivno, sicer bomo kaznovani. Posameznik ima ponavadi dva mozna odzi-
va na zahtevo: da jo izpolni ali pa da se upre. Zato ljudje zahteve pogosto
dozivljamo kot pritiske. V vsakem primeru pa rezultat enak, prejemnik za-
hteve nanjo nikoli ne bo odreagiral empatic¢no, s ¢imer se zmanjSuje njego-
va zavzetost, da zahtevo udejani z vso strastjo in talenti, ki jih premore.
Veliko bolj ucinkovito je, da se nauclimo, izrazati prosnje namesto zahtey,
pri ¢emer pa jo moramo izraziti na pravi nac¢in. Oglejmo si spodnji primer
izrazanja prosnje oz zahteve ter mozen odziv.

Zahteva Prosnja

Vodja
»Zelim, da danes do 9 ure |»Bi lahko prosim pokli-
poklicete gospoda cali gospoda Novaka«

Novakax.




Poslovna sekre-
tarka se odzove

Da, seveda, c¢e se bo le
doseqgljiv.

Z veseljem, ga lahko
poklicem kar sedaj?

Komentar

Potrditev zahteve, toda z
izrazanjem dvoma v njego-
vo dosegljivost tudi odgov-
or brez empatije in zaveze,
da bo to storila z nav-
dusenjem.

V odgovoru je zaznati
navdusenje in veliko
zavzetost ustreci
prosnji.

Pri izrazanju prosnje moramo biti tudi pripravljeni na to, da nas posameznik

zavrne oz. nase prosnje ne izpolni takoj, v spodnjem primeru si bomo zato

ogledali Se ustrezen ter neustrezen odziv na zavrnjeno prosnjo. Za pona-

zoritev primera bom

uporabila zgornjo situacijo.

USTREZEN ODZ1IV

Prosnja

Komentar

Vodja

»Bi lahko prosim pokli-
cali gospoda Novak:«

Vodja je izrazil prosnjo.

Poslovna sekretarka
se odzove

»Ta hip piSem porocilo,
lahko to pocaka do 10-
ure?«

Poslovna sekretarka je
prelozila reSevanje nje-
gove prosnje na kasnejsi
cas.

Ustrezen odziv vod-
je

»Vidim, da vas skrbi
pravocasna priprava
porocCila. Kar koncajte v
miru, ob 10. uri je OK.«

Vodja se je ustrezno odz-
val, pokazal je empatijo in
razumevanje za njene pri-
oritetne naloge.

Poslovna sekretarka

»Hvala za vase
razumevanje«

Poslovna sekretarka je
izrazila hvaleznost za
razumevanje situacije.
Vodja pa je ze ob 9.30 uri
prejel klic svoje poslovne
sekretarke, Ce lahko ze
poklice g. Novaka.




NEUSTREZEN ProsSnja Komentar
obDzZ1v
Vodja
»Bi lahko prosim poklicali |Vodja je izrazil prosSnjo
gospoda Novaka«
Poslovna sekre- Poslovna sekretarka je
tarka se odzove »Ta hip piSem porodilo, prelozila reSevanje nje-
lahko to pocaka do 10 gove prosnje na kasnejsi
Neustrezen odziv Vodja se je neustrezno
vodje »Ne, zelim, da ga pok- odzval, prvotno izrazeno
licete kar sedaj.« prosnjo je spremenil v za-
htevo
Poslovna sekre- Nejevoljno odlozi porocilo | Poslovna sekretarka je
tarka in poklice g. Novaka sicer poklicala g. Novaka,
toda ob tem je dozivela
obclutke jeze ter je to
naredila pod pritiskom, kar
se je slisalo tudi v njenem
glasu

Izrazanje prosnje zahteva torej tudi empatijo in razumevanje potreb druge
osebe. Pri tem pa nam jo veckrat zagodejo nase avtomatske misli, ki lahko
zelo hitro prosSnjo spremenijo v zahtevo. Zato bodimo pozorni na njih. Kaj
rado se namrecC zgodi, da izrazimo zahtevo namesto prosnje zaradi misli, ki
nam tisti hip rojijo po glavi:

To tako ali tako mora narediti, saj je tukaj v sluzbi.
* Upraviceno to zahtevam od njega.

* Zahtevam povisico.

* Upravi¢en sem do vec dni prostega Casa.
Tovrstni notranji monolog hitro pretvori prosnjo nazaj v zahtevo, kar najprej

zazna sogovornik.

Tudi ustrezno izre¢eno prosnjo lahko nekdo dozivi kot zahtevo, to je odvisno
od tega, kolikokrat je bil v preteklosti kaznovan, okrivljen ali smo mu v
primeru, da nase prosnje ni mogel izpolniti, nabili obutek krivde. Le to pa
ni odvisno le od nasSega preteklega komuniciranja z osebo, ampak od tega,
kaksni kulturi komuniciranja je bila ta oseba izpostavljena. Neustrezno kul-
turo komuniciranja torej pladamo prav vsi, za spremembo le te pa je



potrebno veliko ve¢ empatije in vztrajnosti pri razvoju ¢ustveno-inteligentne
komunikacije.

11. nacelo: Pokazite razumevanje in ne dajajte nasvetov

Bistvena sestavina custveno-inteligentne komunikacije je empatija oz.
sposobnost postaviti se v ¢evlje druge osebe in jo razumeti. Gre za sposob-
nost nudenja ustrezne pozornosti osebi , ki trpi, kar je precej redka spret-
nost, zato je empatija vescina, ki zahteva zelo veliko treninga. Ali kot trdi
francoska pisateljica Simone Weil: »Eno je gotovo, vsi tisti, ki mislijo, da so
empaticni, to zagotovo niso«.

Velikokrat menimo, da razumemo drugo osebo, Ce ji damo nasvet. Pravilo-
ma pa ljudje potrebujemo le razumevanje in ne nasvetov, kar dosezemo z
uporabo vprasanj. Nasvete pa ponudimo Sele po tem, ko od njih dobimo
jasen in nedvoumen odgovor, da Zelijo od nas nasvet. Poglejmo si naslednji
primer ustreznih in neustreznih odzivov izkazovanja empatije.

Situacija Ustrezen odziv Neustrezen odziv

Mislim, da me Sef ne Te skrbi vajin odnos? | To pa Ze ni res, seveda
mara. te mara.

Moj sodelavec veckrat |Kako pa se pocutiS ob |TrSe ga bosS morala
zakri¢i nad menoj. tem? prijeti, ali pa ga zatozi
Kaj menis, da bi bil Sefu.

lahko razlog?

Mislim, da si zasluzim |Kaj pa te zadrzuje, da |Cim prej pojdi k nje-
poviSico, pa Se nisem |Se nisi o tem spregov- | mu!

nasla ¢asa, da o tem orila za direktorjem
spregovorim z direk-
torjem.

Dajanje nasvetov pa ni edini neustrezen odziv v katerega se lahko zaplete-
mo pri izkazovanju empaticnega vedenja. V spodnji tabeli si oglejte Se
druge mozne pasti in bodite nadvse pozorni, da se ne zapletete v njih.

Past Izjave, ki ne sodijo v besednjak
custveno-inteligentne komu-
nikacije

Dajanje nasvetov Morala bi... /Kako to da nisi...




Preigravanje To ni Se ni¢, ti bi morala videti, kaj
se je meni zgodilo...

Poucevanje To bi lahko bila zate zelo pozitivha
izkusnja...

Tolazenje Nisi ti kriva, naredila si vse po svo-
jih najboljSih moceh

Pripovedovanje zgodb To me spominja na...

Potiskanje stvari pod preprogo Sprosti se in slaba volja bo izgini-
la...

Smiljenje Oh, uboga revica...

Sprasevanje In kdaj se je to zacelo...

Pravdanje Hotela sem te poklicati, toda...

Popravljanje ali zanikanje dogod- Ni se tako zgodilo...

kov

Pri podajanju empati¢nega odziva nas lahko blokira tudi nasa pretirana Zelja,
da bi drugemu pomagali popraviti situacijo? Toda pozor; posamezniku boste
lahko pomagali Sele takrat, ko bo to tudi sebi dovolil, zato pa morate na za-
cetku pokazati razumevanje za njegovo situacijo in ga preko empati¢ne komu-
nikacije pripeljati do spoznanja, da si lahko pomaga sam.

Empaticni odziv tvori torej razumevanje posameznikove situacije ob popolnem
spostovanju tega, kaj posameznik dozivlja. Namesto tega se velikokrat
ujamemo v pasti dajanja nasvetov, poucevanja, smiljenja, prepriCevanja in
izrazanja lastnih obcCutkov ter doZivetij. Empati¢ni odziv od nas zahteva, da
izpraznimo um in se Cloveku pribliZzamo z vsem svojim bitjem. Le tako mu
bomo pokazali, da ga razumemo.

Zakljuéne misli

Predstavila sem vam najpomembnejSa nacela Custveno inteligentne komu-
nikacije:

Za vsa ta nacela velja, da o njej ¢im manj govorite in jo ¢imveC uporabljajte.
Tako boste tudi vi prispevali k razvoju Custveno inteligentne komunikacije v
vasih okoljih, postali dober zgled sodelavcem in ob tem hitreje osebno rastli.



Vasa osebna odgovornost pa je tudi, da po svojih moceh poskrbite tudi za us-
trezno ozavesScanje in usposabljanje svojih sodelavcev, tako bodo tudi oni
lahko so-ustvarjali Custveno-inteligentna okolja, kjer boste lahko skupaj rastli.

Vprasanja za samorefleksijo

e Kako uporabljati nacelo empatije v Custveno-inteligentni komunikaciji?

¢ Kaj je sodba in kaj opazovanje? Kako sodbe vplivajo na nase odnose z drugi-
mi?

e Zakaj je dobro izrazati obCutke na delovhem mestu? Kako jih pravilno izrazi-
mo?

e Kako sprejemamo negativne (neudobne) povratne informacije?

e KakSne so mozne posledice nejasne formulacije sporocila?

e Razmislite o najmanj treh moznih  priloZnostih za izrazanje hvaleznosti na
delovhem mestu!

e Kje se skrivajo glavne pasti, da namesto prosenj v komunikaciji izrazimo za-
hteve?

e Kako lahko presezemo samooptozevanje?

3.4 Osebna rast, osebna energija in vodenje

Organizacije, ki premorejo veliko optimizma, sodelovalnega vedenja in se
pogumno lotevajo Stevilnih izzivov, se ne »zgodijo« kar ¢ez noé. So rezultat
navdusujoCega vodenja, jasne in mocne vizije, trdega dela in pozitivhe ener-
gije vseh deleznikov, zlasti pa vodje. Je to dobra novica? Kajpak, kajti osebna
in organizacijska energija je obnovljiv vir, e le veste, kako z njo ravnati. O
tem sem se pogovarjala z Arijem Weinzweigom, ustanovnim partnerjem



podjetja Zingerman, ki je z menoj podelil lastna spoznanja o ucinkovitem »En-
ergijskem managementux.

Kaksna je razlika med dobro in slabo energijo?

AW: Dobra energija je zabavna, navdusujoca, razburljiva in prijetna. In
nalezljiva. Ce premorete tak$no energijo, hitro potegnete v njen vrtinec $e
druge. Dobra energija je zdrava energija, vitalna Zivljenjska sila, ki povsod
ustvarja dobre rezultate, pa naj si bo to na spiritualnem ali merljivem proda-
jnem podrocju. Vsakdo, ki je bil na dobrem koncertu ali dobri gledaliski pred-
stavi ali morda Sportni tekmi, ve, kaj je to dobra energija. In ljudje gredo radi
na takSne dogodke zato, ker so tam dobre vibracije, ker se pocutijo dobro in
kjer se zabavajo. Povsem enako je v poslu. Organizacije z dobro energijo
privlacijo ljudi. Dobro energijo obcutite tudi tako, da se ljudje okrog vas smehl-
jajo, so prijazni in se zabavajo, Cetudi reSujejo zahtevne naloge. Zaposleni radi
sodelujejo med seboj in soustvarjajo produkte in storitve skupaj s svojimi
kupci.

Slaba energija poneumlja in je neproduktivna in uniCevalna. Prepri¢an sem, da
veste, o Cem govorim: veliko je lomov, veliko »praznega teka, ljudje sicer
lahko ogromno delajo, veliko govorijo, vrsijo pritiske drug na drugega, toda
rezultatov ni. Prevladuje obCutek histerije, ki povzroci nefokusirano in neuskla-
jeno delovanje. Ta energija povzroca strah, zato je zelo moteca in unicujoca.
Bolje kot imeti slabo energijo, je biti brez nje.

Kako voditi z dobro energijo?

AW: Hitro pomislite na nekoga s katerim radi sodelujete ali ste sodelovali. Ti
ljudje skoraj vedno oddajajo pozitivho energijo. Ljudi ta pozitivha energija
privliaci in v druzbi taksnih ljudi se hitro zaCnete pocutiti bolje. In taksSni so vsi
veliki vodje. Taksni ljudje nesebic¢no razdajajo svojo energijo, zase jo obdrzijo
le malo. Znajo vas tudi izzivati, toda na pozitiven nacin in z namenom, da
prestopate svoje trenutne meje. Se veliko smejejo, imajo smisel za smer, so
vztrajni in pomirjeni sami s seboj. In bolj kot sem ozavescal te kompetence,
bolj mi je postajalo jasno, da se energijo da zacutiti in ravnanja z energijo
nauciti. Morda imajo nekateri to Ze naravno v sebi, toda vsakdo, ki Zeli in hoce
soustvarjati dobro energijo, lahko vstopi v to igro. In vstopijo tisti, ki so pri-
pravljeni videti rezultate dobre energije in so se pripravljeni uciti od tistih, ki to
dobro energijo ustvarjajo ter prenesti nauceno v svojo organizacijo. In vse
skupaj se zacne z osebno energijo vodje.

Kako vi ustvarjate dobro energijo?



AW: Pomembno je razumeti, katere stvari vam pomagajo dvigovati raven en-
ergije in katere jo izniCujejo. Kajpak ni enotnega recepta za to, toda vecina
ljudi, ki jim uspeva ohranjati visok nivo energije prakticira stalne obrede in
nacrtuje svoje fizicne in Custvene aktivnosti. Prav tako se nenehno ucijo ter
povezujejo z drugimi. Vecina jih je zelo velikodusnih in skorajda vsi so v druzbi
zelo cenjeni. Kljuc¢ za ustvarjanje dobre energije je, da spoznate, kaj vas na-
polnjuje in potem to tudi redno izvajate. Zame so ti obredi; biti vsaj eno uro na
dan sam s seboj, branje, ucenje, tek, pisanje, kuhanje in povezovanje z ljudmi.

Kako pa ohranjate dobro energijo?

Dobro energijo je pametno zasditi. To zame pomeni, da sem se moral nauciti,
kako se spopasti s stvarmi, ki znizujejo mojo energijo. Nalog, ki jih ne maram,
se tako lotim najprej, tako, da jih &im prej v dnevu konc¢am. Ze dolgo ¢asa
nazaj sem nehal brati finan¢na porocila in pritozbe strank pozno v dnevu, ker
teh informacij nisem mogel spraviti iz glave in ko sem prisel domoy, je bila
moja energija grozna. Kadar imam sestanek, za katerega predvidevam, da bo
zelo stresen, nacrtujem tek takoj po njegovem zakljucku. Dobro je, da se tudi
naucite omejiti Cas, ki ga namenjate ali prezivite z »energijskimi vampirji«.
Tako imenujem ljudi, ki imajo slabo energijo. Vsekakor se zavedam, da moram
tudi s takSnimi ljudmi biti prijazen in z njimi komunicirati, kadar je potrebno.
Toda posteno povedano se zelo potrudim, da so takSna srecanja ¢im krajsa, da
lahko zascitim svoj nivo energije. Kadar pa se pocutim slabo, utrujeno oz. sem
pod stresom, pa se takSnim ljudem preprosto izognem, saj se zavedam, da
sem takrat Se posebej obCutljiv za absorbiranje njihove slabe energije. Je ze
tako, da ljudje s svojo energijo zaznamujejo kulturo organizacije, zato je Se
posebej pomembno, da ljudem s slabo energijo pomagamo preusmeriti ener-
gijo v pozitivho smer. Ce pri tem nismo uspesni, pa jim pomagajmo najti drugo
zaposlitev.

Ari, kako opazis energijo drugih?

AW: Odkar razmisljam o energiji, jo lahko vidim malodane povsod. V skodelici
kave, v sadezih, v kozarcu vode, v hrani... Usposobil sem se tudi za to, da vi-
dim, kaj se dogaja z energijo sodelavcev , prav tako pa jim danes tudi jasno
povem, kakSna so moja pricakovanja glede njihovega nivoja energije, ki jo
oddajajo v prostor, torej v naso organizacijo. Ze majhno izbolj$anje na po-
drodju »energijskega vodenja« povzroci izjemen napredek na podrocju us-
pesnosti. Vsak, ki premore malo samorefleksije in nato spremeniti svoje
vedenje, lahko naredi izjemen napredek v kratkem casu .

Tako sem pricCel deliti komentarje ljudem o tem, kaksno energijo prinasajo v
podjetje, pohvalil tiste s posebej pozitivno energijo in okrcal tiste s slabo.



Kmalu sem spoznal, da vec ljudi kot imamo, zlasti na klju¢nih mestih, ki
prispevajo dobro energijo, bolje delujemo kot organizacija. Cez ¢as smo vz-
postavili tako imenovano energijsko mentorstvo, kjer smo za zgled in model
posnemanja postavili najbolj energijsko mocne in pozitivne ljudi.

Kako torej oddajati pozitivno energijo v prostor? Kaksen konkreten
nasvet?
AW: Vsaj 10 sekund pred tem, ko vstopite v prostor, zacnete neposredni po-
govor z drugo osebo ali klicete po telefonu, kalibrirajte svojo energijo tako, da
boste v sobo 0z. do sogovornika prenesli tisto, kar zares zelite. To je majhen,
stroSkovno nezahteven prispevek k uspehu celotne organizacije. Zagotavljam
vam, da bo vasa energija 10 - kratno vplivala na druge. Boljsa kot je vasa en-
ergija, vecja je verjetnost, da se bo tudi energija drugih dvignila. In boljSa kot
bo energija drugih, bolj se boste zabavali in bolj uspesni boste.
Sam sem kar nekaj ¢asa potreboval, da sem prisel do tega spoznanja in razvil
to spretnost Oblikoval sem si seznam, kaj moram storiti za to da bo moja en-
ergija dobra, preden jo podelim z drugimi. Na mojem seznamu so naslednji
opomniki v obliki vprasanj:

1. Sem hvalezen za majhne stvari, ki se dogajajo okrog mene?
Se zabavam, uzivam v delu?
Imam nasmeh na obrazu?
Je moja govorica telesa dobra?
Je moje dihanje redno in globoko?
Imam pozitivni oesni kontakt z ljudmi, ki jih sreCam, se mi ob tem zas-
vetijo oci?

7. So moje interakcije z drugimi osmisljene?

8. Poslusam druge in jih tudi sliSim?

9. Dajem drugim iskrene komplimente?
Ce ugotovim, da sem kje padel na izpitu, skusam to nemudoma popraviti. Za-
vedam se namrec, da tako kot oddajam dobro energijo, lahko tudi slabo. Zato
sem Se posebej previden na kakrsnekoli negativne misli, na neustrezen izraz
na obrazu in govorico telesa.

ok WwN

Kaj se zgodi, ¢e vodja ni vesc gospodarjenja z osebno energijo?

