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Uvod


Vstopamo v razburljiv svet osebne rasti, kjer se srečamo s priložnostjo 
raziskovanja lastnega potenciala, izboljšanja življenja in doseganja notranjega 
ravnovesja. Delo, ki ga imate pred seboj, je, namenjeno vsem tistim, ki želijo 
aktivno oblikovati svoje življenje, preseči morebitne omejitve ter odkriti in 
razviti svoje najgloblje strasti in talente.


Osebna rast  še daleč ni zgolj modna muha ali trenutni trend; je potreba sle-
hernega posameznika. Osebna rast je  vseživljejski  proces, ki nas vabi k stal-
nemu razvoju in izboljševanju samega sebe. Ta pot ni vedno lahka, za mar-
sikoga je lahko izzivna in včasih tudi zapletena. Delo, ki je pred vami, ponuja 
nekaj uvidov in temeljev, ki vam lahko pomagajo skozi labirint osebne rasti, 
hkrati pa ponuja tudi praktična orodja za premagovanje ovir in dosego želenih 
ciljev.


V prvem poglavju bomo namenili nekaj besed razumevanju procesa osebne 
rasti ter predstavili njegove ključne 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 moči za osebno rast - ključnega koraka na poti osebne rasti. Raziskovali 
bomo našo telesno, umsko, čustveno in psihično kondicijo, pobrskali po svojih 
svoje vrednotah, strahovih, željah in prepričanja ter odkrivali, kako lahko te 
elemente usmerimo v pozitivno smer ter v razvoj notranje moči.

V tretjem poglavju bomo namenili predstavitvi čustvenointeligentne komu-
nikacije ter njenega vpliva na osebno rast. V tem poglavju vas čakajo zanimivi 
praktični primeri medosebne komunikacije, ki lahko spodbuja ali pa zavira našo 
osebno rast. 


V četrtem poglavju bomo odkrivali pomen razvojnega načina razmišljanja, ki 
krepi osebno rast v primerjavi s fiksnim načinom razmišljanja, ki osebno rast 
zavira. S pomočjo samoocenjevalnega vprašalnika, boste lahko tudi spoznali ali 
se nagibate bolj k razvojnemu ali fiksnemu razmišljanju ter se poglobili v nav-
dušujoče zgodbe ljudi (športniki, znanstveniki, managerji…), ki jih je na poti 
njihovega uspeha vodilo razvojno razmišljanje. 


Peto poglavje namenjamo sodobnim izzivom osebne rasti, s katerimi se sreču-
jemo vsakodnevno pri delu. Predstavljamo nekaj praktičnih namigov ter orodij 



za vzdrževanje dobre energije pri delu, zmanjševanje vsakodnevnih pritiskov, s 
katerimi boste lahko izboljšali kakovost vašega življenja.

Vabimo vas, da se podate na to navdihujočo pot samospoznavanja in rasti in 
razvijate sposobnosti, ki vam bodo omogočile, da presegate vsakokratne ome-
jitve ter postanete najboljša verzija sebe. Pričujoče delo vam bo pomagalo ust-
variti most med sedanjostjo in prihodnostjo, kjer se vaša osebna rast ne us-
tavi, temveč postane trajen del vaše življenjske poti.




——————————————————————————————

Osebna rast - modna muha ali potreba? 



1 Osebna rast - modna muha ali potreba?


Osebna rast temelji na izkustvu človeka kot bitja v razvoju. Ob postopnem 
sprejemanju samega sebe v svojih različnih razsežnostih je človek na poti svo-
je uresničitve poklican k stalnemu napredku in rasti.


Osebna rast označuje proces, s katerim posameznik razvija svoje potenciale, 
izboljšuje svoje sposobnosti, spretnosti, zavedanje o sebi in svoje življenjske 
izkušnje. Gre za nenehen proces učenja, sprejemanja novih izzivov, razvoja in 
iskanja načinov za izboljšanje kakovosti življenja. Osebna rast je usmerjena k 
celostnemu razvoju posameznika na fizični, čustveni, intelektualni, socialni in 
duhovni ravni.


Pomembno je poudariti, da osebna rast ni enkraten dosežek, ampak trajen 
proces samospoznavanja, samouresničevanja in izboljšanja življenja na ra-
zličnih področjih. 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 vključuje različne dejavnosti, kot so izobraževanje, med-
itacija, terapevtsko delo, samoraziskovanje, postavljanje in doseganje ciljev, 
razvijanje medosebnih odnosov, spremembe življenjskega sloga in še več. 
Vsak posameznik ima svojo pot osebne rasti, ki je prilagojena njegovim žel-
jam, vrednotam in potrebam.


Cilji osebne rasti so lahko različni in se raztezajo od izboljšanja samopodobe, 
doseganja kariernih uspehov, razvijanja boljših odnosov, doseganja notranjega 
miru in duhovne rasti. Ključno je, da posameznik aktivno sodeluje v lastnem 
procesu osebne rasti in si prizadeva za kontinuirano izboljšanje svojega življen-
ja.


Naj na tem mestu povzamem svojo lastno definicijo osebne rasti. “Osebna rast 
je vse, kar izboljšuje naše življenje.Nanaša se na učenje tehnik in pristopov, 
pomočjo katerih izboljšujemo naše navade, vedenja, aktivnosti in odzive! 

Osebna rast zahteva motivacijo, željo po izboljšanju ter pripravljenost na 
spremembe. Pripravljeni moramo biti izstopiti iz cone udobja, imeti odprti um 
in željo po učenju. 




Osebna rast je vseživljenjski proces, ki se začne v zgodnjem otroštvu, večino-
ma spodbujen s strani staršev, učiteljev in okolja. V kasnejšem obdobju pa 
spodbujen z notranjo potrebo po preseganju samega sebe” (Brečko, 2022).

Področje osebne rasti je zelo široko in se nanaša na različne vidike 
posameznikovega življenja kot so: 

• izboljšanje samozavedanja

• Izboljšanje samospoznanja

• Izboljšanje veščin in/ali učenje novih

• grajenje ali obnavljanje samozavesti

• Razvijanje moči ali talentov

• Izboljšanje kariere

• Prepoznavanje ali izboljšanje potenciala

• Izboljšanje zaposljivosti ali (alternativno) človeškega kapitala

• Izboljšanje življenjskega sloga in/ali kakovosti življenja 

• Izboljšanje zdravja

• Izboljšanje družbenega statusa in družbenih odnosov

• Izboljšanje čustvene inteligentnosti

• Razvoj in prepoznavanje duhovne identitete

• …


Področij je še zagotovo več, kot smo jih nanizali, pomembno pa je, da  pred-
stavimo še ključne temelje osebne rasti,  brez katerih ne moremo govoriti u 
uspešnem procesu osebne rasti. 


1.2 Ključni temelji osebne rasti


Ključni temelji osebne rasti okrog katerih vlada precejšnji konsenz različnih av-
torjev (Brečko, 2022, Dweck 2016, Goleman 2001, Loehr&Schwartz 2006) so 
tako: 

• 	Samopodoba: Razvijanje pozitivne samopodobe je ključno za osebno 

rast. To vključuje sprejemanje samega sebe, prepoznavanje lastnih 
vrednot in sposobnosti ter razumevanje svojih omejitev.


• 	Samozavedanje: Zavedanje in razumevanje lastnih čustev, motivacij, 
vrednot in ciljev pomaga posamezniku bolje razumeti sebe in svoje živl-
jenjske potrebe.


• 	Cilji in načrtovanje: Postavljanje ciljev in načrtovanje poti za njihovo 
dosego sta pomembna temelja osebne rasti. To vključuje postavljanje 
kratkoročnih in dolgoročnih ciljev na različnih področjih življenja.


• 	Vseživljenjsko učenje in razvoj spretnosti: Osebna rast se pogosto 
doseže skozi novo učenje in razvoj novih spretnosti. To lahko vključuje 



formalno izobraževanje, samostojno učenje ali izkušenjsko učenje skozi 
pridobivanje praktičnih izkušenj.


• 	Osebna odgovornost: Prevzem odgovornosti za svoje odločitve in 
dejanja je ključno za osebno rast. To vključuje sprejemanje posledic in 
učenje iz napak.


• 	Sprejemanje sprememb: Sprejemanje in prilagajanje spremembam 
sta bistvena za osebno rast. Sposobnost prilagajanja novim okoliščinam 
in učenje iz izkušenj prispeva k razvoju posameznika.


• 	Medosebni odnosi: Zdravi medosebni odnosi so ključnega pomena za 
osebno rast. Razvijanje empatije, komunikacijskih veščin in vzpostavljan-
je pozitivnih odnosov z drugimi ljudmi prispeva k celostnemu razvoju 
posameznika.


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


• 	Duševno in telesno zdravje: Skrb za duševno in telesno zdravje ima 
pomemben vpliv na osebno rast. Redna telesna aktivnost, zdrava 
prehrana in dovolj počitka prispevajo k optimalnemu delovanju 
posameznika.


• 	Notranje zadovoljstvo: Končni cilj osebne rasti je pogosto notranje 
zadovoljstvo in mir. To lahko dosežemo s skladnostjo med svojimi vred-
notami, cilji in življenjskim slogom.


Osebna rast je izrazito individualen proces, in vsak posameznik se lahko us-
meri v različne vidike tega procesa glede na svoje potrebe, vrednote in cilje, ki 
se tekom našega življenja 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 nanaša 
na pretirano obsedenost z dosežki in nenehno potrebo po popolnosti v 
vseh vidikih življenja. Posamezniki s perfekcionistično motnjo postavljajo 
nerealno visoke standarde zase in druge, ter so nagnjeni k samokritiki ob 
najmanjših napakah. To lahko privede do resnih težav v vsakdanjem 
življenju, vključno s čustveno stisko, zmanjšano samozavestjo, 
izgorelostjo ter težavami v odnosih in delovnem okolju. Perfekcionizem 



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


• Osebna rast tudi ni želja biti boljši od drugih: Pojav, kjer 
posamezniki ali skupine izkazujejo nagnjenost k prepričanju, da so vedno 
boljši od drugih, se imenuje nadutost ali egocentrizem. To vedenje izhaja 
iz poudarjanja lastne premoči, inteligence, sposobnosti ali vrednosti v 
primerjavi z drugimi posamezniki ali skupinami. Nagnjenost k temu, da 
smo vselej boljši od drugih, lahko vodi do različnih posledic v 
medosebnih odnosih in družbenem okolju. Posamezniki s to nagnjenostjo 
pogosto težko sprejemajo kritike, imajo težave pri sodelovanju in so 
manj pripravljeni na učenje od drugih. To lahko vodi tudi do izolacije ali 
težav v timskem delu.


• Osebna rast ni trenutna in ne pomeni le tistih dejanj, ki vam 
trenutno koristijo! Proces osebne rasti vključuje več kot le trenutno 
koristna dejanja ali odločitve. Gre za dolgoročen pristop k osebnemu 
razvoju, ki zajema različna področja življenja in zahteva nenehno 
predanost in prizadevanje.Včasih se ljudje osredotočijo le na trenutne 
koristi ali zadovoljstvo, kar pomeni, da izbirajo dejanja ali odločitve, ki 
jim prinašajo takojšnje ugodje ali rezultate. Vendar pa osebna rast 
zahteva večji pogled, ki vključuje tudi dolgoročne cilje, učenje iz 
izkušenj, premagovanje ovir ter razvoj lastnih sposobnosti in lastnosti. 
Na primer, nekdo, ki si prizadeva za osebno rast, morda ne bo vedno 
izbral najlažje poti ali takojšnjih ugodnosti. Namesto tega bo morda 
vlagal čas in napore v učenje novih veščin, razvijanje boljših medosebnih 
odnosov, obvladovanje izzivov ali iskanje globljega razumevanja samega 
sebe. Ti koraki morda ne prinašajo takojšnjih koristi, vendar se 
dolgoročno kažejo kot ključni za osebno rast. proces osebne rasti 
sestavljen iz vztrajnosti, samorefleksije, učenja iz izzivov in razvoja na 
različnih področjih življenja, kar lahko prinese trajne in pozitivne 
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, 
temveč ima lahko tudi pozitiven vpliv na širše okolje in druge ljudi v 
življenju posameznika. Osebna rast je povezanana  z družbeno koristjo. 
Ko se posameznik razvija in raste na osebni ravni, to vpliva na več 
vidikov:




• Medosebni odnosi: Razvijanje veščin, kot so empatija, strpnost in 
komunikacija, lahko izboljša medosebne odnose. Osebna rast 
posameznika lahko prispeva k bolj zdravim in pozitivnim odnosom s 
prijatelji, družinskimi člani in sodelavci.


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


• Družba: Posamezniki, ki si prizadevajo za osebno rast, pogosto 
razvijajo tudi večjo ozaveščenost o družbenih vprašanjih. To jih 
lahko spodbudi k sodelovanju v pobudah, usmerjenih v izboljšanje 
širše družbe.


Osebna rast torej ni izoliran proces, temveč prinese koristi tudi drugim in 
širši skupnosti. Ko posameznik raste, ima lahko pozitiven valovni učinek 
na okolico in prispeva k oblikovanju bolj zdrave in povezane družbe.


————————————


Vprašanja za samorefleksijo: 


• Razmislite kako ste v zadnjem obdobju prispevali k svojemu lastnemu 
razvoju?


• Katere ovire ali izzivi so se pojavili na poti vaše osebne rasti, in kako ste 
jih premagovali? Kaj sem se iz teh izkušenj naučili o sebi?


• Kako ste se v zadnjem času soočali z uspehi in neuspehi ter kako ste jih 
integrirali v svoj proces osebne rasti? Kaj ste se naučili iz teh izkušenj in 
kako ste se spremenili zaradi njih?




——————————————————————————————

 Viri energije za osebno rast




2 Viri energije za osebno rast


2.1 Kakšna je vaša osebna energijska bilanca?


Se vam kdaj zgodi, da… 

…se visoko motivirani udeležite 4-urnega sestanka, toda zadnji dve uri se 
težko osredotočate?

…hitite skozi odlično načrtovan 12-urni delovnik, toda okrog poldneva 
postanete razdražljivi, vzkipljivi in nepotrpežljivi – delo vam ne gre več 
od rok?

…si po službi načrtujete čas za otroke, vendar službeni problemi nočejo iz 
vaše glave in otrokom ne morete dati vse pozornosti?

…vas računalnik opomni na to, da ima vaš partner rojstni dan, toda 
zvečer ste preutrujeni, da bi šli na praznovanje?


Vsi zgornji pojavi so odraz pomanjkanja osebne energije, ki pa jo vsi nujno 
potrebujemo za življenje, delovanje in pozitivno osebno rast.  Zagotovo imate 
na svojem bančnem računu raje plus kot minus. Kakšna pa je vaša energijska 
bilanca? Imate še kaj zaloge energije, ali ste morda že globoko v limitu?


Fiziki so že zdavnaj ugotovili, da vsako človeško bitje, pa naj bo še tako pro-
duktivno razpolaga z določeno dnevno količino energije, ki jo mora znati prido-
bivati iz različnih virov, jo ohranjati in z njo pametno gospodariti. V nasprot-
nem primeru se kaj hitro lahko zgodi »energijski mrk«, ki se kaže v negativni 
energijski bilanci in pojavih kot so nezbranost, izgorelost, dolgotrajna izčr-
panost in nenazadnje resne bolezni.


Pogosto ne upoštevamo dovolj pomembnosti osebne energije, ki je potrebna za 
opravljanje poklica in za zasebno življenje. Brez prave količine energije smo 
ogroženi v katerikoli dejavnosti. Glavno merilo ni, koliko časa preživimo v 
službi oz. v različnih dejavnostih, temveč, koliko in kakšno energijo vložimo v 
čas, ki nam je na voljo. To pomeni polno zavzetost in angažiranost. Pri Gallupu, 
kjer vsako leto merijo zavzetost in angažiranosti pri delu, ugotavljajoo, da je v 
povprečju polno angažiranih pri delu le 30% zaposlenih, več kot polovica je 
neangažiranih, 17% pa je celo aktivno nevzavzetih, kar pomeni, niso le 
nezadovoljni na delovnem mestu, temveč, da so že globoko energijsko zakredi-



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


Kakšna je torej vaša energijska bilanca? Tako kot je bolje na bančnem računu 
imeto plus kot minus, tako je tudi na področju osebne energije dobro imeti kaj 
na zalogi? Le tako boste lahko uspešno krmarili skozi življenje in dosegali že-
leno moč polne angažiranosti. Polna angažiranost se začne z jutranjim nav-
dušenjem, ko se odpravljmo na delo in in traja ko se enako veseli odpravljamo 
domov, hkrati pa znamo med delom in zasebnostjo postaviti mejo ter obnavl-
jati naše vire energije. Razsipavanje z energijo ali celo zloraba lastne energije 
ter nezmožnost obnove, pa vodita v limit ali celo onkraj njega kar pozvroča 
slabo osredotočenosti in nizko učinkovitost. 


Gospodarjenje z osebno energijo je ključna in najpomembnejša življenjska 
naloga slehernega človeka. To so kajpak vedeli že naši dedki in babice. Kar pa 
se mora vsaka generacija naučiti na novo, so načini gospodarjenja s tem našim 
najpomembnejšim virom, ki se spreminjajo glede na podobo časa v katerem 
živimo. 


—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Razmislite o možnih pojavih, ki izkazujejo pomanjkanje osebne energije oz. 
negativno energijsko bilanco!


• Kaj je glavno merilo kakovostnega dela?

• Kako je pomembn za vzpostavljanje polne anagažiranosti?




2.2 Razkošen in potraten svet


In v kakšnem svetu ta hip živimo? Večina bi se najbrž strinjala, da časi še 
nikoli niso bili tako vznemirljivi. Izzivov in priložnosti okrog nas je na pretek, 
zagotovo pa veliko več kot v prejšnjem tisočletju.  Resnično živimo v družbi 
presežkov. Naj vam to dokažem na nekaj dejstvih. 


Ali ste vedeli, da: 

• v globalnem merilu v enem letu v povprečju nastane kar 2300 novih 

brezalkoholnih pijač,

• je samo v Evropski uniji na voljo 500 različnih vrst cigaret in poleg tega 
še najmanj trikrat toliko različic posameznih vrst,


• je na cestah vedno več avtomobilov, kar lahko opazite vsak dan pose-
bej, ko se prebijate v službo, 


• da imamo vedno več hipermarketov in da so le ti vsak dan bolj polni…


Lepo je živeti v družbi izobilja, vprašanje, ki pa si ga moramo ob tem zastaviti 
pa je, kaj takšno razkošje doprinese k našemu energijskemu stanju in naši os-
ebni rasti? 


Poseben čar 17. stoletja je bil v tem, da je bil posameznik v obdobju vsega 
svojega življenja deležen toliko informacij, kot jih danes najdete v enem 
samem izvodu časopisa New York Timesa. Informacijska družba in doba digi-
talizacije je tako prinesla neobvladljive količine informacij. Informacije so resda 
tudi moč, toda hkrati tudi izjemno velik porabnik časa in energije. Kar vpraša-
jte se, koliko časa namenjate branju e-pošte, uporabi družabnih omrežij, koliko 
spletnih platform uporabljate, koliko aplikacij imate na telefonu… Potem pa se 
še vprašajte, kdaj ste bili nazadnje s prijateljem/prijateljico na kosilu in kdaj 
ste nazadnje spali 10 ur? Z odgovori na ta vprašanja boste pridobili približno 
sliko svoje energijske bilance in vpogled, kam vlagate energijo in kako jo ob-
navljate, če jo sploh?


—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Kaj so glavne nevarnosti in pasti družbe izobilja iz vidika osebne energije? 

• Kako informacijska prezasičenost  vpliva na našo energijsko bilanco?




2.3 Model osebne energije 4D


Ljudje smo energijska bitja, vsak s svojo energijsko baterijo. Energijsko bateri-
jo pa je treba ves čas polniti! In to je pravi izziv današnjega časa. Od kje naj 
torej človek črpa svojo energijo, če vemo, da lahko le do največ 18% potrebne 
dnevne energije  črpamo iz hrane in pijače ?


Kot prikazuje slika 1, intenzivnost in kakovost naše osebne energije določajo 
štiri različne vrste energije, ki tvorijo štiridimenzionalni model (4D):


• telesna energija; to je naša fizična kondicija. Fizično telo je kot posoda, 
kamor shranjujmo  tudi vse preostale vire energije in prostor, kjer to en-
ergijo tudi obnavljamo. 


• mentalna energija; to je moč našega intelektualnega kapitala ali naša 
mentalna kondicija


• čustvena energija, ki odraža moč vaših čustev, lahko jo poimenujemo 
tudi čustvena kondicija


• duhovna energija, ki odraža moč vaših vrednot in osebne vizije in torej 
predstavlja našo duhovno kondicijo.


Slika 1: Viri energije




Številni 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 načinom razmišljanja, čutenja, vedenja in 
delovanja. Prav  te nevidne substance, torej način razmišljanja, čutenja, 
vedenja in delovanja pa tvorijo osebno energijo človeka. 


Pri tem je dobro vedeti, da intenzivnost torej moč osebne energije določajo 
predvsem vaša fizična ter mentalna kondicija, medtem, ko čustvena in 
duhovna kondicija v večji meri določata kakovost ali smer vaše osebne 
energije. Bolje kot boste torej skrbeli za vaše telo in vaš um, močnejša bo vaša 
osebna energija.  Kakovost vaše osebne energije pa boste izboljševali s higieno 
vaših čustev ter duha.  O moči oz. intezivnosti ter kakovosti osebne energije 
boste izvedeli še več v naslednjem poglavju, ko bomo govorili o čustvih in 
komunikaciji v procesu osebne rasti. 


 

—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Katere vrste energije tvorijo našo celokupno osebno energijo?

•Razmislite 

o razumevan-
j u dobe geo-

c e n a i n 
antropoce-

n a skozi priz-
m o osebne en-

ergije!

• K a j v večji meri 

določa moč 
vaše oseb-

n e energije?

• K a j v večji meri 

d o l o č a 
k a k o v o s t 
vaše oseb-

n e energije?




2.4 Telesna energija – netenje ognja


Začnite pri telesni energiji. Telo je naš primaren vir netenja energije. V tem 
poglavju bomo torej govorili o naši fizični kondiciji oz. kondiciji našega telesa. 
Fizično telo je namreč 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 življenju in ni težko predvideti, da plovba 
ni nič kaj prijetna, če je barka polna lukenj ali kako drugače zdelana. Telesna 
energija predstavlja naše osnovno pogonsko gorivo in nam daje moč za živl-
jenje.


Telesna energija nastane z medsebojnim delovanjem kisika in glukoze, zato jo 
najbolj učinkovito zanetimo s fizično aktivnostjo oz. telesno vadbo. Tako ni 
naključje, da vse več ljudi kot tudi organizacij posveča pozornost telesni vadbi, 
saj statistika povezave med telesno vadbo in storilnostjo ponuja nekaj never-
jetnih rezultatov kot so: 


• 47,5% upad odsotnosti na račun fitnes programa za zaposlene

• telesno dobro pripravljeni naredijo 27 odstotkov manj napak kot 

telesno nepripravljeni

• managerji, ki redno vadijo, so pokazali 70-odstotno izboljšanje 

zapletenih odločitev

• 47 odstotkov tistih, ki redno vadijo poroča o tem, da imajo boljše 

odnose s sodelavci

• telesno aktivni, ki delajo v storitvah, imajo za 50 odstotkov manj pri-

tožb.


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


1: Hodite zgodaj spat in zgodaj vstajajte! Zlato pravilo naših babic, ki 
preiskušeno deluje!

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

3: Naučite se pravilno dihati.

4: Jejte večkrat na dan. Vsak dan pojejte več manjših obrokov, razpotegnite jih 
čez cel dan vse do 18. ure

5: Vaša prehrana naj bo uravnotežena in zdrava!

6: Izogibajte se sladkorju




Sedmič: Popijte najmanj 1,5 do 2 litra tekočine na dan; tekočina se skriva tudi 
v hrani.

8: Med delom naredite premor vsakih 90 minut; novejše raziskave priporočajo 
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 srčni utrip in dva treninga za moč kot je recimo dvigovanje uteži…, kar 
se priporoča tudi ženskam. 


—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


Kako nastaja telesna energija? 

Kako najbolj učinkovito poskrbimo za obnavljanje telesne energije?




2.5 Mentalna energija narekuje naš način razmišljanja


Energija uma je odgovorna za naš način razmišljanja. Visok nivo mentalne en-
ergije nam pomaga pri osredotočanju. In na srečo; bolj kot uporabljamo naš 
um, bolje deluje. Zagotovo ste tudi vi kdaj pomislili na prijateljico, ki vas je v 
naslednjem ali pa še istem trenutku poklicala. Mislite, da je šlo za naključje? 
Ne ni šlo za naključje, prej za dogodek na-ključ. Vaše misli so jo priklicale. 
Vaše misli so vaša mentalna energija! 


Nevroznanost nam danes ponuja številna spoznanja o delovanju naših 
možganov in našega razuma, predvsem pa je nesporno dejstvo, da za us-
pešnost pri delu in v življenju potrebujemo jasne misli in zbranost. Potrebuje-
mo fokus. Kadar se uspemo miselno osredotočiti 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 želim povabiti v Slovenijo na izbran dogodek in 
čez dobri dve uri od tega razmišljanja, sem dobila njeno povabilo k pri-
jateljstvu preko Facebooka. Zgodilo pa se mi je že tudi, da sem razmišljala od 
dveh stvareh hkrati in tudi dobila dve stvari…zato je verjemite, bolje imeti 
fokus. Misel je resnično  vibracija, ki prikliče energijo stvari, o kateri mislite.


Moč misli gre še veliko dlje. Bolj kot so razvite vaše mentalne mišice, bolje in 
hitrejše boste reševali probleme. Na tem mestu bom z vami podelila še eno 
svojo osebno izkušnjo. Leta 2010 mi je umrl oče in mama mi je to sporočila ob 
4. uri zjutraj. Takoj sem se odpravila na pot in med množico 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 čez dva dni. Ob 4.30 
zjutraj mi v avtu zazvoni telefon in na ekranu se izpiše ime mojega strokovne-
ga kolega. Nenavadno, da bi me klical ob taki uri… Že mora biti kaj nujnega. 
Dvignem telefon, toda na drugi strani slišim, kako kolega miri otroka, ki se je 
očitno zbudil sredi noči. Hitro ugasnem telefon in se znova posvetim drugim 
mislim. Sredi dneva, nekje ob 10 uri pa me znova začne glodati vprašanje, 
koga prositi, da me zamenja. In takrat dobim preblisk, ja kolega vendar, ki me 
je »po pomoti« klical ob 4.30 uri zjutraj. Pokličem in v prej kot minuti sva bila 
vse dogovorjena, ne glede na njegovo izjemno zasedenost. Naključje? Morda 
za koga, za nekoga drugega pa zavestno osredotočanje na iskanje rešitev. 