AW: Najveckrat se to manifestira v obliki oddajanja slabe energije v prostor.
Na primer, vodja pride med sodelavce in z zaskrbljenimi grimasami na obrazu
hodi v krogu. Sodelavci bodo nagonsko vedeli, da to ne more biti dobro in
raven zaupanja bo strmo padla. Ze en napaden pogled vodje lahko zmanjsa
energijsko raven skupine za polovico. Nekaj neprimernih vzdihov in zasukov z
oémi vodje (ali sodelavcev) lahko »spravi na tla« Se tako pozitivnhega clana



skupine. Ljudje se hitro ucijo in v takih primerih razsirijo miselnost: »ostani
stran od Sefa«, »ne dajaj predlogov«, »obdrZi svoje mnenje zase«. Ceprav
brez besed, je vodja prav z oddajanjem slabe energije v prostor v trenutku
mocno zmanjsal ucinkovitost skupine. Ljudje niso neumni, preprosto utihnejo,
se zaprejo vase in prenesejo svojo dobro energijo drugam, organizacija pa
trpi.

Kako lahko vodja ucinkovito usmerja energije timov?

AW: Ucinkovito energijsko vodenje zahteva od vodje, da zna brati energijsko
bilanco tima in nato ustrezno spremeniti lastno raven energije, da tim popelje
tja kamor zeli. To lahko vidite v Sportu, enako tudi v udilnici ali na sestankih.
Ce zacne ljudem energija padati, je vodja tisti, ki mora prinesti ve¢ navdusenja
v prostor. Ce mu to uspe, se ekipa kmalu za¢ne pocutiti bolj optimisti¢no in
nastopi zmagovalna miselnost. S tem kajpak uspeh Se ni zagotovljen, postane
pa veliko bolj verjeten.

Obstajajo tudi primeri, ko je skupina dejansko prevelika. Ljudje postanejo na-
peti in izgubljajo pozornost. Na povrsju se morda zdi, da je njihova energija
visoka, a natancnejsi pogled vam pove, da ni zasidrana v resni¢nosti tega, kar
se dogaja. Pogosto je to neproduktivna energija - veliko gibanja, vendar brez
pravega smisla.

Predstavljate si Se zelo mlado Sportno ekipo, ki si je v prvi Cetrtini v boju s
sicer mocnejSim nasprotnikom pridobila lepo prednost. Vsak dober trener ve,
da je to Cas za upocasnitev. Da bi to naredil, prinasa svojo energijo v tim,
skupina dobi globok kolektivni vdih in se tako bolj zaveda realnosti svojega po-
loZzaja. Energija je morda malce nizja, toda bistveno bolj zdrava, za ohranitev
"glave v igri" na poti do Zelenega rezultata na koncu tekme. Ucinkovit vodja
spremlja energijo tima, oceni, kakSno vrsto energije tim v dani situaciji potre-
buje in temu ustrezno prilagodi svojo raven energije.

Kaj je bilo vase najvecje spoznanje, ko ste se podali na pot ener-
gijskega vodenja?

AW: NajboljSa stvar mojega povecCanega zavedanja o energiji ljudi, je spozn-
anje, da lahko vodje ze z majhno spremembo miselnosti dostopamo do
povsem naravnega in povsem obnovljivega vira energije. Ve¢ dobre energije, ki
jo vodje in zaposleni ustvarjajo v organizaciji bo pritegnilo vec in boljSe kupce,
partnerje in ljudi, ki bodo Zeleli delati za vas. Ko je energija visoka, se poveca
tudi prodaja, zmanjsa stres in napetost, ljudje se pri delu zabavajo in nasploh
vse deluje bolje. In najboljSe od vsega? TaksSno izboljSanje pri upravljanju z
energijo ni¢ ne stane!



Vprasanja za samorefleksijo

Kako lahko s prostim olesom opazimo dobro energijo v organizaciji in kako
slabo?

Kako lahko vodja oddaja dobro energijo v prostor?
Kaj je glavna naloga vodje pri tako imenovanem Energijskem managementu?



Nacin razmisljanja in osebna rast



4 Nacin razmisljanja in osebna rast

4.1 Nacin razmisljanja doloCa nase Zivljenje in osebno rast

Ze od nekdaj med raziskovalci buri duhove vprasanje, zakaj je nekdo bolj oz.
drug manj uspesen v zivljenju? Zakaj enim uspeva vse, ¢esar se lotijo in zakaj
drugim morda ne? In Se pomembnejse vprasanje; kako nekaterim uspeva, da
izvabijo iz svojih otrok, sodelavcev, znancev... skrite potenciale in zakaj drugim
morda ne oz. le to dosegajo v manjsi meri? Se odgovor skriva v razli¢nih
sposobnostin? Do neke mere zagotovo, toda danes Zze vemo, da se sposobnosti
razvijejo in nam niso dane. Kaj torej nekatere zene, da svoje sposobnosti
razvijajo in kaj druge pri tem ovira. Bolj kot se poglabljamo v taksna in podob-
na vprasanja, bolj postaja jasno, da je skupni imenovalec nekje drugje. Skriva
se v nacinu razmisljanja posameznika o sebi in svojih sposobnostih. Vec kot
ocitno je, da nacin razmisljanja doloca tudi naso osebno rast. Lahko jo spodbu-
di, lahko pa jo tudi povsem zavre.

Ce sem vsaj malo vzbudila vaso radovednost, vas vabim na skupno potovanje,
kjer bomo raziskovali obstoj dveh prevladujocih nacinov razmisljanja po kater-
ih se ljudje razlikujemo. Prvi je tako imenovani fiksni nacin razmisljanja, drugi
nacin pa razmisljanje rasti ali razvojna miselnost. Kaj se dogaja v glavah ljudi z
fiksno miselnostjo in kaj v glavah ljudi z miselnostjo rasti, kakSna je resnica
med sposobnostmi in dosezki v Soli, v Sportu v poslu, ljubezni in ali ter kako
lahko nacin razmisljanja spremenimo?

Kako pristopate do neuspehov v Zivljenju?

Nase potovovanje po dveh razlicnih svetovih razmisljanja bomo priceli z drzn-
im, toda potrebnim vprasanjem “Kako pristopate do neuspehov v zivljenju?”
Da, napake so lahko bolece. Toda ali vas le te opredeljujejo in preprecujejo, da
bi se ucili na njih, ali sluzijo kot moc¢an mehanizem za sprejemanje novih
izzivov.

Nas um igra zelo mocno vlogo pri tem v kaj verjamemo in kako mislimo. Kaj in
kako razmisljamo o sebi in svojih sposobnostih, odlo¢a o tem, kako bomo rav-
nali in vodili svoje zivljenje.

Ko pogledate uspesne ljudi ali tiste, ki so v Zivljenju dosegli mojstrstvo na
kateremkoli podrocju, kaj recete svojemu umu? So le ti bolj nadarjeni kot dru-
gi, imajo vec talentov, so njihove prirojene sposobnosti tiste, ki so jih naredile



uspesne ali verjamete, da uspeh prihaja iz trdega dela, razvijanja novih strate-
gij, ¢rpanje navdiha od drugih, pridobivanje dobrega mentorstva, vlaganje v
ucenje in nenehno izboljSevanje?

Kar verjamete, je tisto, kar dosezete. Zavedno ali nezavedno, s tem kako se
boste odlocili za razlago svojih izkusenj, boste postavite meje glede tega, kaj
lahko dosezete.

MocC je verjeti, da lahko izboljSate in dosezete to, kar ste si zadali, ¢e na
neuspehe in zastoje gledate kot na sredstvo za rast in obenem postanete
odporni na zahtevne okolis¢ine z nepri¢akovanimi posledicami.

Kako naj se torej premaknemo od tega, da smo omejeni s svojimi sposobnos-
tmi in inteligentnostjo, k iskanju svobode pri razvoju sposobnosti, spretnosti
kot tudi inteligentnosti. Kako se lahko zavzemamo za pot ucenja in rasti?
Preden lahko omogocdimo delovanje tega stikala, je pomembno razumeti kon-
cept dveh vrst miselnosti, fiksni miselnosti ter miselnosti rasti, ki ga je razvila
Carol Dweck, raziskovalka na univerzi Stanford. Se pred tem, pa vas vabim, da
s kratkim samodiagnosticnim testom preverite, kaksen je vas trenutni pre-
vladujodi nacin razmisljanja.


https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=sl&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.techtello.com/mentor-mentee-relationship/&usg=ALkJrhhnVMatIhmcApxI7HmHdeRNvJKBxQ
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=sl&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.techtello.com/self-directed-learning/&usg=ALkJrhhk2jhDga1_O9c0HdLssIPMp_lwpQ

Preverite vas prevladujoc nacin razmisljanja

Test prevladujoCega nacina razmisljanja so uporabili v mnogih Studijah po
vsem svetu, da bi pokazali, kako se lahko miselnost spremeni. Vi pa ga lahko
uporabite za prepoznavanje podrocij, na katerih lahko delate v smeri osebne
rasti.

Navodila za izponjevanje testa

Odgovorite, v kolikSni meri se strinjate s spodaj zapisanimi trditvami. Svojo
oceno podajte na lestvici od 0 do 5, pri ¢emer pomeni: (0) Se sploh ne strin-
jam; (1) Ne strinjam se; (2) Deloma se ne strinjam, deloma pa strinjam; (3)
Strinjam se v manjsi meri; (4) Strinjam se v srednji meri; (5) Se povsem strin

0 1 2 3 4 5

Trd-itev Se sploh Ne strin-  Delomasene = Strinjamse =~ Strinjam se Se
ne strinjam jam se strinjam,de- v manjsi v srednji povsem
loma strinjam meri meti strinjam

—_

Ne glede na to, koliko inteligentnosti premoremo,
jo lahko vedno precej spremenimo

2 Lahko se nauc¢imo novih stvari, vendar ne
moremo spremeniti svoje osnovne ravni in-
teligentnosti

3 Najbolj mi je vSe¢ taksno delo, ki me sili k
razmiSljanju

4 Najbolj mi je vsec taksno delo, ki ga lahko do-
bro opravim, brez vecjih tezav.

5 Vsec mi je delo, kjer se veliko naucim, Cetudi
delam napake.

6 VsecC mi je delo, ki ga lahko opravim povsem
brez napak

7 Kadar so naloge tezke, me preprosto povlece/
zanima, da delam vec, ne manj

8 Resnici na ljubo, kadar se trudim in vlagam ve-
liko napora v naloge, se mi zdi, da nisem prevec
pameten

R=(T1+T3+T5+ T7) /2 vpiSite na desno stran

R=(T2+T4+T6+ T8)/2 pa na levo stran Fiksna miselnost : Miselnost rasti




Dobljeni rezultat vam pove, kje ste na kontinumu od fiksnega razmisljanja na
poti do razmisljanja rasti. ZariSite si svoj rezultat Se na lestvici!

Dve vrsti miselnosti: fiksna miselnost vs. miselnost rasti

Oseba s fiksno miselnostjo je omejena s svojimi prepri¢anji in mislimi. Ver-
jame, da se ljudje rodijo s posebnimi talenti in da ima vsak cClovek razli¢ne
sposobnosti in raven inteligentnosti, ki se s ¢asom, vztrajnostjo in trudom ne
morejo izboljsati. Ljudje, pri katerih prevladuje fiksna miselnost, na neuspehe
gledajo kot na potrditev pomanjkanja inteligentnosti in omejenih sposobnosti,
ki jim preprecCujejo doseganje ciljev. Z lahkoto se odpovejo strahu pred
neuspehom s prepricanjem, da se ne morejo izboljsati.

Oseba, z miselnostjo rasti pa ima bolj svobodne misli in prepricanja o lastnih
sposobnostih. Ljudje, pri katerih prevladuje miselnost rasti, razumejo, da imajo
nekateri ljudje posebne talente in da se inteligetnost razlikuje od cloveka do
¢loveka, vendar je to tudi nekaj, kar je mogoce razviti in povecati s trudom,
ucenjem in delom na sebi. Veselijo se ucenja, ki temelji na iskanju novih in-
formacij in oblikovanju novih strategij. Navdih iS¢ejo tudi z opazovanjem
drugih, ki jim je doloCena stvar ze uspela v zivljenju. Tezave in izzive spreje-
majo kot sredstvo za razvoj novih vescin in osebno rast.

Kljuc¢ne razlike med fiksno miselnostjo in miselnostjo rasti

Fiksna miselnost je omejujoca:

e Talenti, sposobnosti in inteligentnost so doloceni, to smo, kar smo!

e Bezimo pred napakami - z njimi se ne ukvarjajamo, Ce zelimo izpasti pamet-
no.

e Izogibamo se izzivom

e Hitro odnehamo od nalog

e Lahko se pojavi obCutek ogrozenosti zaradi uspeha drugih

e Ignoriramo negativhe povratne informacije, Ceprav so lahko povsem us-
trezne in koristne za naso osebno rast

e Izogibamo se novim izkuSnjam zaradi strahu pred neuspehom

e Druzimo se pretezno z ljudmi, ki krepijo naso obostojeco samopodobo fiksne

miselnosti

@ e«Osredoto¢amo se zgolj na rezultat, saj z rezultati potrjujemo (@

"5 ( svojo identiteto ) f>
! eLahko nas vodi do goljufanja in zavajanja samega sebe |

Miselnost rasti je svobodnejsa:



o Talente, sposobnosti in inteligetnost lahko razvijemo s trudom in prakso

e Poglabljamo se v lastne napake z zeljo, da jih odpravimo in verjamemo, da
so napake pac del ucenja

e Sprejemamo izzive, nanje gledamo kot na priloznost za osebno rast

e Vztrajajamo tudi pri neuspehih in zastojih, poskusamo veckrat

e IS¢emo navdih v uspehu drugih

e Sprejemamo kritike kot nacin ucenja, pravzaprav jo celo namerno is¢emo z
vprasanji; kje sem lahko Se boljsi?

e Sprejmamo novosti z Zeljo po pridobivanju novih izkusenj in obvladovanju
novih vescin

e Druzimo se z ljudmi, ki nas izzivajo k rasti in druga¢nim nacinom razmisljan-
ja

e Osredoto¢amo se na proces in ucenje brez pretirane zaskrbljenosti kaksen
bo rezultat

e Vodi k sodelovanju, kreativnosti in inovacijam

C. Dweck v svoji knjigi Mindset cudovito povzema ti dve vrsti miselnosti rekoc:
“Ko vstopite v svet miselnosti, vstopite v nov svet, pravzaprav dva svetova. V
enem svetu - svetu fiksnih lastnosti - je uspeh dokazati, da ste pametni ali
nadarjeni. Potrdite se. V drugem - v svetu spreminjanja lastnosti - pa gre za
to, da greste preko sebe, da se naucite Cesa novega. Gre za razvijanje samega
sebe. V prvem svetu dozivljate neuspeh kot nazadovanje. Dobiti slabo oceno.
Izgubiti tekmo. Biti odpuscen! Biti zavrnjen... Pomeni, da niste pametni ali
nadarjeni. V tem svetu je truditi se, slabo. Tako kot neuspeh pomeni, da niste
pametni ali nadarjeni. Ce bi bili, se ne bi rabili truditi.

V drugem svetu pa neuspeh pomeni le, da trenutno ne rastete. Ne ukvarjate se
s stvarmi, ki jih cenite. Pomeni, da ne izkoriS¢ate vsega svojega potenciala. V
tem svetu je ravno trud tisto, zaradi Cesar ste pametni in nadarjeni. Pomeni,
da se zavedate, da je uspeh rezultat naporov.”

Imate izbiro. Nacini razmisljanja so samo prepri¢anja. So mocna prepri¢anja,
vendar so le nekaj v vasih mislih, kar lahko spremenite!

Slabosti fiksne miselnosti

Otroci zacnejo kazati znake fiksne miselnosti ali miselnosti rasti Zze v zgodnjem
otrostvu.

Ce jih nenehno skrbi za najboljse rezultate, ¢e i$¢ejo stalno potrjevanje svojih
idej, ¢e se nocejo bolj potruditi ali se bojijo soociti s tezjimi problemi zaradi
strahu pred neuspehom, so razvili fiksno miselnost. Ta miselnost jim preprecu-
je razvijanje novih vescin, raziskovanja novih resitev, oblikovanja novih strate-



gij in najpomembnejse od vsega, preprecuje jim sanjati o velikih stvareh. Svoj
boj z doloc¢eno nalogo, bodo hitro oznacili z besedami: »V tem preprosto nisem
dober. Tudi ¢e poskusim, ne morem postati boljSi". Namesto, da bi se po svojih
najboljsih moceh spopadli z izzivi in tezavami, se bodo preprosto prepustili
dvomu vase. Ce vzgajamo generacijo takih otrok, tezko upamo na bolj$o pri-
hodnost.

Na delovhem mestu se fiksna miselnost najpogosteje pokaze, kot izogibanje
konstruktivnim konfliktom, kréevito oklepanje obstojecih resitev, tudi kadar je
treba preizkusiti nove ideje. Ne spregovorimo o strahu, da ne bi izpadli neum-
no, no¢emo sprejeti novega izziva, noemo se podati v neznano, krivimo
druge, ker ne dosegamo svojih ciljev. Pojavlja se nevoscljivost zaradi uspeha in
rasti drugih. Fiksna miselnost nas vodi iz strahu, kaze se tudi kot zadrZzanost
pri sprejemanju tezkih odlocitev, izogibanje odgovornosti in hromenje inovacij
ter sodelovanja. Brez ucCenja spretnosti, ki so bistvene za rast in razvoj, lahko
samo sanjamo o uspehu, ne da bi se tega sploh zavedali. V nasprotju z fiksno
miselnostjo pa nam miselnost rasti daje upanje, da si z ucenjem ustvarimo
boljSo prihodnost.

Vprasanja za samorefleksijo

¢ Kako nacin razmisljanja dolo¢a naso osebno rast?

e Kaj so glavne zancilnosti fiksnega nacina razmisljanja?
¢ Kaj so glavne znacilnosti miselnosti rasti?

e Kaj pomeni neuspeh v svetu fiksne miselnosti?

e Kaj pomeni neuspeh v svetu razvojne miselnosti?



4.2 Miti in resnice o sposobnostih, talentih in dosezkih

PoskusSajte si v Zivo predstavljati Nikolo Teslo in njegovo delo. Predstavljajte si
kje je in kaj dela? Je sam ali dela s skupino ljudi? Vecina ljudi, ki jih to
vprasam, odgovori v slogu:

"Tesla je v svojem laboratoriju, obkroZzen z raznovrstno opremo.” “"Ravnokar
dela poizkuse, kako son¢no energijo spremeniti v elektricno”. "Sedi na stolu in
razmislja o svojem naslednjem poizkusu”. “"Sredi svojega laboratorija preizkusa
umetne strele.” "Dela sam, saj ni nikogar, ki bi ga zares razumel”. “Nihée ga
ne dohaja v razmisljanju, zato veCinoma dela sam!" “Je posebnez, ki je raje

tuhta po svoje, kot se druzi z ljudmi”.
Tesla, Darwin, Mozart... geniji ali garaci?

A ko preberemo vec¢ o Teslinem zivljenju in delih, ugotovimo, da je patentiral
kar 700 izumov. Vendar pa vsega tega ni zmogel sam. Obdan je bil s sodelavci,
inzenirji, fiziki. Navdih je iskal v ze obstojecih izumih. Njegov izumi tudi niso
nastali ¢ez noC. Zahtevali so veliko ¢asa in veliko energije. Tesla je bil znan po
tem, da je svoje ideje predstavljal na odmevnih predavanjih in tako uspesno
privabljal investitorje. Lahko bi rekli, da je bil zacetnik prodajnega “pitcha” in
je vedel kako promovirati sebe. Malo ljudi ve, da je bil zelo uspesen tudi v boju
s pravnimi mlini. Ko so njegov patent za radio priznali drugemu, so ga po letih
bojevanja s sodnimi mlini nazadnje, tik pred smrtjo, priznali njemu. Tesla torej
ni bil le naiven mislec z odlicno domisljijo, temvec tudi podjetniSko podkovan,
spreten pri prepriCevanju investitorjev. Zanimivo je tudi njegovo Solanje. Bil je
Sibkega zdravja in kar nekajkrat v ¢asu Solanja nihal med Zivljenjem in smrtjo.
Dvakrat so mu zavrnili Stipendiranje za siromasne, zato je bil prisiljen zacasno
ustaviti Solanje. Vmes se je prezivljal kot tehni¢ni risar, celo kartal na ulicah.
Svoje zamisli je le redko dal na papir, skorajda nikoli ni uporabljal zapletenih
matematicnih in drugih formul, temvec si je pomagal z opazovanjem zunanjih
pojavov. Da, zagotovo je bil poseben, kot je poseben tudi vsakdo izmed nas.
Da, obkrozen je bil s tehnologijo tistega ¢asa, toda z njo so bili obkrozeni tudi
drugi njegovih let. Prav zato je Se toliko bolj pomembno vprasanje, kaj mu je
omogocilo, da je patentiral kar 700 izumov, kaj ga je izstrelilo v orbito na-
jvedjih izumiteljev sveta?