Negovanje mentalne kondicije tako pomeni veliko več kot izvajanje intelektual-
nih treningov kot je reševanje križank ugank ali drugih problemov…, pomeni 



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


• če bomo znali dobro osmisliti svoje delo (kakšne koristi prinaša širši 
skupnosti)


• se pred pomembnimi dogodki (npr. sestanki) miselno pripravili in vizual-
izirali želen rezultat, 


• prakticirali pozitiven samogovor oz. razvili optimistični pojasnjevalni slog, 

• zavestno trenirali spremembe razmišljanja. Slednje nam bo zelo prav 

prišlo pri vodenju sprememb. 


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


—————————-


Vprašanja za razmislek in utrditev znanja


Kako se odraža dobra mentalna energija

Kako krepimo in negujemo mentalno energijo? 

Razmislite o pomenu miselne energije pri ravnanju s spremembami!




2.6  Čustvena energija – spremenimo strah v izziv


Čustva nam dajejo, bodisi odvzemajo energijo. odgovorna so za to, da bodisi 
vztrajamo v situaciji, bodisi iz nje zbežimo. V tem poglavju bomo spoznali, 
kako okrepiti čustveno kondicijo


Čustva so pomemben igralec na našem energijskem polju. Obnavljanje energi-
je je namreč možno ob pozitivnih in prijetnih čustvih, kot so veselje, radost, 
vznesenost, sreča, zadovoljstvo… Neprijetna čustva, kot so strah, jeza… so 
evolucijsko gledano bila namenjena preživetju in so do neke mere tudi potreb-
na, toda na drugi strani so zelo velik porabnik energije! Zato tudi pogosto 
rečemo, da nas strah, če ga je preveč, ali če predolgo traja, lahko ohromi. 
Toda, če spremenimo strah v izziv pridobimo veliko čustvene energije. Čustva 
so tudi tista, ki nas spravijo v gibanje. To nazorno prikazuje tudi angleška 
beseda Emotion (čustva), ki izhaja iz korena Motion (gibanje). 


V življenju smo izpostavljeni številnim situacijam in številnim dražljajem, ki 
vplivajo na naše doživljanje čustev. Ljudje praviloma najprej odzovemo s 
čustvi, šele potem razumsko, saj naj bi se informacije iz okolja najprej stekle v 
amigdalo (sedež čustvenih možganov) in šele nato v neokorteks, kjer se tvori 
razumski (premišljeni) odziv na situacijo. Sedaj ko to vemo, vemo tudi kako 
krepiti čustveno inteligentnost in čustveno energijo. Predvsem tako, da se 
naučimo ločevati med doživljanjem čustev in dano situacijo ter, da se nauči-
mo»orazumiti« čustva in zavestno izbirati svoja vedenja. 


Čustva so tudi nosilni steber samomotivacije. (Beseda motiv prav tako izhaja iz 
korena besede Motion). Ne poznam človeka, ki bi bil vse življenje enako mo-
tiviran, zato sem toliko bolj prepričana, da je temelj samomotivacije zbrati 
pozitivna čustva po dogodkih, ki so tako ali drugače pretresli naš čustveni svet. 

 

Kaj se dogaja z našimi čustvi ob neprijetnih dogodkih lahko pojasnimo s po-
močjo čustvene krivulje sprememb na sliki 2.







Slika 2 : Čustvena krivulja pri spremembah


Ob vsaki večji spremembi praviloma ljudje najprej doživimo šok, ki bi ga lahko 
opisali kot stanje omrtvičenosti. Takoj za tem se pojavi nejevera in zanikanje, 
še zlasti, če je sprememba zelo boleča za posameznika. Enostavno si rečemo, 
da to ni res in da bo čez nekaj trenutkov vse tako kot je bilo. Tretja stopnja, ko 
še vedno padamo po čustveni krivulji navzdol, predstavlja čustvo jeze. Nastopi 
jeza, ki se odraža v tem, da se zaradi spremembe jezimo, zanjo pa so kajpak 
krivi vsi drugi. Preden dosežemo čisto dno, pa nastopi še hrepenenje po vr-
nitvi, kjer se nostalgično oziramo za starimi časi. Ko dosežemo dno, kar je 
zagotovo precej boleče, pa dobimo hkrati tudi priložnost za preobrat. Trdo dno 
lahko izkoristimo zato, da se pošteno odženemo in začnemo graditi krivuljo 
navzgor. To pa pomeni, da se najprej sprijaznimo s situacijo in poiščemo tudi 
dobre plati dogodka. In ko to enkrat uspemo, praviloma nastopi upanje in ko 
nastopi upanje, nastopi tudi pozitivna dejavnost. 


Intenzivnost čustvene krivulje je odvisna od pomembnosti dogodka ali spre-
membe za nas. Skozi čustveno krivuljo se sprehodimo vsak dan ali celo večkrat 



na dan, velikokrat se je niti ne zavedamo več. Raziskovalci so odkrili obstoj te 
čustvene krivulje tudi pri umirajočih osebah. 


Hkrati pa ta čustvena krivulja predstavlja trening naših čustvenih mišic, kjer je 
umetnost dobrega treninga v tem, da čim prej presežemo stopnjo preobrata, 
kar pa je možno le ob nenehnem prepoznavanju in »orazumljanju« čustev. Ob 
tem tudi ni odveč še enkrat poudariti, da vir čustvene obnove predstavlja vsa-
ka dejavnost, ki nas navdaja z veseljem, nam je všeč in krepi našo samoza-
vest.


—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


• Dopolnite stavek: Čustva so nosilni steber____________!

• Razmislite o širšem pomen čustvene krivulje, kje vse jo doživljamo!

• Razmislite o spremembah, ki smo jim bili priča zaradi ukrepov preprečevanja 

epidemije Covid-19  skozi prizmo čustvene energije!

• Kaj predstavlja vir obnove čustvene energije?




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


Kako nahraniti našo dušo (mimogrede, beseda psyho od koder izvira beseda 
psihologija, izvorno pomeni dušo) ni nikakršna ezoterična znanost, ampak pre-
prosto dejstvo, da je vsakdo tukaj z razlogom, da ima vsa svoje poslanstvo, ki 
ga želi izpolniti. Duhovno energijo lahko tako poimenujemo tudi kot psihično 
energijo. Ključna mišica za proizvajanje psihične energije tako predstavlja 
pogum, da živimo v skladu s svojimi vrednotami ter s svojim poslanstvom. 
Kadar delujemo v skladu z našimi vrednotami, naša psihična energija naraste. 
Vrednote so namreč DNK našega vedenja. Kako torej ravnati z našimi vredno-
tami?


Za moč psihične energije pa moramo naprej dobro poznati svoje poslanstvo, ki 
je globlja notranja entiteta in se navzven odraža v naši viziji ter v vrednotah in 
prepričanjih, ki usmerjajo naša vedenja. To pa v družbi izobilja, kjer smo iz-
postavljeni številnim (različnim) informacijam, še zdaleč ni lahko. Naša 
prepričanja namreč izvirajo iz informacij, ki smo jih prejeli od pomembnih 
drugih ter iz informacij, katerim se pogosteje izpostavljamo. 


Na usposabljanjih velikokrat povprašam ljudi, kakšna so njihova prepričanja o 
njihovem poklicu; njihovi panogi; Sloveniji, njih samih… in vselej dobim mavri-
co različnih odgovorov. Ljudje se ob tem pogosto ne zavedajo, da je morda 
kakšno prepričanje že preživeto in da jim že davno ne služi več, lahko jim celo 
škoduje. Naša osnovna prepričanja namreč vplivajo na vsa področja našega 
življenja, zlasti pa na samozavedanje pri odnosih z drugimi, delovno učinkovi-
tost, psihično zdravje, fizično zdravje… in še na mnogo več. Posamična 
prepričanja tvorijo tudi kolektivna prepričanja, ki se lahko vlečejo skozi več 
generacij.  V nadaljevanju zato nekaj več besed o vrednotah kot najpomemb-
nejši entiteti naše duhovne oz. psihične energije.


Vodijo nas vrednote 

Vsakogar v življenju vodijo vrednote. Za zdrav duh, torej psiho, vam tako pri-
poročam, da naredite občasne inventuro vaših prepričanj in vrednot. Da 



zberete pogum, da po potrebi oblikujete nove vrednote.  Vprašajte se  na 
primer: Kaj za vas predstavlja uspeh? Kako bi ga definirali? Ste uspešni v živl-
jenju? Ste zadovoljni s svojim delom?  Zna vaš vodja osmisliti vaše delo? In 
še: Je sreča posledica pravilnega postavljanja osebnih, družinskih in delovnih 
ciljev?  Ne glede na to, kako ste odgovorili na zgornja vprašanja, so prav vsa 
povezana z našimi vrednotami, ki določajo, kaj je za nas pomembno in so 
hkrati gibalo našega vedenja. 


Čemu služijo vrednote


Vrednote lahko primerjamo z DNK-jem, kjer nastajajo naši dnevni vzorci ve-
denja. S pomočjo prepoznavanja vrednot, lahko tako veliko bolje vplivamo na 
naše vedenje kot s prepoznavanjem potreb ali nevarnosti. Največja vrednost 
poznavanja naših vrednot je v jasnosti in osredotočenosti vaše misli ter 
posledično vašega delovanja. Raziskovanje vaših vrednot vas bo vodilo k 
izboljšanju vaših rezultatov na področjih, ki so za vas res pomembna. 


Vrednote določajo, kako boste preživeli svoj čas tukaj in zdaj in si torej določili 
svoje prioritete. Prioritete si v življenju določamo iz dveh glavnih razlogov.


Prvi razlog je zagotovo v tem, da je naš čas omejen. Ko enkrat zapravimo dan, 
je ta izgubljen za vedno. Lahko zaslužimo več denarja, izboljšam našo fizično 
kondicijo, ponovno vzpostavimo in popravimo uničeno medosebno razmerje, 
ne moremo pa »popraviti« včerajšnjega dne. Če bi imeli neskončno zalogo 
časa, vrednote ne bi imele velikega pomena. Če pa cenimo naše umrljivo živl-
jenje, potem je logično, da vanj »dobro« investiramo. Kaj pomeni za vas » do-
bro«, ni nujno dobro tudi za drugega, zato o tem temeljito razmislite in si 
postavite vaš ideale.


Drugi razlog za poznavanje naših vrednot in postavljanje prioritet pa je nagn-
jenost ljudi k nekonsistentnosti pri izrabi časa in energije. Veliko ljudi se ujame 
v pasti, da vsak dan živi drugačne 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. Takšen let bi bil nadvse stresen, kdo ve, če bi 
sploh uspešno pristalo. 


Omejen čas in nizek indeks konsistentnosti naslavljata na nas potrebo po za-
vestnem življenju v skladu z našimi vrednotami. Vrednote v življenju delujejo 
kot kompas, ki nam pomaga, da se dan za dnem pomikamo v smeri naše 
definicije dobrega življenja.  »Dobro« je naš ideal in bolj kot s pomikamo k 



njemu, bolj bomo srečni v življenju, četudi našega ideala nikoli ne bomo 
dosegli.


Večino rezultatov našega življenja namreč vselej spremljamo na kontinumu. 
Morda ni konsenza o tem, ali je dobro biti poročen ali ne, zagotovo pa obstaja 
soglasje o tem, da so naše zdravje, finančno stanje, medosebni odnosi…lahko 
boljši ali slabši in zdi se razumsko, da je bolje imeti več zdravja, sreče, 
ljubezni, notranjega miru…, kot manj. 


Vsakdo pa ima svoj kontinum;  dobro zdravje je nekomu zelo pomembno, 
drugemu pa morda ne pomeni vsega v življenju. Nekomu vse na svetu pomeni 
dobra fizična kondicija in mišičasto telo, drugemu pa to ni kaj dosti mar.  Vsak-
do si torej izbere svojo pot, svoj let z letalom. Na kontinumu vrednot se tudi 
dolžina leta razlikuje. Če želite izgubiti 5 kg, bo vaš let krajši kot v primeru, da 
ste si zadali shujšati za 15 kg.  Če želite postati milijonar, pa ste trenutno 
povsem brez denarja, bo vaš let občutno daljši, kot če že imate dobro finančno 
osnovo, ki vam omogoča investiranje. Ne glede na dolžino potovanja pa je 
pomemben proces v katerem prepoznavamo in živimo naše vrednote.


Proces oblikovanja vrednot


Življenje 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 čemer pa vas želim posvariti, da bo to zahtevalo kar nekaj vašega 
časa. Če torej trenutek ko to berete, ni najbolj primeren za to, vas vabim, da si 
prispevek ob bolj primernem času ponovno preberete in poglobite v proces ob-
likovanja hierarhije vrednot. Od vas bo zahteval nekaj miselnega napora in več 
časa kot pri lahkotnem branju.  Če ste pripravljeni, vas vabim, da si vzamete 
svinčnik in papir ter greste na potovanje v mojem spremstvu. 


Proces oblikovanja vrednot se sestoji iz več zaporednih stopenj. 


1. Stopnja: Izzovite vaše vrednote


Da, prav ste prebrali. Najprej je treba naše vrednote zbezati na plan. Ob tem 
naj razkrijem pomembno pravilo, ki pravi, da ni ne dobrih ne slabih vrednot. 
So le različne vrednote. Četudi imate o določenih vrednotah kot je npr. agre-
sivnost, negativno mnenje, so to še vedno vrednote, ki so lahko vam ali komu 
drugemu pomembne in nekomu lahko omogočajo materialno preživetje (npr. 
poklicnemu boksarju) ali mu dajejo potrebno čustveno stabilnost oz. določajo 



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


Vzemite svinčnik in podajte 10-15 odgovorov na naslednje vprašanje : 


Nato pa iz teh kratkih stavkov izluščite ključno vrednoto kot npr. v zgornjih 
primerih:


(1)uspeh in (2) zdravje. Skrajšajte vaš odgovor na eno do dve besedi. 


Naj vas pri tem ne skrbita dolžina seznama ali vrstni red. Dovolite vašim 
možganom, da »zapišejo« vse, kar jim je zares pomembno.  Tako boste dobili 
seznam vaših najpomembnejših vrednot. Če sta kateri zelo podobni, jih lahko 
združite v eno. 


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


       Kaj je zame v življenju zares pomembno?




2. Stopnja: Razvrstite vrednote po pomembnosti


Sedaj pa je čas, da identificirane vrednote razvrstite po pomembnosti. To je 
miselno tudi najbolj zahteven postopek. Sama pri tem uporabljam metodo, da 
klienta vprašam, katero vrednoto bi izbral, če bi lahko izbral le eno. Ta je zanj 
najpomembnejša. In tako do konca seznama. Naš seznam vrednot potem oz-
načimo s številkami od 1 (najpomembnejša) do x (najmanj pomembna).  
Primer razvrščenih vrednot mojega klienta si lahko ogledate spodaj: 


Zakaj je razvrščanje vrednot tako pomembno? Če poznate hierarhijo vrednot 
(svojo ali od koga drugega) in če ta oseba zares živi v skladu s svojimi vredno-
tami, lahko precej natančno predvidite njegovo vedenje. Kaj bi rekli za našega 
klienta glede na njegovo razvrstitev vrednot? Za kakšno osebo gre? Precej 
zagotovo je, da daje ta oseba učenju in avanturam prednost pred varnostjo, 
skromnostjo in notranjim mirom. Uživa v intenzivnem dogajanju. 


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


Izdelana hierarhija vrednot nam pride zelo prav pri zahtevnejših odločitvah v 
našem življenju, saj nam pomaga spoznati, čemu se res ne bi odpovedali. Toda 
pozor, lista vrednot, kakorkoli je že pomembna za vas, ni nespremenljiva. Vi 
ste lastnik svoje liste, ni ona vaš lastnik, kar pomeni, da jo lahko tudi spre-
menite. 


Primer razvrstitve vrednot

1. avantura,


2. učenje,


3. veselje


4. ugled


5. denar

6. zabava


7. prijateljstvo


8. poštenost


9. sprejetost,


10. zdravje

11.hvaležnost


12.ljubezen


13.notranji mir,


14.skromnost


15.varnost




3. Stopnja: Ponovna preučitev vrednot


Zakaj bi si sploh kdaj želeli spremeniti vaše vrednote? Predvsem takrat, ko 
uvidite, da vas vaše vrednote ne vodijo k dobremu življenju oz. kadar se v 
vašem življenju pojavijo novi cilji, ki zahtevajo od vas drugačne načine veden-
ja. Tako prepričanja kot vrednote lahko namreč v življenju spreminjamo. Ver-
jamem, da marsikomu to ni všeč ali pa celo dvomi v to, saj so nas celo življen-
je učili, da so vrednote trajna sestavina osebnosti (še pred 15 leti so to doktri-
no uradno učili pri psihologiji).


Toda samo pomislite, da živite v skladu s svojimi trenutnimi vrednotami, pa 
kljub temu ne dosežete vaših ciljev oziroma ne dosegate »dobrega« življenja? 
Kaj storite? Še bolj neizprosno vztrajate pri svojih vrednotah? Morda. Toda, če 
še vedno ni pravega rezultata? Kaj potem pač ne boste npr. nikoli izkusili 
ljubečega odnosa, ali nikoli imeli otrok? Nikoli ozdraveli? Nikoli izgubili odvečne 
teže? Nikoli potovali okrog sveta?... 


Si predstavljate, da lahko  »nikoli« zelo hitro zamenjate z »možno je«, če se le 
otresete svojih starih prepričanj in znova preučite vrednote ali pa zgolj naredite 
drugačno razvrstitev vrednot, takšno, ki vam bo omogočala prestopati trenutne 
meje.  V času hitrih sprememb je priporočljivo, da vsakih 3-6 mesecev nared-
ite inventuro vaših vrednot in jih po potrebi redefinirate. S spremembo vaše 
liste vrednot, boste spremenili tudi vaš fokus, vaše vedenje ter posledično 
rezultate.  Sprememba pa bo nedvomno vodila do povsem novih izkušenj. 


Recimo, da ste najvišje na svojo listo uvrstili zdravje in ste trenutno v zelo do-
bri fizični kondiciji in zdravi kot dren. Kaj menite, da bi se zgodilo, če bi na prvo 
mesto postavili finančni uspeh. Verjetno bi še vedno dovolj energije vlagali v 
vzdrževanje zdravja, hkrati pa si organizirali dan tako, da bi pridobivali denar. 
In recimo, da bi v tem zelo uspeli in prislužili velik količine denarja. Na določeni 
meji, vam verjetno tudi ta vrednota ne bi več izpolnjevala življenja in bi lahko 
na vrh seznama postavili vrednoto pomoč drugim. Z nenehno inventuro vred-
not je posameznik v našem izmišljenem primeru prehodil zanimivo življenjsko 
pot od obiskovalca fitnesa, preko uspešnega podjetnika do filantropista. Si 
predstavljate, da bi ta oseba ves čas 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 še en primer ženske in matere, katere otroci so zapustili gnezdo. 
Ženska je vrsto let na vrh seznama svojih vrednot uvrščala družino, za katero 



se je resnično razdajala. Toda situacija se je, kot marsikaj v življenju, čez noč 
spremenila, otroci preselili daleč stran in te vrednote praktično ni mogla več 
živeti. Svetovala sem ji naj znova preuči in rangira svoje vrednote. Odkrila je, 
da se želi naučiti nekaj novega in odkrivati svoje talente. Na prvo mesto je 
torej postavila učenje in osebno rast. Začela se je učiti kitaro in že čez leto dni 
je imela svoj prvi samostojni koncert. Kar žarela je od zadovoljstva in odlične 
energije, ob spoznanju, da je odkrila svoj nov talent in »nikoli« spremenila »v 
možno« in »uresničljivo«.


Stopnja 4: Sprememba vrednot 


Kako torej spremeniti svoj vrednote? Za to lahko uporabite proces treh pred-
hodnih stopenj, le da namesto vrednot tokrat zapišete cilje, kaj si želite 
doseči v prihodnjem obdobju. Verjetno ste se ob tem stavku malo začudili, še 
posebej, če so vas učili (tako kot mene), da naši cilj izhajajo iz naših vrednot 
kot trajno nespremenljive sestavine naše osebnosti. Osebno pa trdno ver-
jamem, da se tudi vrednote da spremeniti in predlagam ravno obraten pro-
ces. Sama sem namreč leta dolgo vztrajala pri ustaljenih vrednotah, za 
katere sem verjela takratnim avtoritetam, da se ne spreminjajo in pri tem 
doživela veliko frustracij, krivila sebe za neuspehe in postala praktično ujetnik 
svojih statičnih vrednot. Nisem bila lastnik mojih vrednot, moje vrednote so 
bile lastnik moje osebnosti. 


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


• Selitev v drugi kraj


• Zmanjšati telesno težo za 10 kg


• Zaslužiti milijon evrov


• Potovati po Južni Ameriki


• Se poročiti


• Govoriti pred množico 10.000 ljudi 


• Preteči maraton


• Skočiti s padalom


• Igrati v filmu




Ko končate z listo ciljev, jih razvrstite po pomembnosti (stopnja 2). Kateri so za 
vas najpomembnejši, kateri manj. Če ne boste investirali dovolj energije v cil-
je, ki so za vas res pomembni, se le ti ne bodo udejanili, za kar boste plačali 
ceno. Morda boste uspeli v karieri, nikoli pa se ne boste poročili. Morda se 
boste poročili, nikoli pa dosegli želene fizične kondicije. Morda boste postali 
bogati, nikoli pa videli lepot tega sveta… 


Kar pomislite, kdaj ste si nazadnje zadali pomemben cilj. Verjetno je nekaj 
časa predstavljal vašo 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 hišo.  Dobrih 6 mesecev pred vselitvijo 
sem nenehno načrtovala vse potrebne prenove, postavitev pohištva, vrta… Po 
vselitvi pa urejanje doma ni bilo več na seznamu mojih najpomembnejših 
vrednot, ker za urejanje domačega gnezda ni bilo več potrebno toliko energije.


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


Vsakič, ko boste svoj cilj dosegli, je čas, da izberete nov cilj in ustrezno ažuri-
rate tudi svojo listo vrednot (stopnja 4). Tako človek osebno raste in se 
preizkuša v novih situacijah. 


Obraten proces je možno podkrepiti tudi z analogijo našega življenjskega poto-
vanja. Če ne veš kam želiš potovati, je vsaka pot dobra. Ko pa si izbereš desti-
nacijo, si izbereš tudi pravo letalo,  da tja tudi zares prispeš. Ali drugače 
povedano; kjer je cilj je tudi pot, obratno pa si ne upam trditi, prav zagotovo 
pa vse poti ne vodijo do cilja.


Cilj Vrednote, ki podpirajo cilj

Shujšati za 10 kg. Vrednota 1: Vsakodnevna vadba


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


Vrednota 3: Učenje (da se boste 
podučili o zdravem načinu prehran-
jevanja ter zdravi vadbi)



Naj povzamem, res je, da vrednote usmerjajo naše življenje, toda res je tudi, 
da smo ljudje sami oblikovalci svojih vrednot, ki nam služijo za to, da podpira-
jo naše izbrane cilje. Ob tem moramo najprej naše prevladujoče vrednote pre-
poznati, razvrstiti po pomembnosti in jih vsaj dvakrat letno preveriti, ali nam 
še koristijo ali ne. In če ugotovimo, da nam ne, jih lahko spremenimo in pri-
lagodimo našim novim življenjskim ciljem. Tako postanemo sami gospodar svo-
jega življenja in svoje usode.


Pogumno se torej zapodite v raziskovanje svojih globin, svojih vrednot in tal-
entov ter tako brusite svoje notranje diamante, ki razkrivajo vaše pravo 
poslanstvo. Živeti v neskladju s svojimi  vrednotami in talenti je navsezadnje 
greh ali kakor to izraža angleška beseda sin (greh), ki izhaja iz starogrščine in 
je prvotno pomenila »zgrešiti tarčo« in »živeti v neskladju s svojimi talenti«


Izplujte iz navidezno varnega pristana in raziskujte ter negujte vaše notranje 
vire moči in energije, tudi skozi raziskovanje vašega vrednostnega sistema. Po 
potrebi jih redifinirajte. Vrednote namreč niso nekaj, kar je bi bilo lahko slabo 
ali dobro. Vrednote so DNK našega vedenja. To pomeni, da usmerjajo naše ve-
denje in nam povedo, kaj nam je v določenem trenutku pomembno. Vrednote 
pa so tudi nekaj, kar lahko zavestno spreminjate, glede na potrebe vaše živl-
jenjskega obdobja.  Tako boste najbolje poskrbeli za revitalizacijo vaše psihične 
energije!


—————————-

Vprašanja za razmislek in utrditev znanja


• Kako z drugimi besedami poimenujemo duhovno energijo?

• Kaj je naša “ključna mišica” za krepitev duhovne energije?

• Kaj so vrednote in čemu služijo?

• Dopolnite stavek: Vrednote in prepričanja so entitete ____________ ! 

(A: ki jih posameznik ne more spremeniti; B: ki jih lahko zavestno spremeni-
mo; C: ki jih ni mogoče zavestno prepoznati; D: katerih nima vsak)




2.8 Tehnični pomočniki za upravljanje osebne energije 


Sedaj že veliko veste o virih osebne energije pa tudi o njihovem upravljanju.  
Držati vse to v spominu pa je lahko včasih tudi obremenjujoče, zatorej ne bo 
odveč predstaviti nekaj tehničnih pripomočkov, 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 specifičnih področjih, ki 
so povezana z  viri 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 omogočajo. 


Prvo orodje je tako imenovani sledilnik spanja. Sledilnik spanja, ne glede 
na to ali je v obliki mobilne aplikacije ali fizičnega pomagala, vam pomaga 
razkriti, kako dolgo zares spite, ko se odpravite spat. Prav tako vam pomaga 
ugotoviti, kako spanje prispeva k vaši energiji. Ne glede na to ali ste jutranji 
tip ali nočna ptica, je zelo pomembno, da razumete učinke spanja na vaš bior-
item. Sledilnik spanja vam bo pomagal iti v posteljo ob pravem času, tako da 
se boste lahko zbudili osveženi in energijsko napolnjeni. Sama sem začela 
uporabljati sledilnik spanja, ker sem želela ugotoviti, kdaj je zame najboljši 
čas, da se odpravim spat. Pri meni je to med 11.30 uro zvečer in polnočjo. Če 
to naredim, se zjutraj zbudim brez budilke ob 7. uri z občutkom dobre regen-
eracije energije. Če pa se odpravim spat po polnoči, pa zjutraj čutim rahlo 
utrujenost. Obstaja veliko sledilnikov spanja v različnih oblikah in platformah. 
Najdite torej takšnega, ki bo utrezal vam in vašemu okolju. 


Drugo orodje je sledilnik gibanja. Gibanje ima izjemen vpliv na vaš nivo 
energije. Z njim negujete primarni steber, to je fizično kondicijo. Sledilnik 
gibanja vas na to opozarja. Četudi se le malo sprehodite naokrog, ima to iz-
jemno pozitiven vpliv na vaš način razmišljanja. Sledilniki gibanja vas celo 
spomnijo, kdaj že predolgo sedite in je čas, da malo vstanete in se razgibate. 
Morda se vam na prvi pogled zdi, da so to majhne in zanamarljive stvari, toda 
dolgoročno je to prava in velika stvar. Tudi sledilnikov gibanja je cela vrsta, 
podobno kot sledilmikov spanja.. Izberite si najprimernejšega vašemu življen-
jskemu slogu in ga čimprej primaknite v vašo orodjarnico upravljanja osebne 
energije. 




Tretjo orodje, ki vam ga priporočam, pa je aplikacija za meditiranje. 
Primerno za dvig vaše umske, čustvene ter duhovne energije. Osebno zelo 
rada meditiram, toda imam kar nekaj zadreg pri tem. Meditacije ne zmorem 
začeti izvajati prosto, ker se je nikakor ne lotim. Zatorej sem si omislila ap-
likacijo za meditacijo. In to je bila prava rešitev zame. Aplikacija me najprej 
spomni, da je čas za meditacijo, nato pa me še vodi skoznjo. Meditacija ima 
dokazano velike učinke na čustveno in mentalno zdravje ljudi. Če še ne mediti-
rate, potem pa vam sploh priporočam to orodje. Že po prvih poskusih boste 
začutili razliko in boste vedeli, zakaj vam meditacijo tako toplo priporočam. 


Sledilnik spanja, sledilnik gibanja ter aplikacije za meditacijo so nadvse 
doborodošla orodja za upravljanje osebne energije. Z njihovo pomočjo lahko 
delno avtomatiziramo in s tem poenostavimo proces upravljanja vseh štirih os-
ebne energije. In poleg vsega, nam predstavljajo pomemben semafor, kje smo 
na poti upravljanja naše osebne energije. Saj veste, česar ne merimo, tudi 
izboljšati ne moremo.


—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


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

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

• Katere tehnične pomočnike vi uporabljate za lažje upravljanje osebne energi-

je?




————————————————————————————————————————


Čustva in komunikacija v procesu osebne rasti




3 Čustva in komunikacija v procesu osebne rasti


3.1 Še o fenomenu osebne energije in odnosih med ljudmi


Našo osebno rast ne omogoča le strokovno znanje, ampak  tudi stanje osebne 
energije ter tako imenovane mehke veščine in spretnosti, med katere na prvo 
mesto postavljam komunikacijo in odnose med ljudmi. Upam si trditi, da gre za 
eno najbolj razvpitih področij mehkih znanj, ki je navkljub veliko vložkom v 
raziskave ostaja še vedno v marsičem neznanka. Še zlasti, če se zavedamo, da 
tudi kadar ne komuniciramo, nekaj sporočamo, torej komuniciramo. In tako se 
komuniciranja učimo vse življenje, pri čemer nam naj bo vodilo opazovanje 
resničnega življenja. 


1,3 kilogrami, ki odločajo o naših mislih, čustvih in dejanjih in določajo 
smer ter moč osebne energije


Kaj daje ton naši komunikaciji s katero se povezujemo z okoljem in ustvarjamo 
bolj ali manj učinkovite medosebne odnose? Kdo nas pri tem usmerja, kakšno 
vlogo pri tem igrajo naše misli in naša čustva? 


Kognitivna znanost, ki se trudi združiti vso razpoložljivo znanje o človeškem 
vedenju, zaznavanju in čutenju pod isto streho, pravi, da našo komunikacijo 
usmerjajo naši možgani, ki kot vemo, tehtajo le 1,3 kg, porabijo pa kar 18% 
vse potrebne energije, ki jo potrebuje naše telo za dnevno delovanje. Moj na-
men ni brskati po vaših možganih in iskati povezave med nevroni in morebitne 
anomalije znotraj njih, ki vplivajo na naš način komuniciranja, rada pa bi le na 
kratko, kako nastajajo naši odzivi ali kaj sproži naše vedenje ter načine komu-
niciranja skozi prizmo naše osebne energije. Da to lahko storim, pa vam bom 
najprej predstavila fenomen osebne energije, ki ga raziskujem že desetletje in 
kajpak se tako kot praviloma vse, tudi fenomen osebne energije odvija v naših 
glavah, torej možganih. 


Osebna energijska matrika 


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



spodnja slika lahko doživljamo čustva kot močna, torej intenzivna, ki jih na 
spodnji sliki opazujemo na vertikalni osi. Prav tako pa doživljamo tudi različna 
čustva, ki jih v matriki  vpliva osebne energije  na osebno rast opazujemo na 
vertikalni osi kot kakovostna in nekakovostna čustva.  


Kot prikazuje slika 3, smo v coni učinkovitosti, kadar  doživljamo  močna in 
kakovostna čustva, kar se izkazuje  v vedenjskih manifestacijah zdravega op-
timizma, vpletenosti v dogajanje okrog sebe, prave mere navdušenja nad 
stvarmi, ki jih počnemo ter v pripravljenosti na osebno rast, torej nove izzive s 
katerimi želimo preseči trenutno stanje. 

Kadar  intenziteta čustev nekoliko pade, torej doživljamo šibka, toda kakovost-
na čustva, zapademo v tako imenovano cono prenove, ki jo v življenju kajpak 
tudi potrebujemo.  Cona prenove pri sebi začutimo pri drugih pa prepoznamo 
po tem, da prevladuje brezskrbnost, toda ne brezbrižnost. V coni prenove smo 
umirjeni, sprejemamo stvari okrog sebe takšne kot so, ne da bi jih želeli spre-
meniti, prav tako pa prevladuje sproščenost, ki je vidna zlasti v komunikakaciji 
z drugimi. 


Doživljanje šibkih in hkrati nekakovostnih čustev, še zlasti, če je to dolgotra-
jno, vodi v cono izgorevanja, ki se lahko izkazuje v brezupu, žalosti in malo-
dušju. Zelo pogosto življenje in delo izgubita smisel, kar je glavni razlog pre-
gorevanja, ki ga lahko razumemo tudi kot vlaganje velike količine energije  v 
stvari in delo, ki nam  naše energije ne obnavljajo oz. vračajo.


Močna in hrati nekakovostna čustva pa tvorijo tako imenovano cono preživet-
ja. Tovrstna čustva velikokrat razdiralno vplivajo na medosebne odnose in nas 
dobesedno razjedajo.  Cona preživetja se manifestira v pogostem doživljanju 
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. Izhajajoč 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 štiri različne vrste energije.













Slika 3: Matrika osebne energije v prerezu štirih vrst energijskih stanj


Intenzivnost  ali moč osebne energije izraža, do kakšne stopnje je oseba ak-
tivirala svoj čustveni, spoznavni in vedenjski potencial in v matriki predstavlja 
navpično os. S tem mislimo na stopnjo čustvene napetosti, pazljivosti, interak-
tivnosti in komunikativnosti. Razlikujemo med visoko in nizko intenzivnostjo. 
Prva je značilna za visoko stopnjo čustvene 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 čustvene, spoznavne in vedenjske sile konstruktivno usklajene z 
našimi cilji ter v matriki predstavljajo vodoravno os. Pri tem razlikujemo med 
kakovostno in nekakovostno osebno energijo. Za kakovostno je značilna kon-
struktivna uporaba osebnih potencialov. Svoja čustva, sposobnost razmišljanja, 
pozornost, trud in dejavnosti usmerjamo v okrepitev svojih ciljev. Nekakovost-
na energija pa se kaže  kot pomanjkanje na usmerjenost k ciljem. Povzroča 
uničevalno uporabo osebnih potencialov. Ko je energija nekakovostna, 
posamezniki kažejo čustva, kot so strah, razočaranje in nezadovoljstvo. 

Osebna energija ni konstanta, temveč  prej tok, ki spreminja svojo intezivnost 
in kakovost. Lahko tudi večkrat dnevno. Energija tudi ne more kar izginiti, 
temveč spreminja svojo  pojavno obliko.  
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To pomeni, da  vsi posedujemo vse štiri vrste osebne energije: 

- energijo produktivnosti

- energijo udobja

- energijo malodušja

- energijo razjedanja

Razlika pa nastane v količini prisotnosti posamezne vrste energije, ki tvori 
specifično osebno energijsko matriko.  Vsekakor je bolje, če imamo več pro-
duktivne energije kot energije  malodušja in več energije udobja kot energije 
razjedanja.  


—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


• S pomočjo katerih dveh dimenzij določamo matriko osebne energije?

• Katere vrste energije sestavljajo matriko osebne energije?

• Kakšna čustva doživljamo v stanju energije produktivnosti?

• Kakšna čustva doživljamo v stanju energije udobja?

• Kakšna čustva doživljamo v stanju energije malodušja?

• Kakšna čustva doživljamo v stanju energije razjedanja?




3.2 Komunikacija in osebna rast skozi prizmo osebne energije


Ko sem začela opazovati komunikacijo skozi prizmo osebne energije, sem kaj 
hitro ugotovila, da moramo za učinkovito komunikacijo ubrati prave strategije 
komuniciranja, glede na to, katera vrsta energije trenutno prevladuje pri 
našem sogovorniku. 


Razočarana stranka 


Nekega dne sem obiskala svojo banko, da opravim določeno storitev, ki sem jo 
lahko opravila le osebno. Prišla sem izjemno dobre volje, polna navdušenja in 
pozitivne energije iz ravnokar uspešnega zaključka projekta, ki je v vseh 
pogledih presegel moja pričakovanja. Pred mano je čakal moški. V mislih sem 
še vedno podoživljala uspeh naše ekipe in me čakanje ni zmotilo. Kaj hitro pa 
je mojo pozornost pritegnilo negodovanje gospoda, ki je čakal pred mano, zato 
sem prisluhnila komunikaciji, ki je potekala med njim in bančnim uslužbencem.


Stranka vpraša: »Kako dolgo pa bo še za čakat?«

Uslužbenec odgovori: »Ja, gospod, ne gre hitreje, moramo preveriti 
določene podatke.« 

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

Uslužbenec: »Žal ne, drugje bi čakali še dlje, verjemite.«

Stranka se je obrnila nazaj k meni in mi prišepnila: » Veste gospa, sem 
mislil, da je banka XY najslabša, sedaj pa vidim, da so še slabše. Pošilja-
jo me od enega do drugega okenca, pa nikjer nič ne vedo.«

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

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

Uslužbenec pa mu na kratko odvrne: »Potem pa že ne spoštujejo za

zakonov«.

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

Uslužbenec je bil ves rdeč v obraz in je komaj zadrževal svojo jezo. Na 
pomoč mu je pritekla sodelavka, ki je razočarano stranko pospremila do 



drugega okenca, kjer je potem zaključil svojo storitev, vmes pa še vedno 
žalostno negodoval sam zase.


Več kot očitno je, da se je razočarana stranka nahajala v spodnjem levem polju 
osebne energijske matrike, saj je bilo v pogovoru zaznati veliko malodušja, ra-
zočaranja kot tudi nemoči, kako rešiti situacijo. Uslužbenec tega stanja ni 
pravočasno prepoznal in tako je ubral tudi neprimerno strategijo komuniciranja 
in ga, tako je kazalo, spravil še v večji obup in negodovanje….


Potem pa sem bila na vrsti jaz in pristopila k še vedno jeznemu uslužbencu, ki 
je z vidnim naporom komajda spravil iz sebe stavek: »Kaj pa vi želite?«, in 
vmes pogledal še 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 doseči svojega cilja, saj 
sem videla, da je gospod jezen in sem ga po občutku sodeč, uvrstila v zgornji 
levi kvadrat. 


Najprej sem dejala: »Dober dan vam želim« Moje ime je…. K vam sem 
prišla po pomoč glede…. Verjetno boste potrebovali moj osebni doku-
ment.« 

Uslužbenec se je malo zdrznil in dokaj neprepričljivo odzdravil, takoj za-
tem pa nezaupljivo vprašal: »Kdo vas je poslal k meni. Ali niste bili prej 
že nekje drugje?«

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

Počasi se je situacija začela izboljševati. Krčevita drža uslužbenca je za-
čela popuščati 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 uslužbenec povsem umiril in začel normalno funkcioni-
rati ter opravljati svojo vlogo. Že po nekaj korakih sva prišla bližje rešitvi, 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-
dušju obojestranskega zadovoljstva, sva se poslovila. Z rešitvijo sem bila več 



kot zadovoljna, vsega skupaj pa sva potrebovala manj kot 5 minut, pa še ta 
časa bi lahko bil krajši, če se v začetku ne bi tako »ogrevala«, kot sva se. 


Verjamem, da ni lahko ostati profesionalen v komunikaciji po podobnem do-
godku, ki se je zgodil uslužbencu iz naše resnične zgodbe, toda čar osebne 
rasti je ravno v tem, da premagujemo svoj meje in smo vsak dan boljši in bolj 
profesionalni. Na področju komunikacije pa je to še toliko bolj dragoceno. Znati 
moramo prepoznati, kje trenutno v matriki osebne energije se nahaja 
posameznik, kakšna čustva in misli ga prežemajo in temu primerno ubrati pra-
vo strategijo komuniciranja. In temu se reče čustveno-inteligentna komunikaci-
ja. V nadaljevanju tako predstavljam tri komunikacijske strategije v odvisnosti 
od trenutno prevladujoče vrste osebne energije posameznika. 


Strategije komuniciranja skozi prizmo osebne energije


Komunikacijsko strategijo, ki je bila predstavljena v 
zgoraj opisanem primeru imenujem Mobiliziranje in 
osredotočanje, uporabimo pa jo v situacijah, ko 
opazimo, da se naš sogovornik v prizmi osebne en-
ergije nahaja v levem zgornjem kvadratu, torej v en-
ergiji razjedanja. Takrat lahko predpostavimo, da pri 
njem prevladuje čustvo jeze. V takih primerih, je tre-
ba ohraniti mirne tone, potrebno resnost, predvsem 

pa zelo jasno transparentno komunicirati, nenazadnje tudi odkrito spregovoriti 
o svojih čustvih in pomagati sogovorniku prepoznati njegova lastna čustva. 
Javni uslužbenec je namreč lahko premagal svojo jezo, šele takrat, ko jo je 
ozavestil. Šele ko je naredil prehod iz enega čustvenega stanja v drugega (iz 
stanja jeze v stanje pripravljenosti pomagat) in se v nadaljevanju osredotočil 
na slednje, je lahko komunikacija učinkovito stekla. 





Sedaj pa predpostavite, da ste vi v danem trenutku 
počutite zelo dobro in se nahajate v stanju visoko 
produktivne energije, zadovoljni s sabo in svetom in 
polni navdušenja in strasti. Kako boste v takem stan-
ju komunicirali s posameznikom, ki k vam pristopi z 
žalostnim obrazom in oddaja svojo bolečino v pros-



tor? Takšen posameznik ima zelo nizko raven energije in se zelo verjetno 
spopada tudi z močjo volje, rad nerga in hitro obupa. Na matriki osebne en-
ergije, bi ga uvrstili v polje energije malodušja. Po mojih izkušnjah sodeč se ne 
obnese dobro, če takšnega posameznika naslovite iz svojega stanja produk-
tivne energije, saj ste zanj v danem trenutku »premočni« in ta energijska 
premoč velikokrat povzroči nasprotni učinek. Namesto, da bi spodbudili komu-
nikacijo, jo zavrete ali celo povsem prekinete. Sama sem bila priča 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, predčasno in brez ustreznega pojasnila zapustila sestanek. 


Nizko stanje osebne energije, kjer so prisotni občutki nemoči, obupa, žalosti…, 
kar kliče po tem, da posamezniku pokažemo privlačno prihodnost, kjer se da 
njegove probleme rešiti in mu hkrati dati vedeti, da mu želite pri ustvarjanju 
novega okolja pomagati. Če bi naš bančni uslužbenec poznal strategije 
čustveno-inteligentne komunikacije bi zagotovo z razočarano stranko komunici-
ral povsem drugače. Že sam začetek bi moral biti drugačen. 


Predstavljajte si, kako bi se v nadaljevanju razvijala komunikacija, 
če bi uslužbenec na vprašanje »Kako dolgo pa bo še za čakat?« 
odgovoril: »Gospod, zelo se trudimo za vas. Potrebujemo pa še 
nekaj podatkov, ki jih ravnokar pridobivamo, da lahko za vas 
opravimo storitev na najvišji kakovostni ravni, kar pomeni, da bodo 
boste po tem imeli stvari brezhibno urejene, kar si želimo za vas in 
kar verjetno tudi vi pričakujete od nas.« 


To komunikacijsko strategijo imenujemo »Osvojitev kraljične«. Posamezniki, 
ki jih prežema energija malodušja, zahtevajo veliko usmerjene pozornosti, ar-
gumentiranega pojasnjevanja, nežnih in spodbudnih tonov, predvsem pa jim je 
treba pokazati, da nam je mar za njih in jim pričarati privlačno prihodnost in 
kaj bodo oni v tej prihodnosti pridobili. Zelo hvaležni pa bodo tudi za kanček 
tolažbe. 


Tretjo strategijo pa imenujemo »Premagovanje 
zmaja«, uporabna je kadar komuniciramo s sogov-
ornikom, ki je izrazito močno zasidran v energiji udob-
ja. Za te posameznike je značilno, da so zelo zado-
voljni sami s seboj, kar je samo po sebi dobro in ola-
jšuje komunikacijo, v kolikor pa je cona udobja preve-



lika, pa lahko hitro postane tovrstna komunikacija neučinkovita. Za 
posameznike, ki se ujamejo v tej energiji, namreč velja, da so prijetni sogov-
orniki, primanjkuje pa jim agilnosti in akcije. Velikokrat jih prepoznate po tem, 
da se z njimi dolgo časa pogovarjate, toda konkretnih učinkov iz tega pogovora 
ni oziroma niso v sorazmerju z vašim komunikacijskim vložkom. Tovrstne so-
govornike lahko srečate kjerkoli, tudi na banki, najpogosteje pa jih srečate 
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 različni, kar jo veseli, saj se tako hitreje uči. 

Njen tretji vodja se je ravnokar pridružil organizaciji in z njim je imela 
pogovor o delovnih nalogah, ki se je začel z besedami vodje: »Dobro 
jutro Anja. Boste imeli ta teden kaj časa zame?«

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

Vodja: »Saj vas ne bom preveč namučil, 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 točno želite sestanek in do kdaj želite tedenski pregled stanja 
projekta?

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

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


Anja se je lotila prve naloge, in že so se začeli prvi zapleti. Ko je uskladila 
celotno skupino za sestanek, se je izkazalo, da je na njen izbrani datum 
zaseden prav vodja. Prav pošteno se je namučila, da je uskladila nov datum, 
nato pa bila še »kregana«, da je bil sestanek sklican prepozno v tednu. Tudi pri 
pripravi poročila ni šlo vse gladko, vodja je bil s poročilom sicer zadovoljen, so 
se pa pritožili člani projektnega tima, ker poročilo ni bilo zapisano v skladu z 
njihovimi pričakovanj in naj ne bi upoštevalo vseh kriterijev projektnega 
poročila. Anja se je iz tega primera veliko naučila in se trdno odločila, da bo 
naslednjič bolj zahtevna pri komuniciranju z vodjem. 


V drugo je od vodje zahtevala: »Natančno mi povejte želen datum in uro

sestanka.« 

Vodja je znova poskusil: »Pa saj to lahko določite sami.«




Anja: Tega ne želim. Najprej želim zagotoviti vašo razpoložljivost, saj 
brez vas sestanek ne more potekati. Prejšnjič smo sestanek komajda or-
ganizirali in še 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 določite točen datum. Tako bomo vsi bolj produktivni.«

Vodja se je moral strinjati s tem in dejal : »No prav«, ter povedal želeni 
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 čas. 

Anja je nadaljevala: »Če želite, da vam pripravim tudi poročilo, vas 
prosim, da mi poveste točno, kaj želite da to poročilo zajema. Z zadnjim 
poročilom sodelavci namreč niso bili zadovoljni. Najbolje, da mi to 
napišete in posredujete preko elektronske pošte.

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

Anja pa je še nadaljevala: »Hvala za to, želim pa vam le še reči, da to 
potrebujem najmanj dva dneva pred datumom oddaje poročila, ker 
moram pridobiti še vse potrebne podatke za kakovostno pripravo poroči-
la, s katerim boste zadovoljni vi, vaši kolegi kot tudi vaš nadrejeni. Če 
vaših natančnih pričakovanj ne bom dobila pravočasno, potem ne bom 
mogla pripraviti poročila. 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 očitno malce prevečkrat v coni udobja 
in inertnosti ter misli, da bo vse kar nekako šlo. Pri ljudeh, ki so v coni udobja, 
ne bo pomagalo, da jim slikate privlačno prihodnost in jih opogumljate, ampak 
jim morate postaviti na realna tla, jih torej izvabiti iz cone udobja in jim ust-
variti občutek 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 načinu dela. 
Enako je naredila s poročilom, vodjo je »predramila z novico, da sodelavci niso 
bili zadovoljni s poročilom, zahtevala od njega jasnejša pričakovanja in to pisno 
ter tudi povedala, kaj se utegne zgoditi, če teh konkretnih pričakovanj ne bo 
pravočasno dobila in posredno nakazala kakšne posledice utegne to imeti zanj.




Ocena osebna energije


Osebno energijo sogovornikov se boste sčasoma naučili prepoznavati na 
»oko«. Tako boste lahko izbirali učinkovitejše strategije komuniciranja z na-
menom uspešnega in dolgoročnega sodelovanja ter doseganja komunikacijskih 
ciljev. 


Zagotovo pa ste ob tem radovedni, kakšna je vaša osebna energija. Lahko jo 
izmerite s pomočjo brezplačnega vprašalnika, ki ga najdete na spletni strani: 
http://www.mlcljubljana.com/ocenaEnergije/. 


—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Kako matrika osebne energije vpliva na način komunikacije?

• Kdaj je skozi prizmo osebne energije smiselno v komunikaciji uporabiti 

strategijo  “Premagovanja zmaja”?   

• Kdaj je skozi prizmo osebne energije smiselno v komunikaciji uporabiti 

strategijo “Osredotočanje in mobiliziranje”?

• Kdaj je skozi prizmo osebne energije smiselno v komunikaciji uporabiti 

strategijo  “Osvojitev kraljične”? 

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


3.3 S čustveno-inteligentno komunikacijo do boljših odnosov


	 

Večina konfliktov v organizaciji, tako v timih kot med posamezniki se začne 
zaradi neustrezne komunikacije, ki povzročijo dolgotrajne konflikte.  Ner-
azrešeni konflikti pa  so najpogostejši vzrok za nastanek  mobinga oz. psi-
hičnega in čustvenega nasilja , ki kot vemo, je pojav, ki ga je moč zaznati na 
vseh ravneh in v vseh smereh v organizacijah. Po raziskavah sodeč, smo ga 
največ zaznali med sodelavci, torej na isti hierarhični ravni in sicer kar 44 
odstotkov. Zato ne preseneča dejstvo, da je najboljša preventivna strategija za 
preprečevanje mobinga uvedba t.i. kulture čustveno-inteligentne komunikacije, 
s katero daleč najbolj uspešno razrešujmo konflikte oz. preprečujemo pojav 
psihičnega nasilja v delovnih okoljih. V tem pogalvju bom tako predstavila 
glavna načela čustveno-inteligentne komunikacije ter to ponazorila s konkret-
nimi primeri uporabe.  Pri tem izhajam iz dela Daniela Golemana, začetnika 
čustvene inteligentnosti, ki se v marsičem prekriva tudi z načeli nenasilne ko-
munikacije, koncepta, ki ga je kasneje razvil Marshall B. Rosenberg. Principi 
čustveno inteligentne komunikacije so se pokazali kot zelo učinkoviti za 
izboljšanje medosebnih odnosov, saj oblikujejo v organizaciji tako imenovano 
kulturo dostojanstvene komunikacije. Vsako načelo bom skušala približati bral-
cu skozi praktične primere kot tudi z opisom posledic upoštevanja oz. ne-
upoštevanja posameznega načela čustveno-inteligentne komunikacije v me-
dosebnih odnosih pri delu. 


 


1. načelo: Empatija in sočutenje


Ljudje smo zelo obremenjeni s presojanjem ljudi okrog sebe; Kdo je dober, kdo 
ni dober, kdo je pošten, kdo je podkupljiv… Zelo radi moralno sodimo, manj 
pa smo vešči v opazovanju samem. Komunikacijske izjave, ki izražajo moralne 
razsodbe in ki jih velikokrat slišimo,  so npr.  »Tvoj problem je, da si preveč se-
bičen«. Ali pa »To ni dostojno« »Ona je lena«… in podobno. 