To ni bil le talent, to je bil njegov nacin razmisljanja in motivacija. Odlikovala
ga je neverjetna radovednost, nikoli ni nehal iskati novih izzivov, zanj ni bilo



niCesar nemogoce. Dozivel je kopico neuspehov, delezen posmeha polovice
sveta, toda vsemu navkljub je vztrajal in delal poizkuse Se naprej.

Obstaja zelo veliko mitov o sposobnostih in dosezkih, Se posebej o osamljenih,
introveritranh osebah, ki henadoma odkrijejo velike stvari. Kako lahko te mite
presezemo? Morda z dejstvom, da je Darwinovo najbolj znano delo: O nas-
tanku vrst, zahtevalo mnogo let timskega dela, veC sto zahtevnih diskusij s
kolegi, nesteto osnutkov in vec kot polovico Darwinovega zivljenja predanega
osnovni ideji.

Mozart je pisal glasbo vecC kot 10 let, da je napisal prve kompozicije, ki jih
danes vsi obcudujemo in kujemo v zvezde. Pred tem so bile njegove kompozi-
cije kompilacija ve¢ drugih skladateljev in ne prav visoko cenjene v javnosti.
Kaj so torej resniCne sestavine dosezka, zakaj nekateri dosezejo manj od
pricakovanj in zakaj nekateri vec?

Nadcin razmisljanja in Solski dosezki

Pri iskanju odgovora na to vprasanje se bomo vrnili v nam bliznjo sedanjost,
med Solske klopi in pogledali kako nacin razmisljanja kroji Solske doseZke.
Nato temo je C. Dweck naredila raziskavo med ucenci osnovnih Sol na prehodu
v srednjo Solo in sicer je preverjala ali ucenci verjamejo, da se njihova in-
teligentnost da razviti ali je fiksna in se z leti ne spreminja vec. Nato pa je
spremljala uspehe dijakov v srednji Soli Se naslednji dve leti. Prehod iz os-
novne $ole v srednjo $olo je (bil) za marsikoga velika preizku$nja. Solsko delo
postaja zahtevnejSe, pravila ocenjevanja pa strozja. Za najviSjo oceno je treba
pokazati precej vec kot v osnovni Soli, uCenje postaja tudi bolj osebno. In vse
to se dogaja istocasno, ko se dijaki spopadajo Se z izzivi adolescence. UCni us-
peh praviloma nekoliko pade, toda ne pri vseh in ne pri vseh enako. V omen-
jeni raziskavi so ugotovili, da je u¢encem s pretezno fiksnim nacinom razmisl-
janja ucni uspeh res padel, medtem ko se je tistim z razmisljanjem rasti ucni
uspeh v obdobju dveh let povecal. Se bolj pa je zanimivo, kako so ucenci s
pretezno fiksnim razmisljanjem pojasnjevali svoje slabSe ocene: “Jaz sem na-
jbolj neumen v razredu!”, "V matematiki sem zelo slab”! ali pa so krivili druge,
predvsem ucitelje rekoC: "Ta res ne zna razlagat.” "Dolgocasen je kot ponedel-
jek!”, “Tega sploh nismo predelalil.”... U¢enci s pretezno miselnostjo rasti pa so
svoje slabse ocene razlagali kot: "Nisem sproti delal domacih nalog.”, “"UCil sem
se za vec preizkuosv znanja hkrati.”, “"Premalo sem se ucil.”...

Sindrom nizkega napora



Ucenci s fiksnim nacinom razmisljanja tranzicijo prehoda iz osnovne v sredno
Solo dozivljajo tezje, saj jo vidijo kot past, kot groznjo, ki jim preti, da bo iz
prejSnjih zmagovalcev naredile porazence. Psihologi opazajo, da je adolescenca
za mladostnike z fiksnim nacinom razmisljanja velika preizkusnja, Zzivljenjski
test, kjer se sprasujejo: Sem pameten ali neumen? Sem lep ali grd? Sem
dober ali slab? Sem zmagovalec ali poraZzenec? In v fiksnem nacinu razmisljan-
ja porazenec ostane porazenec za vselej!

Res je, da veliko mladostnikov raje investira svojo energijo v zascito svojega
ega in ne v ucenje, po drugi strani pa raziskave kazejo, da je glavni cilj
ucencev s fiksnim nacinom razmisljanja - poleg tega, da izgledajo pametno - v
ucenje vloziti ¢im manj truda in napora.

Sindrom nizkega napora je pogosto opazen pojav pri dokazovanju mladost-
nikov, da so neodvisni od odraslih, po drugi strani pa je tudi zelo pogost nacin
na katerega ucenci s fiksno miselnostjo Scitijo sebe.

Mladostniki s pretezno miselnostjo rasti pa vidijo obdobje pubertete kot
priloznost za raziskovanje samega sebe, ¢as za ucenje novih stvari, ¢as, da
ugotovijo, kaj si zelijo in ¢esa ne in kaj zelijo postati v prihodnosti.

Prav tako so bile opazene velike razlike v strategijah ucenja in motivaciji.
Medtem, ko so ucenci s fiksnim nacinom razmisljanja pretezno memorirali u¢no
snov na nacin, da so veckrat prebrali u¢no literaturo in zapiske, so jo ucenci z
miselnostjo rasti skusali razumeti, sprva so si podcrtali pomembne koncepte in
principe in le te preverjali tekom ucenja. Prvi niso nikoli po testih znanja
naredili “poprave” slabsSe ocenjenih delov testa, drugi vselej, ne da bi kdo od
njih to izrecno zahteval. Motivacija pri ucencih s fiksno miselnostjo je upadala
premosorazmerno s tezavnostjo u¢ne snovi oz. predmeta, kar je bilo moc¢ zaz-
nati v njihovih izjavah kot so bile: "Preprosto nisem nadarjen za to.” "Ta pred-
met sem zasovrazil”. Motivacija pri u¢encih z miselnostjo rasti pa je ostajala
enaka ali celo narascala s tezavnostjo uc¢ne snovi. Cetudi so naleteli na dolgo-
casne dele snovi, so si naredili nacrt ucenja in svoje ucenje osmislili z visjimi
cilji, menjavali u¢ne tehnike in preiskusali nove. UCiti se, je za njih postalo
moderno!

Imamo vsi ljudje enako izhodisce za doseganje uspeha?

Se vsi rodimo enaki in se kasneje odlo¢a(mo), v katero smer bomo Sli? Seveda
nismo vsi ljudje enaki. Nekateri imajo vec talentov, nekateri zelo mocan interes
za doloCene stvari. Toda vecina ljudi meni, da je najvecje darilo talent sam po
sebi, ¢e imas talent lahko uspes. Vendar pa nas Stevilne zgodbe uspesnih ljudi
nenehno opozarjajo, da je pot do uspeha tlakovana z ljubeznijo do ucenja in



novih izzivov ter neskoncno radovednostjo. Ali kot je Ze rekel A. Einstein: Za
uspeh potrebujes le 1 odstotek talenta iin 99 odstotkov trdega dela.

Je torej uspeh stvar sposobnosti, talentov ali nacina razmisljanja? Je torej
Mozartova glasba rezultat talenta, sposobnosti ali dejstva, da je skladal cele
noci, vse dokler ni nastopila deformacija njegovih rok? Je Darwinovo delo
rezultat njegovih strokovnih sposobnosti ali dejstva, da je zbiral in preuceval
razlicne vrste ze od ranega otrostva? Talent ali ne, vsi mi imamo interese, ki jih
lahko spremenimo v sposobnosti.

Mene je v otrostvu zelo zanimala znanstvena fantastika, dozivela pa sem pravi
tesnobni napad, kadar je bil pri slovenscini na vrsti spis. Ko pa so pri mojih 9
letih v izbrani reviji objavili mojo prvo znanstveno fantasticno zgodbo, sem
povsem izgubila strah pred pisanjem. Kasneje sem napisala Se vsaj ducat
gledaliskih iger, pa tudi nekaj knjig in kot je precej ocitno, Se danes rada
piSem!

Lahko vsi uspemo?

Je vsakdo s pravim nacinom razmisljanja zmozen dosegati uspehe? Da, v to
sem prepri¢ana, toda le ob pravih pristopih in predpostavki, da se ucijo od
oseb z miselnostjo rasti. To dokazujejo tudi ucitelji, ki dosegajo neverjetne
dosezke z ucenci na Solah, ki sicer slovijo kot slabe. Le ti se ponavadi vprasajo:
“Kako jih naj u¢im?” in ne “Jih sploh lahko uc¢im?” oz. “Kako se bodo najhitreje
ucili?” in ne “Se sploh zmorejo uciti?” Po mojem osebnem prepri¢anju imamo
vsi ljudje doloCene talente in vsi smo tudi inteligentni. Toda inteligentnosti je
vec¢ vrst in veliko Cloveske inteligentnosti je bilo dobesedno vrzene vstran
zaraidi podcenjevanja moznosti njihovega razvoja. Ali kot je zakljudil Benjamim
Bloom po 40 letih intenzivnih raziskav na podrocju ucenja: “Kar se lahko nauci
en Clovek na svetu, se lahko nauc¢imo skoraj vsi, ¢e imamo ugodne pogoje za
ucenje.” Zakaj skoraj vsi in zakaj ne vsi? Predvsem zato, ker so bili iz njegovih
raziskav izvzeti 2 do 3 odstotki otrok z vec kot eno motenjo v telesnem in
duSevnem razvoju, prav tako pa tudi 1 do 2 odstotka otrok na drugi strani ek-
strema, torej tistih z nadpovprecno razvitimi sposobnostmi.

Lahko torej vsakdo doseze karkoli? To je zagotovo vprasanje za milijon evrov,
toda glede na dosedanje raziskave lahko zagotovo trdimo, da lahko vsi
dosezemo veliko vec kot so nasi prvi izgledi.

Kako spodbujati razvoj sposobnosti?

Ce torej lahko doseZzemo veliko ved, kako torej spodbujati sposobnosti? Ali
spodbujamo razvoj sposobnosti, ¢e nekoga pohvalimo ali ¢e ga pograjamo?



Sama sicer stavim na pohvalo, vendar pa mora bili le ta pravilno podana. Ni
namrec¢ dovolj ali pa je celo nevarno, ¢e nekomu re¢emo: “Ti si briljanten!”, “To
je genialno!” “Odli¢no!”

Na tem mestu povzemam rezultate silno zanimive raziskave C. Dweck, kjer so
prvo skupino Studentov pohvalili za dosezene tocke na dokaj zahtevnem testu
z besedami: “Voouuv, na testu znanja ste dosegli 80 tock. To je zelo dober
rezultat. Ste pravi naravni talent na tem podrocju.” Drugo skupino pa so po-
hvalili z besedami: “Voouuv, na testu znanja ste dosegli 80 tock. To je zelo
dober rezultat. Za to ste morali veliko ¢asa in napora vloziti v ucenje.” V prvem
primeru so torej hvalili njihove sposobnosti in talente same po sebi, v drugi
skupini pa so pohvalili njihov trud in uenje. Nato so obema skupinama dali v
reSevanje bolj zahtevne naloge in rezultati so bili precej Sokantni. Medtem, ko
so rezultati prve skupine s tezavnostjo nalog drasticno padali, je druga
skupina, ki je bila pohvaljena za trud in napore vlozene v ucenje, kazala od
naloge do naloge boljSe rezultate. Nato so prvi skupini znova dali lazje naloge,
toda njihov uspeh je Se naprej padal. Po pohvali njihovih talentov in sposob-
nosti so nadaljevali slabse kot so zaceli. Eksperiment se je nadaljeval tako, da
so Studentje na list papirja izpostavili svoje probleme, ki so jih imeli pri rese-
vanju nalog z namenom, da jih pregleda skupina Studentov iz druge fakultete.
Poleg je bilo tudi okence, kjer so zapisali dobljeno Stevilo tock. Kar 40% Stu-
dentov prve skupine, pri katerih so bile pohvaljeni njihovi naravni talenti, se je
zlagalo. Zapisali so visje Stevilo toc¢k od dejansko pridobljenih, medtem ko v
drugi skupini ni nihée priredil rezultata. Sokantno je, da lahko z nepravilno po-
hvalo ¢ez no¢ nekoga spremenimo v laznivca Zze s tem, da hvalimo njegovo
pamet namesto truda. Hvaliti pamet namesto truda na koncu povzroci, da se
ljudje poclutijo neumnejSe in se vedeje neumnejSe obenem pa trdijo, da so
pametni. Vas to kaj spominja na ukalupljanje v fiksnen nacin razmisljanja? S
hvaljenjem pameti smo jih pravzaprav oropali za pridobivanje novih izkusenj in
iskanje njihovega lastnega recepta za uspeh. S pohvalo truda in vlozenih na-
porov pa ljudi spodbujamo k nenehnemu ucenju in razvijamo miselnost rasti.

Fiksen nacdin razmisljanja torej omejuje nase dosezke, zapolnjuje nase glave z
motecimi mislimi in vodi v izkrivljeno misljenje, da se trud ne splaca, to pa
posledi¢no vodi k slabsim ucnim strategijam. Kar pa je Se huje - fiksen nacin
razmisljanja vodi ljudi v sodbe, morda celo obsojanje drugih, namesto v pove-
zovanje. Spomnimo se Tesle - veliki dosezki zahtevajo osredotocenost,
neprestani trud, vztrajnost, menjavanje strategij, mocna zaveznistva, veliko
ucenja in prave in argumentirane spodbude. Vse to nam ponuja razmisljanje
rasti in nam tako omogoca razviti sposobnosti, za katere morda na zacetku Se



sami ne vemo, da jih imamo in da jih lahko razvijemo ter posledi¢no dosegamo
uspehe.

Vprasanja za razmislek in utrditev znanja

Kako osebe s pretezno fiksnim nacinom razmisljanja utemeljujejo svoje Solske
neuspehe?

Kako osebe s pretezno razvojnim nacinom razmisljanja utemeljujejo svoje
Solske neuspehe?

Opisite glavne razlike v strategijah ucenja pri osebah s fiksnim nacinom
razmisljanja ter osebah, pri katerih prevladuje miselnost rasti!

S kaksno vrsto pohvale spodbujamo razvoj sposobnosti in s tem osebno rast?



4.3 Zmagovalna miselnost - Kako razmisljajo Sportni Sampioni

Kadar nanese beseda na Sampione, velikokrat pomislimo na Sportnike in na-
jboljSe med njimi. V Sportu pogosto iS¢emo tudi inspiracije in modele za
doseganje uspeha v gospodarstvu, pri vodenju organizacij, projektov... Se zlasti
je zanimiva primerjava med Sportniki in vodji. Kako torej razmisljajo najboljsi
Sportniki v prerezu dosedanjih spoznanj o fiksni miselnosti in miselnosti rasti.

Talenti v Sportu

V Sportu vsakdo verjeme v talent, Se posebej strokovnjaki, selektorji, treneriji...
Pravzaprav je prav Sport podrocje, kjer je vzniknila ideja o naravnih talentih.
Recimo o atletih. Nekdo, ki izgleda kot atlet, ki se giblje kot atlet in ki je atlet -
vse brez truda. Ta koncept razmisljanja je v Sportu tako globoko zakoreninjen,
da veliko selektorjev in trenerjev neumorno iS¢e “naravne talente” in ves pro-
ces rekrutacije novih Sportnikov podredi tej osnovni ideji. Veliko Sportnikov, ki
so veljali za naravne talente, danes ni ve¢ med Sampioni, pa ne zaradi “upoko-
jitve”, temvec zaradi pomanjkanja zmagovalne miselnosti. Resda so v fizicnem
smislu vsi izgledali naravni talenti, nekateri izmed njih so bili tudi precej dobri
v Soli, torej po vseh nam znanih kriterijih uspesni. Vendarle pa so se stvari
precej obrnile, ko je Slo kaj narobe? Takrat so se zaceli obnasati dekstruktivno.
Kot “naravni talenti” niso znali upravljati s situacijami, kjer so doZiveli poraz.
Konstruktivnho ravnanje z neuspehi je namre¢ odraz razvojne miselnosti oz.
miselnosti rasti, veliko Sportnikov pa se prav zaradi poudarjanja njihovih nar-
avnih talentov ujame v past fiksne miselnosti.

Naravni talent - sedaj ga vidis, sedaj ga ne vidis

Naravni talent je torej precej izmuzljiva kategorija s svojim rokom trajanja.
Fizicne sposobnosti namre¢ ne moremo enaciti z miselnimi sposobnostmi. Fiz-
icne sposobnosti so vidne navzven, velikost, miSice, telo... vse to vidimo.
Vzemimo primer boksarjev, za katere Se zlasti velja, da je njihov uspeh
odvisen od fizicnih merskih karakteristik kot so teza, moznost upogiba dlani s
prsti navzdol, kapacitete prsnega kosa in pljuc¢... Muhammad Ali, verjetno na-
jbolj uspesen boksar v nam znani zgodovini, ni dosegal nobenega izmed zgorn-
jih kriterijev. Ni bil naravni talent. V njegovi bibliografiji lahko preberemo, da je
sicer bil izjemno hiter, vendar ni imel prave moci v rokah, ni imel pravih gibov
bokasarja. V jeziku boksa bi lahko bi rekli, da je boksal povsem narobe.
Udarcev ni blokiral z rokami, temve¢ z umikom torza (osrednjega dela trupa).
Udarce je delil kot pravi amater, nikoli si ni zascitil obraza oz. ustnega predela.



Po ringu se je gibal kot vlak, ni se premikal na eno ali drugo stran, temvec le
naprej in nazaj, torej vzvratno.

Uspehi se dosegajo z glavo ne z misSicami

Alijev boj z Sonnyjem Listonom, ki je takrat v vseh pogledih veljal za naravne-
ga talenta z odli¢nimi izkusnjami, je tako v naprej veljal za izgubljenega. Dvo-
rano so komajda napolnili do polovice. Toda Alijeva prednost, poleg hitrosti, je
bil tudi njegov nacin razmisljanja. Njegovi mozgani, ne njegove fizicne modi.
Ali je pred bojem namrec¢ podrobno Studiral Listonov stil boksanja, poleg tega
pa je preucil tudi kakSen Clovek je Liston izven ringa. Prebral je vse njegove
dostopne intervjuje, govoril z ljudmi, ki so ga obkrozali ali sodelovali z njim,
ponoCi pa nato zlagal pridobljene zgodbe v vecjo sestavljanko in raziskoval
njegov nacin razmisljanja. In to se mu je odlicno obrestovalo. Listona je
premagal z knockoutom v prvi rundi. Ali je ob tem razvil zanimivo tehniko,
znano po tem, da je pred vsakim bojem izgledal kot, da je ponorel. Ali je to ra-
zloZil z besedami: “Liston je moral verjeti, da sem nor in da sem sposoben
narediti karkoli. Na meni je videl le izraz obraza, ne pa tudi mojega telesa in
ravno to sem Zzelel, da vidi in da verjame, da sem sposoben cesarkoli”.

Alijeva zmaga nad Listonom je ena najvecjih zmag v zgodovini boksa.
Strokovnjaki so bili nad Alijevo zmago zelo navduseni, komentirali pa so jo kot
popoln paradoks. Alijeva fizicna predstava je bila po njihovem menju povsem
napacna, kljub temu, da so njegovi mozgani vedno bili na pravem mestu.
Dokazuje, da se vse zmage dobivajo z glavo in ne z miSicami.

Vendarle pa veliCasne Alijeve zmage niso kaj dosti spremenile razmisljanja o
fizitnih sposobnostih. Kar vprasajte se, ali Aliju danes pripisujete zmage zaradi
njegovega razmisljanja ali zaradi njegove fizicne pojavnosti? Po mojem mnenju
strokovnjaki v tistem c¢asu Se niso uspeli primerno nasloviti stereotipov o nar-
avnih talentih brez truda.

Michel Jordan - kosarkar, ki mu je uspelo brez “naravnega talenta”

Je pa to toliko bolj uspelo Michelu Jordanu, ki velja za najboljSega kosSarkasa
vseh casov. Tudi zanj je veljajo, da je vse prej kot naravni talent, je pa veljal
za najbolj delovnega Sportnika vseh casov. Javno je znano, da so ga odstranili
iz vodilnega tima koSarkasev na srednji Soli, da ga niso sprejeli v koSarkasko
ekipo Severne Karoline na visji Soli, da ga niso hoteli tudi v NBA ekipah, ki jih
je sprva izbral. Verjetno si trenerji Se danes ocitajo te napake, ¢eprav je bilo
ocitno, da je bil Michel Ze od vsega zacletka velik Sportnik z izjemno delovno
disciplino. Ko so ga izlocCili iz srednjeSolske ekipe je Michel dozZivel zelo veliko



razoCaranje. Mati pa mu je ob tem svetovala, da naj Se bolj moc¢no trenira,
tako bo postal boljsi in se bo lahko vrnil v ekipo. In Michel jo je poslusal, vsako
jutro je vstajal ob 6. uri zjutraj in treniral pred zacetkom pouka. Trener ga je
naposled sprejel nazaj v ekipo zaradi njegove obljube, da bo treniral vec kot
vsi drugi. Ko je recimo njegova ekipa odigrala zadjo tekmo v sezoni in si
privoscila pocitek, je takoj naslednjega dne vec ur treniral svoj met na kos;
pripravljal se je Ze na naslednjo sezono.

Danes med Sportnimi strokovnjaki velja za genija, ki Zeli nenehno izboljSevati
samega sebe. Za Michaela je uspeh posledica nacina razmisljanja. Energija
razmisljanja in srce sta bila zanj vselej veliko bolj pomembna kot fizicne
sposobnosti. Vedno je verjel v to. Prepricana sem, da tudi nasa kosarkaska gu-
ruja, Goran Dragic in Luka Donci¢ verjameta v mo¢ zmagovalne miselnosti, ki
izhaja iz miselnosti rasti. V kaj verjamete vi?

Najhitrejse Zzenske na svetu

Wilma Rudolph se je zapisala v zgodovino Sporta s kar tremi zlatimi medaljami,
osvojenimi na Olimpijskih igrah v Rimu leta 1960. Tudi ona je bila vse prej kot
naravni talent. Bila je prezgodaj rojeni otrok, dvajseta po vrsti v druzini 22
otrok, ki so se rodili enemu paru. Kot otrok je komaj prezivela, imela je resno
poskodbo plju¢, prezivela skrlatinko, ki je povzrodila paralizo leve noge in po
mnenju zdravnikov imela zelo malo upanja, da bo kdaj koli lahko normalno
hodila. Vendar je po Stevilnih terapijah pri 8 letih vendarle hodila brez pripo-
mockov. Takoj zatem se je vpisala v trening kosarke in teka. Kljub temu, da je
svoje prve teke izgubila vse po vrsti, je vztrajala, prisla v olimpijsko ekipo in
zmagala. Ko so jo vprasali, kako ji je uspelo, je dejala: “Zelela sem si le, da se
me zapomnijo kot Zensko, ki je verjela, da se da s trdim delo dosedi tudi
nemogoce”. Torej znova na delu nacin razmisljanja in ne naravni talent.

Omeniti gre tudi slavno Jackie Joyner-Kersee, atletinjo, ki je med leti 1985 in
1996 zmagala v vseh sedmerobojih, ki se jih je udelezila. (Sedmeroboj je ses-
tavljena atletska diciplina, ki obsega tek na 100 metrov, skok v viSino brez pal-
ice in s palico, tek na 200 metrov, skok v daljino, met krogle in tek na 800
metrov. Vecinoma se izvede v dveh dneh). Je Jackie imela naravni talent? Ko je
zacela trenirati, je prvih pet let praviloma koncala tekme na zadnjem mestu.
Na vprasanje, kaj se je spremenilo, ko je zacela kon¢no zmagovati, je dejala:
“Nekateri pripisujejo mojo transformacijo preobrazbi iz otroskih v zrela leta,
sama pa menim, da so moji uspehi rezultat in nagrada za vse dolge ure
treningov, osamljene dneve razmisljanja o tem, kdo sem im kaj hoem. In
spoznala sem, da se hocem nenehno izboljSevati in da je to primarni vir moje



motivacije”. Se ena zgodba o miselnosti rasti in doseganju 6 olimpijskih kolajn
ter 5 svetovnih rekordov.

Pred nekaj leti sem se imela priloznost pogovrjati tudi z naso Sampionko teka
na smuceh, Petro Majdi¢. Tudi njo je odlikovala neverjetna delovna disciplina. V
osnovni Soli kot tudi v gimnaziji, je vstajala ob 5. uri zjutraj, da je Se pred Solo
lahko opravila trening. Ko je dozivelo svoje leto neuspehov, je na vprasanje,
zakaj meni, da se ji to dogaja, odgovorila: “Izgubila sem fokus, moje misli niso
bile ve¢ usmerjene zgolj v to, da zelim biti vedno boljSa. Ko sem to ugotovila,
sem zacela delati na miselni osredotocenosti”. In leto zatem imela svoje najus-
pesnjesSe Sportno leto. Vztrajala celo v za marsikoga necloveski tekmi, kjer je s
polomljenimi rebri dosegla kolajno. Polomoljena rebra vsekakor ne gre vstevati
med naravne talente, mar ne?

Kaj je uspeh in kaj poraz skozi prizmo miselnosti Sampionov?

Skozi zgornje zgodbe lahko izlus¢imo miselnost pravih zmagovalceyv, ki se ust-
varja skozi razmi$ljanja o uspehih kot tudi neuspehih. Sportniki z miselnostjo
rasti svoje uspehe pripisujejo trdnemu delu (treningu) in zelji, postati boljsi,
verjamejo, da lahko vselej Se nekaj izboljSajo. Ali kot je dejala Jackie Joyner-
Kersee: “"Moje veselje za atletiko nikoli ni bilo pogojeno z zmago, torej z rezul-
tati..., ravno toliko ali pa Se vecC veselja sem dozivljala v samem procesu
treninga. Ni me prizadelo, ¢e sem izgubljala, vse dokler sem se pri tem
izboljSevala.”

Za Sportnike s pretezno fiksno miselnostjo pa uspeh pomeni zgolj dokazovanje
superiornosti in naravnih talentov, prevec truda in treninga pa predstavlja ¢rno
piko za njihove talente. Napor je groznja njihovemu ponosu, ker napor pri
ljudeh s fiksno miselnostjo predstavilja nekaj, kar vzbuja nezaupanje v njihove
talente. Toda, danes ze vsi vemo, da nam talenti niso dani celo Zivljenje,
moramo jih negovati in razvijati, sicer zamrejo.

Kaj pa neuspehi? Le ti so vselej boleci, vendar za Sportnike z miselnostjo rasti
pomenijo klic k izboljSanju, informacijo, da je treba nekaj popraviti, dograditi,
se na novo nauciti... Neuspehi so del zivljenja in s tem del uspeha. Ali kot je
dejal Michael Jordan: “ZgresSil sem vec kot 9.000 metov, izgubil sem skorajda
300 tekem, 26-krat sem bil preprican, da bom zadel zmagovalni kos, toda
zgresil... in vsaki¢ sem se vrnil k treningu in vadil, vadil ter vadil.” Ljudi z mis-
elnostjo rasti neuspeh motivira, jih vlije dodatne energije, da se izboljSajo. Bo
ze drzalo, da se iz neuspehov veliko ve¢ naucdimo kot iz uspehov.

Kako je mogoce, da Micheal ni izgubil svojega naboja tudi v pozni dobi svoje
igralske kariere. Strokovnjaki pravijo, da zato, ker ni izgubil svoje agilnosti.
Resda fizicne sposobnosti z leti upadajo, toda Michael je znal to kompenzirati,



delal je $e ve¢ na kondiciji in gibanju. Sportniki z miselnostjo rasti torej znajo v
prvi meri upravljati svoj trening tako, da prinese rezultate. Rezultati so torej
posledica pravilnega upravljanja procesa, treninga in dela na sebi... Podobno
kot pri kemiji, Sele pravo in pravilno mesanje substanc prinese prave rezultate.

Trenirajte miselnost rasti

Kaj se torej lahko naucimo iz zgodb o zares uspesnih Sportnikih? Pomislite, ali
obstajajo Sporti, za katere ste od nekaj mislili, da niso za vas oz. da ste slabi v
njih. (Kajpak imam v mislih rekreativni Sport). Morda ste res slabi, morda pa
tudi ne. Tega ne morete zagotovo vedeti, dokler se resni¢no ne potrudite. Ce
gojite strast do kasnega $porta, vlozite vanj dolo¢en trud in boste videli. Ce bi
mene pred nekaj leti vprasali, ali bom kdaj pretekla maraton, bi vam gladko
rekla, da se ne Cutim sposobne za kaj takega, da tek pa res ni zame. Toda, ko
sem poskusila najprej na 5, nato 10 km, pretekla Se nekaj polmaratonov, sem
si rekla, sedaj pa je Cas, da poskusis tudi 42 km. In sem ga pretekla v zgled-
nem casu. Hipni uspehi nas po drugi strani zlahka uspavajo, zlasti v Sportu je
to zelo vidno. Pripisujemo jih svojim naravnim talentom in ko prvi¢ zadanemo
ob steno, odnehamo. Vztrajnost je mati miselnosti rasti. Poskusiti je potrebno
znova in znova.

Kaj se Se lahko naucimo iz zgodb o zares uspesSnih Sportnikih? To, da je nas
karakter pomemben sestavni del uspeha in izhaja iz miselnosti rasti. Ko se
znajdemo pred hudimi preizkusnjami in bi najraje zbezali od naloge oz.
preizkusnje, se resni¢no splaca pomislite na miselnost rasti Sportnih Sampi-
onov. Kaj lahko naredili v prihodnji podobni situaciji, da bi ostali v sedlu?
Sportniki z miselnostjo rasti vidijo uspeh v ucenju in izbolj$evanju samega
sebe, ne le v zmagovanju. To je zelo ocitno, ¢e spremljate kariero nasega kole-
sarskega asa Primoza Rogljica. Ve¢ kot premorete takSne mislenosti v ka-
terikoli dejavnosti, (ne le v Sportu) bolj boste nagrajeni, ne le vi, tudi vasi
sodelavci.

Vprasanja za samorefleksijo

¢ Kje je najprej vzniknila ideja o naravnih talentih?

e Kaj je najboljSim Sportnikom omogocilo doseci najvelje uspehe, fizicne
sposobnosti ali nacin razmisljanja?

e Odraz kaksne miselnosti je konstruktivno upravljanje z neuspehi?

¢ Se lahko miselnosti rasti nauc¢imo? Kako?



4.4 Nacin razmisljanja uspesnih vodij

Preucevalci managementa so ze zdavnaj spoznali, da je uspesnost organizacije
odvisna od vodij in njihovih sposobnosti angazirati potenciale in energijo za-
poslenih. Ali kot je dejal Henry Mintzberg, strojni inzenir ter profesor managa-
menta na poslovnih Solah ISEAD in SLOAN: »Poslanstvo vodenja ni v tem, da
sprejemate pametnejSe odlocitve ali ustvarjate vecje posle. Bistvo vodenja je,
da pomagate ljudem postati boljSi; z drugimi besedami, gre za omogocanje
sprosc¢anja energije, ki jo vsi ljudje naravno posedujemo«

Udejanje pravega poslanstva vodenja je tesno povezano s prevladujo¢im naci-
nom razmisljanja vodje.

Padli velikani

Zagotovo se Se spomnite padlega ameriskega podjetja Enron, s katerim se je
zacela globalna financna kriza, ki je Slovenijo dosegla leta 2008. Novica je
Sokirala ves svet. Kako je vendar podjetje prihodnosti, ki je zaposlovalo na-
jboljSe diplomante iz najbolj prestiznih poslovnih Sol, lahko bankrotiralo? Kako
se je lahko tako spektakularna obljuba prihodnosti spremenila v spektakularno
nesreco? Je Slo za nekompetentnost? Je bila posredi korupcija? Pravzaprav nic
od tega. Glavni krivec za zlom Enrona je bil prevladujoci nacin razmisljanja
vodij kot tudi celotne organizacije. Korporacija je postala obsedena s talenti.
Tako kot v Sportu, je tudi za poslovni svet prevladovalo razmisljanje, da za us-
pesno podjetje potrebujete naravne talente. Enron je tako zaposloval le ljudi z
najboljSimi ocenami in jih tudi nadpovrec¢no dobro placeval. Oboje samo po
sebi seveda ni napacno. Toda s tem, ko je podjetje stavilo vse na talente, je
naredilo tudi fatalno napako, ustvarili so kulturo ¢ascenja talentov, ki je zapos-
lene dnevno spravljala pod izjemno hud pritisk. Pravzaprav so jih potiskali v
fiksen nacin razmisljanja. Iz predhodno zapisanega pa sedaj ze vemo, da ljudje
s fiksnim nacinom razmisljanja ne priznavajo svojih pomanjkljivosti, Se manj
pa so se pripravljeni truditi, da bi svoje manjke zapolnili oz. izboljsali. Spom-
nite se tudi raziskave, kaj se je zgodilo med Studenti, kjer so hvalili njihov nar-
avni talent in kaj s tistimi, kjer so hvalili njihov trud. Kultura fiksne miselnosti
je ugonobila Enron.



Vodje so prvi ustvarjalci kulture razvojne miselnosti

“Ljudje praviloma ne zapuscajo organizacij, ljudje zapuscajo vodjo”, je Se ena
preroSka misel, ki jo je zapisal guru managementa Peter Drucker, ki je verijel,
da so vodje tisti, ki lahko popeljejo podjetje iz povprec¢nega k odlicnemu. Toda
to v vecini primerov niso karizmatic¢ni tipi vodij, tudi ne tisti, pri katerih pre-
vladuje veliki ego in ki zase menijo, da so najved;ji talent. To so samozavestne
osebe, ki sebi in drugim nenehno postavljajo ogledalo in so se sposobni soo(iti
tudi z najbolj brutalnimi vprasanji, pogledati neuspehom in napakam v obraz,
tudi lastnim. To so ljudje, ki se ne naslanjajo na uspehih, temve¢ nenehno
iSCejo priloznosti za izboljSave. Kako torej lahko vodje pridobijo te sposobnosti?
To sedaj ze vemo, to so vodje, pri katerih prevladuje razvojni nacin razmisljan-
ja. To so vodje, ki verjamejo v razvoj ljudi. To so vodje, ki se ne trudijo doka-
zovati, da so boljSi od drugih, ki si ne pripisujejo zaslug drugih za svoj uspeh in
ne spodpokopavajo drugih zato, da bi se sami pocutili mocnejSe. Namesto tega
se nenehno trudijo, da bi se izboljsali. Obkrozijo se s sposobnimi ljudmi od ka-
terih se lahko kaj naucijo, iskreno si priznajo lastne pomanjkljivosti in napake
in se nenehno sprasujejo, kakSne kompetence bodo sami in njihova organizaci-
ja potrebovali v prihodnosti. In tako se pomikajo naprej, (samo)zaupanje
gradijo na dejstvih in ne na fantaziranju o talentih.

Sefovanje ali vodenje?

Kadar se vodje pocutijo, da so veliko boljsi od drugih, zlahka zacnejo verijeti,
da lahko ignorirajo potrebe in obCutke manj mocnih ljudi. Lee Iaccoca, dolgo-
letni predsednik uprave, nekdanjega avtomobilskega velikana Chryslerja, je
zagotovo sodil mednje. Na sestankih najviSjega vodstva, se mu ni nihce upal
zoperstaviti, saj ga je, ujet v fiksni nacin razmisljanja, nemudoma zacel zaliti in
ponizevati. Ko so Americani zaceli kupovati hitrejSo in lepSo Toyoto, je usmeril
svoje napore v prepricevanje ameriske birokracije, da naj z visokimi carinami
onemogoci tekmeca, namesto, da bi prisluhnil svojim inzenirjem, ki so mu
naredili prototip novega Chryslerja, ki je v mnogocem presegel kvalitete Toy-
ote. In tako vse do bridkega konca...

Raziskave kazejo, da se vodje s fiksnim nacinom razmisljanja radi primerjajo s
slabsimi ljudmi od sebe in tako pridobivajo lazen oblutek moci. Pogosteje kot
drugi se zatecejo v brutalne metode vodenja oz. v pretirano podrejanje celotne
skupine ljudi. Njihove tarce so ljudje, za katere ocenijo, da so manj talentirani
od njih. Se pogosteje pa so to najbolj kompetentni ljudje v organizaciji, ki si
upajo podati nasprotne predloge in tako predstavljajo resno groznjo za njihov
fiksni nacin razmisljanja. Ce so vodje preved nagnjeni k nadzoru in postanejo



celo zaljivi, to predstavlja resno groznjo celotni organizaciji, saj vse zaposlene
potiska v fiksni nacin razmisljanja. To pa pomeni, da namesto ucenja, poguma
za preizkusanje in izkazovanje talentov, prevladuje skrb, da bodo obsojeni za
napake. To pa predstavlja tudi konec inovativnosti in agilnosti.

Razvojni nacin razmisljanja - vodje v akciji

A. Carnegie je zapisal, da si od vsega najbolj zeli epitaf ” Tukaj lezi moz, ki je
bil dovolj pameten, da je v svojo organizacijo pripeljal ljudi, ki so vedeli vec kot
on”. Poglejmo si nekaj zgodb voditeljev (domacih in tujih), ki so s rastocim
nac¢inom razmisljanja pripeljali svoja podjetja do odli¢nosti ali pa jih resili

propada.
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Jack Welch - vodja, ki je sovrazil besedo “jaz
Naj najprej omenim Jacka Welcha na c¢elu GE (General Electrics). Ko je leta

1980 prevzel vodenje podjetja, je bilo le to vredno 14 milijard dolarjev, 20 let
kasneje pa ze 490 milijard. Vecina ga pozna po tem, da je bil izredno strog in
zahteven pri doseganju produktivnosti. Toda malo manj pa jih ve, da je bil iz-
jemno dober poslusalec in da je slovel tudi po svoji kredibilnosti do zaposlenih,
ki jih je nadvse cenil in spostoval. Tako ni bilo ni¢ nenavadnega, da je veckrat
pristopil k zaposlenim v prodaji z namenom, da bi razumel, kaj se dogaja na
trgu. V tovarni so ga videli, kako je za tekolim trakom sodeloval pri izdelavi
hladilnikov in se vmes pogovarjal z delavci o tem, kako tecejo delovni procesi.
Bil je eden najpomembnejsih poslovnezev tistega ¢asa na svetu, vendar se ni
nikoli imel za heroja ali superjunaka. V svoji avtobiografiji veckrat poudari,
kako zelo sovrazi besedo jaz in prisega, da so za vse uspehe, ki jih je bil
delezen v zivljenju, zasluzni drugi. Iz lastnih napak se je naudil, da je izjemno
majhna razlika med samozavestjo in trmastim ponosom. Zapise da: ... resnic-
na samozavest predstavlja pogum za odprtost, pogum prisluhniti spremembam
in idejam, ne glede na vir. Samozavest se ne odraza v nazivu ali v dragem av-
tomobilu, temve¢ v nacinu razmisljanja in pripravljenosti za osebno rast.”
Sodelavce je izbiral po nacinu razmisljanja, ne po osebnem pedigreju. V GE-ju
je vzpostavil kulturo nenehne povratne informacije. Sodelavce je odkrito
vprasal, kaj jim je v podjetju vsec in esa ne marajo ter kaksnih sprememb si
Zelijo. Jasno in nedvoumno je zaposlenim sporocal, da je GE podjetje rasti in
ne podjetje samopomembnosti. Veliko bolj je cenil in nagrajeval timsko delo
kot posameznike z izjemnimi talenti. Nagrajeval je time za implementacijo ide-
je in ne posameznika, ki je idejo predstavil. Tako je opogumil vse ¢lane time,
da so delili ideje drug z drugim. Kajpak tudi on ni bil popoln, toda bil je za-
vezan k rasti, kar mu je omogocilo nadzirati svoj ego in ostati povezan z real-



nostjo. Na koncu svojega poslovnega potovanja je tako pustil izjemno pozitiven
pecat in tiso¢em ljudem omogocil blaginjo ter osebni napredek.