Ko govorimo v tem jeziku, druge sodimo in se po nepotrebnem obremenjujemo 
z razmišljanjem o tem, ali je nekdo normalen, len, nesrečen, neumen… Z 
takšno analizo drugih pravzaprav sporočamo kaj nam manjka, kar je dokaj 
žalosten način sporočanja naših potreb. Velikokrat se za takim sporočanjem 



skriva bodisi naš strah, da naloga ne bo npr. pravočasno končana, da se na 
nekoga ne zmoremo zanesti, da nekomu ne zaupamo…


Kadar komuniciramo na takšen način, vsi udeleženi v komunikaciji precej drago 
plačamo. Ljudje na tako izražene potrebe namreč ne odgovarjajo s srcem in z 
dobro voljo, ampak prej iz strahu, občutka krivde ali sramu in na nas prenaša-
jo negativne vibracije. Vsi, ki se na potrebe drugih odzivajo zaradi strahu, 
krivde ali sramu pa zagotovo čutijo določeno ogorčenost, nižjo stopnjo samo-
spoštovanja, kar sproža v človeku čustva sovražnosti. Še več, ljudje s tako 
izkušnjo se vselej, kadar začutijo povezavo s temi občutki, odzivajo na povsem 
druge situacije na enak način, praviloma na videz neobčutljivo, toda polni neg-
ativnih čustev.


Pri vodenju medosebnih odnosov je izjemno pomembno, da naše potrebe in 
vrednote izražamo na pravi način in da ne pomešamo vrednostnih in moralnih 
presoj. Moralno presojamo ljudi, ki ne delujejo v skladu z našimi vrednotami. 
Takšno presojanje pa velikokrat vodi v verbalno, čustveno ali pa celo fizično 
nasilje. 


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


Že amater takoj opazi, kako takšen način razmišljanja blokira empatijo in so-
čutenje, ki sta glavna gradnika čustveno-inteligentne komunikacije. 


Komunikacija, ki blokira empatijo in so-čutenje je tudi uporaba besed, ki 
nakazujejo beg od osebne odgovornosti. Izjave kot so »Moral sem to nared-
iti, ker mi je šef tako rekel« ali pa »Moral sem se zlagati stranki, sicer bi jo 
izgubili…« kažejo na nesposobnost sprejemanja osebne odgovornosti za svoja 
dejanja. Prav tako pa ustvarjajo v človeku občutek prisile. Ljudje, ki večkrat 
komunicirajo na takšen način, so praviloma veliko bolj pod pritiskom kot drugi, 
oziroma ga vsaj občutijo veliko bolj. 


Naj omenim še eno obliko komunikacije, ki nas oddaljuje od empatije in dosto-
janstvene komunikacije. Gre za sporočanje naših želja v obliki zahtev. To 
obliko komunikacije velikokrat uporabljajo vodje, ker menijo, da so na poziciji, 



ko to lahko naredijo. Takšna oblika komunikacije je povsem neustrezna, saj je 
že davno znano, ne moremo nikogar prisiliti v ničesar. Takšno komunikacijo 
Rosenberg, avtor koncepta nenasilne komunikacije, uvršča med nasilno komu-
nikacijo, ki pri sogovorniku povzroči tri možne odzive: boj, beg ali pa otrplost. 
Rezultat pa je v vseh treh primerih odzivov enak, neučinkovita komunikacija 
ter posledičen pojav zamer med ljudmi. Veliko bolj učinkovito bo, da se nauči-
mo sporočati naše potrebe in pričakovanja nevtralno, v obliki pričakovanj in 
želja in ne v obliki zahtev. 


2. načelo: Ločimo opazovanje od presojanja


Najinteligentnejša oblika človeške komunikacije je zgolj opazovanje, brez da bi 
pri tem tudi sodili o posameznikovih lastnostih. Ločevanje opazovanja od pre-
sojanja je pomemben vidik čustveno-inteligentne komunikacije kot tudi odraz 
čustveno inteligentnega človeka. Večina nas je odraščala v okolju ali pa v sis-
temih, kjer na to nismo dajali velike pozornosti, niti se nismo naučili kako ločiti 
opazovanje od sodb.  Dobra novica pa je, da se lahko tega učimo vse življenje. 
Udeležencem v mojih tečajih čustveno-inteligentne komunikacije dam pogosto 
za nalogo, naj opišejo določeno osebo na fotografiji. Večina njih se na začetku 
tečaja«zapodi v dušo človeka« in ga sodi, o čemer pričajo izjave kot so: »Lep 
je«, »Otožen je«, » Mislim, da nekoga čaka. »Po moje se dolgočasi« » Zgleda 
prijazen«…  Po koncu te vaje jim povem, da so človeka sodili in jih še enkrat 
prosim, da naj ga opišejo. V drugo odgovori veliko bolj odražajo opis človeka 
kot pa presojanje, kot npr.  »Oblečeno ima belo majico«. »Na levi roki nosi 
uro«, » Nosi sončna očala« … 


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


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

Sabina je preveč darežljiva. Ko vidim, kako ljudem daješ svoj 
denar, mislim, da si preveč darežlji-
va.

Miran je nesramen. Mirana sem na sestankih večkrat 
slišal, kako je uporabljal kletvice in 
druge neprimerne besede.



Kot je razvidno iz zgornje tabele lahko izrazimo svoje mnenje šele potem, ko 
situacijo nekoliko opišemo. Tako bo posameznik dojel komunikacijo kot do-
bronamerno. Kakor hitro pa preskočimo fazo opazovanja, pa se lahko hitro 
znajdemo v vrtincu nerazumevanja, kjer smo prizadeli čustva druge osebe in s 
tem posledično lahko zapademo v odkrit, ali pa še pogosteje, v prikrit konflikt.


3. načelo: Komunicirajmo odkrito


Pri preučevanju medosebnih odnosov velikokrat opažam tudi nezmožnost 
povedati drugi osebi, da nas nekaj moti. S tem, ko drugi osebi tega ne pove-
mo, mu tudi ne damo priložnosti za izboljšanje. Naj navedem konkretni primer, 
ki se je zgodil v enem izmed podjetij, kjer so me prosili, da naj spremljam ses-
tanek med vodjo in inženirji. Sodelavci so se velikokrat pritoževali, da je dolgo-
časen, da ne pozna bistva, da jim krade čas, da dolgovezi… Ko sem jih 
vprašala, če so mu že 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 izvleči 
konkretnega opisa, kaj se dogaja na sestankih. To sem spoznala šele takrat, ko 
sem prisostvovala sestanku. Šlo je zato, da se je vodja rad oddaljil od teme 
sestanka in velikokrat zašel v pripovedovanje osebnih doživetij iz preteklosti in 
na ta račun po nepotrebnem zavlekel sestanek vsaj za uro, če ne več. Sodelav-
ci mu tudi tokrat niso jasno povedali, da jih to moti, ampak so kazali vse 
možne oblike neverbalnih znakov zdolgočasenosti kot so: zavijanje z očmi, ze-
hanje, brskanje po telefonih, kar je vodja doživljal kot svojevrstno obliko mob-
inga oz. psihičnega nasilja nad njim. Vse prej kot lahko mi je bilo opazovati ta 
mučni sestanek, dokler nisem prekinila dogajanja z vprašanjem: »Spoštovani 
sodelavci, ne bo nihče ničesar rekel?« Končno se je nekdo opogumil in dejal: 
»Spoštovani gospod direktor. Zgodbe, ki jih pripovedujete, so sicer zanimive, 

Urban je nesposoben. Urban v zadnjih 10 mesecih ni 
dosegel pričakovane delovne us-
pešnosti.

Marko je neprimerno oblečen. Markov zgled ni primeren za tako 
pomemben dogodek, kot je ses-
tanek s partnerji.




toda nam kradejo čas.  Na naših sestankih se komajda dotaknemo konkretnih 
stvari. «Verjetno je tudi moja prisotnost povzročila, da je vodja odreagiral zelo 
premišljeno in po nekaj sekundnem premolku dejal: »Kaj mi pa tega niste prej 
povedali«… Kajpak je bilo potrebnega še nekaj treninga in osebnega coachin-
ga, da smo vodjo odvadili pripovedovanja zgodb, toda vse se je začelo odvijati 
v pozitivni smeri v trenutku, ko so sodelavci odkrito povedali, kaj si mislijo o 
njegovem vodenju sestankov. 


4. načelo: Pravilno izražanje naših občutkov


Naša kultura nas je dolga leta učila, da moramo občutke zadržati zase, če pa 
jih že podelimo s kom, pa naj bo to le v domačih okoljih. Toda prav nez-
možnost izražanja občutkov mnogokrat zavira učinkovito komunikacijo in 
sproža številna nerazumevanja ter šume v komunikaciji in nas tako oddaljuje 
od življenja samega. Kadar izrazimo svoje občutke, se sogovorniku veliko lažje 
približamo.  

Izražanje občutkov je vse prej kot lahko. Največjo zadrega je v tem, da v 
naglici zamenjamo naše občutke za naše misli. Za pravilno izražanje občutkov 
se moramo torej najprej naučiti ločevati naše misli od naših občutkov. V 
naslednjem primeru si lahko ogledate dve situaciji, kjer sem osebo, veščo 
čustveno inteligentnega komuniciranja, prosila da loči misli od občutkov. 


Situacija Misli, ki so se mi 
porodile ob tem

Občutki, ki sem jih 
ob tem doživel

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

Zabitež, kako mora biti 
tako neodgovoren.

Občutil 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.


 

Občutil sem jezo, čutil 
sem se prizadetega, da 
me je okrivil, ne da bi 
me prej vprašal o de-
jstvih



Sedaj je verjetno že malo bolj jasno, zakaj je pametno v komunikaciji izražati 
svoja čustva. Pravilno izražanje čustev vodi k učinkoviti in konstruktivni komu-
nikaciji ter zmanjšuje možnosti za nastanek konflikta. 


Kar predstavljajte si, da vam nekdo, ki ga po krivem obtožite reče: 


A: »Kako morete, kaj si pa mislite da ste, saj nisva krav skupaj pasla… » 


Ali pa vam reče:


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


Nedvomno izjava A vodi v takojšen konflikt, medtem, ko izjava B pušča vse 
možnosti odprte in v večini primerov pripelje do pozitivnega obrata v komu-
nikaciji. 


Pri izražanju občutkov pa lahko zapademo še v eno pomanjkljivost in sicer ve-
likokrat občutke izražamo v množini oziroma posplošujemo naše občutke na 
druge ljudi. Zagotovo ste že slišali izjavo kot je npr. »Vsi so se zgražali, ko so 
videli, kako ravnaš z Andrejem«. To je posplošitev izjave. V tem primeru bi 
imela veliko večji vpliv izjava: »Nerodno mi je bilo, ko sem videl, kako si ravnal 
z Andrejem«.


Občutkov ne moremo izražati v množini,  ampak vedno le v prvi osebi ednine. 
“Jaz tako čutim, to vem, za druge pa ne morem dati roke v ogenj, naj to pač 
sami povedo”.  


Za pravilno izražanje občutkov, s čimer se veliko bolj približamo sogovorniku in 
sočloveku, je torej pomembno ločevati misli od občutkov, občutke pa izražati v 
prvi osebi. 


5. načelo: Pravilno sprejemanje negativne povratne informacije


Pozitivno povratno informacijo vsakdo rad sliši, toda pri delu in nasploh v živl-
jenju se veliko bolj obrestuje, da se naučimo pravilnega sprejemanja nega-
tivnih povratnih informacij. Prvič zato, ker jih je veliko več, drugič pa zato, da 
si zaščitimo naš lastno zdravje in ohranimo ustrezno mero samospoštovanja 
ter s tem tudi psihičnega zdravja. Najpomembnejše pri sprejemanju negativne 
povratne informacije pa je, da smo najprej sposobni prevzeti odgovornost za 
lastne občutke ter prepoznavati občutke drugih. 




Ne glede na to, ali gre za verbalno ali neverbalno negativno povratno informa-
cijo, se ljudje nanjo praviloma lahko odzovemo na štiri različne načine.   


1. Lahko se odzovemo tako, da krivimo sebe. Takšen odziv na negativno 
povratno informacijo zahteva od nas veliko ceno; izgubo samospoštovan-
ja, sram in prisotnost občutka krivde. Vse to potiska posameznika v po-
drejen položaj ter slabi njegovo psihično odpornost in moč, kar ga lahko 
ob dolgotrajnejših ali ponavljajočih se situacijah potisne v vlogo žrtve. 


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


3. Tretji možni odziv je, da se pri sprejemanju negativne povratne informa-
cije osredotočimo na lastne potrebe in zaznave občutkov, se vprašamo, 
kako se pri tem počutimo in to tudi izrazimo na primeren način.


4. Četrti možni odziv pa je ta, da smo pri sprejemanju negativne povratne 
informacije pozorni na potrebe in občutke osebe, ki nam predaja nega-
tivno povratno informacijo. Komunikacija bo v tem primeru nedvomno 
bolj učinkovita, kot v prvih dveh primerih, čeravno pri slednji obstaja 
nevarnost prevzema odgovornosti za občutke drugih na svoja ramena.  



Oglejmo si vse možne odzive v spodnji tabeli in se prepričajte sami, kateri 
odziv je najučinkovitejši dolgoročno vodenje dobrih medosebnih odnosov in 
ohranjanje psihičnega zdravja. 


Negativna 
povratna 

informacija

Odziv 1


»Krivim 
sebe«

Odziv 2


»Krivim 
sogov-
ornika«

Odziv 3

»Pozoren 

sem na 
svoje 

potrebe in 
občutke«

Odziv 4

»Pozoren 

sem na 
občutke in 

potrebe 
sogovorni-

ka«

Vi ste na-
jbolj sebičen 
človek, ki 
sem ga 
kadarkoli 
srečala v 
življenju

Joj, moral bi 
biti bolj 
previden. 
Znova sem 
ga polomil. 

Nimate 
prav. Ved-
no  upošte-
vam vaše 
mnenje in  
potrebe. Vi 
ste pravza-
prav se-
bični. 

Ko to slišim, 
da sem 
namreč na-
jbolj sebičen 
človek na 
svetu, me 
prizadene. 
Želim, da mi 
priznate vsaj 
del mojih 
naporov, ki 
jih vlagam v 
zadovolje-
vanje vaši 
potreb in 
potreb pod-
jetja.

Ali se čutiš 
prizadetega, 
ker želiš, da 
se tvoje žel-
je in potrebe 
upoštevajo v 
večji meri?

Občutki in 
posledice

Občutki 
sramu, izgu-
ba samo-
spoštovanja.

Jeza, gre-
mo v proti-
napad, 
konflikt je 
skorajda 
neizbežen.

Izražanje 
lastnega 
občutka 
prizadetosti, 
povzemanje 
stavka in s 
tem širitev 
možnosti za 
razjasnitev 
nesporazu-
ma.

Osredo-
točanje na 
občutke 
drugih, so-
govornika.

Nevarnost, 
da prevza-
memo 
odgovornost 
za njegove 
občutke na 
lastna ra-
mena.



Kaj menite, kateri je najbolj učinkovit odziv na negativno povratno informacijo? 
Verjetno ste že to sami ugotovili. Najbolj učinkovit odziv je odziv številka 3, 
torej odzivamo se tako, da prevzamemo odgovornost za naše lastne potrebe in 
občutke. Vsekakor pa se moramo ob tem zavedati, da svojih potreb ne more-
mo reševati na račun škode drugih ljudi, kot se moramo tudi zavedati, da nis-
mo mi odgovorni za to, kako se druge ljudje počutijo. 


6. načelo: Uporaba pozitivnih formulacij - sporočajmo tisto, kar hoče-
mo in ne česar nočemo


Pri delu in pri učenju, kot tudi v vsakdanjem življenju se pogosto zgodi, da 
moramo povedati sogovorniku, da nečesa ne želimo. Prenesti tovrstno sporoči-
lo ni lahko, še posebej če imamo v mislih končni cilj komunikacije, kjer vedno 
nekaj želimo ali potrebujemo od sogovornika. Prvo pravilo prenosa takšnega 
sporočila je, da komuniciramo tisto, kar želimo in ne tistega česar ne želimo, 
da se zgodi. Temu v strokovnem besednjaku čustveno-inteligentne komu-
nikacije pravimo pozitivna formulacija. 


Pa naj vam podam en primer udeleženke mojega tečaja čustveno-inteligentna 
komunikacija, ki je želela spremembo v družinskih odnosih in je le to izrazila 
možu z izjavo: »Ne želim, da toliko delaš«. Naslednji teden je prišel mož do-
mov in povedal ženi, da se je vpisal v tečaj golfa, da ne bo toliko delal. 
Udeleženka je torej uspešno prenesla sporočilo česa noče, ne pa tudi kaj želi in 
hoče. Šele več tednov kasneje je situacijo popravila tako, da je možu dejala, 
kako zelo si želi, da bi bil vsaj en večer na teden preživel z njo in z otroci 
doma. 


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




Pri pozitivni formulaciji velja tudi pravilo, da niti ne omenjamo besed, ki bi 
lahko kakorkoli sogovornika kakorkoli navedle na stvari, ki jih nočemo. Zelo 
zabaven je primer naslednje vaje:


Kaj boste naredili, če vam rečem: “Nikar ne pomislite na slona!” Kajpak, 
tisti hip, ko bo izjava izrečena, se vam bo pred očmi prikazal slon. 


    


    7. načelo: Jasna in natančna formulacija sporočila


Pomembno pravilo pri izrekanju naših potreb je tudi jasnost v komunikaciji, 
kjer se čim bolj izogibamo dvoumnim ali več pomenskim besedam, frazam 
in abstraktnim izrazom. 


O pomenu jasne in nedvoumne komunikacije pripoveduje tudi znana šala 
oz. karikatura, ko človek pade v jezero, medtem, ko se bori, da ostane nad 
vodo, pa zakriči svojemu psu: » Lesi, najdi pomoč«. Naslednja slika pa 
prikazuje psa na kavču pri psihiatru. 


Nejasna in netočna komunikacija povzroča v sogovorniku stanje notranje 
zmedenosti in kaotičnosti. Zelo velika verjetnost je, da bodo na naše 
potrebe odgovorili napačno oz. povsem drugače, kot smo si mi predstavljali. 
Toda, če kje iskati krivdo za to, je v izjavi sami ter njeni nejasni formulaciji. 
V družinskem življenju pride do marsikaterega konflikta ravno zaradi ne-
jasne komunikacije. 


Pozitivna formulacija Negativna formulacija

Sodelavec Miro 

(sporočilo)


»Želim si, da bi me bolj 
vključeval v diskusijo na 
sestankih, velikokrat bi 
rad dodal kakšen pred-
log, pa ne pridem do 
besede« 

»Ne maram, da me ved-
no izključuješ iz diskusije 
na sestanku«

Vodja

(odgovor)


»Seveda,  z veseljem. 
Hvala, da si mi prišel to 
povedat«

»Saj te ne, sestanke je 
pač treba enkrat zaključi-
ti« 



Npr. mama želi, da se ji pomaga pri gospodinjskih opravilih in reče svojim 
otrokom: 


»Želim, da pospravite kuhinjo.« Ko se vrne domov, je kuhinja le delno 
pospravljena, vsa umazana posoda je zložena v korito, vsi ostanki hrane v 
posebni posodi sredi kuhinje. Ko je vprašala 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 
očitno morala bolj jasno komunicirati kaj želi. 


Tudi na delovnem mestu velikokrat prihaja do takšnih in drugačnih šumov v 
komunikaciji in veliko jih nastane zaradi nejasnih ali dvoumnih formulacij 
ter neustreznega komuniciranja naših prošenj. Poglejmo si spodnji primer, 
ki se je zgodil na delovnem mestu, kjer je vodja od svoje poslovne asisten-
tke pričakoval, da mu uredi ponovni sestanek s poslovnim partnerjem. 


Nejasna formulacija  Čustveno inteligentni 
odziv

Vodja »Včeraj na sestanku 
nismo prišli do za-
ključka« 

»Včeraj na sestanku 
nismo prišli do za-
ključka«

Poslovna sekretarka  Molči, nekoliko je 
vznemirjena, ker ne 
ve, kaj vodja od nje 
pričakuje

»Predvidevam, da ste 
obravnavali zelo 
pomembne teme, za 
katere potrebujete več 
časa?«

Vodja Ponovi nekoliko glas-
neje: »Včeraj na ses-
tanku nismo prišli do 
zaključka«

 » To vsekakor, teme 
pogovora so zelo 
občutljive in ključne za 
naš odnos s partner-
jem« 

Poslovna sekretarka Sedaj že vidno vzne-
mirjena še vedno molči 
in izdahne »Aha«

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

Vodja Sedaj že z povzdign-
jenim glasom še 
enkrat ponovi: 
»VČERAJ NA SES-
TANKU NISMO PRIŠLI 
DO ZAKLJUČKA«

» Jasno, da me skrbi, 
če je ne uspemo po-
daljšati, bomo imeli 
hude težave«



V prvem primeru poslovna sekretarka ni čutila »bolečine« v ozadju izjave 
vodje. Zagotovo se vodja ni jasno izrazil, toda iz izjave je bilo precej očitno, 
da ga nekaj skrbi. V drugem primeru je poslovna sekretarka začutila, da se 
za izjavo skriva nekaj več in da vodja želi, da mu pomaga.  Odzvala se je na 
čustveno inteligenten način in mu pomagal najti rešitev.  


Pri spodbujanju čustveno inteligentne komunikacije je vsakdo, ki jo obvlada 
in prakticira lahko vzor drugim, v slednjem primeru je bila takšne vzor 
poslovna sekretarka, ki je dajala zgled vodji.  


Poslovna sekretarka Izbruhne: »Pa kaj sem 
jaz kriva, da niste 
prišli do 
zaključka?« (postavi 
se v vlogo žrtve)

»Želite, da skličem nov 
sestanek še v tem 
tednu«

Vodja »Dajte mi no mir« »To je dobra misel,  
da, kar skličite ga«

Slika 4: Matrika osebne energije v prerezu čustev



     8. načelo: Izražanje hvaležnosti


Kakovostna čustva in pozitivno komunikacijo spodbuja tudi izražanje 
hvaležnosti. To je precej pozabljen ritual v organizacijah, ki pa krepi tako 
prejemnika pohvale kot tistega, ki jo daje. Kajpak ne govorim o izražanju 
hvaležnosti kar vsepovprek kot tudi ne o tem, da bi morali hvaležnost 
izražati brez razloga. Toda, toliko stvari je, za katere smo lahko hvaležni, da 
lahko resnično vsak dan najdemo priložnost, da se komu zahvalimo ali ga 
pohvalimo. Priljubljeno Parettovo načelo namreč pravi, da ljudje kar 80 
odstotkov stvari napravimo dobro, torej je prostora za zahvale in pohvale 
več kot dovolj. 

Ko nam napr. nekdo pošlje podatek, ki smo ga potrebovali, se mu zahval-
imo,  lahko osebno, lahko tudi po e-pošti. Izražanje hvaležnosti ima enak 
učinek, ne glede na obliko komunikacije. Gre za dnevni ritual, ki se ga lahko 
vsi naučimo in tako prispevamo k čustveno-inteligentniejši komunikaciji. 

Še posebej pa se seveda zahvalimo, ko koga prosimo za kakršnokoli pomoč 
in jo tudi dobimo. Bom navedla povsem oseben primer. Pred leti sem izde-
lala oceno čustvenih kompetenc za znanko, ki je bila sredi procesa menjave 
karierne poti.  Zanjo me je sama prosila in izrazila pričakovanje, da ji to 
naredim brez plačila.  Za izdelavo strokovne analize sem potrebovala dobre 
tri ure. Analizo sem ji poslala v dogovorjenem roku po e-pošti 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 nikakršnega 
odziva. Zaskrbelo me je, če je znanka sploh prejela analizo. Ker se na tele-
fon ni javljala, sem jo pobarala po e-pošti, 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 različni občutki, od jeze do užaljenosti in 
trdih sklepov, da z njo pa že ne bom več sodelovala, pa čeravno vem veliko 
o čustveno-inteligentnem odzivu. Pojavljati so se začela čustva zamere, ki bi 
lahko prešla v nezavedno, če jih ne bi hitro prepoznala in prečistila. Znanki 
sem preprosto odpisala: »Me veseli, da ti je analiza pomagala pri prepozna-
vanju tvojih čustvenih kompetenc. Želim ti veliko modrih kariernih odločitev 
in te lepo pozdravljam«. S tem je bila najina komunikacija končana, jaz pa 
povsem pomirjena z dejstvom, da sem tok komunikacije zaključila, tako na 
zavedni kot nezavedni ravni in se mirno podala najprej novim izzivom.

Pri večini ljudi, v primeru neizražanja hvaležnosti za stvari za katere smo jih 
prosili, nastopijo notranja razočaranja in notranje zamere, ki lahko v nadal-
jevanju izbruhnejo v prikrite konflikte, ali še hujše v mobing in slabšajo me-
dosebne odnose.




    9. načelo: Presežimo (samo)obtoževanje 


Velikokrat ljudje za neljube dogodke krivijo sebe, se postavijo v vlogo žrtve 
ali pa zanj krivijo druge oz. iščejo izgovore v določenih zunanjih okoliščinah, 
t.i. višji sili.  Ozavestiti razliko med dejstvi in doživljanjem situacije ter nači-
nom interpretiranja teh dejstev, je lahko opogumljajoče že samo po sebi. 
Ljudje smo sposobni situacijo predstaviti sebi in drugim v obliki različnih 
zgodb, bodisi pozitivnih, bodisi negativnih. Pozitivne interpretacije dogodkov 
zelo spodbudno vplivajo na naša čustva, cena negativnih interpretacij pa je 
visoka in nas lahko stane tudi čustvenega razpada osebnosti. Zato je eno 
najpomembnejših pravil za ohranjanje psihičnega zdravja pozitivna in-
tepretacija dogodkov, ki se dnevno dogajajo okrog nas, ne da bi pri tem 
zanemarili ali zanikal konkretna dejstva in argumente. 

Najboljši način, da presežemo (samo)obtoževanje je pogled skozi tri nova 
očala, ki predstavljajo alternativo videnju sveta skozi vlogo žrtve. Spodaj so 
prikazi  treh različnih pogledov, kjer se lahko sami odločite, kateri način bo 
najbolj učinkovit. Najbolje pa je, da se naučite uporabljati vsa tri očala. 

 


Situacija: Znašli ste se konfliktu s sodelavcem, ki vam je očital, da 
niste dobro opravili svoje naloge, zaradi česar ste ga spravili v 
težave. 