Anne Mulcahy - trda do problemoyv, socutna do ljudi
Anne Mulcahy je leta 2000 prisSla na Celo Xeroxa, ko je le to imelo 17 milijard

dolarjev dolga, delnica pa je bil vredna le Se 4,43 dolarja. Le tri leta kasneje so
ze stiri najvedje divizije prinasale profit. Kako ji je to uspelo? Najprej je vz-
postavila fazo ucenja zase in za svoje bliznje sodelavce. Poglobila se je v kred-
itna razmerja, davke, osnovna sredstva, valute... in se ucila, kako vsaka njena
odlocitev vpliva na izkaz uspeha. Zaposlenim je sporocala trdo in hladno resni-
co o stanju v Xeroxu, ki je niso Zzeleli sliSati. Znizala jim je place za 30
odstotkov. Toda vse reze je naredila z dobrSno mero senzibilnosti in se na
vsakem koraku trudila zmanjsevati custveno napetost s svojo prisotnostjo v
delovnih halah. Delavcem se je osebno opraviCevala za vse reze, ki jih je
naredila. Bila je trda do problemov, toda socutna do ljudi. Nenehno je skrbela
za delovno moralo in razvoj zaposlenih kot tudi upokojenih sodelavcev in se
tudi v najhujsih Casih ni odpovedala letnemu srec¢anju vseh sodelavcev. Ker si
podjetje ni moglo privosciti visjih plac, je sodelavcem omogocdila prost dan za
njihov rojstni dan. Uspelo ji je ohraniti visoko delovho moralo in pridobiti zau-
panje zaposlenih. V treh letih trdnega dela ji je uspelo narediti premik od kul-
ture fiksne miselnosti k kulturi rasto¢e miselnosti.

Janez Novak - strast za rast

Opogumljajoca je zgodba slovenskega podjetja RLS, merilna tehnika in njene-
ga ustanovitelja ter direktorja Janeza Novaka. Iz skromnih zacetkov takorekoc
garaznega podjetja, kjer je vse slonelo le na njegovem ustanovitelju, se danes
ponasajo z vec kot 200 zaposlenimi ter Stevilnimi priznanji za uspesno poslo-
vanje kot tudi ravnanje z ljudmi pri delu. V RLSju je uspel ustvariti kulturo
razvojne miselnosti. Ob prejemu priznanja za najboljsi indeks organizacijske
energije je J. Novak na vprasanje kako jihm uspeva vzdrzevati v podjetju tako
dobro energijo povedal: “Ni¢ posebej ne naredimo zato, pa tudi ¢arobne palice
nimamo. To je zapisano v nasi kulturi. Ze od prvega dne, ko ¢lovek pride k
nam, mu oblikujemo okolje, kjer bo lahko rastel in se uresniCeval. Razvojni
izzivi so najboljsi vir dobre energije in visoke produktivnosti. Mi dopus¢amo
ljudem, da razmisljajo po svoje. Ljudje, ki so ze »mocno programirani« oz.
ukalupljeni v neke vzorce razmisljanja, se pri nas ne znajdejo najbolje in so
precej nesrecni, ker tega ni v nasi kulturi. Pri nas dopus¢amo in spodbujamo
proaktivnost, samovklju¢enost, agilnost... Mlade, ki Sele prihajajo na delovno
mesto, starejSi sodelavci povabijo v ekipo, v dialog in kreiranje resitev. Hitro
presodimo, kje so mocne plati posameznika in kako uskladiti njegove cilje s



cilji organizacije. Opazamo, da imajo nekateri veliko strast do t.i. notranjih cil-
jev, to pomeni graditi in soustvarjati produkte v podjetju, drugi pa so mocnejsi
pri predstavljanju podjetja navzven. V dialogu jim skuSsamo najti taksno vlogo,
ki jim je najbolj pisana na koZo, je njihova najbolj naravna vloga. Za nas so vsi
zaposleni uspesni - le pravo vlogo morajo imeti. Je pa za nas pomembno, da
znotraj usmeritve iS¢e$ stalni napredek, izboljSave. Pri nas tudi ne lo¢ujemo
ljudi na bolj ali manj uspesne. Za nas so vsi uspesni.”

Lucija Sajevec - zvesta nacelu Vkljudi.vse
Odlicen primer miselnosti rasti predstavlja tudi druzbe AMZS, ki jo od leta

2014 vodi Lucija Sajevec. V zadnjih petih letih so pod njenim vodstvom
povecali trzni delez in pokritost slovenskega prostora, saj so odprli Stiri nove
poslovne enote (Ajdovscina, Ptuj, Sempeter pri Gorici in Vipava) ter Center
kartinga in moto Sporta pri Ptuju. Ob tem izvajajo preobrazbo podjetja in digi-
talizacijo poslovanja ter spreminjajo organizacijsko kulturo, ki postaja vse bolj
agilna. Sodelavci opisujejo njen slog vodenja kot izjemno sodelovalnega,
navdihujocega in transformacijskega. Transformacije podjetja se je lotila z
vklju¢evanjem, povezovanjem in deljenjem znanja med vsemi sodelavci. Vsak-
do ima tudi moznost rasti ob podpori notranjega ali zunanjega coacha. In vse-
lej je na “lovu za izboljSavami”, ki jih organizacija dosega z vklju¢evanjem za-
poslenih, poslovnih partnerjev in zlasti vseh voznikov. Verjame, da lahko druz-
ba svoje poslanstvo biti skrbnik varne mobilnosti voznikov in vozil, dosega le z
dialogom. Ali kot je dejala ob prejemu nagrade Mlada managerke leta 2020: ”
Pogled na avtocesto pokaze, da v avtomobilu pogosto sedi en sam clovek. Vsi
se vozimo v isto smer, a vsak v svojem avtomobilu. V¢asih je tako tudi v
gospodarstvu, vsi gledajo v svoj vozni pas in kako bodo oni na njem. Slovenija
in mi vsi bomo zmagali takrat, ko bomo - po nacelih Vkljuci.vse - vsi na enem
avtobusu, ki pelje v isto, skupno smer.”

Organizacijsko miselnost ustvarjamo vsi

Nedavna studija P. Heslina je pokazala, da veliko managerjev ne verjame v or-
ganizacijske spremembe. OCcitno ujeti v fiksno miselnost, preprosto iS¢ejo ob-
stojecCe talente, presojajo ljudi kot kompetente in nekompetentne, izvajajo zelo
malo razvojnega coachinga, ko pa se zaposleni izboljSa, pa tega niti ne opazijo.
Prav tako pa ne iS¢ejo in ne sprejemamo kriticne povratne informacije od svo-
jih sodelavcev.

Toda managerji z mislenostjo rasti menijo drugace; lepo je imeti talent, toda to
je le osnova. Le ti kot svojo prvo nalogo vidijo razvoj zaposlenih kot tudi svoj
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lasten razvoj. Vodijo s pomocjo coachinga in sami iS€ejo povratno informacijo

od sodelavcev.

Iz predhodno predstavljenih primerov vodij z miselnostjo rasti, smo videli,

kaksSne organizacije so ustvarili. Zagotovo imajo vodje velik vpliv na ustvarjan-

je organizacijske kulture, toda vsako podjetje ima tudi svojo ti. organizacijsko

miselnost; bodisi goji vrednote in prepri¢anja fiksne mislenosti, kjer so

pomembni naravni talenti, bodisi miselnost rasti, kjer vlagajo v razvoj vseh za-

poslenih.

Vprasajte se v kaksni organizaciji delate vi? Imate obclutek, da vas ljudje le

presojajo ali vam pomagajo pri razvoju? Ne glede na to, kaksen je vas odgov-

or, pa ja razveseljivo dejstvo, da vsakdo v organizaciji lahko pomaga ustvarjati

miselnost rasti, zadenSi pri sebi. Pri tem so vam lahko v pomoc naslednja

vprasanja:

Razmislite, kako lahko postanete bolj prizanesljivi do lastnih napak?

Kako lahko Se vec pridobite iz povratnih informacij vodje.

Kdaj sami zaprosite vodjo za povratno informacijo?

Kako lahko pridobite Se vec ucnih izkusenj?

Kako ravnate z vasimi sodelavci?

Kolikokrat svojim sodelavcem podate iskreno in hkrati spodbudno povratno

informacijo?

7. Se bolj osredotocate na lastno moc¢ ali vam je pomembno dobro pocutje
vseh sodelavcev?

8. Si kdaj lastite zasluge drugih ali veckrat recete skupaj smo to naredili?

9. Zaprosite kdaj sodelavce za povratno informacijo?

ok whNE

Ljudje, ki delajo v organizacijah z razvojno miselnostjo veliko bolj zaupajo svo-
jemu delodajalcu, so bolj zavzeti in celo bolj inovativni, saj zatrjujejo, da jih
organizacija podpira, tudi ¢e kdaj naredijo napako. Nasprotno pa zaposleni v
organizacijah s fiksno miselnostjo v vecdji meri menjajo zaposlitev, se “bojijo”
biti inovativni, raven njihova zaupanja delodalajcu pa je precej nizja.

Osebno verjamem, da so se vsi veliki vodje “naredili” in ne rodili. Prava tako pa
verjamem, da je vsakdo, ne glede na leta in okoliS¢ine, zmozen osebne trans-
foramcije in premika od fiksne k razvojni miselni naravnanosti.

Vprasanja za samorefleksijo

Kaj je pravo poslanstvo vodenja?
Kaksna je razlika med vodenjem in Sefovanjem?



Kako se v organizacijah odraza kultura fiksne miselnosti in kaksSni so njeni
ucinki?

Kako se v organizacijah odraza kultura razvojne mislenosti in kaksni so njeni
ucinki?

Kako lahko pomagate so-ustvarjati kulturo razvojne miselnosti v organizaciji?



4.5 Strategije za prehod od fiksne miselnosti k miselnosti rasti

Pogosta napacna predstava o miselnosti rasti je, da se odprtost in pri-
lagodljivost Stejeta za rast. To so pomembne lastnosti, ki pa same po sebi Se
ne spodbujajo k rasti. Prav tako je posteno in potrebno povedati, da ni mogoce
ves Cas nasih aktivnosti uporabljati miselnosti rasti. V tezjih okolis¢inah, npr.
ko se soo¢amo z vecjim obcutkom negotovosti, lahko ohranimo svoj svet psi-
holoske varnosti tako, da sprejmemo fiksno miselnost. Zelo pogosto se to zgo-
di pri reSevanju zahtevnejsih problemov in tezavnih konfliktov. Vsi imamo torej
razlicne sprozilce, ki lahko v nas aktivirajo fiksno miselnost. Bistveno pa je
prepoznati situacije, ki lahko v nas sprozijo fiksno miselnost in se nauciti prek-
lopiti na miselnost rasti.

Kako torej doseci prehod z dvoma o sebi k potencialu rasti, od skrbi za izide k
zanimanju za proces, od igranje vloge zZrtve v dramskem trikotniku k vlogi ust-
varjalca s prevzemanjem odgovornosti in od strahu pred neuspehom k ucenju
s pomocjo njih. Vsekakor ni lahko in ni¢ se ne bo zgodilo samo po sebi. Prehod
je prav tako proces, ki zahteva dolo¢en napor. Lahko pa si pri tem pomagamo z
izbranimi strategijami, ki se pospeseno razvijajo.

5 udinkovitih strategij za preusmeritev fiksne miselnosti v miselnost
rasti.

1. Odlocite se, da si boste povedali drugacno zgodbo - preokvirjanje
V zgodbah, ki si jo pripovedujemo samemu sebi, je veliko moci. Kaj si recete,

ste dovolj pametni, da se naucite novih stvari, ali menite, da vas izzivi nav-
dusujejo ali prestrasijo? Ko naletimo na tezje situacije, nacin njihove inter-
pretacije in odzivanja nanje temelji na nasi lastni zgodbi. Nasa dejanja niso nic
drugega kot manifestacija nasih prepricanj.

Prvi korak, da si omogocite prehod k miselnosti rasti je, da se naucite ujeti
trenutek, v katerem lahko izberete in/ali spremenite jezik, ki ga uporabljate.
Namesto da bi si rekli:

e Nisem dober v tem...

e Ne morem...

e Nimam sposobnosti ucenja...

e Bolje je, da se drzim tega, kar vem...

e Odnehal bom, ker to presega meje mojih sposobnosti...

e Imam le dolocen potencial...

e To je prevec frustrirajoce...

e Sem, kar sem...

e To je tezko...



Izberite raje pozitivni besednjak in si recite:

e To lahko naredim bolje...

e Zmorem...

e Zelim poskusiti...

o Zelim raziskati nove ideje...

e Verjamem v sebe...

e Mozno je, Ce poskusim...

e V redu je, tudi, ¢e ne uspem...

e Na svojih napakah se lahko vselej uc¢im..

e Preprosto Se ne vem...

Miselnost rasti je mogoca Sele ob ti. razvojnem samogovoru, kjer osrednje
mesto modi pravzparav pripada izjemno kratki besedi, tvorjeni le iz dveh ¢rk,
to je besedi “Se”. Ta hip Se ne vem, Se ne znam, Se ne zmorem, Se ne vidim...
Toda, ¢e bom vlozil dolo¢en napor v ucenje teh stvari, bom nekoc vedel, znalg,
zmogel, videl...

2. Postavite si ucne cilje v nasprotju s cilji uspesnosti
Zavezite se vsakodnevnemu ucenju in ne iskanju ciljev, ki dokazujejo vaso

vrednost. Na primer, namesto da bi si zastavili cilj, da izgubite 30 kg, se za-
vezite, da boste vsak dan jedli zdravo. Namesto, da bi poskusali doseci na-
jboljSi rezultat pri prodaji, se zavezite, da boste vsak dan prodajali in
preiskusali nove prodajne tehnike. Namesto, da bi poskusali postati profesion-
alni tekac, se zavezite vsakodnevnim tekom, kjer boste preprosto uzivali.

Ce se osredotodimo na postopek/proces, namesto na izid, nam to pomaga
iskati majhne stalne izboljSave, ki se sestevajo v dolo¢enem obdobju. S pre-
hodom na ucenje lahko zavestno izberemo pot, na kateri bodo trdo delo, trud,
namerna praksa in vztrajnost postale klju¢ do uspeha. Uspeh ne pride ¢ez noc.
To je rezultat let trdega dela, v katerem se ucenje nikoli ne konca.

3. Izkoristite svoje neuspehe
Neuspehi nas naucijo, ¢esar nas uspehi ne morejo. Namesto da bi bezali pred

napakami in obupovali, ko se soocite z nazadovanjem, lahko svoje neuspehe
izkoristite tako, da jih pregledate, ugotovite, kaj ni delovalo in nato oblikujete
nacrt za odpravo svojih napak.

Pri tem lahko uporabite ve¢ mentalnih modelov kot sta nacelo inverzije in
razmisljanje drugega reda.

Nacelo inverzije so razvili stari stoi¢ni filozofi, kot so Marcus Aurelius, Seneca
in Epictetus, ki so redno izvajali vajo, znano kot “premeditatio malorum”, kar
pomeni "premisljevanje o zlu”. Cilj te vaje je bil zamisliti si negativne stvari, ki
bi se lahko zgodile v zZivljenju. Na primer, stoiki bi si predstavljali, kako bi bilo,



¢e bi izgubili sluzbo in postali brezdomci ali pa se poskodovali in ostali paral-
izirani ali pa, ¢e bi jim kdo unicil ugled in bi izgubil status v druzbi. Stoiki so
verjeli, da bi lahko s tem, ko si vhaprej zamislijo najslabsi scenarij, premagali
strah pred negativnimi izkusnjami in naredili boljSe nacrte za njihovo preprece-
vanje. Medtem ko je bila vecina ljudi osredotocena na to, kako bi lahko dosegli
uspeh, so stoiki razmisljali tudi o tem, kako bodo obvladali neuspeh. Kako bi
izgledale stvari, ¢e bi jutri Slo vse narobe? In kaj nam to pove o tem, kako se
moramo pripraviti danes?
Ta nacin razmisljanja, pri katerem razmisljate nasprotno od tistega, kar zelite,
je znan kot nacelo inverzije. Uporaba nacela inverzije je redka, a klju¢na vesci-
na, ki jo veliki misleci uporabljajo sebi v prid, bistvenega pomena pa je tudi pri
prehodu iz fiksne v razvojno miselnost.
Razmisljanje drugega reda kot miselni model zahteva, da gremo iz nase cone
udobja in da razmisljamo zunaj tega okvira. Zahteva analizo moznega vpliva
nase odlocitve v prihodnosti. Pri tem si lahko pomagamo z vprasanji:

- Kako lahko sprejemam odlocitve s pozitivnimi rezultati v prihodnosti?

-Je ta odlocitev privlatha samo zato, ker ima takojSen ucinek pozitiven?
(Posledica prvega reda).

- Kaj je lahko mozna pomanijkljivost te odlocCitve in njen ucinek pozneje?
- Kako dale¢ lahko pogledam, da bi ugotovil, kako vsaka naslednja odlocitev

ustvari svet moznosti ali omejuje rezultate, ki jih lahko dosezem?
Razmisljanje drugega reda ponuja okvir za sprejemanje odlocitev, tako da
spoznamo posledice drugih odlocitev in analiziramo njihov vpliv v bliznji pri-
hodnosti.
Preseci razmisljanje na drugi stopnji ni lahko, vendar se nekateri naucijo
razsSiriti svoje razmisljanje Se na vec stopenj, na tretjo stopnjo in naprej s
postavljanjem istih vprasanj na vsaki ravni.
Za razvoj novih strategij se splaca poiskati tudi pomoc pri drugih, naj Se ti pre-
gledajo vase odlocitve, vi pa se zavezite, da boste z vsakim porazom boljsi.
Bistvo vsega pa je, da Sele ko se odlocdite, da na neuspehe gledate kot na sred-
stvo za ucenje in rast, namesto da bi jih obravnavali kot omejitev svojih
sposobnosti, jih boste lahko izkoristili.

4. Izberite naloge “Zlatolaske” za nenehno izboljSevanje
Obstaja velika razlika med iskanjem izzivov in odlocitvijo za resni¢no neprak-

ticne stvari. Ce se poskusate povzpeti na goro, ne da bi si predhodno pridobili
fizitno kondicijo, trigonometrijo resiti brez ucenja algebre in geometrije, vam
nikakor ne bo uspelo.



Naloge “Zlatolaske” so dejavnosti, ki niso niti prelahke niti prezahtevne, le
malo nad vasimi trenutnimi sposobnostmi. Zagotavljajo vam priloznost, da
stopite izven cone udobja, ne da bi pri tem zapadli v tesnobo.