»Očala« Razmislek Uporaba

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

Obratni očala uporabite, 
če je le možno, vselej 
preden odgovorite

Daljnovidna 
očala

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

Daljnovidna očala upora-
bite, neposredno po do-
godku

 Širokokotna 
očala 

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

Širokokotna očala upora-
bite prav tako neposred-
no po dogodku



Uporaba treh novih očal je zelo učinkovita vselej, ko se znajdete v konfliktni 
oz kakšni drugi neprijetni situaciji, dviguje vam samozavest ter prispeva k 
razvoju pozitivnih čustev. 


Poslovna sekretarka Tadeja je po skrčenju podjetja, opravljala svoje storitve 
za tri vodje, vsakdo je imel svoje potrebe in tudi svoj način 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 način. Čez čas se 
je začela počutiti utrujeno, večkrat jo je zajel tudi brezup, nekajkrat se je 
celo zjokala na delovnem mestu, saj ni prenesla načina, kako so komunici-
rali z njo. Po prakticiranju vaj za uporabo treh očal, je našla pot, da na 
celotno situacijo pogleda bolj pozitivno in začne pisati bolj navdihujočo 
zgodbo o svoji vlogi. »Spoznala sem«, je pojasnila na koncu tečaja »da je to 
zame priložnost, da se naučim čustveno-inteligentne komunikacije in tako 
zgradim močnejše odnose z vsemi tremi vodji kot tudi, da se naučim reči 
ne. Ob tem spoznanju sem zelo zadovoljna, saj je veliko prispevalo k moji 
osebni rasti«


10. načelo: Izražajmo prošnje namesto zahtev


Na delovnem mestu velikokrat izražamo zahteve, kaj je potrebno narediti in 
kako… Ko zaslišimo zahtevo, večina nas meni, da se moramo nanjo odzvati 
pozitivno, sicer bomo kaznovani. Posameznik ima ponavadi dva možna odzi-
va na zahtevo: da jo izpolni ali pa da se upre. Zato ljudje zahteve pogosto 
doživljamo kot pritiske. V vsakem primeru pa rezultat enak, prejemnik za-
hteve nanjo nikoli ne bo odreagiral empatično, s čimer se zmanjšuje njego-
va zavzetost, da zahtevo udejani z vso strastjo in talenti, ki jih premore. 

Veliko bolj učinkovito je, da se naučimo, izražati prošnje namesto zahtev, 
pri čemer pa jo moramo izraziti na pravi način.  Oglejmo si spodnji primer 
izražanja prošnje oz zahteve ter možen odziv.


Zahteva Prošnja

Vodja
»Želim, da danes do 9 ure 
pokličete gospoda 
Novaka«.

»Bi lahko prosim pokli-
cali gospoda Novaka«



Pri izražanju prošnje moramo biti tudi pripravljeni na to, da nas posameznik 
zavrne oz. naše prošnje ne izpolni takoj, v spodnjem primeru si bomo zato 
ogledali še ustrezen ter neustrezen odziv na zavrnjeno prošnjo. Za pona-
zoritev primera bom uporabila zgornjo situacijo.


Poslovna sekre-
tarka se odzove

 Da, seveda, če se bo le 
dosegljiv.

Z veseljem, ga lahko 
pokličem kar sedaj?

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

V odgovoru je zaznati 
navdušenje in veliko 
zavzetost ustreči 
prošnji.

USTREZEN ODZIV Prošnja Komentar

Vodja
»Bi lahko prosim pokli-
cali gospoda Novak:«

Vodja je izrazil prošnjo.

Poslovna sekretarka 
se odzove »Ta hip pišem poročilo, 

lahko to počaka do 10- 
ure?«

Poslovna sekretarka je 
preložila reševanje nje-
gove prošnje na kasnejši 
čas. 

Ustrezen odziv vod-
je 

»Vidim, da vas skrbi 
pravočasna priprava 
poročila.  Kar končajte 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 vaše 
razumevanje«

Poslovna sekretarka je 
izrazila hvaležnost za 
razumevanje situacije. 
Vodja pa je že ob 9.30 uri 
prejel klic svoje poslovne 
sekretarke, če lahko že 
pokliče g. Novaka.



Izražanje prošnje zahteva torej tudi empatijo in razumevanje potreb druge 
osebe. Pri tem pa nam jo večkrat zagodejo naše avtomatske misli, ki lahko 
zelo hitro prošnjo spremenijo v zahtevo. Zato bodimo pozorni na njih. Kaj 
rado se namreč zgodi, da izrazimo zahtevo namesto prošnje zaradi misli, ki 
nam tisti hip rojijo po glavi: 


• To tako ali tako mora narediti, saj je tukaj v službi.

• Upravičeno to zahtevam od njega.

• Zahtevam povišico.

• Upravičen sem do več dni prostega časa.


Tovrstni notranji monolog hitro pretvori prošnjo nazaj v zahtevo, kar najprej 
zazna sogovornik. 


Tudi ustrezno izrečeno prošnjo lahko nekdo doživi kot zahtevo, to je odvisno 
od tega, kolikokrat je bil v preteklosti kaznovan, okrivljen ali smo mu v 
primeru, da naše prošnje ni mogel izpolniti, nabili občutek krivde. Le to pa 
ni odvisno le od našega preteklega komuniciranja z osebo, ampak od tega, 
kakšni kulturi komuniciranja je bila ta oseba izpostavljena. Neustrezno kul-
turo komuniciranja torej plačamo prav vsi, za spremembo le te pa je 

NEUSTREZEN 
ODZIV

Prošnja Komentar

Vodja
»Bi lahko prosim poklicali 
gospoda Novaka«

Vodja je izrazil prošnjo

Poslovna sekre-
tarka se odzove »Ta hip pišem poročilo, 

lahko to počaka do 10 
ure«

Poslovna sekretarka je 
preložila reševanje nje-
gove prošnje na kasnejši 
čas. 

Neustrezen odziv 
vodje »Ne, želim, da ga pok-

ličete kar sedaj.«


Vodja se je neustrezno 
odzval, prvotno izraženo 
prošnjo je spremenil v za-
htevo

Poslovna sekre-
tarka

Nejevoljno odloži poročilo 
in pokliče g. Novaka

Poslovna sekretarka je 
sicer poklicala g. Novaka, 
toda ob tem je doživela 
občutke jeze ter je to 
naredila pod pritiskom, kar 
se je slišalo tudi v njenem 
glasu  



potrebno veliko več empatije in vztrajnosti pri razvoju čustveno-inteligentne 
komunikacije. 


    11. načelo: Pokažite razumevanje in ne dajajte nasvetov


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

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


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


Situacija Ustrezen odziv Neustrezen odziv

Mislim, da me šef ne 
mara.

Te skrbi vajin odnos? To pa že ni res, seveda 
te mara.

Moj sodelavec večkrat  
zakriči nad menoj.

Kako pa se počutiš ob 
tem?

Kaj meniš, da bi bil 
lahko razlog?

Trše ga boš morala 
prijeti, ali pa ga zatoži 
šefu. 

Mislim, da si zaslužim 
povišico, pa še nisem 
našla časa, da o tem 
spregovorim z direk-
torjem.

Kaj pa te zadržuje, da 
še nisi o tem spregov-
orila za direktorjem

Čim prej pojdi k nje-
mu!

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

Dajanje nasvetov Morala bi… /Kako to da nisi…



Pri podajanju empatičnega odziva nas lahko blokira tudi naša pretirana želja, 
da bi drugemu pomagali popraviti situacijo? Toda pozor; posamezniku boste 
lahko pomagali šele takrat, ko bo to tudi sebi dovolil, zato pa morate na za-
četku pokazati razumevanje za njegovo situacijo in ga preko empatične komu-
nikacije pripeljati do spoznanja, da si lahko pomaga sam.


Empatični odziv tvori torej razumevanje posameznikove situacije ob popolnem 
spoštovanju tega, kaj posameznik doživlja. Namesto tega se velikokrat 
ujamemo v pasti dajanja nasvetov, poučevanja, smiljenja, prepričevanja in 
izražanja lastnih občutkov ter doživetij. Empatični odziv od nas zahteva, da 
izpraznimo um in se človeku približamo z vsem svojim bitjem. Le tako mu 
bomo pokazali, da ga razumemo. 


Zaključne misli


Predstavila sem vam najpomembnejša načela čustveno inteligentne komu-
nikacije: 


Za vsa ta načela velja, da o njej čim manj govorite in jo čimveč uporabljajte. 
Tako boste tudi vi prispevali k razvoju čustveno inteligentne komunikacije v 
vaših okoljih, postali dober zgled sodelavcem in ob tem hitreje osebno rastli.


Preigravanje To ni še nič, ti bi morala videti, kaj 
se je meni zgodilo…

Poučevanje To bi lahko bila zate zelo pozitivna 
izkušnja…

Tolaženje Nisi ti kriva, naredila si vse po svo-
jih najboljših močeh

Pripovedovanje zgodb To me spominja na…

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

Smiljenje Oh, uboga revica…

Spraševanje In kdaj se je to začelo…

Pravdanje Hotela sem te poklicati, toda…

Popravljanje ali zanikanje dogod-
kov

Ni se tako zgodilo…



Vaša osebna odgovornost  pa je tudi, da po svojih močeh poskrbite tudi za us-
trezno ozaveščanje in usposabljanje svojih sodelavcev, tako bodo tudi oni 
lahko so-ustvarjali  čustveno-inteligentna okolja, kjer boste lahko skupaj rastli. 


—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


• Kako uporabljati načelo empatije v čustveno-inteligentni komunikaciji?

• Kaj je sodba in kaj opazovanje? Kako sodbe vplivajo na naše odnose z drugi-

mi?

• Zakaj je dobro izražati občutke na delovnem mestu? Kako jih pravilno izrazi-

mo?  

• Kako sprejemamo negativne (neudobne) povratne informacije? 

• Kakšne so možne posledice nejasne formulacije sporočila?

• Razmislite o najmanj treh možnih   priložnostih za izražanje hvaležnosti na 

delovnem mestu!

• Kje se skrivajo glavne pasti, da namesto prošenj v komunikaciji izrazimo za-

hteve?

• Kako lahko presežemo samooptoževanje?


 


 


3.4 Osebna rast, osebna energija in vodenje


Organizacije, ki premorejo veliko optimizma, sodelovalnega vedenja in se 
pogumno lotevajo številnih izzivov, se ne »zgodijo« kar čez noč. So rezultat 
navdušujočega vodenja, jasne in močne vizije, trdega dela in pozitivne ener-
gije vseh deležnikov, zlasti pa vodje. Je to dobra novica? Kajpak, kajti osebna 
in organizacijska energija je obnovljiv vir, če 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 učinkovitem »En-
ergijskem managementu«. 


Kakšna je razlika med dobro in slabo energijo? 

AW: Dobra energija je zabavna, navdušujoča, razburljiva in prijetna. In 
nalezljiva. Če premorete takšno energijo, hitro potegnete v njen vrtinec še 
druge. Dobra energija je zdrava energija, vitalna življenjska sila, ki povsod 
ustvarja dobre rezultate, pa naj si bo to na spiritualnem ali merljivem proda-
jnem področju. Vsakdo, ki je bil na dobrem koncertu ali dobri gledališki pred-
stavi ali morda športni tekmi, ve, kaj je to dobra energija. In ljudje gredo radi 
na takšne dogodke zato, ker so tam dobre vibracije, ker se počutijo dobro in 
kjer se zabavajo. Povsem enako je v poslu. Organizacije z dobro energijo 
privlačijo ljudi. Dobro energijo občutite tudi tako, da se ljudje okrog vas smehl-
jajo, so prijazni in se zabavajo, četudi rešujejo zahtevne naloge. Zaposleni radi 
sodelujejo med seboj in soustvarjajo produkte in storitve skupaj s svojimi 
kupci.  

Slaba energija poneumlja in je neproduktivna in uničevalna. Prepričan sem, da 
veste, o čem govorim: veliko je lomov, veliko »praznega teka«, ljudje sicer 
lahko ogromno delajo, veliko govorijo, vršijo pritiske drug na drugega, toda 
rezultatov ni. Prevladuje občutek histerije, ki povzroči nefokusirano in neuskla-
jeno delovanje. Ta energija povzroča strah, zato je zelo moteča in uničujoča. 
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 pozitivno energijo. Ljudi ta pozitivna energija 
privlači in v družbi takšnih ljudi se hitro začnete počutiti bolje. In takšni so vsi 
veliki vodje. Takšni ljudje nesebično razdajajo svojo energijo, zase jo obdržijo 
le malo. Znajo vas tudi izzivati, toda na pozitiven način 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 ozaveščal te kompetence, 
bolj mi je postajalo jasno, da se energijo da začutiti in ravnanja z energijo 
naučiti. Morda imajo nekateri to že naravno v sebi, toda vsakdo, ki želi in hoče 
soustvarjati dobro energijo, lahko vstopi v to igro. In vstopijo tisti, ki so pri-
pravljeni videti rezultate dobre energije in so se pripravljeni učiti od tistih, ki to 
dobro energijo ustvarjajo ter prenesti naučeno v svojo organizacijo. In vse 
skupaj se začne z osebno energijo vodje. 


Kako vi ustvarjate dobro energijo?




AW: Pomembno je razumeti, katere stvari vam pomagajo dvigovati raven en-
ergije in katere jo izničujejo. Kajpak ni enotnega recepta za to, toda večina 
ljudi, ki jim uspeva ohranjati visok nivo energije prakticira stalne obrede in 
načrtuje svoje fizične in čustvene aktivnosti. Prav tako se nenehno učijo ter 
povezujejo z drugimi. Večina jih je zelo velikodušnih in skorajda vsi so v družbi 
zelo cenjeni. Ključ 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, učenje, tek, pisanje, kuhanje in povezovanje z ljudmi. 


Kako pa ohranjate dobro energijo? 

Dobro energijo je pametno zaščiti. To zame pomeni, da sem se moral naučiti, 
kako se spopasti s stvarmi, ki znižujejo mojo energijo. Nalog, ki jih ne maram, 
se tako lotim najprej, tako, da jih čim prej v dnevu končam. Že dolgo časa 
nazaj sem nehal brati finančna poročila in pritožbe strank pozno v dnevu, ker 
teh informacij nisem mogel spraviti iz glave in ko sem prišel domov, je bila 
moja energija grozna. Kadar imam sestanek, za katerega predvidevam, da bo 
zelo stresen, načrtujem tek takoj po njegovem zaključku. Dobro je, da se tudi 
naučite omejiti čas, ki ga namenjate ali preživite z »energijskimi vampirji«. 
Tako imenujem ljudi, ki imajo slabo energijo. Vsekakor se zavedam, da moram 
tudi s takšnimi ljudmi biti prijazen in z njimi komunicirati, kadar je potrebno. 
Toda pošteno povedano se zelo potrudim, da so takšna srečanja čim krajša, da 
lahko zaščitim svoj nivo energije. Kadar pa se počutim slabo, utrujeno oz. sem 
pod stresom, pa se takšnim ljudem preprosto izognem, saj se zavedam, da 
sem takrat še posebej občutljiv za absorbiranje njihove slabe energije. Je že 
tako, da ljudje s svojo energijo zaznamujejo kulturo organizacije, zato je še 
posebej pomembno, da ljudem s slabo energijo pomagamo preusmeriti ener-
gijo v pozitivno smer. Če pri tem nismo uspešni, pa jim pomagajmo najti drugo 
zaposlitev. 

 

Ari, kako opaziš energijo drugih? 

AW: Odkar razmišljam o energiji, jo lahko vidim malodane povsod. V skodelici 
kave, v sadežih, 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, kakšna so moja pričakovanja glede njihovega nivoja energije, ki jo 
oddajajo v prostor, torej v našo organizacijo.  Že majhno izboljšanje na po-
dročju »energijskega vodenja« povzroči izjemen napredek na področju us-
pešnosti. Vsak, ki premore malo samorefleksije in nato spremeniti svoje 
vedenje, lahko naredi izjemen napredek v kratkem času . 

Tako sem pričel deliti komentarje ljudem o tem, kakšno energijo prinašajo v 
podjetje, pohvalil tiste s posebej pozitivno energijo in okrcal tiste s slabo. 



Kmalu sem spoznal, da več ljudi kot imamo, zlasti na ključnih mestih, ki 
prispevajo dobro energijo, bolje delujemo kot organizacija. Čez čas smo vz-
postavili tako imenovano energijsko mentorstvo, kjer smo za zgled in model 
posnemanja postavili najbolj energijsko močne in pozitivne ljudi. 

 

Kako torej oddajati pozitivno energijo v prostor? Kakšen konkreten 
nasvet?

AW: Vsaj 10 sekund pred tem, ko vstopite v prostor, začnete neposredni po-
govor z drugo osebo ali kličete po telefonu, kalibrirajte svojo energijo tako, da 
boste v sobo oz. do sogovornika prenesli tisto, kar zares želite. To je majhen, 
stroškovno nezahteven prispevek k uspehu celotne organizacije.  Zagotavljam 
vam, da bo vaša energija 10 - kratno vplivala na druge. Boljša kot je vaša en-
ergija, večja je verjetnost, da se bo tudi energija drugih dvignila. In boljša kot 
bo energija drugih, bolj se boste zabavali in bolj uspešni boste. 

Sam sem kar nekaj časa potreboval, da sem prišel 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 vprašanj: 


1. Sem hvaležen za majhne stvari, ki se dogajajo okrog mene?

2. Se zabavam, uživam v delu?

3. Imam nasmeh na obrazu? 

4. Je moja govorica telesa dobra?

5. Je moje dihanje redno in globoko?

6. Imam pozitivni očesni kontakt z ljudmi, ki jih srečam, se mi ob tem zas-

vetijo oči?

7. So moje interakcije z drugimi osmišljene?

8. Poslušam druge in jih tudi slišim?

9. Dajem drugim iskrene komplimente?


Če ugotovim, da sem kje padel na izpitu, skušam to nemudoma popraviti. Za-
vedam se namreč, da tako kot oddajam dobro energijo, lahko tudi slabo. Zato 
sem še posebej previden na kakršnekoli negativne misli, na neustrezen izraz 
na obrazu in govorico telesa. 


Kaj se zgodi, če vodja ni vešč gospodarjenja z osebno energijo? 

AW: Največkrat 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. Že en napačen pogled vodje lahko zmanjša 
energijsko raven skupine za polovico. Nekaj neprimernih vzdihov in zasukov z 
očmi vodje (ali sodelavcev) lahko »spravi na tla« še tako pozitivnega člana 



skupine.  Ljudje se hitro učijo in v takih primerih razširijo miselnost: »ostani 
stran od šefa«, »ne dajaj predlogov«, »obdrži svoje mnenje zase«. Čeprav 
brez besed, je vodja prav z oddajanjem slabe energije v prostor v trenutku 
močno zmanjšal učinkovitost skupine. Ljudje niso neumni, preprosto utihnejo, 
se zaprejo vase in  prenesejo svojo dobro energijo drugam, organizacija pa 
trpi.


Kako lahko vodja učinkovito usmerja energije timov?

AW: Učinkovito energijsko vodenje zahteva od vodje, da zna brati energijsko 
bilanco tima in nato ustrezno spremeniti lastno raven energije, da tim popelje 
tja kamor želi.  To lahko vidite v športu, enako tudi v učilnici ali na sestankih. 
Če začne ljudem energija padati, je vodja tisti, ki mora prinesti več navdušenja 
v prostor. Če mu to uspe, se ekipa kmalu začne počutiti bolj optimistično in 
nastopi zmagovalna miselnost. S tem kajpak uspeh še ni zagotovljen, postane 
pa veliko bolj verjeten.

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

Predstavljate si še zelo mlado športno ekipo, ki si je v prvi četrtini v boju s 
sicer močnejšim nasprotnikom pridobila lepo prednost. Vsak dober trener ve, 
da je to čas za upočasnitev. Da bi to naredil, prinaša svojo energijo v tim, 
skupina dobi globok kolektivni vdih in se tako bolj zaveda realnosti svojega po-
ložaja. Energija je morda malce nižja, toda bistveno bolj zdrava, za ohranitev 
"glave v igri" na poti do želenega rezultata na koncu tekme. Učinkovit vodja 
spremlja energijo tima, oceni, kakšno vrsto energije tim v dani situaciji potre-
buje in temu ustrezno prilagodi svojo raven energije.


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

AW: Najboljša stvar mojega povečanega zavedanja o energiji ljudi, je spozn-
anje, da lahko vodje že z majhno spremembo miselnosti dostopamo do 
povsem naravnega in povsem obnovljivega vira energije. Več dobre energije, ki 
jo vodje in zaposleni ustvarjajo v organizaciji bo pritegnilo več in boljše kupce, 
partnerje in ljudi, ki bodo želeli delati za vas. Ko je energija visoka, se poveča 
tudi prodaja, zmanjša stres in napetost, ljudje se pri delu zabavajo in nasploh 
vse deluje bolje. In najboljše od vsega? Takšno izboljšanje pri upravljanju z 
energijo nič ne stane!




—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


Kako lahko s prostim očesom 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?




——————————————————————————————

Način razmišljanja in osebna rast  



4 Način razmišljanja in osebna rast


4.1 Način razmišljanja določa naše življenje in osebno rast 


 

Že od nekdaj med raziskovalci buri duhove vprašanje, zakaj je nekdo bolj oz. 
drug manj uspešen v življenju? Zakaj enim uspeva vse, česar se lotijo in zakaj 
drugim morda ne? In še pomembnejše vprašanje; kako nekaterim uspeva, da 
izvabijo iz svojih otrok, sodelavcev, znancev… skrite potenciale in zakaj drugim 
morda ne oz. le to dosegajo v manjši meri? Se odgovor skriva v različnih 
sposobnostih? Do neke mere zagotovo, toda danes že vemo, da se sposobnosti 
razvijejo in nam niso dane. Kaj torej nekatere žene, da svoje sposobnosti 
razvijajo in kaj druge pri tem ovira. Bolj kot se poglabljamo v takšna in podob-
na vprašanja, bolj postaja jasno, da je skupni imenovalec nekje drugje. Skriva 
se v načinu razmišljanja posameznika o sebi in svojih sposobnostih. Več kot 
očitno je, da način razmišljanja določa tudi našo osebno rast. Lahko jo spodbu-
di, lahko pa jo tudi povsem zavre. 

Če sem vsaj malo vzbudila vašo radovednost, vas vabim na skupno potovanje, 
kjer bomo raziskovali obstoj dveh prevladujočih načinov razmišljanja po kater-
ih se ljudje razlikujemo. Prvi je tako imenovani fiksni način razmišljanja, drugi 
način pa razmišljanje rasti ali razvojna miselnost. Kaj se dogaja v glavah ljudi z 
fiksno miselnostjo in kaj v glavah ljudi z miselnostjo rasti, kakšna je resnica 
med sposobnostmi in dosežki v šoli, v športu v poslu, ljubezni in ali ter kako 
lahko način razmišljanja spremenimo?


Kako pristopate do neuspehov v življenju?


Naše potovovanje po dveh različnih svetovih razmišljanja bomo pričeli z drzn-
im, toda potrebnim vprašanjem “Kako pristopate do neuspehov v življenju?”

Da, napake so lahko boleče. Toda ali vas le te opredeljujejo in preprečujejo, da 
bi se učili na njih, ali služijo kot močan mehanizem za sprejemanje novih 
izzivov. 

Naš um igra zelo močno vlogo pri tem v kaj verjamemo in kako mislimo. Kaj in 
kako razmišljamo o sebi in svojih sposobnostih, odloča o tem, kako bomo rav-
nali in vodili svoje življenje. 

Ko pogledate uspešne ljudi ali tiste, ki so v življenju dosegli mojstrstvo na 
kateremkoli področju, kaj rečete svojemu umu? So le ti bolj nadarjeni kot dru-
gi, imajo več talentov, so njihove prirojene sposobnosti tiste, ki so jih naredile 



uspešne ali verjamete, da uspeh prihaja iz trdega dela, razvijanja novih strate-
gij, črpanje navdiha od drugih, pridobivanje dobrega mentorstva, vlaganje v 
učenje in nenehno izboljševanje?

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

Moč je verjeti, da lahko izboljšate in dosežete to, kar ste si zadali, če na 
neuspehe in zastoje gledate kot na sredstvo za rast in obenem postanete 
odporni na zahtevne okoliščine z nepričakovanimi 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 učenja in rasti?

Preden lahko omogočimo 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. Še pred tem, pa vas vabim, da 
s kratkim samodiagnostičnim testom preverite, kakšen je vaš trenutni pre-
vladujoči način razmišljanja. 


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 vaš prevladujoč način razmišljanja


Test prevladujočega načina razmišljanja so uporabili v mnogih študijah po 
vsem svetu, da bi pokazali, kako se lahko miselnost spremeni. Vi pa ga lahko 
uporabite za prepoznavanje področij, na katerih lahko delate v smeri osebne 
rasti. 


Navodila za izponjevanje testa

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

  0   	 2   	 4    	 6    	 8     10    	 8    6    	 4    2    0 


Trditev 
0


Se sploh 
ne strinjam

1

Ne strin-
jam se

2

Deloma se ne 
strinjam,de-

loma strinjam

3

Strinjam se 

v manjši 
meri

4

Strinjam se 

v srednji 
meti

5

Se 

povsem 
strinjam

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

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

3 Najbolj mi je všeč takšno delo, ki me sili k 
razmišljanju

4 Najbolj mi je všeč takšno delo, ki ga lahko do-
bro opravim, brez večjih težav.

5 Všeč mi je delo, kjer se veliko naučim, četudi 
delam napake.

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

7 Kadar so naloge težke, me preprosto povleče/
zanima, da delam več, ne manj

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

R=(T1+T3+T5+ T7) /2 vpišite 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 razmišljanja na 
poti do razmišljanja rasti. Zarišite si svoj rezultat še na lestvici!


Dve vrsti miselnosti: fiksna miselnost vs. miselnost rasti


Oseba s fiksno miselnostjo je omejena s svojimi prepričanji in mislimi. Ver-
jame, da se ljudje rodijo s posebnimi talenti in da ima vsak človek različne 
sposobnosti in raven inteligentnosti, ki se s časom, vztrajnostjo in trudom ne 
morejo izboljšati. Ljudje, pri katerih prevladuje fiksna miselnost, na neuspehe 
gledajo kot na potrditev pomanjkanja inteligentnosti in omejenih sposobnosti, 
ki jim preprečujejo doseganje ciljev. Z lahkoto se odpovejo strahu pred 
neuspehom s prepričanjem, da se ne morejo izboljšati.

Oseba, z miselnostjo rasti pa ima bolj svobodne misli in prepričanja o lastnih 
sposobnostih. Ljudje, pri katerih prevladuje miselnost rasti, razumejo, da imajo 
nekateri ljudje posebne talente in da se inteligetnost razlikuje od človeka do 
človeka, vendar je to tudi nekaj, kar je mogoče razviti in povečati s trudom, 
učenjem in delom na sebi. Veselijo se učenja, ki temelji na iskanju novih in-
formacij in oblikovanju novih strategij. Navdih iščejo tudi z opazovanjem 
drugih, ki jim je določena stvar že uspela v življenju. Težave in izzive spreje-
majo kot sredstvo za razvoj novih veščin in osebno rast.


Ključne razlike med fiksno miselnostjo in miselnostjo rasti


Fiksna miselnost je omejujoča:

• Talenti, sposobnosti in inteligentnost so določeni, to smo, kar smo!

• Bežimo pred napakami - z njimi se ne ukvarjajamo, če želimo izpasti pamet-

no.

• Izogibamo se izzivom

• Hitro odnehamo od nalog 

• Lahko se pojavi občutek ogroženosti zaradi uspeha drugih

• Ignoriramo negativne povratne informacije, čeprav so lahko povsem us-

trezne in koristne za našo osebno rast

• Izogibamo se novim izkušnjam zaradi strahu pred neuspehom

• Družimo se pretežno z ljudmi, ki krepijo našo obostoječo samopodobo fiksne 

miselnosti

•Osredotočamo se zgolj na rezultat, saj z rezultati potrjujemo 
svojo identiteto

•Lahko nas vodi do goljufanja in zavajanja samega sebe


Miselnost rasti je svobodnejša:




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

• Poglabljamo se v lastne napake z željo, da jih odpravimo in verjamemo, da 

so napake pač del učenja

• Sprejemamo izzive, nanje gledamo kot na priložnost za osebno rast

• Vztrajajamo tudi pri neuspehih in zastojih, poskušamo večkrat

• Iščemo navdih v uspehu drugih

• Sprejemamo kritike kot način učenja, pravzaprav jo celo namerno iščemo z 

vprašanji; kje sem lahko še boljši?

• Sprejmamo novosti z željo po pridobivanju novih izkušenj in obvladovanju 

novih veščin

• Družimo se z ljudmi, ki nas izzivajo k rasti in drugačnim načinom razmišljan-

ja

• Osredotočamo se na proces in učenje brez pretirane zaskrbljenosti kakšen 

bo rezultat

• Vodi k sodelovanju, kreativnosti in inovacijam


C. Dweck v svoji knjigi Mindset čudovito povzema ti dve vrsti miselnosti rekoč: 

“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 naučite česa novega. Gre za razvijanje samega 
sebe. V prvem svetu doživljate neuspeh kot nazadovanje. Dobiti slabo oceno. 
Izgubiti tekmo. Biti odpuščen! Biti zavrnjen… Pomeni, da niste pametni ali 
nadarjeni. V tem svetu je truditi se, slabo. Tako kot neuspeh pomeni, da niste 
pametni ali nadarjeni. Če 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 izkoriščate vsega svojega potenciala. V 
tem svetu je ravno trud tisto, zaradi česar ste pametni in nadarjeni. Pomeni, 
da se zavedate, da je uspeh rezultat naporov.” 

Imate izbiro. Načini razmišljanja so samo prepričanja. So močna prepričanja, 
vendar so le nekaj v vaših mislih, kar lahko spremenite!


Slabosti fiksne miselnosti


Otroci začnejo kazati znake fiksne miselnosti ali miselnosti rasti že v zgodnjem 
otroštvu.

Če jih nenehno skrbi za najboljše rezultate, če iščejo stalno potrjevanje svojih 
idej, če se nočejo bolj potruditi ali se bojijo soočiti s težjimi problemi zaradi 
strahu pred neuspehom, so razvili fiksno miselnost. Ta miselnost jim prepreču-
je razvijanje novih veščin, raziskovanja novih rešitev, oblikovanja novih strate-



gij in najpomembnejše od vsega, preprečuje jim sanjati o velikih stvareh. Svoj 
boj z določeno nalogo, bodo hitro označili z besedami: »V tem preprosto nisem 
dober. Tudi če poskusim, ne morem postati boljši". Namesto, da bi se po svojih 
najboljših močeh spopadli z izzivi in ​​ težavami, se bodo preprosto prepustili 
dvomu vase. Če vzgajamo generacijo takih otrok, težko upamo na boljšo pri-
hodnost.


Na delovnem mestu se fiksna miselnost najpogosteje pokaže, kot izogibanje 
konstruktivnim konfliktom, krčevito oklepanje obstoječih rešitev, tudi kadar je 
treba preizkusiti nove ideje. Ne spregovorimo o strahu, da ne bi izpadli neum-
no, nočemo sprejeti novega izziva, nočemo se podati v neznano, krivimo 
druge, ker ne dosegamo svojih ciljev. Pojavlja se nevoščljivost zaradi uspeha in 
rasti drugih. Fiksna miselnost nas vodi iz strahu, kaže se tudi kot zadržanost 
pri sprejemanju težkih odločitev, izogibanje odgovornosti in hromenje inovacij 
ter sodelovanja. Brez učenja 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 učenjem ustvarimo 
boljšo prihodnost. 


—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Kako način razmišljanja določa našo osebno rast?

• Kaj so glavne zančilnosti fiksnega načina razmišljanja?

• Kaj so glavne značilnosti miselnosti rasti?

• Kaj pomeni neuspeh v svetu fiksne miselnosti?

• Kaj pomeni neuspeh v svetu razvojne miselnosti?




4.2 Miti in resnice o sposobnostih, talentih in dosežkih


Poskušajte si v živo predstavljati Nikolo Teslo in njegovo delo. Predstavljajte si 
kje je in kaj dela? Je sam ali dela s skupino ljudi? Večina ljudi, ki jih to 
vprašam, odgovori v slogu: 


“Tesla je v svojem laboratoriju, obkrožen z raznovrstno opremo.” “Ravnokar 
dela poizkuse, kako sončno energijo spremeniti v električno”. “Sedi na stolu in 
razmišlja o svojem naslednjem poizkusu”. “Sredi svojega laboratorija preizkuša 
umetne strele.” “Dela sam, saj ni nikogar, ki bi ga zares razumel”. “Nihče ga 
ne dohaja v razmišljanju, zato večinoma dela sam!“ “Je posebnež, ki je raje 
tuhta po svoje, kot se druži z ljudmi”.


Tesla, Darwin, Mozart… geniji ali garači?


A ko preberemo več o Teslinem življenju in delih, ugotovimo, da je patentiral 
kar 700 izumov. Vendar pa vsega tega ni zmogel sam. Obdan je bil s sodelavci, 
inženirji, fiziki. Navdih je iskal v že obstoječih izumih. Njegov izumi tudi niso 
nastali čez noč. Zahtevali so veliko časa in veliko energije. Tesla je bil znan po 
tem, da je svoje ideje predstavljal na odmevnih predavanjih in tako uspešno 
privabljal investitorje. Lahko bi rekli, da je bil začetnik prodajnega “pitcha” in 
je vedel kako promovirati sebe. Malo ljudi ve, da je bil zelo uspešen 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 odlično domišljijo, temveč tudi podjetniško podkovan, 
spreten pri prepričevanju investitorjev. Zanimivo je tudi njegovo šolanje. Bil je 
šibkega zdravja in kar nekajkrat v času šolanja nihal med življenjem in smrtjo. 
Dvakrat so mu zavrnili štipendiranje za siromašne, zato je bil prisiljen začasno 
ustaviti šolanje. Vmes se je preživljal kot tehnični risar, celo kartal na ulicah. 
Svoje zamisli je le redko dal na papir, skorajda nikoli ni uporabljal zapletenih 
matematičnih in drugih formul, temveč si je pomagal z opazovanjem zunanjih 
pojavov. Da, zagotovo je bil poseben, kot je poseben tudi vsakdo izmed nas. 
Da, obkrožen je bil s tehnologijo tistega časa, toda z njo so bili obkroženi tudi 
drugi njegovih let. Prav zato je še toliko bolj pomembno vprašanje, kaj mu je 
omogočilo, da je patentiral kar 700 izumov, kaj ga je izstrelilo v orbito na-
jvečjih izumiteljev sveta? 

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



ničesar nemogoče. Doživel je kopico neuspehov, deležen posmeha polovice 
sveta, toda vsemu navkljub je vztrajal in delal poizkuse še naprej. 


Obstaja zelo veliko mitov o sposobnostih in dosežkih, še posebej o osamljenih, 
introveritranh osebah, ki nenadoma odkrijejo velike stvari. Kako lahko te mite 
presežemo? Morda z dejstvom, da je Darwinovo najbolj znano delo: O nas-
tanku vrst, zahtevalo mnogo let timskega dela, več sto zahtevnih diskusij s 
kolegi, nešteto osnutkov in več kot polovico Darwinovega življenja predanega 
osnovni ideji.

Mozart je pisal glasbo več kot 10 let, da je napisal prve kompozicije, ki jih 
danes vsi občudujemo in kujemo v zvezde. Pred tem so bile njegove kompozi-
cije kompilacija več drugih skladateljev in ne prav visoko cenjene v javnosti.

Kaj so torej resnične sestavine dosežka, zakaj nekateri dosežejo manj od 
pričakovanj in zakaj nekateri več?


Način razmišljanja in šolski dosežki


Pri iskanju odgovora na to vprašanje se bomo vrnili v nam bližnjo sedanjost, 
med šolske klopi in pogledali kako način razmišljanja kroji šolske dosežke. 
Nato temo je C. Dweck naredila raziskavo med učenci osnovnih šol na prehodu 
v srednjo šolo in sicer je preverjala ali učenci verjamejo, da se njihova in-
teligentnost da razviti ali je fiksna in se z leti ne spreminja več. Nato pa je 
spremljala uspehe dijakov v srednji šoli še naslednji dve leti. Prehod iz os-
novne šole v srednjo šolo je (bil) za marsikoga velika preizkušnja. Šolsko delo 
postaja zahtevnejše, pravila ocenjevanja pa strožja. Za najvišjo oceno je treba 
pokazati precej več kot v osnovni šoli, učenje postaja tudi bolj osebno. In vse 
to se dogaja istočasno, ko se dijaki spopadajo še z izzivi adolescence. Učni us-
peh praviloma nekoliko pade, toda ne pri vseh in ne pri vseh enako. V omen-
jeni raziskavi so ugotovili, da je učencem s pretežno fiksnim načinom razmišl-
janja učni uspeh res padel, medtem ko se je tistim z razmišljanjem rasti učni 
uspeh v obdobju dveh let povečal. Še bolj pa je zanimivo, kako so učenci s 
pretežno fiksnim razmišljanjem pojasnjevali svoje slabše ocene: “Jaz sem na-
jbolj neumen v razredu!”, “V matematiki sem zelo slab”! ali pa so krivili druge, 
predvsem učitelje rekoč: “Ta res ne zna razlagat.” “Dolgočasen je kot ponedel-
jek!”, “Tega sploh nismo predelali!.”… Učenci s pretežno miselnostjo rasti pa so 
svoje slabše ocene razlagali kot: “Nisem sproti delal domačih nalog.”, “Učil sem 
se za več preizkuosv znanja hkrati.”, “Premalo sem se učil.”…


Sindrom nizkega napora




Učenci s fiksnim načinom razmišljanja tranzicijo prehoda iz osnovne v sredno 
šolo doživljajo težje, saj jo vidijo kot past, kot grožnjo, ki jim preti, da bo iz 
prejšnjih zmagovalcev naredile poražence. Psihologi opažajo, da je adolescenca 
za mladostnike z fiksnim načinom razmišljanja velika preizkušnja, življenjski 
test, kjer se sprašujejo: Sem pameten ali neumen? Sem lep ali grd? Sem 
dober ali slab? Sem zmagovalec ali poraženec? In v fiksnem načinu razmišljan-
ja poraženec ostane poraženec za vselej! 

Res je, da veliko mladostnikov raje investira svojo energijo v zaščito svojega 
ega in ne v učenje, po drugi strani pa raziskave kažejo, da je glavni cilj 
učencev s fiksnim načinom razmišljanja - poleg tega, da izgledajo pametno - v 
učenje vložiti čim manj truda in napora. 

Sindrom nizkega napora je pogosto opažen pojav pri dokazovanju mladost-
nikov, da so neodvisni od odraslih, po drugi strani pa je tudi zelo pogost način 
na katerega učenci s fiksno miselnostjo ščitijo sebe. 

Mladostniki s pretežno miselnostjo rasti pa vidijo obdobje pubertete kot 
priložnost za raziskovanje samega sebe, čas za učenje novih stvari, čas, da 
ugotovijo, kaj si želijo in česa ne in kaj želijo postati v prihodnosti. 

Prav tako so bile opažene velike razlike v strategijah učenja in motivaciji. 
Medtem, ko so učenci s fiksnim načinom razmišljanja pretežno memorirali učno 
snov na način, da so večkrat prebrali učno literaturo in zapiske, so jo učenci z 
miselnostjo rasti skušali razumeti, sprva so si podčrtali pomembne koncepte in 
principe in le te preverjali tekom učenja. Prvi niso nikoli po testih znanja 
naredili “poprave” slabše ocenjenih delov testa, drugi vselej, ne da bi kdo od 
njih to izrecno zahteval. Motivacija pri učencih s fiksno miselnostjo je upadala 
premosorazmerno s težavnostjo učne snovi oz. predmeta, kar je bilo moč zaz-
nati v njihovih izjavah kot so bile: “Preprosto nisem nadarjen za to.” “Ta pred-
met sem zasovražil”. Motivacija pri učencih z miselnostjo rasti pa je ostajala 
enaka ali celo naraščala s težavnostjo učne snovi. Četudi so naleteli na dolgo-
časne dele snovi, so si naredili načrt učenja in svoje učenje osmislili z višjimi 
cilji, menjavali učne tehnike in preiskušali nove. Učiti se, je za njih postalo 
moderno!


Imamo vsi ljudje enako izhodišče za doseganje uspeha?


Se vsi rodimo enaki in se kasneje odloča(mo), v katero smer bomo šli? Seveda 
nismo vsi ljudje enaki. Nekateri imajo več talentov, nekateri zelo močan interes 
za določene stvari. Toda večina ljudi meni, da je največje darilo talent sam po 
sebi, če imaš talent lahko uspeš. Vendar pa nas številne zgodbe uspešnih ljudi 
nenehno opozarjajo, da je pot do uspeha tlakovana z ljubeznijo do učenja in 



novih izzivov ter neskončno radovednostjo. Ali kot je že rekel A. Einstein: Za 
uspeh potrebuješ le 1 odstotek talenta iin 99 odstotkov trdega dela. 

Je torej uspeh stvar sposobnosti, talentov ali načina razmišljanja? Je torej 
Mozartova glasba rezultat talenta, sposobnosti ali dejstva, da je skladal cele 
noči, vse dokler ni nastopila deformacija njegovih rok? Je Darwinovo delo 
rezultat njegovih strokovnih sposobnosti ali dejstva, da je zbiral in preučeval 
različne vrste že od ranega otroštva? Talent ali ne, vsi mi imamo interese, ki jih 
lahko spremenimo v sposobnosti.

Mene je v otroštvu zelo zanimala znanstvena fantastika, doživela pa sem pravi 
tesnobni napad, kadar je bil pri slovenščini na vrsti spis. Ko pa so pri mojih 9 
letih v izbrani reviji objavili mojo prvo znanstveno fantastično zgodbo, sem 
povsem izgubila strah pred pisanjem. Kasneje sem napisala še vsaj ducat 
gledaliških iger, pa tudi nekaj knjig in kot je precej očitno, še danes rada 
pišem!


Lahko vsi uspemo?


Je vsakdo s pravim načinom razmišljanja zmožen dosegati uspehe? Da, v to 
sem prepričana, toda le ob pravih pristopih in predpostavki, da se učijo od 
oseb z miselnostjo rasti. To dokazujejo tudi učitelji, ki dosegajo neverjetne 
dosežke z učenci na šolah, ki sicer slovijo kot slabe. Le ti se ponavadi vprašajo: 
“Kako jih naj učim?” in ne “Jih sploh lahko učim?” oz. “Kako se bodo najhitreje 
učili?” in ne “Se sploh zmorejo učiti?” Po mojem osebnem prepričanju imamo 
vsi ljudje določene talente in vsi smo tudi inteligentni. Toda inteligentnosti je 
več vrst in veliko človeške inteligentnosti je bilo dobesedno vržene vstran 
zaraidi podcenjevanja možnosti njihovega razvoja. Ali kot je zaključil Benjamim 
Bloom po 40 letih intenzivnih raziskav na področju učenja: “Kar se lahko nauči 
en človek na svetu, se lahko naučimo skoraj vsi, če imamo ugodne pogoje za 
učenje.” Zakaj skoraj vsi in zakaj ne vsi? Predvsem zato, ker so bili iz njegovih 
raziskav izvzeti 2 do 3 odstotki otrok z več kot eno motenjo v telesnem in 
duševnem razvoju, prav tako pa tudi 1 do 2 odstotka otrok na drugi strani ek-
strema, torej tistih z nadpovprečno razvitimi sposobnostmi. 

Lahko torej vsakdo doseže karkoli? To je zagotovo vprašanje za milijon evrov, 
toda glede na dosedanje raziskave lahko zagotovo trdimo, da lahko vsi 
dosežemo veliko več kot so naši prvi izgledi.


Kako spodbujati razvoj sposobnosti? 


Če torej lahko dosežemo veliko več, kako torej spodbujati sposobnosti? Ali 
spodbujamo razvoj sposobnosti, če nekoga pohvalimo ali če ga pograjamo? 



Sama sicer stavim na pohvalo, vendar pa mora bili le ta pravilno podana. Ni 
namreč dovolj ali pa je celo nevarno, če nekomu rečemo: “Ti si briljanten!”, “To 
je genialno!” “Odlično!” 

Na tem mestu povzemam rezultate silno zanimive raziskave C. Dweck, kjer so 
prvo skupino študentov pohvalili za dosežene točke na dokaj zahtevnem testu 
z besedami: “Voouuv, na testu znanja ste dosegli 80 točk. To je zelo dober 
rezultat. Ste pravi naravni talent na tem področju.” Drugo skupino pa so po-
hvalili z besedami: “Voouuv, na testu znanja ste dosegli 80 točk. To je zelo 
dober rezultat. Za to ste morali veliko časa in napora vložiti v učenje.” V prvem 
primeru so torej hvalili njihove sposobnosti in talente same po sebi, v drugi 
skupini pa so pohvalili njihov trud in učenje. Nato so obema skupinama dali v 
reševanje bolj zahtevne naloge in rezultati so bili precej šokantni. Medtem, ko 
so rezultati prve skupine s težavnostjo nalog drastično padali, je druga 
skupina, ki je bila pohvaljena za trud in napore vložene v učenje, kazala od 
naloge do naloge boljše rezultate. Nato so prvi skupini znova dali lažje naloge, 
toda njihov uspeh je še naprej padal. Po pohvali njihovih talentov in sposob-
nosti so nadaljevali slabše kot so začeli. Eksperiment se je nadaljeval tako, da 
so študentje na list papirja izpostavili svoje probleme, ki so jih imeli pri reše-
vanju nalog z namenom, da jih pregleda skupina študentov iz druge fakultete. 
Poleg je bilo tudi okence, kjer so zapisali dobljeno število točk. Kar 40% štu-
dentov prve skupine, pri katerih so bile pohvaljeni njihovi naravni talenti, se je 
zlagalo. Zapisali so višje število točk od dejansko pridobljenih, medtem ko v 
drugi skupini ni nihče priredil rezultata. Šokantno je, da lahko z nepravilno po-
hvalo čez noč nekoga spremenimo v lažnivca že s tem, da hvalimo njegovo 
pamet namesto truda. Hvaliti pamet namesto truda na koncu povzroči, da se 
ljudje počutijo neumnejše in se vedeje neumnejše obenem pa trdijo, da so 
pametni. Vas to kaj spominja na ukalupljanje v fiksnen način razmišljanja? S 
hvaljenjem pameti smo jih pravzaprav oropali za pridobivanje novih izkušenj in 
iskanje njihovega lastnega recepta za uspeh. S pohvalo truda in vloženih na-
porov pa ljudi spodbujamo k nenehnemu učenju in razvijamo miselnost rasti. 


Fiksen način razmišljanja torej omejuje naše dosežke, zapolnjuje naše glave z 
motečimi mislimi in vodi v izkrivljeno mišljenje, da se trud ne splača, to pa 
posledično vodi k slabšim učnim strategijam. Kar pa je še huje - fiksen način 
razmišljanja vodi ljudi v sodbe, morda celo obsojanje drugih, namesto v pove-
zovanje. Spomnimo se Tesle - veliki dosežki zahtevajo osredotočenost, 
neprestani trud, vztrajnost, menjavanje strategij, močna zavezništva, veliko 
učenja in prave in argumentirane spodbude. Vse to nam ponuja razmišljanje 
rasti in nam tako omogoča razviti sposobnosti, za katere morda na začetku še 



sami ne vemo, da jih imamo in da jih lahko razvijemo ter posledično dosegamo 
uspehe. 


—————————-


Vprašanja za razmislek in utrditev znanja


Kako osebe s pretežno fiksnim načinom razmišljanja utemeljujejo svoje šolske 
neuspehe?

Kako osebe s pretežno razvojnim načinom razmišljanja utemeljujejo svoje 
šolske neuspehe? 

Opišite glavne razlike v strategijah učenja pri osebah s fiksnim načinom 
razmišljanja ter osebah, pri katerih prevladuje miselnost rasti!

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




4.3 Zmagovalna miselnost - Kako razmišljajo športni šampioni


Kadar nanese beseda na šampione, velikokrat pomislimo na športnike in na-
jboljše med njimi. V športu pogosto iščemo tudi inspiracije in modele za 
doseganje uspeha v gospodarstvu, pri vodenju organizacij, projektov… še zlasti 
je zanimiva primerjava med športniki in vodji. Kako torej razmišljajo najboljši 
športniki v prerezu dosedanjih spoznanj o fiksni miselnosti in miselnosti rasti.


Talenti v športu

V športu vsakdo verjeme v talent, še posebej strokovnjaki, selektorji, trenerji… 
Pravzaprav je prav šport področje, 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 razmišljanja je v športu tako globoko zakoreninjen, 
da veliko selektorjev in trenerjev neumorno išče “naravne talente” in ves pro-
ces rekrutacije novih športnikov podredi tej osnovni ideji. Veliko športnikov, ki 
so veljali za naravne talente, danes ni več med šampioni, pa ne zaradi “upoko-
jitve”, temveč zaradi pomanjkanja zmagovalne miselnosti. Resda so v fizičnem 
smislu vsi izgledali naravni talenti, nekateri izmed njih so bili tudi precej dobri 
v šoli, torej po vseh nam znanih kriterijih uspešni. Vendarle pa so se stvari 
precej obrnile, ko je šlo kaj narobe? Takrat so se začeli obnašati dekstruktivno. 
Kot “naravni talenti” niso znali upravljati s situacijami, kjer so doživeli poraz. 
Konstruktivno ravnanje z neuspehi je namreč odraz razvojne miselnosti oz. 
miselnosti rasti, veliko športnikov pa se prav zaradi poudarjanja njihovih nar-
avnih talentov ujame v past fiksne miselnosti. 


Naravni talent - sedaj ga vidiš, sedaj ga ne vidiš


Naravni talent je torej precej izmuzljiva kategorija s svojim rokom trajanja. 
Fizične sposobnosti namreč ne moremo enačiti z miselnimi sposobnostmi. Fiz-
ične sposobnosti so vidne navzven, velikost, mišice, telo… vse to vidimo. 
Vzemimo primer boksarjev, za katere še zlasti velja, da je njihov uspeh 
odvisen od fizičnih merskih karakteristik kot so teža, možnost upogiba dlani s 
prsti navzdol, kapacitete prsnega koša in pljuč… Muhammad Ali, verjetno na-
jbolj uspešen 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 moči v rokah, ni imel pravih gibov 
bokasarja. V jeziku boksa bi lahko bi rekli, da je boksal povsem narobe. 
Udarcev ni blokiral z rokami, temveč z umikom torza (osrednjega dela trupa). 
Udarce je delil kot pravi amater, nikoli si ni zaščitil obraza oz. ustnega predela. 



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


Uspehi se dosegajo z glavo ne z mišicami


Alijev boj z Sonnyjem Listonom, ki je takrat v vseh pogledih veljal za naravne-
ga talenta z odličnimi izkušnjami, je tako v naprej veljal za izgubljenega. Dvo-
rano so komajda napolnili do polovice. Toda Alijeva prednost, poleg hitrosti, je 
bil tudi njegov način razmišljanja. Njegovi možgani, ne njegove fizične moči. 
Ali je pred bojem namreč podrobno študiral Listonov stil boksanja, poleg tega 
pa je preučil tudi kakšen človek je Liston izven ringa. Prebral je vse njegove 
dostopne intervjuje, govoril z ljudmi, ki so ga obkrožali ali sodelovali z njim, 
ponoči pa nato zlagal pridobljene zgodbe v večjo sestavljanko in raziskoval 
njegov način razmišljanja. In to se mu je odlično 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-
zložil 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 želel, da vidi in da verjame, da sem sposoben česarkoli”. 

Alijeva zmaga nad Listonom je ena največjih zmag v zgodovini boksa. 
Strokovnjaki so bili nad Alijevo zmago zelo navdušeni, komentirali pa so jo kot 
popoln paradoks. Alijeva fizična predstava je bila po njihovem menju povsem 
napačna, kljub temu, da so njegovi možgani vedno bili na pravem mestu. 
Dokazuje, da se vse zmage dobivajo z glavo in ne z mišicami. 

Vendarle pa veličasne Alijeve zmage niso kaj dosti spremenile razmišljanja o 
fizičnih sposobnostih. Kar vprašajte se, ali Aliju danes pripisujete zmage zaradi 
njegovega razmišljanja ali zaradi njegove fizične pojavnosti? Po mojem mnenju 
strokovnjaki v tistem času še niso uspeli primerno nasloviti stereotipov o nar-
avnih talentih brez truda. 