Z vlaganjem v naloge “Zlatolaske” si lahko nacrtujete pot za nenehno izboljse-
vanje tako, da pocasi nadgrajujete svoje trenutne sposobnosti. Maratona tudi
ne odteCemo tako, da v vsakem treningu pretecemo 42 km, temvec stopnju-
jemo Stevilo kilometrov in tempo.

5. Bodite dosledni in prilagodljivi
Cez no¢ nikakor ne morete preiti s fiksne miselnosti na miselnost rasti. Tako

kot druge stvari tudi razvoj miselnosti zahteva vajo. Koristna vaja je, da ste
dosledni pri razmisleku o svojem preteklem vedenju. Pri tem vam je lahko v
pomoc zastavljanje naslednjih vprasanj

e Kako ste ravnali zadnjic¢?

e Ste izbrali fiksno mislenost ali miselnost rasti?

Zakaj ste izbrali eno miselnost pred drugo?

Ali v dogodkih obstaja vzorec, zaradi katerega sprejmete fiksno miselnost?
Zakaj trenutno niste prepoznali fiksne miselnosti?

Ce si redno postavljate taksna in podobna vprasanja in se prilagodljivo udite iz
njihovih odgovorov, lahko prepoznate svoje sprozitvene tocke fiksne miselnosti
in razvijete nove strategije za sprejetje miselnosti rasti. Zapomniti si tudi gre,
da so vsa cCloveska bitja edinstvena. Kar deluje pri enemu, morda ne bo delo-
valo pri drugemu. Brez doslednosti in prilagodljivosti lasthega pristopa ne
morete razviti miselnosti rasti.

Kako lahko se spodbujamo miselnost rasti?

Ceprav se poudevanje miselnosti rasti lahko zaéne Ze v zgodnjih letih, je dobra
novica ta, da za ucenje rastoCe mislenosti nikoli ni prepozno. Nasi mozgani so
zelo prilagodljivi in odprti za nove ideje in nove nacine pocetja. Ko se potis-
nemo iz cone udobja, omogolimo svojim mozganom, da tvorijo nove
povezave. S prakso se te povezave okrepijo in tisto, kar se je sprva zdelo na-
por, je lahko kmalu povsem trivialno in nepomembno o0z. nasi mozgani ob
doloceni dejavnosti ne ¢utijo vec napora.

Ce Zelite spodbujati miselnost rasti, pri sebi in drugih, upostevajte klju¢ne
prakse, navedene v nadaljevanju:

e Ne hvalite inteligentnosti. Inteligentnost in trenutne sposobnosti ne morejo

biti znak, kaj lahko in ¢esa ljudje ne zmorejo.



e Prepoznajte in cenite proces, sodelovanje, strategije, vztrajnost, trud in
napredek. To so mocni kazalci zelje po ucenju in rasti.

e Ne ukvarjajte se z laznimi pohvalami. Prizadevanja, ki ne vodijo do napred-
ka, se ne smejo pohvaliti. RazoCaranje bi moralo pripeljati do gorece zelje po
boljSem. To bi moral biti signal, da ljudje poskusijo z drugo strategijo.

e Spostujte in cenite ranljivost pri sebi in drugih, toda ne kot znak Sibkosti,
temvel kot mocan mehanizem za uresnicitev vasega/njihovega polnega po-
tenciala.

e Spodbujajte ljudi, da pravilno izberejo besede npr. prehod iz "ne vem" v "Se
ne vem". Preprosto prepri¢anje, da zmorejo, bo odprlo njihov um za iskanje
resitev, ki se prej niso zdele mozne.

e Zagotovite jim naloge “Zlatolaske”, torej naloge tik nad njihovimi trenutnimi
sposobnostmi, da bodo lahko spoznali prednosti trdega dela in doslednega
truda.

Najpomembnejsi korak k spodbujanju miselnosti rasti je, da ljudje spoznajo
njene Stevilne prednosti. Ali kot je dejala Carol Dweck, avtorico koncepta ras-
toCe mislenosti: “Prepri¢anje, da je mogoce razviti gojene lastnosti, ustvarja
strast do ucenja. Zakaj bi zapravljali ¢as znova in znova z razmisljanjem, kako
dobri smo, ¢e pa smo lahko Se boljsi? Zakaj skriti pomanjkljivosti, namesto da
bi jih odpravili? Zakaj bi iskali prijatelje ali partnerje, ki bodo samo krepili naso
samozavest, namesto tistih, ki nas spodbujajo tudi k rasti? In zakaj iskati ze
preizkuseno in Ze doziveto, namesto neznanega? Strast do tega, da greste Cez
sebe, Se posebej, ko ne gre najbolje, da torej znate izstopiti iz cone udobja, je
znacilnost miselnosti rasti. To je miselnost, ki ljudem omogoca, da uspevajo v
nekaterih najzahtevnejsih obdobjih svojega zivljenja.”

Primeri fiskne miselnosti in mislenosti rasti

Oglejmo si nekaj primerov, da bomo razumeli uc€inek dveh vrst miselnosti v ra-
zlicnih situacijah na delovhem mestu.

Primer 1: Povratna informacije kot napad na vaso osebnost ali sredst-

Vo za izboljSanje vasih sposobnosti
Ko se na delovhem mestu soo¢amo s konstruktivnimi povratnimi informacijami,

igra nas nacin razmisljanja veliko vlogo pri odlo¢anju, kako jih bomo interpreti-
rali.

Pri fiksni miselnosti lahko te povratne informacije sluzijo kot omejitev nasih
sposobnosti, napad na naso inteligentnost, sporocilo o nevrednosti nasega
polozaja ali potrditev pomanjkanja spretnosti, da bi lahko dobro opravljali svo-



jo vlogo. Kadar povratno informacijo razumemo kot napad na svojo identiteto
»kdo smo«, se odpovemu ucenju in pravemu namenu sporocila, ki je iskanje
nacinov za izboljSanje vedenja. Namesto da bi oblikovali nacrt za izboljSanje,
pustimo, da nas ugrabi fiksna miselnostt, kar vodi v jezo do sporocitelja ter is-
tocasno v neukrepanje.

Pri prevladujoCi miselnosti rasti nas tovrstne povratne informacije sicer lahko
prizadanejo, vendar nas ne opredeljujejo. Navdihujejo nas, da se poglobimo v
problemati¢na podrocja, razumemo konflikt in sodelujemo pri iskanju reSitev,
da bomo boljsi pri svojem delu in vlogi. Iz povratnih informacij se u¢imo, pre-
vladuje prepric¢anje, da se lahko izboljSamo, prevzemamo odgovornost za svoje
ucenje in rast.

2. primer: Zapleten nov projekt kot priprava za neuspeh ali priloznost

Zza razsiritev znanja
Ce dobimo priloznost, da vodimo nov projekt z ve¢ neznankami, trdnimi

c¢asovnimi okviri ali zapletenimi zahtevami, lahko nasa miselnost doloci, kako
se bomo lotili izziva.

V fiksni miselnosti nam bo strah pred neuspehom preprecil, da bi se lotili izzi-
va. Prevladala bo zaksrbljenost, da nismo sposobni obvladati neznank, da bodo
drugi videli nas dodaten trud kot pomanjkanje nasih sposobnosti in dvomili v
naso pametnost, ¢e ne bomo uspeli. Dvom o lastnih zmoznostih in prepri¢anje,
da se ne moremo nauciti, lahko sprozi celo sindrom samozvanca, ki Se dodatno
potrjuje nase misli, da nismo primerni za projekt.

Osebe z miselnostjo rasti bodo na takSen projekt gledale kot na priloznost za
izgradnjo novih vescin. Ker menijo, da so trdo delo, trud in vztrajnost pomem-
bne lastnosti, se ne bodo izognili temu, temvec bodo dali vse od sebe, da bo
projekt uspesen. Namesto da bi se skrivali za svojimi neuspehi, bodo prevzeli
odgovornost in sprejeli svoje napake kot sredstvo za izboljSanje.

Primer 3: Nova tehnologija kot tveganje za vas trenutni izdelek ali

priloznost za zagotavljanje boljSih storitev strankam
Nasa miselnost igra pomembno viogo pri dolo¢anju, kako bomo sprejeli novo

tehnologijo, ki je pomembna za nase izdelke.

Osebe s fiksno miselnostjo bodo na novo tehnologijo gledale kot na tveganje
za svoj trenutni izdelek. Skrbelo jih bo, kako lahko njihov izdelek postane
nepomemben, hkrati pa se bodo bali preizkusiti nove tehnoloske resitve. Z vz-
trajanjem pri obstojecih reSitvah, namesto da bi raziskovali nove ideje, bodo
svoje podjetje potiskali v neuspeh.

Ljudje z miselnostjo rasti pa bodo novo tehnologijo sprejeli kot sredstvo za
zagotavljanje boljsih storitev svojim strankam. Natancno bodo ocenili tveganja,



ki jih prinasa nova tehnologija in oblikovali nac¢rt za njeno vkljucitev, hkrati pa
spoznavali njene edinstvene izzive. Namesto, da bi jih skrbeli neuspehi, bodo
pomislili na prednosti novih tehnologij.

Fiksna miselnost nas potegne nazaj in nam preprecuje, da bi uresnicili svoj
polni potencial, kot nas na drugi strani miselnost rasti povabi v raziskovanje,
ne da bi se pri tem bali izzivov, ki nas ¢akajo.

Miselnost je izbira! In le vi se lahko odlocate, kaksno boste izbrali!

Vprasanja za razmislek in utrditev znanja

Opisite bistvo strategije preokviranje!

Kaj je bistvo ucnih ciljev v primerjavi s cilji uspesnosti?
Kaj je bistvo mentalnega modela inverzije?

kaj je bistvo mentalnega modela drugi red razmisljanja?
Kaj pomenijo naloge “Zlatolaske” in ¢emu sluzijo?
Navedite pet praks spodbujanja miselnosti rasti pri drugih!



Osebna rast in osebna energija pri delu



5 Osebna rast in osebna energija pri delu

5.1 Upravljajte z energijo, ne s casom!

Kako postati bolj ucinkovit pri delu? Kako v ¢im krajSem casu narediti stvari
bolje in hitreje? Vecina ljudi najprej pomisli, kako lahko stvari dela hitreje ali
kako bolje upravlja s casom? Toda vas najpomembnejsi vir ni ¢as in ne denar.
Najpomembnejsi vir je vasa osebna energija!

Kako torej postati bolj ucinkovit? Kako v ¢im krajSem casu narediti stvari bolje
in hitreje? Verjetno ste ob tem pomislili na to, kako lahki Se bolje upravljate s
c¢asom. Verjamem, da ste o upravljanju ¢asa kot pomembnem viru upravljanja
ucinkovitosti prebrali ze marsikateri ¢lanek in dobili Ze marsikateri namig kot
recimo: NajpomembnejsSih nalog se lotite takoj zjutraj ali pa nacdrtujte si ¢as za
odgovarjanje na e-posto, morda ste dobili namig o aplikacijah, s pomocjo ka-
terih lahko pridobite ve¢ nadzora nad ¢asom. Toda, ste kdaj pomislili, da morda
upravljate z napacnimi stvarmi? Drzno, toda Se kako potrebno vprasanje.

Vsi namigi glede upravljanja s ¢asom so lahko zelo koristni, vendar pa v celotni
zgodbi manjka najpomembnejsi vir, to je vasa osebna energija.

Kar pomislite, kaj delate takrat, ko Cutite povecano raven energije? Kaj delate
takrat, ko vam energija pade oz. ko ste utrujeni? Ko si skusate odgovoriti na to
vprasanje, imejte v mislih daljSe ¢asovno obdobje, ne le en delovni dan.
Pomislite na obdobje tedna dni, Se bolje meseca adli dveh.

Ce boste bolje razumeli klju¢na nacela upravljanja z osebno energijo, boste
pridobil tudi ve¢ nadzora nad ¢asom in lahko boste naredili veC stvari oz. jih
boste naredili bolje.

Klju¢no vprasanje ucinkovitosti je, kako dobro gospodarite z najpomembnjesSim
virom, to je vasa energijia. Gospodarite trajnostno, spremljate osebno energi-
jsko bilanco, kako razporejate energijo v dnevu, tednu, mesecu, kako skrbite
za njeno obnavljanje ...? To so prava vprasanja za zagotavljanje vecje ucinkovi-
tosti in polne angaziranosti.



Velja si zapomniti, da vas najpomembnejsi vir ni ¢as. Najpomembnejsi vir je
vasa osebna energija!

Vprasanje za samorefleksijo

e Kaj je najpomembnejsi vir za vecjo ucikovitost in polno angaziranost?



5.2 Kaksen je vas delovni ritem?

Veste, kdaj v dnevu ste najbolj produktivni? Ste jutranji ali vecerni tip? Kdaj
pri vas nastopi energijski mrk?

Vodje imajo veckrat nerealno pricakovanje, da bodo zaposleni imeli skozi
celoten delovnik visoko raven produktivnosti. Kaj pa vi? Pricakujete, da boste
od zjutraj do veclera enako produktivni, ali celo, da bo vas delovni ritem
narascal? Ta Zelja ni v skladu z naso ¢lovesko naravo. Vsakdo doseze svojo na-
jviSjo raven budnosti in energije le enkrat dnevno. To stanje pa ne traja dolgo.
Energija se spusca in dviga v valovih, tako tudi nas delovni ritem.

V povprecju dosezemo svojo najviSjo raven budnosti in energije nekaj ur po
tem, ko pricnemo z delom. To stanje pa ne traja dolgo. Kmalu po tem zacne
delovni ritem upadati in doseze najnizjo raven okoli 15. ure. Po 15. uri zacne
budnost zopet narascati in doseze drugi vrh okrog 18. ure. Nato zopet zacne
upadati in upada skozi vecer ter zgodnje jutranje ure in doseze najnizjo tocko
ob priblizno 3.30 zjutraj. Potem zacne zopet narascati tekom jutra, ko doseze
prvi vzpon po 12. uri.

Ta spoznanja lahko ucinkovito uporabimo pri nacrtovanju dneva. Najpomemb-
nejSe naloge bi bilo najbolj ucinkovito opraviti v ¢asu, ko nasa budnost narasca
(okrog 12. ali 18. ure). Manj pomembne naloge pa v Casu upada budnosti (zelo
zgodaj zjutraj, okoli 15. ure ali pozno ponoci.

TipiCen delovni cCas in razporeditev nalog pa ni nujno v optimalnem razmerju z
vasim delovnim ritmom, morda je celo v neskladju. Ste morda tudi vi med tis-
timi, ki v dopoldanskem c¢asu, ko nasa energija in budnost narascata, odgovar-
jate na e-maile, torej opravljate manj pomembne naloge? Kasneje, v casu
upada budnosti pa se lotite zahtevnih nalog. Ko se zacne priblizevati Cas
ponovnega porasta budnosti pa se vas tipicen delovnik ze konca?

Obstajajo tudi velike razlike med ljudmi, ki odstopajo od tipicnega vzorca bud-
nosti. Opisujemo jih kot jutranji ali nocni tip ¢loveka. Kateri tip Cloveka ste vi?
Se bolj budni zjutraj ali zveCer? Bolje funcionirate zgodaj zjutraj ali zazivite
Sele popoldan. Koliko energijskih mrkov dozivite v dnevu? Kdaj v dnevu
dozivite prvi, kdaj drugi energijski mrk?



S poznavanjem lastnih vzorcev valovanja energije lahko bolje nacrtujete de-
lovni ritem in tako precej izboljSate svojo ucinkovitost.

Vprasanja za vaso osebno refleksijo

e Ste bolj jutranji ali bolj nocni tip?

e Kdaj v dnevu obcutite najvecC energije?

e KaksSna dela in naloge opravljate v stanju najvecje budnosti?
e v visoki jutranji osredotocenosti in nekoliko manjsi zveler

e v prenasanju slabe volje na sodelavce



5.3 Razumevanje delovnega toka

Morda ne morete nacrtovanega vasega dela, lahko pa nacdrtujete vas delovni
tok. Ne verjamete? V tem poglavju bomo na delovni tok pogledali drugace.
Uporabili bomo energijska ocala.

Ni lahko osmisliti pomena dnevnega delovnega toka, ¢e ste preobremenjeni z
vsem. Zato je bolje, da delovni ritem obvladujete. Ce Zelite dobiti ve¢ nadzora
nad delovnim tokom, potem morate nanj pogledati z drugacnimi ocali. Svet v
katerem zivimo, zahteva od nas veliko vecC Casa, pozornosti in energije. Vz-
postaviti moramo taksSen delovni tok, ki odgovarja vsem trem potrebam. Na-
jpomembnjesa pa je energija, kajti brez nje, ne moremo upravljati ne
casa, ne pozornosti.

Temelji delovnega toka Se vedno ostajajo enaki, vendar jih moramo drugace
upravljati in nanje pogledati iz drugac¢ne perspektive. Nekaj namigov v nadal-
jevanju, vam bo pomagalo k drugacnemu razmisleku o obvladovanju delovne-
ga toka, taksnega, ki vam bo omogocal dosegati boljSe rezultate.

Prvi namig: Casa nikoli ne morete upravljati tako uéinkovito, kot lahko
udinkovito upravljate svojo energijo. Cas je izven nadega nadzora. Ljudje
¢as dozivljamo subjektivno. Nekaterim tece hireje, drugim pocasneje. Ce se
osredotocate na Cas, v katerem Zelite dokoncati nalogo, lahko to vodi v preti-
rano vznemirjenost, stres ali pa v delanje napak in poenostavljanju. Ce pa se
osredotocCate na razpolozljivo energijo in ne na razpolozljivi ¢as, pa takoj pri-
dobite ve¢ nadzora nad situacijo in ve¢ moci, da potisnete delovni tok naprej.
Ce torej Zelite bolje upravljati vase sezname opravil, vase projekte, vase cilje,
upravljajte z energijo in ne s ¢asom.

Drugi namig: Ce pogledate skozi prava ocala, lahko jasno flitrirate ves
nepotreben hrup delovnega toka. Kaj mislim s tem? Ko pogledate na vse
vase naloge, projekte in cilje skozi ocala razpolozZljive energije se zlahka
odpoveste vsem skusnjavam delovnega toka, ki vam dnevno prihajajo na pot v
obliki razlicnih delovnih motenj. Ko pride do povecanega hrupa, se lazje osre-
dotocite na nalogo. Lazje filtrirate in se osredotocate tudi na razli¢ne vrste en-



ergije, ki jo potrebujete za dokoncanje naloge. S pomocjo energijskih ocal se
vasi osebni filtri postavijo na pravo mesto, da lahko ucinkovito obvladujete de-
lovni proces in delovni tok, ne da bi on obvladoval vas.

Tretji namig: Ko zacnete gledati na sezname nalog skozi energijska
ocala, le ti postanejo veliko bolj razumljivi, osmisljeni in izvedljivi.

Ko zacnete filtrirati sezname nalog, to ne pomeni, da bo nalog manj, pravza-
prav boste naredili Se ve¢ seznamov nalog, toda ti seznami bodo bolj pametni,
bolj jasni in prilagojeni vasemu trenutnemu nivoju energije. Zase vem, da mi
nivo energije konec tedna pade, zato ob petkih ne nac¢rtujem dolgega seznama
nalog, izberem si krajSega oz. takSnega, ki mi omogoca opraviti naloge tudi ob
nizji koliCini energije. To pomeni, da lahko naloge kljub manj energije, potis-
nem naprej, kar mi daje obcCutek zadovoljstva ob doseganju ciljev in motivacijo
za ¢im manj stresno obnavljanje energije Cez vikend.

Namesto casa, torej upravljajte z energijo, le tako boste dobili nadzor nad de-
lovnim tokom. Pogljete na delovne naloge skozi energijska ocala, ki odli¢no
filtirirajo moteCe dejavnike pri delu in vam omogocajo osredotoCanje na
izbrane naloge. Vase to-do liste 0z. seznami opravil pa bodo tako postali veliko
bolj pametni in s tem tudi izvedljivi, vas prosti ¢as pa zares le vas. Brez
vsiljivih misli o tem, kaj morate Se vse postoroti pa bo tudi vase zivljenje
postalo boljse in kvalitetnejse.

Vprasanja za samorefleksijo

e Kaj lahko bolje upravljate, ¢as ali energijo?
e Ste Ze kdaj poskusili nacrtovati naloge s pomocjo “energijskih ocal”? Kaj je
bilo drugace kot takrat ko ste nacrtovali naloge le s pomocjo “¢asovnih ocal”?



5.4 Zakaj seznami opravil ne delujejo?

Ste med tistimi, ki si naredijo seznam opravil za delovni dan? Na vrhu zapisete
najpomembnejSe in najzahtevnjese naloge in na koncu seznama manj
pomembna opravila. Pa je takSna to-do lista skladna tudi z vasim delovnim-
tokom?

S seznami opravil, tako imenovanimi to-do listami ni sicer ni¢ narobe. Toda
pomislite, kako se lotevate vase to do liste. Se najprej lotite opravil, ki so
napisana na vrhu seznama in se nato ¢ez dan prebijate po seznamu navzdol?
UresniCevanje to-do liste na ta nacin vam vzame vec cCasa za raziskovanje kot
za njeno udejanjanje, kar pomeni, da naredite manj kot ste nacrtovali. Hkrati
pa vam ambiciozne to-do liste lahko povzrocijo Se nemalo frustracij, ker pon-
avadi v resni¢nem zivljenju stvari pa¢ ne gredo po takSnem vrstnem redu, kot
ste si ga zamislili. To-do liste, narejene na zgoraj opisan nacin, velikokrat niso
realne, zato je toliko bolj pomembno, da jih uskladite z delovnim tokom vasega
dne. In delovni tok je neposredno povezan z energijo, s katero razpolagate Cez
dan!

Predstavila vam bom tri namige, s katerimi si lahko pomagate uskladiti seznam
opravil z vasim delovnim tokom in vaso razpolozljivo energijo in tako povecati
vaso osebno ucinkovitost.

Prvi namig: Poglejte nazaj, da se boste lahko pomaknili naprej! Kaj
mislim s tem? Poglejte kaj oz. kakSna opravila so vas privedla do danasnjega
dne in to vzemite v racun pri nacrtovanju to-do liste novega dne. Razumeti
torej morate, kje ste bili véeraj, da boste vedeli, kakSno je vase izhodisce
danes? Poglejte, kaj je ostalo neopravljenega na vasi vCerajsSnji to-do listi, le
tako si boste pridobili realno sliko, kaj morate in kaj lahko opravite v novem
dnevu. Neopravljeno, toda Se vedno potrebno delo iz v€erajSnjega seznama
kajpak umestite in smiselno lociratje v nov dnevni seznam opravil.

Drugi namig: Bodite prisotni! Ne morete biti osebno ucinkoviti, ¢e niste Se
vedno razmisljate o tem, Cesa vse vceraj niste zakljucili. Bodite torej prisotni v
danes oz. v danem trenutku. To pa boste dosegli tako, da potegnete niti skupaj
in si organizirate svoj dan. Pogljete vas koledar, koliko obveznosti in zadolzitev



se je nabralo v njem za doti¢ni dan. Sedaj poglejte Se vas seznam opravil? Je
realen? Koliko stvari iz vasega seznama lahko resni¢no umestite v vas urnik?
Ne razmisljajte o tem, kaj morate narediti danes, temvec, kaj lahko
naredite danes glede na razpolozljivi ¢as in Se bolj pomembno, glede
na razpolozljivo energijo. Sele ko dodobra preudite celotno “pokrajino”
vasega dneva, ugotovite, kaj lahko in Cesa ne morete opraviti in zaCnete
pravilno nacrtovati vas dnevni seznam opravil. Zelo verjetno se bo zgodilo, da
boste doloCene stvari ze danes locirali na jutrijSni seznam opravil, kar bo veliko
bolj realno. Tako boste dozivljali manj frustracij in ve¢ zadovoljstva tekom de-
lovnega dne.

Tretji namig: Mislite v naprej! Sedaj je na vas, da naredite prvi korak in
opravila, za katera ste ugotovili, da jih ne bo mozno opraviti danes, prestavite
na prihodnje dni. To so opravila, za katere veste, da jih ne boste mogli za-
kljuciti do Zelene faze tekom danasnjega dne. Zelo pomembno je, da teh
opravil ne locirate le na naslednji dan, temvec gledate nekoiliko naprej v pri-
hodnost. Sama ravnam tako, da opravila, ki zahtevajo vecjo koli¢ino energije
ali vec¢jo zbranost, lociram na dneve, ko je moj koledar Se relativnho prazen.
Tako na primer pisanje strokovnih in znanstvenih ¢lankov, ki zahtevajo polno
misleno osredotocenost na temo, nacrtujem v dnevih brez sestankov in drugih
faktorjev, ki bi motili moj miselni tok. Po drugi strani pa opravila, ki ne zahte-
vajo veliko energije, lociram v dneve, ko Ze imam veliko obveznosti. To je
odlicen miselni preobrat v nacrtovanju dneva, ki nam omogoca, da mislimo v
naprej in smo hkrati prisotni v sedanjem trenutku.

Morda vse to Ze veste, toda vprasajte se ali res tudi ravnate tako? Nacrtujete
vase sezname opravil v skladu z vaso razpoloZljivo energijo. Se kakovostno
pomikate naprej? Navsezadnje so to-do liste namenjene ravno temu, da se
pomikamo naprej in ne le temu, da jih povrno odkljukamo.

Vprasanje za samorefleksijo

Razmislite, kdaj v dnevu imate vecjo koli¢cino energijo in kdaj opravljate
naloge, ki od vas zahtevajo vecjo koli¢ino energijo?



5.5 Organizirajte se drugace

Vodite potek dneva ali dan vodi vas? Prepoznate ozka grla vasega delovne
dne? Znate vzpostaviti povezavo med osredotocenostjo in energijo pri opravl-
janju nalog? Znate razlikovati med porabo Casa in porabo energije?

NajboljSe vprasanija, ki sti ga lahko zastavite za boljSo organizacijo delovnega
dne je: Ali vi vodite potek dneva ali dovolite, da dan vodi vas? Toplo vam pri-
poroc¢am, da si vsak dan posebej zastavite to vprasanje. Zakaj? Zato, ker, Ce si
ga ne boste, je velika verjetnost, da se boste prepustili Stevilnim skusnjavam
dneva in na koncu ugotovili, da je dan vodil vas. Ce se Zelite organizirati bolje
se morate Se bolj poglobiti v vas dnevni seznam opravil in ugotoviti koliko en-
ergije resnicno potrebujete za opraviten nalog na vasem seznamu. Pri tem vam
naj pomagam s tremi novimi namigi:

Prvi namig: Ugotovite, kje so vasa ozka grla! Ozka grla je vselej pametno
upostevati pri udejanjanju vase to-do liste! Vc¢asih so ozka grla lahko povsem
notranje narave; recimo, da nimate dovolj razvitih kompetenc, torej znanja in
vescin, za dokoncanje posamezne naloge. Morda ste trenutno preobremenjeni
z drugimi nalogami. Morda resujete posebej zahtevne situacije v zasebnem
Zivljenju. Ugotovite tovrstne manjke in jih pravocasno odpravite oz. poskrbite
za utrezne vire, s katerimi boste te manjke zapolnili. V¢asih pa so ozka grla
zunanje narave. Recimo nekdo izmed vasih sodelavcev ni opravil dela, ki bi ga
moral, da bi vi lahko nadaljevali s svojim delom. V tem primeru je najboljSa
mozna resSitev, da najprej pomagate sodelavcu, zato, da bi lahko poma-
gali sebi. Verjamem, da se marsikdo ob tem nasvetu vprasa, zakaj le, bi po-
magal sodelavcu, e bi vsak opravil svoje naloge, tako kot se gre, bi bilo vse
O.K. Toda, s taksSnim naciniom razmisljanja boste najbolj Skodili prav sebi, saj
niste storili vsega, kar bi lahko, da bi pravocasno odpravili eksetrna ozka grla.

Naj navedem svoj primer ozkega grla. Velikokrat ne znam dobro presoditi, ko-
liko ¢asa bo doloc¢eno, ¢etudi enostavno opravilo, zahtevalo ¢asa. Nacrtujem,
da mi ga bo vselo recimo le dve minuti, na koncu pa se izkaze, da mi ga vz-
mame 10 minut ali vel. Zlasti, kadar je naloga prepletena z digitalnimi
tehnologijami in le katera danes ni vec¢. Recimo, da uspesno izpolnim spletni
obrazec, potem pa celoten proces od mene zahetva Se tri stopnjsko potrjevan-



je in kopico kod ter varnostnih gesel. preden jih najdem oz. pridem do konca
procesa, pa je mimo ze veC kot 10 minut. Verjamem, da se to dogaja tudi
vam. Cetudi menite, da obvladate proces, pa dobavitelj spletne aplikacije ¢ez
no¢ posodobi in predrugaci pravila igre in Ze ste znova na zacetku. No, ne Cisto
na zacetku, toda pametno je tovrstne zaplete predvideti v naprej.

Predvidite torej ozka grla, tako notranja kot zunanja v naprej in jih obvladujte,
sicer bodo ozka grla obvladala vas.

Drugi namig: Prepoznajte povezavo med osredotocenostjo in energijo!
To je resnicno pomembno razlikovanje, ki ga morate narediti, saj je osredo-
toCenost, ki vam omogoca uspesno soocanje z nalogo neposredno povezano z
upravljanjem energije, ki je potrebna za dokoncanje naloge. Ce na primer
vem, da bom v naslednjih 10 minutah poklicala pomembno stranko, vem, da
se bom morala tudi mo¢no misleno osredotoditi, kar pa posledi¢no pomeni tudi,
da mi bo to vzelo tudi kar nekaj energije. Po drugi strani pa vem, da sem zelo
dobra pri delu z Excellovimi preglednicami, kar pomeni, da mi delo z njimi ne
bo vzelo veliko energije in da za dokoncanje naloge ne bom potrebovala velike
osredotocCenosti. Vec¢ kot ocitno je, da obstaja mocna povezava med osredo-
tocenostjo in energijo in ko to povezavo prepoznate, veliko lazje razprsite
naloge znotraj dneva, tedna in meseca.

Tretji namig: Prepoznajte kljucne razlike med casom in energijo! Cas
tece progresivno. Ne glede na to kaj naredimo, ¢asa ni mogoce ustaviti, niti ga
ni moC nadzirati. Kljuéna razlika med ¢asom in energijo je, da energija tece v
tokovih, ki jih do dolo¢ene mere lahko nadziramo in upravljamo. Energijski
tokovi so kot valovi, ki imajo svojo amplitudo, dolo¢en ¢as smo na vrhu vala,
temu pa neizprosno sledi tudi najnizja tocka vala. Prav tako smo ljudje dokaj
nespretni pri nacrtovanju Casa za dokoncanje posamezne naloge. Precej boljsi
smo v predvidevanju, koliko energije bomo potrebovali za to, da posamezno
nalog opravimo. Ko enkrat prepoznate razliko med casom in energijo, boste
veliko bolj ucinkovito nacrtovali vas delovni dan. Vase to-do liste boste veliko
lazje nacrtovali bodisi skozi perspektivo Casa, bodisi skozi perspektivo vase
razpolozljive energije in njene intenzitete tekom delovnega dne. Naj vam pred-
stavim svoj lasten primer. Ko sem soocena z papirologijo, vem, da mi bo to
vzela malo energije, zato dela s papirji ne razporejam skozi perspektivo ¢asa,
saj tudi ne vem, koliko ¢asa bo zares potrebnega za dokoncanje teh vrst nalog.
Naloge, ki mi vzamejo malo energije naredim v razpolozljivem ¢asu med eno in



drugo energijsko zahtevno nalogo. Na primer med dvema sestankoma, ki sta
energijsko precej zahtevna imam 40 minut Casa. Ta Cas izkoristim zato, da se
lotim papirologije in se tudi ne obremenjujem s tem, kako dale¢ bom prisla.
Morda bom naredila tri od petih potrebnih korakov, morda vec¢, morda tudi
manj. S tem delom lahko vedno nadaljujem, tudi, ko moja energija pade na
tako imenovano spodnjo amplitudo. Torej, ko boste dodobra osvojili razliko
med casom in energijo, boste veliko lazje nacrtovali vas delovnik v preseku
vasega razplozljivega Casa in vase razpolozljive energije.

Se ena dobra plat organizacije dneva skozi energijska ocala je v tem, da je en-
ergija vedno z vami. Ne glede na to ali ste na delovhem mestu, delate od
doma, na pocitnicah ali celo na poti, se lahko vselej zanesete le na vas nivo
energije. Uporabite spoznanja o osebni energiji pri nacrtovanju nalog in spoz-
nali boste, da lahko tako veliko bolje izkoristite dan v preseku razpolozZljivega
casa in energije in povecate osebno ucinkovitos. Nedvomno boste tako povecali
tudi osebno zadovoljstvo pri delu.

Vprasanja za samorefleksijo

e Ali vi vodite potek dneva in ali dan vodi vas? Kaj lahko storite, da boste vi gospodar
svojega dneva?
e Razmislite kaj je klju¢na razlika med upravljanjem energije in upravljanjem casa.



5.6 Dan ima 24 ur

Dan ima 24 ur in se ne konca z vasim delovnikom. Upravljanje energije se tako
ne konca za vrati organizacije, temvec je to celodnevna skrb. Kako skrbimo za
osebno energijo izven delovnega ¢asa mocno vpliva na naso produktivnost pri
delu.

Ko razmisljamo o osebni energiji, nimamo v vidu le delovne ure. Razmisljamo o
celotnem dnevu, torej o ciklu 24 ur. Iz energijske perspektive se vas dan ne
konc¢a ob recimo 17. uri, temvec traja vse do naslednjega jutra. Drugace
receno, upravljanje vase energije izven casa delovnih ur ima neposreden vpliv
na nivo ter kakovost vase energije pri delu. Zastavila vam bom nekaj vprasanj,
ki vam bodo pomagale spoznati, kaksne opcije se vam iz energijskega vidika
ponujajo prav sleherni dan.

Prvo vprasanje: Ste bolj jutranji ali bolj nocni tip? Ne en, ne drug tip ni
boljSi za doseganje osebne uclinkovitosti. Tukaj ne gre za razsojanje. Gre le za
zavedanje kako lahko, glede na nas cirkadiani ritem, naso razpolozljivo energi-
jo ¢im bolj udinkovito vnovéimo. Zase vem, da sem nocni tip, zato se nalog, ki
zahtevajo veliko energije raje lotevam pozneje v dnevu, e kajpak to moznost
imam.

Drugo vprasanje: Kaj so vase stalnice pri delu? S tem imam v mislih vase
naloge in zadolzitve ki jih opravljate vsak dan ob istem casu? Imate morda
redne dnevne sestanke ali do potankosti doloc¢en delovni cas. Ce da, le-teh pac
ne morete prilagajati, lahko pa zaradi tega veliko bolje uravnotezite druge
naloge, ki jih porazdelite okrog vasih stalnic.

Tretje vprasanje: Si vzamete med delom c¢as za odmor? Znanstveno je
dokazano, da odmori med delom pozitivho ucinkujejo na vase zdravije in pred-
vsem na vecjo osredotocenost kot tudi zviSujejo nivo energije. Si vzamete
odmor za kosilo? Vstanete od delovhe mize in se malo sprehodite po pisarni ali
med njimi? Si torej privoséite predah med delom? Ce ne, potem je zadniji ¢as,
da jih zacnete prakticirati. Naj odmori pri delu postanejo vasa stalnica.



Vprasajte se torej, ste jutranji ali nocni tip? Kaj so vase stalnice pri delu? Prak-
ticirate odmore med delom? Odgovori na ta vprasanja vam bodo pomagali ve-
liko bolj ucinkovito nacrtovati vas delovnik. Omogocili vam bodo veliko bolje
nacrtovati tiste naloge, ki jih morate narediti, kot tudi tiste, ki jih Zelite narediti
v dnevu.

Vprasanja za samorefleksijo

e Ste bolj jutranji ali nocni tip ¢loveka?
e Si privoscite odmor med delom
e Kaj so moje stalnice pri delu



5.7 Poznate vaso telesno uro?

Cetudi vstajate ob 5. uri zjutraj, da bi postorili vse, kar vas ¢aka in ¢etudi si
naloge razdelite na ¢asovnici od najtezjega k lazjemu, ni receno, da vam bo
uspelo. Ljudje smo razli¢ni in vsak ima svojo notranjo uro.

Morda ste med tistimi, ki se najprej dnevu lotite najzahtevnejsih nalog, saj
predvidevate, da imate zjutraj najvecC energije. Morda celo vstajajte zelo zgo-
daj, da bi vam uspelo postoriti vse, kar je v vaSem dnevnem nacrtu. Vse lepo
in prav. Todda, vsak ima svojo notranjo telesno uro. Najpomembnejse
vprasanje torej je, ali so vase dnevne aktivnosti prijazn vasi telesni uro, delu-
jete skladno z njo ali delujete proti njej? Bojevati se z vaso telesno uro je Siz-
ifovo delo, sicer pa imate veliko bolj pomembnih stvari s katerimi se morate
bojevati na delovnem prizoriS¢u. Telesna ura vam sporoca, kdaj imate vec in
kdaj manj energije, zatorej jo uravnotezite tako, da bo delovala za vas in ne
proti vam! Kaj lahko torej naredite, da boste bolje sinhronizirani z vaso telesno
uro?

Prvic: Sprejmite vaso notranjo telesno uro. Le ta vam sporoca, kdo ste.
Ce je ne sprejemate, ne sprejemate sebe. Vase telesne ure ni mo¢ preslepiti.
Ko enkrat sprejmete vaso telesno uro, bo vse postalo mnogo bolj preprosto,
vkljuéno z vasimi odlocitvami. Ne bo se vam vec potrebno prerekati s samim
seboj ali se lotiti doloCenih aktivnosti ali ne, saj boste dobro vedeli, ali imate
dovolj energije, ste dovolj budni, za doloceno delo. Svoji telesni uri boste pre-
prosto zaupali. Prvi korak je torej, da resni¢no sprejmete vaso notranjo telesno
uro

Drugic: Bodite predvidljivi pri delovanju v skladu z vaso telesno uro Ce
je prvi korak pri delovanju v skladu s telesno uro njeno sprejemanje, je drugi
korak v tem, da to tudi pokazete oz. poveste drugim. Na primer, Ce niste ravno
jutranji tip, potem verjetno ne blestite na jutranjih sestankih. Zakaj torej
sklicevati sestanke zgodaj zjutraj, ¢e veste, da takrat ne morete dati vse od
sebe. Ce ste povabljeni na sestanek zgodaj zjutraj, pa lahko sklicatelja prosite
za kasnej$o uro oz. ga povprasate ali je res nujno, da ste na tem sestanku. Ce
torej veste, da zjutraj niste v najboljsi formi, bodite pripravljeni to tudi deliti z



drugimi in to ves cas. Sestanki pa, seveda zahtevajo veliko energije in osredo-
toCenosti, zato jih tudi ne kaze predstavljati na konec dneva. V primeru, da
niste jutranji tipo, bo najbolje, da jih sklicujete nekje sredi dneva, takoj za
tem, ko se vasa energija zacne dvigovati. Morda Se nimate prave mere nadzora
nad koli¢ino energije v danem trenutku, toda le to boste hitro pridobili, ¢e
boste predvidiljivi glede delovanja svoje telesne ure. Iskrena komunikacija o
delovanju vase telesne ure vam lahko odpre nova vrata, ki lahko vam prinesejo
nove karierne priloznosti. Vrata pa lahko ostanejo za vselej zaprta, ¢e boste
svojo telesno uro skusali prikriti.