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


Je pa to toliko bolj uspelo Michelu Jordanu, ki velja za najboljšega košarkaša 
vseh časov. Tudi zanj je veljajo, da je vse prej kot naravni talent, je pa veljal 
za najbolj delovnega športnika vseh časov. Javno je znano, da so ga odstranili 
iz vodilnega tima košarkašev na srednji šoli, da ga niso sprejeli v košarkaško 
ekipo Severne Karoline na višji šoli, da ga niso hoteli tudi v NBA ekipah, ki jih 
je sprva izbral. Verjetno si trenerji še danes očitajo te napake, čeprav je bilo 
očitno, da je bil Michel že od vsega začetka velik športnik z izjemno delovno 
disciplino. Ko so ga izločili iz srednješolske ekipe je Michel doživel zelo veliko 



razočaranje. Mati pa mu je ob tem svetovala, da naj še bolj močno trenira, 
tako bo postal boljši in se bo lahko vrnil v ekipo. In Michel jo je poslušal, vsako 
jutro je vstajal ob 6. uri zjutraj in treniral pred začetkom pouka. Trener ga je 
naposled sprejel nazaj v ekipo zaradi njegove obljube, da bo treniral več kot 
vsi drugi. Ko je recimo njegova ekipa odigrala zadjo tekmo v sezoni in si 
privoščila počitek, je takoj naslednjega dne več ur treniral svoj met na koš; 
pripravljal se je že na naslednjo sezono. 

Danes med športnimi strokovnjaki velja za genija, ki želi nenehno izboljševati 
samega sebe. Za Michaela je uspeh posledica načina razmišljanja. Energija 
razmišljanja in srce sta bila zanj vselej veliko bolj pomembna kot fizične 
sposobnosti. Vedno je verjel v to. Prepričana sem, da tudi naša košarkaška gu-
ruja, Goran Dragič in Luka Dončič verjameta v moč zmagovalne miselnosti, ki 
izhaja iz miselnosti rasti. V kaj verjamete vi?


Najhitrejše ženske na svetu


Wilma Rudolph se je zapisala v zgodovino športa 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 družini 22 
otrok, ki so se rodili enemu paru. Kot otrok je komaj preživela, imela je resno 
poškodbo pljuč, preživela škrlatinko, ki je povzročila paralizo leve noge in po 
mnenju zdravnikov imela zelo malo upanja, da bo kdaj koli lahko normalno 
hodila. Vendar je po številnih terapijah pri 8 letih vendarle hodila brez pripo-
močkov. Takoj zatem se je vpisala v trening košarke in teka. Kljub temu, da je 
svoje prve teke izgubila vse po vrsti, je vztrajala, prišla v olimpijsko ekipo in 
zmagala. Ko so jo vprašali, kako ji je uspelo, je dejala: “Želela sem si le, da se 
me zapomnijo kot žensko, ki je verjela, da se da s trdim delo doseči tudi 
nemogoče”. Torej znova na delu način razmišljanja 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 udeležila. (Sedmeroboj je ses-
tavljena atletska diciplina, ki obsega tek na 100 metrov, skok v višino brez pal-
ice in s palico, tek na 200 metrov, skok v daljino, met krogle in tek na 800 
metrov. Večinoma se izvede v dveh dneh). Je Jackie imela naravni talent? Ko je 
začela trenirati, je prvih pet let praviloma končala tekme na zadnjem mestu. 
Na vprašanje, kaj se je spremenilo, ko je začela končno zmagovati, je dejala: 
“Nekateri pripisujejo mojo transformacijo preobrazbi iz otroških v zrela leta, 
sama pa menim, da so moji uspehi rezultat in nagrada za vse dolge ure 
treningov, osamljene dneve razmišljanja o tem, kdo sem im kaj hočem. In 
spoznala sem, da se hočem nenehno izboljševati in da je to primarni vir moje 



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

Pred nekaj leti sem se imela priložnost pogovrjati tudi z našo šampionko teka 
na smučeh, Petro Majdič. Tudi njo je odlikovala neverjetna delovna disciplina. V 
osnovni šoli kot tudi v gimnaziji, je vstajala ob 5. uri zjutraj, da je še pred šolo 
lahko opravila trening. Ko je doživelo svoje leto neuspehov, je na vprašanje, 
zakaj meni, da se ji to dogaja, odgovorila: “Izgubila sem fokus, moje misli niso 
bile več usmerjene zgolj v to, da želim biti vedno boljša. Ko sem to ugotovila, 
sem začela delati na miselni osredotočenosti”. In leto zatem imela svoje najus-
pešnješe športno leto. Vztrajala celo v za marsikoga nečloveški tekmi, kjer je s 
polomljenimi rebri dosegla kolajno. Polomoljena rebra vsekakor ne gre vštevati 
med naravne talente, mar ne?


Kaj je uspeh in kaj poraz skozi prizmo miselnosti šampionov?


Skozi zgornje zgodbe lahko izluščimo miselnost pravih zmagovalcev, ki se ust-
varja skozi razmišljanja o uspehih kot tudi neuspehih. Športniki z miselnostjo 
rasti svoje uspehe pripisujejo trdnemu delu (treningu) in želji, postati boljši, 
verjamejo, da lahko vselej še nekaj izboljšajo. 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 še več veselja sem doživljala v samem procesu 
treninga. Ni me prizadelo, če sem izgubljala, vse dokler sem se pri tem 
izboljševala.”

Za športnike s pretežno fiksno miselnostjo pa uspeh pomeni zgolj dokazovanje 
superiornosti in naravnih talentov, preveč truda in treninga pa predstavlja črno 
piko za njihove talente. Napor je grožnja njihovemu ponosu, ker napor pri 
ljudeh s fiksno miselnostjo predstavlja nekaj, kar vzbuja nezaupanje v njihove 
talente. Toda, danes že vsi vemo, da nam talenti niso dani celo življenje, 
moramo jih negovati in razvijati, sicer zamrejo. 

Kaj pa neuspehi? Le ti so vselej boleči, vendar za športnike z miselnostjo rasti 
pomenijo klic k izboljšanju, informacijo, da je treba nekaj popraviti, dograditi, 
se na novo naučiti… Neuspehi so del življenja in s tem del uspeha. Ali kot je 
dejal Michael Jordan: “Zgrešil sem več kot 9.000 metov, izgubil sem skorajda 
300 tekem, 26-krat sem bil prepričan, da bom zadel zmagovalni koš, toda 
zgrešil… in vsakič sem se vrnil k treningu in vadil, vadil ter vadil.” Ljudi z mis-
elnostjo rasti neuspeh motivira, jih vlije dodatne energije, da se izboljšajo. Bo 
že držalo, da se iz neuspehov veliko več naučimo kot iz uspehov. 

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



delal je še več na kondiciji in gibanju. Športniki 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, šele pravo in pravilno mešanje substanc prinese prave rezultate.


Trenirajte miselnost rasti


Kaj se torej lahko naučimo iz zgodb o zares uspešnih športnikih? Pomislite, ali 
obstajajo športi, za katere ste od nekaj mislili, da niso za vas oz. da ste slabi v 
njih. (Kajpak imam v mislih rekreativni šport). Morda ste res slabi, morda pa 
tudi ne. Tega ne morete zagotovo vedeti, dokler se resnično ne potrudite. Če 
gojite strast do kašnega športa, vložite vanj določen trud in boste videli. Če bi 
mene pred nekaj leti vprašali, ali bom kdaj pretekla maraton, bi vam gladko 
rekla, da se ne čutim sposobne za kaj takega, da tek pa res ni zame. Toda, ko 
sem poskusila najprej na 5, nato 10 km, pretekla še nekaj polmaratonov, sem 
si rekla, sedaj pa je čas, da poskusiš tudi 42 km. In sem ga pretekla v zgled-
nem času. Hipni uspehi nas po drugi strani zlahka uspavajo, zlasti v športu je 
to zelo vidno. Pripisujemo jih svojim naravnim talentom in ko prvič zadanemo 
ob steno, odnehamo. Vztrajnost je mati miselnosti rasti. Poskusiti je potrebno 
znova in znova. 

Kaj se še lahko naučimo iz zgodb o zares uspešnih športnikih? To, da je naš 
karakter pomemben sestavni del uspeha in izhaja iz miselnosti rasti. Ko se 
znajdemo pred hudimi preizkušnjami in bi najraje zbežali od naloge oz. 
preizkušnje, se resnično splača pomislite na miselnost rasti športnih šampi-
onov. Kaj lahko naredili v prihodnji podobni situaciji, da bi ostali v sedlu? 
Športniki z miselnostjo rasti vidijo uspeh v učenju in izboljševanju samega 
sebe, ne le v zmagovanju. To je zelo očitno, če spremljate kariero našega kole-
sarskega asa Primoža Rogljiča. Več kot premorete takšne mislenosti v ka-
terikoli dejavnosti, (ne le v športu) bolj boste nagrajeni, ne le vi, tudi vaši 
sodelavci.


—————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Kje je najprej vzniknila ideja o naravnih talentih?

• Kaj je najboljšim športnikom omogočilo doseči največje uspehe, fizične 

sposobnosti ali način razmišljanja?

• Odraz kakšne miselnosti je konstruktivno upravljanje z neuspehi? 

• Se lahko miselnosti rasti naučimo? Kako?




4.4 Način razmišljanja uspešnih vodij


Preučevalci managementa so že zdavnaj spoznali, da je uspešnost organizacije 
odvisna od vodij in njihovih sposobnosti angažirati potenciale in energijo za-
poslenih. Ali kot je dejal Henry Mintzberg, strojni inženir ter profesor managa-
menta na poslovnih šolah ISEAD in SLOAN: »Poslanstvo vodenja ni v tem, da 
sprejemate pametnejše odločitve ali ustvarjate večje posle. Bistvo vodenja je, 
da pomagate ljudem postati boljši; z drugimi besedami, gre za omogočanje 
sproščanja energije, ki jo vsi ljudje naravno posedujemo« 

Udejanje pravega poslanstva vodenja je tesno povezano s prevladujočim nači-
nom razmišljanja vodje. 


Padli velikani


Zagotovo se še spomnite padlega ameriškega podjetja Enron, s katerim se je 
začela globalna finančna kriza, ki je Slovenijo dosegla leta 2008. Novica je 
šokirala ves svet. Kako je vendar podjetje prihodnosti, ki je zaposlovalo na-
jboljše diplomante iz najbolj prestižnih poslovnih šol, lahko bankrotiralo? Kako 
se je lahko tako spektakularna obljuba prihodnosti spremenila v spektakularno 
nesrečo? Je šlo za nekompetentnost? Je bila posredi korupcija? Pravzaprav nič 
od tega. Glavni krivec za zlom Enrona je bil prevladujoči način razmišljanja 
vodij kot tudi celotne organizacije. Korporacija je postala obsedena s talenti. 
Tako kot v športu, je tudi za poslovni svet prevladovalo razmišljanje, da za us-
pešno podjetje potrebujete naravne talente. Enron je tako zaposloval le ljudi z 
najboljšimi ocenami in jih tudi nadpovrečno dobro plačeval. Oboje samo po 
sebi seveda ni napačno. Toda s tem, ko je podjetje stavilo vse na talente, je 
naredilo tudi fatalno napako, ustvarili so kulturo čaščenja talentov, ki je zapos-
lene dnevno spravljala pod izjemno hud pritisk. Pravzaprav so jih potiskali v 
fiksen način razmišljanja. Iz predhodno zapisanega pa sedaj že vemo, da ljudje 
s fiksnim načinom razmišljanja ne priznavajo svojih pomanjkljivosti, še manj 
pa so se pripravljeni truditi, da bi svoje manjke zapolnili oz. izboljšali. Spom-
nite se tudi raziskave, kaj se je zgodilo med študenti, 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 zapuščajo organizacij, ljudje zapuščajo vodjo”, je še ena 
preroška misel, ki jo je zapisal guru managementa Peter Drucker, ki je verjel, 
da so vodje tisti, ki lahko popeljejo podjetje iz povprečnega k odličnemu. Toda 
to v večini primerov niso karizmatični tipi vodij, tudi ne tisti, pri katerih pre-
vladuje veliki ego in ki zase menijo, da so največji talent. To so samozavestne 
osebe, ki sebi in drugim nenehno postavljajo ogledalo in so se sposobni soočiti 
tudi z najbolj brutalnimi vprašanji, pogledati neuspehom in napakam v obraz, 
tudi lastnim. To so ljudje, ki se ne naslanjajo na uspehih, temveč nenehno 
iščejo priložnosti za izboljšave. Kako torej lahko vodje pridobijo te sposobnosti? 
To sedaj že vemo, to so vodje, pri katerih prevladuje razvojni način razmišljan-
ja. To so vodje, ki verjamejo v razvoj ljudi. To so vodje, ki se ne trudijo doka-
zovati, da so boljši od drugih, ki si ne pripisujejo zaslug drugih za svoj uspeh in 
ne spodpokopavajo drugih zato, da bi se sami počutili močnejše. Namesto tega 
se nenehno trudijo, da bi se izboljšali. Obkrožijo se s sposobnimi ljudmi od ka-
terih se lahko kaj naučijo, iskreno si priznajo lastne pomanjkljivosti in napake 
in se nenehno sprašujejo, kakšne 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.


Šefovanje ali vodenje?


Kadar se vodje počutijo, da so veliko boljši od drugih, zlahka začnejo verjeti, 
da lahko ignorirajo potrebe in občutke manj močnih ljudi. Lee Iaccoca, dolgo-
letni predsednik uprave, nekdanjega avtomobilskega velikana Chryslerja, je 
zagotovo sodil mednje. Na sestankih najvišjega vodstva, se mu ni nihče upal 
zoperstaviti, saj ga je, ujet v fiksni način razmišljanja, nemudoma začel žaliti in 
poniževati. Ko so Američani začeli kupovati hitrejšo in lepšo Toyoto, je usmeril 
svoje napore v prepričevanje ameriške birokracije, da naj z visokimi carinami 
onemogoči tekmeca, namesto, da bi prisluhnil svojim inženirjem, ki so mu 
naredili prototip novega Chryslerja, ki je v mnogočem presegel kvalitete Toy-
ote. In tako vse do bridkega konca… 

Raziskave kažejo, da se vodje s fiksnim načinom razmišljanja radi primerjajo s 
slabšimi ljudmi od sebe in tako pridobivajo lažen občutek moči. Pogosteje kot 
drugi se zatečejo v brutalne metode vodenja oz. v pretirano podrejanje celotne 
skupine ljudi. Njihove tarče so ljudje, za katere ocenijo, da so manj talentirani 
od njih. Še pogosteje pa so to najbolj kompetentni ljudje v organizaciji, ki si 
upajo podati nasprotne predloge in tako predstavljajo resno grožnjo za njihov 
fiksni način razmišljanja. Če so vodje preveč nagnjeni k nadzoru in postanejo 



celo žaljivi, to predstavlja resno grožnjo celotni organizaciji, saj vse zaposlene 
potiska v fiksni način razmišljanja. To pa pomeni, da namesto učenja, poguma 
za preizkušanje in izkazovanje talentov, prevladuje skrb, da bodo obsojeni za 
napake. To pa predstavlja tudi konec inovativnosti in agilnosti. 


Razvojni način razmišljanja - vodje v akciji


A. Carnegie je zapisal, da si od vsega najbolj želi epitaf ” Tukaj leži mož, ki je 
bil dovolj pameten, da je v svojo organizacijo pripeljal ljudi, ki so vedeli več kot 
on”. Poglejmo si nekaj zgodb voditeljev (domačih in tujih), ki so s rastočim 
načinom razmišljanja pripeljali svoja podjetja do odličnosti ali pa jih rešili 
propada. 


Jack Welch - vodja, ki je sovražil besedo “jaz”

Naj najprej omenim Jacka Welcha na čelu GE (General Electrics). Ko je leta 
1980 prevzel vodenje podjetja, je bilo le to vredno 14 milijard dolarjev, 20 let 
kasneje pa že 490 milijard. Večina 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 poslušalec in da je slovel tudi po svoji kredibilnosti do zaposlenih, 
ki jih je nadvse cenil in spoštoval. Tako ni bilo nič nenavadnega, da je večkrat 
pristopil k zaposlenim v prodaji z namenom, da bi razumel, kaj se dogaja na 
trgu. V tovarni so ga videli, kako je za tekočim trakom sodeloval pri izdelavi 
hladilnikov in se vmes pogovarjal z delavci o tem, kako tečejo delovni procesi. 
Bil je eden najpomembnejših poslovnežev tistega časa na svetu, vendar se ni 
nikoli imel za heroja ali superjunaka. V svoji avtobiografiji večkrat poudari, 
kako zelo sovraži besedo jaz in prisega, da so za vse uspehe, ki jih je bil 
deležen v življenju, zaslužni drugi. Iz lastnih napak se je naučil, da je izjemno 
majhna razlika med samozavestjo in trmastim ponosom. Zapiše da: “… resnič-
na samozavest predstavlja pogum za odprtost, pogum prisluhniti spremembam 
in idejam, ne glede na vir. Samozavest se ne odraža v nazivu ali v dragem av-
tomobilu, temveč v načinu razmišljanja in pripravljenosti za osebno rast.” 
Sodelavce je izbiral po načinu razmišljanja, ne po osebnem pedigreju. V GE-ju 
je vzpostavil kulturo nenehne povratne informacije. Sodelavce je odkrito 
vprašal, kaj jim je v podjetju všeč in česa ne marajo ter kakšnih sprememb si 
želijo. Jasno in nedvoumno je zaposlenim sporočal, 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 člane time, 
da so delili ideje drug z drugim. Kajpak tudi on ni bil popoln, toda bil je za-
vezan k rasti, kar mu je omogočilo nadzirati svoj ego in ostati povezan z real-



nostjo. Na koncu svojega poslovnega potovanja je tako pustil izjemno pozitiven 
pečat in tisočem ljudem omogočil blaginjo ter osebni napredek. 


Anne Mulcahy - trda do problemov, sočutna do ljudi

Anne Mulcahy je leta 2000 prišla na čelo Xeroxa, ko je le to imelo 17 milijard 
dolarjev dolga, delnica pa je bil vredna le še 4,43 dolarja. Le tri leta kasneje so 
že štiri največje divizije prinašale profit. Kako ji je to uspelo? Najprej je vz-
postavila fazo učenja zase in za svoje bližnje sodelavce. Poglobila se je v kred-
itna razmerja, davke, osnovna sredstva, valute… in se učila, kako vsaka njena 
odločitev vpliva na izkaz uspeha. Zaposlenim je sporočala trdo in hladno resni-
co o stanju v Xeroxu, ki je niso želeli slišati. Znižala jim je plače za 30 
odstotkov. Toda vse reze je naredila z dobršno mero senzibilnosti in se na 
vsakem koraku trudila zmanjševati čustveno napetost s svojo prisotnostjo v 
delovnih halah. Delavcem se je osebno opravičevala za vse reze, ki jih je 
naredila. Bila je trda do problemov, toda sočutna do ljudi. Nenehno je skrbela 
za delovno moralo in razvoj zaposlenih kot tudi upokojenih sodelavcev in se 
tudi v najhujših časih ni odpovedala letnemu srečanju vseh sodelavcev. Ker si 
podjetje ni moglo privoščiti višjih plač, je sodelavcem omogočila prost dan za 
njihov rojstni dan. Uspelo ji je ohraniti visoko delovno moralo in pridobiti zau-
panje zaposlenih. V treh letih trdnega dela ji je uspelo narediti premik od kul-
ture fiksne miselnosti k kulturi rastoče miselnosti. 


Janez Novak - strast za rast

Opogumljajoča je zgodba slovenskega podjetja RLS, merilna tehnika in njene-
ga ustanovitelja ter direktorja Janeza Novaka. Iz skromnih začetkov takorekoč 
garažnega podjetja, kjer je vse slonelo le na njegovem ustanovitelju, se danes 
ponašajo z več kot 200 zaposlenimi ter številnimi priznanji za uspešno poslo-
vanje kot tudi ravnanje z ljudmi pri delu. V RLSju je uspel ustvariti kulturo 
razvojne miselnosti. Ob prejemu priznanja za najboljši indeks organizacijske 
energije je J. Novak na vprašanje kako jihm uspeva vzdrževati v podjetju tako 
dobro energijo povedal: “Nič posebej ne naredimo zato, pa tudi čarobne palice 
nimamo. To je zapisano v naši kulturi. Že od prvega dne, ko človek pride k 
nam, mu oblikujemo okolje, kjer bo lahko rastel in se uresničeval. Razvojni 
izzivi so najboljši vir dobre energije in visoke produktivnosti. Mi dopuščamo 
ljudem, da razmišljajo po svoje. Ljudje, ki so že »močno programirani« oz. 
ukalupljeni v neke vzorce razmišljanja, se pri nas ne znajdejo najbolje in so 
precej nesrečni, ker tega ni v naši kulturi. Pri nas dopuščamo in spodbujamo 
proaktivnost, samovključenost, agilnost… Mlade, ki šele prihajajo na delovno 
mesto, starejši sodelavci povabijo v ekipo, v dialog in kreiranje rešitev. Hitro 
presodimo, kje so močne plati posameznika in kako uskladiti njegove cilje s 



cilji organizacije. Opažamo, da imajo nekateri veliko strast do t.i. notranjih cil-
jev, to pomeni  graditi in soustvarjati produkte v podjetju, drugi pa so močnejši 
pri predstavljanju podjetja navzven. V dialogu jim skušamo najti takšno vlogo, 
ki jim je najbolj pisana na kožo, je njihova najbolj naravna vloga. Za nas so vsi 
zaposleni uspešni – le pravo vlogo morajo imeti. Je pa za nas pomembno, da 
znotraj usmeritve iščeš stalni napredek, izboljšave. Pri nas tudi ne ločujemo 
ljudi na bolj ali manj uspešne. Za nas so vsi uspešni.”


Lucija Sajevec - zvesta načelu Vključi.vse

Odličen primer miselnosti rasti predstavlja tudi družbe AMZS, ki jo od leta 
2014 vodi Lucija Sajevec. V zadnjih petih letih so pod njenim vodstvom 
povečali tržni delež in pokritost slovenskega prostora, saj so odprli štiri nove 
poslovne enote (Ajdovščina, Ptuj, Šempeter pri Gorici in Vipava) ter Center 
kartinga in moto športa 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, 
navdihujočega in transformacijskega. Transformacije podjetja se je lotila z 
vključevanjem, povezovanjem in deljenjem znanja med vsemi sodelavci. Vsak-
do ima tudi možnost rasti ob podpori notranjega ali zunanjega coacha. In vse-
lej je na “lovu za izboljšavami”, ki jih organizacija dosega z vključevanjem za-
poslenih, poslovnih partnerjev in zlasti vseh voznikov. Verjame, da lahko druž-
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 pokaže, da v avtomobilu pogosto sedi en sam človek. Vsi 
se vozimo v isto smer, a vsak v svojem avtomobilu. Včasih 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 načelih Vključi.vse - vsi na enem 
avtobusu, ki pelje v isto, skupno smer.”


Organizacijsko miselnost ustvarjamo vsi


Nedavna študija P. Heslina je pokazala, da veliko managerjev ne verjame v or-
ganizacijske spremembe. Očitno ujeti v fiksno miselnost, preprosto iščejo ob-
stoječe talente, presojajo ljudi kot kompetente in nekompetentne, izvajajo zelo 
malo razvojnega coachinga, ko pa se zaposleni izboljša, pa tega niti ne opazijo. 
Prav tako pa ne iščejo in ne sprejemamo kritične povratne informacije od svo-
jih sodelavcev.

Toda managerji z mislenostjo rasti menijo drugače; lepo je imeti talent, toda to 
je le osnova. Le ti kot svojo prvo nalogo vidijo razvoj zaposlenih kot tudi svoj 

https://www.amzs.si/novice/aktualne-informacije/2019-09-26-druzba-amzs-prejela-priznanje-zdruzenja-manager-vkljuci-vse


lasten razvoj. Vodijo s pomočjo coachinga in sami iščejo povratno informacijo 
od sodelavcev. 

Iz predhodno predstavljenih primerov vodij z miselnostjo rasti, smo videli, 
kakšne 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 prepričanja fiksne mislenosti, kjer so 
pomembni naravni talenti, bodisi miselnost rasti, kjer vlagajo v razvoj vseh za-
poslenih. 

Vprašajte se v kakšni organizaciji delate vi? Imate občutek, da vas ljudje le 
presojajo ali vam pomagajo pri razvoju? Ne glede na to, kakšen je vaš odgov-
or, pa ja razveseljivo dejstvo, da vsakdo v organizaciji lahko pomaga ustvarjati 
miselnost rasti, začenši pri sebi. Pri tem so vam lahko v pomoč naslednja 
vprašanja: 

1. Razmislite, kako lahko postanete bolj prizanesljivi do lastnih napak? 

2. Kako lahko še več pridobite iz povratnih informacij vodje. 

3. Kdaj sami zaprosite vodjo za povratno informacijo? 

4. Kako lahko pridobite še več učnih izkušenj? 

5. Kako ravnate z vašimi sodelavci? 

6. Kolikokrat svojim sodelavcem podate iskreno in hkrati spodbudno povratno 

informacijo?

7. Se bolj osredotočate na lastno moč ali vam je pomembno dobro počutje 

vseh sodelavcev? 

8. Si kdaj lastite zasluge drugih ali večkrat rečete skupaj smo to naredili?

9. Zaprosite kdaj sodelavce za povratno informacijo?


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 če kdaj naredijo napako. Nasprotno pa zaposleni v 
organizacijah s fiksno miselnostjo v večji meri menjajo zaposlitev, se “bojijo” 
biti inovativni, raven njihova zaupanja delodalajcu pa je precej nižja.

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


—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


Kaj je pravo poslanstvo vodenja?

Kakšna je razlika med vodenjem in šefovanjem?




Kako se v organizacijah odraža kultura fiksne miselnosti in kakšni so njeni 
učinki?

Kako se v organizacijah odraža kultura razvojne mislenosti in kakšni so njeni 
učinki?