Tretjic: Ne uporabite vase telesne ure kot opravicilo za vase
neudinkovito ali celo slabo vedenje. Ce se Zelite temu izogniti, obstaja le
ena pot. Namesto izgovorov, poiscite razloge za vase vedenje. Ce torej ne
sklicujete setankov zgodaj zjutraj, povejte ljudem, da zjutraj ne zmorete
pokazati vsega kar Zelite, se pa zavedate, da sestanki zahtevajo veliko energije
in pozornosti od vseh udelezencev, zato je bolje, da le ti potekajo sredi dneva.
Tako bo dosezen boljsSi rezultat. Upravljajte torej pricakovanja in se ne oprav-
iCevati, da pac niste jutranji tip. Ni lahko upravljati vase telesne ure, veliko laz-
je je upravljati pricakovanja okrog vade telesne ure. Ce torej Zelite delovati
skladno z vaso telesno uro, jo morate najprej sprejeti in ponotranjiti. Pri delo-
vanju bodite predvidiljivi, to pomeni konsistento sporocajte drugim, kako vasa
notranja ura deluje in bodite nadvse previdni, da z njo ne bostet opravicevali
vasega slabega vedenja.

Ko bolje razumete sebe, delovanje vase notranje ure in vase nihanje energije,
zaCnete Sele resni¢no odklepati vase potenciale in lahko stvari, ki si jih lotevate
naredite precej bolje.

Vprasanja za samorefleksijo

e Ali poznate vaso telesno uro? Kaj vam sporoca?
e Ali delujete v skladu z vasSo telesno uro?



5.8 Tok energije in cirkadiani ritem.

Nas nivo energije ni ves Cas enak. Ali veste, kdaj je vas nivo energije v dnevu
visok in kdaj vam energija upade? Morda to obcutite. Se bolje pa je, da za-
vestno spremljate svoj cirkadiani ritem in v naprej predpostavite tokove vase
osebne energije.

Ko si nacrtujemo dan s pomocjo to-do liste 0z. seznama dnevnih opravil, tezi-
mo k temu, da ga tudi izpolnjujemo po vrstnem redu, kot smo si ga zapisali.
Pa Cetudi ni pravega smisla v vrstnem redu nalog, vseeno nasi mozgani zelijo
delovati po zapisanem redu. V nasi moci je tudi, da naso to-do listo reorga-
niziramo po prioritetah v prerezu nujnosti in pomembnosti, toda ste kdaj
pomislili, da bi jo reorganizirali tudi vzdolz vase razpolozljive energije in
koli¢ine energije, ki jo potrebujete za dano nalogo. Poglejte na vas seznam
opravil torej skozi energijska ocala. To vam bo pomagalo organizirati bolj
ucinkovit dan, dan ki bo deloval za vas in ne proti vam. Toda, kako prepoznati,
kdaj imate visok in kdaj nizek nivo energije? Ponujam vam nekaj namigov,
kako bolj zavestno ravnati z vaso energijo ter prepoznati njeno nihanje.

Prvi namig: Ce ste jutranji tip, torej vstajate pred 7 uro zjutraj, je veli-
Okrog 2 ure popoldan pa bo vasa energija zelo verjetno zacela nihati oz. poje-
mati. Ce ste torej jutranji tip, poskrbite, da boste naloge z visoko energijsko
zahtevnostjo, opravili pred poldnevom, kajti po 2. uri popoldan vasa ucinkovi-
tost upade.

Drugi namig: Ce ste bolj no¢ni pti¢ in neradi vstajate pred 7. uro zju-
traj, potem je bolje, da se energijsko zahtevnih in potratnih nalog
lotite po kosilu, torej po 12 uri, saj je vasa energija pred poldnevom nizja kot
kasneje v dnevu.

Tretji namig: Ce niste ne jutranji, ne nocni tip ¢loveka, temvec¢ se lahko
najdete v opisu obeh, pomeni, da Se nimate dovolj moc¢no izoblikovanega
cirkadiani ritma. V tem primeru vam svetujem, da postanete bolj pozorni
na cas vasega spanja in ga nacrtno zapisujete. Ni vam potrebno narediti



niesar drugega. Ze sam zapis bo porodil prve rezultate. Spoznali boste, kdaj
je za vas najbolj naravno, da spite in potem delujete v skadu s tem tokom, ko-
likor je mogoce. Resni¢no je pomembno, da sledite vasim spalnim uricam, saj
boste le tako lahko vedeli, kdaj ste zmozni naloge $e bolje opraviti. Sele ko
veste, kdaj v dnevu se vasa energija dvigne in kdaj upade, boste lahko dose-
gali najboljSe rezultate.

Vprasanja za samorefleksijo

e Ste bolj jutranji tip ali veCerni tip? je zelo verjetno, da boste najvisji
e Kako lahko pospesite svoj osebni razvoj, ¢e se ne najdete ne v jutranjem, ne
v veCernem tipu?



5.9 Biti ob pravem casu pri pravi nalogi

Vedeti kdaj tocno izvrsiti posamicno naloge, ki so se znasle na nasem seznamu
opravil je za vse velik izziv. Toda z nekaj nacrtovanja in samozavedanja boste
ugotovili, kdaj ste v dobri in kdaj v malo manj dobri delovni kondiciji, kdaj
imate visok in kdaj nizek nivo energije in znali naloge umestiti ravno v pravi

v

Cas.

Kdaj izvrsiti posamic¢no nalogo, ki je zapisana na nasem dnevnem seznamu
opravil, je za za vse najvedji izziv. Pritisk ponavadi postaja vse vecji in vas
povsem oropa vasega nujno potrebnega notranjega miru. Toda kakorkoli zZe, z
malo nacrtovanja in samozavedanja ni potrebno, da je tako. Klju¢no je, da si
vzamete Cas za razmislek, kdaj v dnevu ste najboljSa verzija sebe in
kdaj ne. Zakaj? Zato, ker vam bo ravno to samozavedanje pomagalo, da
boste ob pravem c¢asu na pravem mestu. To pomeni, da se boste ob pravem
casu lotili prave naloge in oblikovali realne cilje in to na dolgorocni ravni.

Kako se torej lotiti prave naloge ob pravem casu? Priporo¢am vam zaporedje
treh korakov.

Prvi korak: Najprej razdelite naloge, ki so se znasle na vasem dnevnem
seznamu na energijsko bolj zahtevne in energijsko manj zahtevne
naloge.

Drugi korak: Razbijte velike in enegijsko potratne naloge na manjse
dele. To bo botrovalo manjsi energijski porabi in vam omogocalo videti tako-
jSnji napredek, ki vam bo vliv Se dodatne energije za nadaljevanje. Razbitje
velikih in energijsko zahtevnih nalog na manjse del vam bo pomagalo, da jih
boste lahko smotrno razprsili tekom dneva, tedna ali celo meseca. To pomeni
tudi vec priloznosti, da povezete opravljanje te naloge s pravim c¢asom in to
skozi daljSe ¢asovno obdobje. Ko uspete to narediti, se zniza tudi obcutek pri-
tiska in preobremenjenosti. Dobite vec prostora za dihanje oz. vec prostora, da
se lotite pravih nalog ob pravem casu.

Tretji korak: Moznost, da se energijsko zahtevne naloge zavlecejo dlje, kot
ste nacrtovali, so precej velike. Energijsko zahtevnih nalog se zatorej



lotite v dnevih, ko pricakujte manj motenj in boste lahko bolj osredo-
toceni na delo.

Ko zjutraj vzamete v roke svoj seznam opravil, si vzemite tudi ¢as, za razmis-
lek in predvidevanje, kako bo izgledal vas doti¢ni delovni dan. Boste imeli do-
volj ¢asa in dovolj moznosti za osredotoCanje na naloge, ki so na vasem sez-
namu? Koliko energije bodo te naloge zahtevale od vas? Bodo vasi delovni
kolegi danes bolj ali manj zahtevni kot vcéeraj? Koliko energije boste potrebo-
vali za njih? Odgovori na ta vprasanja vam bodo pomagali povezati prave
naloge s pravim ¢asom. To je v Casu, ki vam bo dovoljeval, da boste nalogam
posvetili polno pozornost in se lahko povsem osredotocili nanje. Uglasevanje
pravih nalog s pravim ¢asom ni vselej lahko in zelo verjetno je, da vam to tudi
ne bo vselej uspelo. Toda prizadevanje v teh smeri bo slej kot prej obrodilo
boljSe rezultate. In Se nekaj zanimivega se bo zgodilo. Ko boste zaceli dosegati
boljSe rezultate, tudi sodelavcev ne bo vec toliko zanimalo, kaj delate ob
kakSnem casu. Saj navsezadnje ni pomembno kdaj delate, temvec kako
delate. Tako boste nudili veliko ve¢ zadovoljstva vsem okrog vas, kajpak pa
boste najbolj zadovoljni prav vil

Vprasanja za samorefleksijo

e Razmislite, kdaj v dnevu ste najboljsa verzija sebe.
e Kaksne so koristi razbitja energijsko zahtevnih nalog na manjse dele?



5.10 Cas je za akcijo - prepletite naloge z energijsko uc¢inkovitostjo

V tem poglavju boste spoznali kako lahko spoznanja o upravljanju osebne en-
ergije in ucinkovitosti spravimo v prakso delovnega okolja in pri tem razvijemo
potrebno rutino.

Verjetno se sprasujte, kaj naj sedaj naredite z dosedanjimi spoznanji. Ponujajo
vam pravo razkosje, kako ravnati s seznami opravil. Toda vsega tega razkosSja
si ne boste mogli privosciti, ¢e spoznanj ne boste zaceli preiskusati in udejan-
jati v praksi. To pa tudi pomeni, da boste verjetho morali prekiniti z dosedanjo
rutino in zaceti uporabljati energijska ocala. Spocetka ne bo lahko, saj je to
precej nekonvencionalen pristop in zahteva od vas spremembo. Toda, vse kar
morate narediti je, da si oblikujete preprost akcijski nacrt za razvoj nove
navade. V nadaljevanju vam tako podajam nekaj sugestij in priporocil, kako
lahko to storite.

Prvo priporocilo: Odlocite se, kako boste razvrscali energijske nivoje
nalog na vasem seznamu opravil. Boste to delali ro¢no, torej si zapisovali
na papir ali boste uporabljali racunalniske aplikacije? Pri tem uporabljajte
besede, ki sprozajo v vas odmev in resonirajo z vami. Niste povsem prepric¢ani,
katere besede naj bi to bile? Morda uporabite besede kot so globoko delo. To
spominja na energijsko zahtevne naloge. In na drugi strani plitvo delo, kar bolj
spominja na energijsko manj zahtevne naloge. Ali pa morda osredotoceno delo
in povrsinsko delo, to so besede, s katerimi si jaz pomagam razrscati naloge v
moji to-do listi. Skratka najdite besede, ki vam bodo najbolje odmevale in jih
uporabljajte. Vsekakor pa vam ne priporoCam, da uporabite besede zahtevno,
nezahtevno ali manj zahtevno delo, ker vas to ne bo spominjalo na novo para-
digmo energijske ucinkovitosti. Za razvoj nove navade in preplet nalog z vaso
energijsko ucinkovitostjo je resnicno pomembno, da te besede najdete in jih
dnevno uporabljate.

Drugo priporocilo: Ko poskusate povezati naloge iz vasega seznama
opravil z vaso energijsko ucinkovitostjo, pri tem pa ne veste, ali je
naloga energijsko zahtevna ali ne, enostavno ne uporabljajte energi-



jskih ocal. Pomen povezovanja seznama opravil z vaso energijsko ucinkovi-
tostjo je, da znate razporejati naloge vzdolz energijske zahtevnosti na hiter in
preprost nacin. Ce to ne gre, jih preprosto ne povezete.

Tretje priporoéilo: Ce uporabljate roCne zapisane sezname opravil, vam
priporoCam, da uporabljate razlicne barve za hitrejSe kategoriziranje
energijskih nivojev nalog. Katere barve uporabiti? Morda vas ¢rna barva
spominja na dobre finan¢ne rezultate in tako lahko predstavlja visoko energijo.
Rdeca vas morebiti spominja na rdece Stevilke in to pomeni nizko energijo.
Skratka uporabite barve, ki vam takoj spomnijo na bodisi visok, bodisi nizek
nivo energije. ZadosSca uporaba le dveh barv, sicer se lahko hitro izgubite
mavrici razli¢nih odtenkov.

S temi tremi priporodili, boste hitro in na preprost nacin uvideli kaksSno energijo
potrebujete in kdaj jo potrebujete? Ce se torej spradujete, kaj naj pa sedaj
storim, posezite po preprostem, toda nadvse ucinkovitem akcijskem nacrtu:
zacnite razvrscati naloge na energijsko bolj in manj zahtevne, bodisi s pomocjo
besednih ali barvnih klasifikatorjev. In zacnite Ze danes!

Vprasanja za samorefleksijo

e Razmislite, kako lahko razvrscate energijske nivoje nalog v seznamu opravil?
e Kaj je bistvo akcijskega nacrta pri upravljanju osebne energije pri delu?



12. Napredne tehnike upravljanja osebne energije pri delu

Zelite biti e boljsi pri upravljanju svoje osebne energije? V tem poglavju vam
predstavljamo dve napredni tehniki; tehniko paradiznika in tehniko vecfaznega
spanja, ki vam lahko pri tem pomagata.

Upravljanja osebne energije se ne morete nauciti ¢ez noc. Svoj akcijski nacrt
lahko obogatite Se z dodatnimi tehnikami, dve izmed njih vam bom predstavila
v tej lekciji. Razumevanje in upravlajnje energijskih nivojev je ena stvar, toda
kljuéni del akcijskega nacrta je, da ste ga sposobni konsistentno udejanjati.
Vsekakor boste morali zaceti pri osnovah, toda zdi se da vecina ljudi ne mara
sprememb. To pomeni, da Cetudi se sedaj ze zavedate energijskih nivojev tako
nalog kot tudi vasega lastnega toka energije, Se ni receno, da boste v praksi
zares upravljali z vaso osebno energijo. Zatorej vam ponujam v razmislek in
uporabo dve napredni tehniki, s katerimi si lahko pomagate spraviti ta tecaj v
prakso.

Prva tehnika se imenuje tehnika paradiznika. Tehnika paradiznika je
fascinantna in zelo uporabna tehnika, ki jo ljudje velikokrat uporabljali pri up-
ravljanju ¢asa. Sama pa jo uporabljam pri upravljanju nalog v skladu z energi-
jskimi nivoji. Tehnika paradiZznika od vas zahteva, da se osredotocCite na nalogo
za Casovno obdobje 25 minut, nato naredite kratek predah, nakar preklopite
na povsem drugo nalogo, znova za 25 minut. Ena serija, torej 25 minut pred-
stavlja en paradiznik na veji, vi pa nadaljujete s serijo Stirih paradiznikov na
veji. To pomeni, da lahko s tehniko paradiznika lotite 4 razlicnih vrst nalog v
relativno kratkem Casu. Poelg tega naredite Se vec krajsih odmorov, preden si
vzamete malo daljSi odmor. Raziskave kazejo, da smo lahko mocno osre-
dotoceni na nalogo le 25 minut, zato je tehnika paradiznika Se posebej
primerna za upravljanje osebne energije. Zame deluje. Dokler je ne boste
preiskusili, ne morete vedeti, ali bo delovala tudi za vas, zatorej kar pogumno
posezite po njej.

Druga napredna tehnika za upravljanje osebne energije je polifazno
spanje. Osnovna ideja polifaznega spanja je v tem, da razdelimo obdobje
spanja v dva ali tri dele. Greste spat, nato sredi noci vstanete, ste budni in de-
late nekaj ur, nato pa greste znova spat za nekaj ur. Obstaja tudi vec razli¢nih



nacinov polifaznega spanja, glede na Stevilo prekinitev in glede na dolzino.
Verjamem, da polifazno spanje ni za vsakogar. Ce pa ste med tistimi, ki radi
preizkusajo nove tehnike, pa jo le preiskusite. Lahko vam namre¢ pomaga bol-
je upravljati energijo, tudi ez dan.

Lahko uporabite eno ali obe tehniki hkrati, odvisno od vasih potreb. S tehniko
paradiznika razbijete delo v segmente 25 minut, s tehniko polifaznega spanja
pa razbijete vase spanje v dva ali vec delov in tako pridobite vec trenutkov os-
redotocenosti in visoke energije ter Se bolj skrbno prisluhnete vasi telesni uri.
Tako boste lahko vec pravih stvari opravili ob ravno pravem casu.

Vprasanja za samorefleksijo

e Ste 7ze kdaj uporabili tehniko paradiznika? Koliko casa se pri tej tehniki osre-
dotocamo na nalogo predem naredimo kratek odmor?

e Kaj je osnovna ideja polifaznega spanja, kot napredne tehnike upravljanja
osebne energije?



Zakljucek

Upam in Zelim si, da ste skozi prebiranje tega dela prisli do spoznanja, da je
osebna rast potreba slehernega cloveka, osebna energija pa pri tem na-
jpomembnjesi vir, ki ga imate na razpolago v tako imenovanem VUCA svetu,
kjer se sooamo z volatilnostjo, negotovostjo, kompleksnostjo in dvoumnostjo.
Z drugimi besedeami soo¢amo se s tem, da ne vemo, kaj se bo dogajalo jutri.

Ko se boste enkrat odpravili na pot osebne rasti se vam bo zacel odpirati
povsem nov svet. Svet neizmernih moznosti, ki vas lahko spocetka celo Sokira.
Spoznali boste, da vasa osebna energija namrec nikoli zares ne izgine, zato pa
toliko bolj spreminja svoje valovanje in svojo obliko.

Izplujte iz varnega pristana Ze poznanih moznosti in se podajte v svet energij.
Tam boste nasli svoje Se neodkrite potenciale in talente, ki vas lahko popeljejo
do samuresnicitve, osebne transformacije, morda celo transcendence. Vendarle
pa bo to mozno le z vaso lastno aktivnostjo in nadaljnim raziskovanjem vasih
notranjih moci, osebne energije in nacinov za njeno obnavljanje.
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Dr. Danijela Brecko je od izvrSna direktorica pri So-
fosu, Institutu za upravljanje znanja in razvoj talen-
tov. Doktorirala je na Filozofski fakulteti v Ljubljani,
kjer si je predhodno pridobila znanstveni magisterij
na podrocju osebnega razvoja odraslih. Poslovna
znanja si je pridobivala v sklopu dodatnih izobraze-
vanj kot je 7 tedenski program General Management
Program, ki ga je zakljucila na IECD Bled. Vodstvene
vescCine je razvijala in gradila v vlogi direktorice Plan-
eta GV, ki ga je vodila 15 let. Danes je docentka za
management na MLC - Fakulteti za management in
pravo ter docentka za podrocje razvoja kadrov na Zdravstveni fakulteti v
Novem mestu. Pri svojem delu ze vrsto let uspesSno povezuje prakso s teorijio
in teorijo s prakso.

Ima vec kot 25 let izkusenj s predavanji in treningi in z moderiranjem skupin-
skih procesov komunikacije v slovenskih in tujih organizacijah iter podjetjih.
Usposablja na podro¢ju managementa, psihologije vodenja, ravnanja z ljudmi
pri delu, izobrazevalnega managementa in osebnega razvoja. Vodi nacionalni
projekt Organizacijska energija, katerega poslanstvo je dvig energije v organi-
zacijah za vecjo strast in trajnostno rast. Svoje predavateljsko in trenersko
delo povezuje z lastnimi raziskavami in je registrirana za opravljanje razisko-
valne dejavnosti. Tako je izpod njenega peresa nastalo 9 strokovnih knjig in
preko 250 strokovnih ter znanstvenih clankov.

Je tudi nosilka mednarodnega certifikata EMCC Senior Practitioner coach/men-
tor, v Sloveniji pa nosilka ¢astne funkcije ambasadorka znanja..
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