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




4.5 Strategije za prehod od fiksne miselnosti k miselnosti rasti


Pogosta napačna predstava o miselnosti rasti je, da se odprtost in pri-
lagodljivost štejeta za rast. To so pomembne lastnosti, ki pa same po sebi še 
ne spodbujajo k rasti. Prav tako je pošteno in potrebno povedati, da ni mogoče 
ves čas naših aktivnosti uporabljati miselnosti rasti. V težjih okoliščinah, npr. 
ko se soočamo z večjim občutkom negotovosti, lahko ohranimo svoj svet psi-
hološke varnosti tako, da sprejmemo fiksno miselnost. Zelo pogosto se to zgo-
di pri reševanju zahtevnejših problemov in težavnih konfliktov. Vsi imamo torej 
različne sprožilce, ki lahko v nas aktivirajo fiksno miselnost. Bistveno pa je 
prepoznati situacije, ki lahko v nas sprožijo fiksno miselnost in se naučiti prek-
lopiti na miselnost rasti.

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


5 učinkovitih strategij za preusmeritev fiksne miselnosti v miselnost 
rasti.


1. Odločite se, da si boste povedali drugačno zgodbo - preokvirjanje

V zgodbah, ki si jo pripovedujemo samemu sebi, je veliko moči. Kaj si rečete, 
ste dovolj pametni, da se naučite novih stvari, ali menite, da vas izzivi nav-
dušujejo ali prestrašijo? Ko naletimo na težje situacije, način njihove inter-
pretacije in odzivanja nanje temelji na naši lastni zgodbi. Naša dejanja niso nič 
drugega kot manifestacija naših prepričanj.

Prvi korak, da si omogočite prehod k miselnosti rasti je, da se naučite ujeti 
trenutek, v katerem lahko izberete in/ali spremenite jezik, ki ga uporabljate.

Namesto da bi si rekli:

• Nisem dober v tem…

• Ne morem…

• Nimam sposobnosti učenja…

• Bolje je, da se držim tega, kar vem…

• Odnehal bom, ker to presega meje mojih sposobnosti…

• Imam le določen potencial…

• To je preveč frustrirajoče…

• Sem, kar sem…

• To je težko…




Izberite raje pozitivni besednjak in si recite:

• To lahko naredim bolje…

• Zmorem…

• Želim poskusiti…

• Želim raziskati nove ideje…

• Verjamem v sebe…

• Možno je, če poskusim…

• V redu je, tudi, če ne uspem…

• Na svojih napakah se lahko vselej učim…

• Preprosto še ne vem…

Miselnost rasti je mogoča šele ob ti. razvojnem samogovoru, kjer osrednje 
mesto moči pravzparav pripada izjemno kratki besedi, tvorjeni le iz dveh črk, 
to je besedi “še”.  Ta hip še ne vem, še ne znam, še ne zmorem, še ne vidim… 
Toda, če bom vložil določen napor v učenje teh stvari, bom nekoč vedel, znalč, 
zmogel, videl…


2. Postavite si učne cilje v nasprotju s cilji uspešnosti

Zavežite se vsakodnevnemu učenju in ne iskanju ciljev, ki dokazujejo vašo 
vrednost. Na primer, namesto da bi si zastavili cilj, da izgubite 30 kg, se za-
vežite, da boste vsak dan jedli zdravo. Namesto, da bi poskušali doseči na-
jboljši rezultat pri prodaji, se zavežite, da boste vsak dan prodajali in 
preiskušali nove prodajne tehnike. Namesto, da bi poskušali postati profesion-
alni tekač, se zavežite vsakodnevnim tekom, kjer boste preprosto uživali.

Če se osredotočimo na postopek/proces, namesto na izid, nam to pomaga 
iskati majhne stalne izboljšave, ki se seštevajo v določenem obdobju. S pre-
hodom na učenje lahko zavestno izberemo pot, na kateri bodo trdo delo, trud, 
namerna praksa in vztrajnost postale ključ do uspeha. Uspeh ne pride čez noč. 
To je rezultat let trdega dela, v katerem se učenje nikoli ne konča.


3. Izkoristite svoje neuspehe

Neuspehi nas naučijo, česar nas uspehi ne morejo. Namesto da bi bežali pred 
napakami in obupovali, ko se soočite z nazadovanjem, lahko svoje neuspehe 
izkoristite tako, da jih pregledate, ugotovite, kaj ni delovalo in nato oblikujete 
načrt za odpravo svojih napak.

Pri tem lahko uporabite več mentalnih modelov kot sta načelo inverzije in 
razmišljanje drugega reda. 

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



če bi izgubili službo in postali brezdomci ali pa se poškodovali in ostali paral-
izirani ali pa, če bi jim kdo uničil ugled in bi izgubil status v družbi. Stoiki so 
verjeli, da bi lahko s tem, ko si vnaprej zamislijo najslabši scenarij, premagali 
strah pred negativnimi izkušnjami in naredili boljše načrte za njihovo prepreče-
vanje. Medtem ko je bila večina ljudi osredotočena na to, kako bi lahko dosegli 
uspeh, so stoiki razmišljali tudi o tem, kako bodo obvladali neuspeh. Kako bi 
izgledale stvari, če bi jutri šlo vse narobe? In kaj nam to pove o tem, kako se 
moramo pripraviti danes?

Ta način razmišljanja, pri katerem razmišljate nasprotno od tistega, kar želite, 
je znan kot načelo inverzije. Uporaba načela inverzije je redka, a ključna vešči-
na, ki jo veliki misleci uporabljajo sebi v prid, bistvenega pomena pa je tudi pri 
prehodu iz fiksne v razvojno miselnost. 

Razmišljanje drugega reda kot miselni model zahteva, da gremo iz naše cone 
udobja in da razmišljamo zunaj tega okvira. Zahteva analizo možnega vpliva 
naše odločitve v prihodnosti. Pri tem si lahko pomagamo z vprašanji:

 - Kako lahko sprejemam odločitve s pozitivnimi rezultati v prihodnosti?

 -Je ta odločitev privlačna samo zato, ker ima takojšen učinek pozitiven? 
(Posledica prvega reda).

 - Kaj je lahko možna pomanjkljivost te odločitve in njen učinek pozneje?

- Kako daleč lahko pogledam, da bi ugotovil, kako vsaka naslednja odločitev 

ustvari svet možnosti ali omejuje rezultate, ki jih lahko dosežem?

- …

Razmišljanje drugega reda ponuja okvir za sprejemanje odločitev, tako da 
spoznamo posledice drugih odločitev in analiziramo njihov vpliv v bližnji pri-
hodnosti. 

Preseči razmišljanje na drugi stopnji ni lahko, vendar se nekateri naučijo 
razširiti svoje razmišljanje še na več stopenj, na tretjo stopnjo in naprej s 
postavljanjem istih vprašanj na vsaki ravni.

Za razvoj novih strategij se splača poiskati tudi pomoč pri drugih, naj še ti pre-
gledajo vaše odločitve, vi pa se zavežite, da boste z vsakim porazom boljši.

Bistvo vsega pa je, da šele ko se odločite, da na neuspehe gledate kot na sred-
stvo za učenje in rast, namesto da bi jih obravnavali kot omejitev svojih 
sposobnosti, jih boste lahko izkoristili.


4. Izberite naloge “Zlatolaske” za nenehno izboljševanje

Obstaja velika razlika med iskanjem izzivov in odločitvijo za resnično neprak-
tične stvari. Če se poskušate povzpeti na goro, ne da bi si predhodno pridobili 
fizično kondicijo, trigonometrijo rešiti brez učenja algebre in geometrije, vam 
nikakor ne bo uspelo.




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

Z vlaganjem v naloge “Zlatolaske” si lahko načrtujete pot za nenehno izboljše-
vanje tako, da počasi nadgrajujete svoje trenutne sposobnosti. Maratona tudi 
ne odtečemo tako, da v vsakem treningu pretečemo 42 km, temveč stopnju-
jemo število kilometrov in tempo.


5. Bodite dosledni in prilagodljivi

Čez noč 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 
pomoč zastavljanje naslednjih vprašanj

• Kako ste ravnali zadnjič?

• 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?


Če si redno postavljate takšna in podobna vprašanja in se prilagodljivo učite iz 
njihovih odgovorov, lahko prepoznate svoje sprožitvene točke fiksne miselnosti 
in razvijete nove strategije za sprejetje miselnosti rasti. Zapomniti si tudi gre, 
da so vsa človeška bitja edinstvena. Kar deluje pri enemu, morda ne bo delo-
valo pri drugemu. Brez doslednosti in prilagodljivosti lastnega pristopa ne 
morete razviti miselnosti rasti.


Kako lahko še spodbujamo miselnost rasti?


Čeprav se poučevanje miselnosti rasti lahko začne že v zgodnjih letih, je dobra 
novica ta, da za učenje rastoče mislenosti nikoli ni prepozno. Naši možgani so 
zelo prilagodljivi in odprti za nove ideje in nove načine početja. Ko se potis-
nemo iz cone udobja, omogočimo svojim možganom, 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 oz. naši možgani ob 
določeni dejavnosti ne čutijo več napora. 

Če želite spodbujati miselnost rasti, pri sebi in drugih, upoštevajte ključne 
prakse, navedene v nadaljevanju:

• Ne hvalite inteligentnosti. Inteligentnost in trenutne sposobnosti ne morejo 

biti znak, kaj lahko in česa ljudje ne zmorejo.




• Prepoznajte in cenite proces, sodelovanje, strategije, vztrajnost, trud in 
napredek. To so močni kazalci želje po učenju in rasti.


• Ne ukvarjajte se z lažnimi pohvalami. Prizadevanja, ki ne vodijo do napred-
ka, se ne smejo pohvaliti. Razočaranje bi moralo pripeljati do goreče želje po 
boljšem. To bi moral biti signal, da ljudje poskusijo z drugo strategijo.


• Spoštujte in cenite ranljivost pri sebi in drugih, toda ne kot znak šibkosti, 
temveč kot močan mehanizem za uresničitev vašega/njihovega polnega po-
tenciala.


• Spodbujajte ljudi, da pravilno izberejo besede npr. prehod iz "ne vem" v "še 
ne vem". Preprosto prepričanje, da zmorejo, bo odprlo njihov um za iskanje 
rešitev, ki se prej niso zdele možne.


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


Najpomembnejši korak k spodbujanju miselnosti rasti je, da ljudje spoznajo 
njene številne prednosti. Ali kot je dejala Carol Dweck, avtorico koncepta ras-
toče mislenosti: “Prepričanje, da je mogoče razviti gojene lastnosti, ustvarja 
strast do učenja. Zakaj bi zapravljali čas znova in znova z razmišljanjem, kako 
dobri smo, če pa smo lahko še boljši? Zakaj skriti pomanjkljivosti, namesto da 
bi jih odpravili? Zakaj bi iskali prijatelje ali partnerje, ki bodo samo krepili našo 
samozavest, namesto tistih, ki nas spodbujajo tudi k rasti? In zakaj iskati že 
preizkušeno in že doživeto, namesto neznanega? Strast do tega, da greste čez 
sebe, še posebej, ko ne gre najbolje, da torej znate izstopiti iz cone udobja, je 
značilnost miselnosti rasti. To je miselnost, ki ljudem omogoča, da uspevajo v 
nekaterih najzahtevnejših obdobjih svojega življenja.”


Primeri fiskne miselnosti in mislenosti rasti


Oglejmo si nekaj primerov, da bomo razumeli učinek dveh vrst miselnosti v ra-
zličnih situacijah na delovnem mestu.


Primer 1: Povratna informacije kot napad na vašo osebnost ali sredst-
vo za izboljšanje vaših sposobnosti

Ko se na delovnem mestu soočamo s konstruktivnimi povratnimi informacijami, 
igra naš način razmišljanja veliko vlogo pri odločanju, kako jih bomo interpreti-
rali.

Pri fiksni miselnosti lahko te povratne informacije služijo kot omejitev naših 
sposobnosti, napad na našo inteligentnost, sporočilo o nevrednosti našega 
položaja 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 učenju in pravemu namenu sporočila, ki je iskanje 
načinov za izboljšanje vedenja. Namesto da bi oblikovali načrt za izboljšanje, 
pustimo, da nas ugrabi fiksna miselnostt, kar vodi v jezo do sporočitelja ter is-
točasno v neukrepanje.

Pri prevladujoči miselnosti rasti nas tovrstne povratne informacije sicer lahko 
prizadanejo, vendar nas ne opredeljujejo. Navdihujejo nas, da se poglobimo v 
problematična področja, razumemo konflikt in sodelujemo pri iskanju rešitev, 
da bomo boljši pri svojem delu in vlogi. Iz povratnih informacij se učimo, pre-
vladuje prepričanje, da se lahko izboljšamo, prevzemamo odgovornost za svoje 
učenje in rast.


2. primer: Zapleten nov projekt kot priprava za neuspeh ali priložnost 
za razširitev znanja

Če dobimo priložnost, da vodimo nov projekt z več neznankami, trdnimi 
časovnimi okviri ali zapletenimi zahtevami, lahko naša miselnost določi, kako 
se bomo lotili izziva.

V fiksni miselnosti nam bo strah pred neuspehom preprečil, da bi se lotili izzi-
va. Prevladala bo zaksrbljenost, da nismo sposobni obvladati neznank, da bodo 
drugi videli naš dodaten trud kot pomanjkanje naših sposobnosti in dvomili v 
našo pametnost, če ne bomo uspeli. Dvom o lastnih zmožnostih in prepričanje, 
da se ne moremo naučiti, lahko sproži celo sindrom samozvanca, ki še dodatno 
potrjuje naše misli, da nismo primerni za projekt.

Osebe z miselnostjo rasti bodo na takšen projekt gledale kot na priložnost za 
izgradnjo novih veščin. Ker menijo, da so trdo delo, trud in vztrajnost pomem-
bne lastnosti, se ne bodo izognili temu, temveč bodo dali vse od sebe, da bo 
projekt uspešen. Namesto da bi se skrivali za svojimi neuspehi, bodo prevzeli 
odgovornost in sprejeli svoje napake kot sredstvo za izboljšanje.


Primer 3: Nova tehnologija kot tveganje za vaš trenutni izdelek ali 
priložnost za zagotavljanje boljših storitev strankam

Naša miselnost igra pomembno vlogo pri določanju, kako bomo sprejeli novo 
tehnologijo, ki je pomembna za naše 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 tehnološke rešitve. Z vz-
trajanjem pri obstoječih rešitvah, 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 boljših storitev svojim strankam. Natančno bodo ocenili tveganja, 



ki jih prinaša nova tehnologija in oblikovali načrt za njeno vključitev, 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 preprečuje, da bi uresničili svoj 
polni potencial, kot nas na drugi strani miselnost rasti povabi v raziskovanje, 
ne da bi se pri tem bali izzivov, ki nas čakajo. 


Miselnost je izbira! In le vi se lahko odločate, kakšno boste izbrali!


—————————-

Vprašanja za razmislek in utrditev znanja


Opišite bistvo strategije preokviranje!

Kaj je bistvo učnih ciljev v primerjavi s cilji uspešnosti?

Kaj je bistvo mentalnega modela inverzije?

kaj je bistvo mentalnega modela drugi red razmišljanja?

Kaj pomenijo naloge “Zlatolaske” in čemu služijo?

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 časom!


Kako postati bolj učinkovit pri delu? Kako v čim krajšem času narediti stvari 
bolje in hitreje? Večina ljudi najprej pomisli, kako lahko stvari dela hitreje ali 
kako bolje upravlja s časom? Toda vaš najpomembnejši vir ni čas in ne denar. 
Najpomembnejši vir je vaša osebna energija!


Kako torej postati bolj učinkovit? Kako v čim krajšem času narediti stvari bolje 
in hitreje? Verjetno ste ob tem pomislili na to, kako lahki še bolje upravljate s 
časom. Verjamem, da ste o upravljanju časa kot pomembnem viru upravljanja 
učinkovitosti prebrali že marsikateri članek in dobili že marsikateri namig kot 
recimo: Najpomembnejših nalog se lotite takoj zjutraj ali pa načrtujte si čas za 
odgovarjanje na e-pošto, morda ste dobili namig o aplikacijah, s pomočjo ka-
terih lahko pridobite več nadzora nad časom. Toda, ste kdaj pomislili, da morda 
upravljate z napačnimi stvarmi? Drzno, toda še kako potrebno vprašanje.


Vsi namigi glede upravljanja s časom so lahko zelo koristni, vendar pa v celotni 
zgodbi manjka najpomembnejši vir, to je vaša osebna energija. 


Kar pomislite, kaj delate takrat, ko čutite povečano raven energije? Kaj delate 
takrat, ko vam energija pade oz. ko ste utrujeni? Ko si skušate odgovoriti na to 
vprašanje, imejte v mislih daljše časovno obdobje, ne le en delovni dan. 
Pomislite na obdobje tedna dni, še bolje meseca adli dveh. 


Če boste bolje razumeli ključna načela upravljanja z osebno energijo, boste 
pridobil tudi več nadzora nad časom in lahko boste naredili več stvari oz. jih 
boste naredili bolje. 


Ključno vprašanje učinkovitosti je, kako dobro gospodarite z najpomembnješim 
virom, to je vaša energijia. Gospodarite trajnostno, spremljate osebno energi-
jsko bilanco, kako razporejate energijo v dnevu, tednu, mesecu, kako skrbite 
za njeno obnavljanje …? To so prava vprašanja za zagotavljanje večje učinkovi-
tosti in polne angažiranosti. 




Velja si zapomniti, da vaš najpomembnejši vir ni čas. Najpomembnejši vir je 
vaša osebna energija!


———————————


Vprašanje za samorefleksijo 


• Kaj je najpomembnejši vir za večjo učikovitost in polno angažiranost?




5.2  Kakšen je vaš delovni ritem?


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


Vodje imajo večkrat nerealno pričakovanje, da bodo zaposleni imeli skozi 
celoten delovnik visoko raven produktivnosti. Kaj pa vi? Pričakujete, da boste 
od zjutraj do večera enako produktivni, ali celo, da bo vaš delovni ritem 
naraščal? Ta želja ni v skladu z našo človeško naravo. Vsakdo doseže svojo na-
jvišjo raven budnosti in energije le enkrat dnevno. To stanje pa ne traja dolgo. 
Energija se spušča in dviga v valovih, tako tudi naš delovni ritem. 


V povprečju dosežemo svojo najvišjo raven budnosti in energije nekaj ur po 
tem, ko pričnemo z delom. To stanje pa ne traja dolgo. Kmalu po tem začne 
delovni ritem upadati in doseže najnižjo raven okoli 15. ure. Po 15. uri začne 
budnost zopet naraščati in doseže drugi vrh okrog 18. ure. Nato zopet začne 
upadati in upada skozi večer ter zgodnje jutranje ure in doseže najnižjo točko 
ob približno 3.30 zjutraj. Potem začne zopet naraščati tekom jutra, ko doseže 
prvi vzpon po 12. uri.


Ta spoznanja lahko učinkovito uporabimo  pri načrtovanju dneva. Najpomemb-
nejše naloge bi bilo najbolj učinkovito opraviti v času, ko naša budnost narašča 
(okrog 12. ali 18. ure). Manj pomembne naloge pa v času upada budnosti (zelo 
zgodaj zjutraj, okoli 15. ure ali pozno ponoči.


Tipičen delovni čas in razporeditev nalog pa ni nujno v optimalnem razmerju z 
vašim delovnim ritmom, morda je celo v neskladju. Ste morda tudi vi med tis-
timi, ki v dopoldanskem času, ko naša energija in budnost naraščata, odgovar-
jate na e-maile, torej opravljate manj pomembne naloge? Kasneje, v času 
upada budnosti pa se lotite zahtevnih nalog. Ko se začne približevati čas 
ponovnega porasta budnosti pa se vaš tipičen delovnik že konča?


Obstajajo tudi velike razlike med ljudmi, ki odstopajo od tipičnega vzorca bud-
nosti. Opisujemo jih kot jutranji ali nočni tip človeka. Kateri tip človeka ste vi? 
Se bolj budni zjutraj ali zvečer? Bolje funcionirate zgodaj zjutraj ali zaživite 
šele popoldan. Koliko energijskih mrkov doživite v dnevu? Kdaj v dnevu 
doživite prvi, kdaj drugi energijski mrk? 




S poznavanjem lastnih vzorcev valovanja energije lahko bolje načrtujete de-
lovni ritem in tako precej izboljšate svojo učinkovitost. 


——————————————


Vprašanja za vašo osebno refleksijo


• Ste bolj jutranji ali bolj nočni tip?

• Kdaj v dnevu občutite največ energije?

• Kakšna dela in naloge opravljate v stanju največje budnosti?

• v visoki jutranji osredotočenosti in nekoliko manjši zvečer

• v prenašanju slabe volje na sodelavce 



5.3 Razumevanje delovnega toka


Morda ne morete načrtovanega vašega dela, lahko pa načrtujete vaš delovni 
tok. Ne verjamete? V tem poglavju bomo na delovni tok pogledali drugače. 
Uporabili bomo energijska očala. 


Ni lahko osmisliti pomena dnevnega delovnega toka, če ste preobremenjeni z 
vsem. Zato je bolje, da delovni ritem obvladujete. Če želite dobiti več nadzora 
nad delovnim tokom, potem morate nanj pogledati z drugačnimi očali. Svet v 
katerem živimo, zahteva od nas veliko več časa, pozornosti in energije. Vz-
postaviti moramo takšen delovni tok, ki odgovarja vsem trem potrebam. Na-
jpomembnješa pa je energija, kajti brez nje, ne moremo upravljati ne 
časa, ne pozornosti. 


Temelji delovnega toka še vedno ostajajo enaki, vendar jih moramo drugače 
upravljati in nanje pogledati iz drugačne perspektive. Nekaj namigov v nadal-
jevanju, vam bo pomagalo k drugačnemu razmisleku o obvladovanju delovne-
ga toka, takšnega, ki vam bo omogočal dosegati boljše rezultate. 


Prvi namig: Časa nikoli ne morete upravljati tako učinkovito, kot lahko 
učinkovito upravljate svojo energijo. Čas je izven našega nadzora. Ljudje 
čas doživljamo subjektivno. Nekaterim teče hireje, drugim počasneje. Če se 
osredotočate na čas, v katerem želite dokončati nalogo, lahko to vodi v preti-
rano vznemirjenost, stres ali pa v delanje napak in poenostavljanju. Če pa se 
osredotočate na razpoložljivo energijo in ne na razpoložljivi čas, pa takoj pri-
dobite več nadzora nad situacijo in več moči, da potisnete delovni tok naprej. 
Če torej želite bolje upravljati vaše sezname opravil, vaše projekte, vaše cilje, 
upravljajte z energijo in ne s časom.


Drugi namig: Če pogledate skozi prava očala, lahko jasno flitrirate ves 
nepotreben hrup delovnega toka. Kaj mislim s tem? Ko pogledate na vse 
vaše naloge, projekte in cilje skozi očala razpoložljive energije se zlahka 
odpoveste vsem skušnjavam delovnega toka, ki vam dnevno prihajajo na pot v 
obliki različnih delovnih motenj. Ko pride do povečanega hrupa, se lažje osre-
dotočite na nalogo. Lažje filtrirate in se osredotočate tudi na različne vrste en-



ergije, ki jo potrebujete za dokončanje naloge. S pomočjo energijskih očal se 
vaši osebni filtri postavijo na pravo mesto, da lahko učinkovito obvladujete de-
lovni proces in delovni tok, ne da bi on obvladoval vas. 


Tretji namig: Ko začnete gledati na sezname nalog skozi energijska 
očala, le ti postanejo veliko bolj razumljivi, osmišljeni in izvedljivi. 

Ko začnete filtrirati sezname nalog, to ne pomeni, da bo nalog manj, pravza-
prav boste naredili še več seznamov nalog, toda ti seznami bodo bolj pametni, 
bolj jasni in prilagojeni vašemu trenutnemu nivoju energije. Zase vem, da mi 
nivo energije konec tedna pade, zato ob petkih ne načrtujem dolgega seznama 
nalog, izberem si krajšega oz. takšnega, ki mi omogoča opraviti naloge tudi ob 
nižji količini energije. To pomeni, da lahko naloge kljub manj energije, potis-
nem naprej, kar mi daje občutek zadovoljstva ob doseganju ciljev in motivacijo 
za čim manj stresno obnavljanje energije čez vikend.


Namesto časa, torej upravljajte z energijo, le tako boste dobili nadzor nad de-
lovnim tokom. Pogljete na delovne naloge skozi energijska očala, ki odlično 
filtirirajo moteče dejavnike pri delu in vam omogočajo osredotočanje na 
izbrane naloge. Vaše to-do liste oz. seznami opravil pa bodo tako postali veliko 
bolj pametni in s tem tudi izvedljivi, vaš prosti čas pa zares le vaš. Brez 
vsiljivih misli o tem, kaj morate še vse postoroti pa bo tudi vaše življenje 
postalo boljše in kvalitetnejše. 


——————————————————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Kaj lahko bolje upravljate, čas ali energijo?

• Ste že kdaj poskusili načrtovati naloge s pomočjo “energijskih očal”? Kaj je 

bilo drugače kot takrat ko ste načrtovali naloge le s pomočjo “časovnih očal”?




5.4 Zakaj seznami opravil ne delujejo?	  

Ste med tistimi, ki si naredijo seznam opravil za delovni dan? Na vrhu zapišete 
najpomembnejše in najzahtevnješe naloge in na koncu seznama manj 
pomembna opravila. Pa je takšna to-do lista skladna tudi z vašim delovnim-
tokom? 


S seznami opravil, tako imenovanimi to-do listami ni sicer nič narobe. Toda 
pomislite, kako se lotevate vaše to do liste. Se najprej lotite opravil, ki so 
napisana na vrhu seznama in se nato čez dan prebijate po seznamu navzdol? 
Uresničevanje to-do liste na ta način vam vzame več časa za raziskovanje kot 
za njeno udejanjanje, kar pomeni, da naredite manj kot ste načrtovali. Hkrati 
pa vam ambiciozne to-do liste lahko povzročijo še nemalo frustracij, ker pon-
avadi v resničnem življenju stvari pač ne gredo po takšnem vrstnem redu, kot 
ste si ga zamislili. To-do liste, narejene na zgoraj opisan način, velikokrat niso 
realne, zato je toliko bolj pomembno, da jih uskladite z delovnim tokom vašega 
dne. In delovni tok je neposredno povezan z energijo, s katero razpolagate čez 
dan!


Predstavila vam bom tri namige, s katerimi si lahko pomagate uskladiti seznam 
opravil z vašim delovnim tokom in vašo razpoložljivo energijo in tako povečati 
vašo osebno učinkovitost. 


Prvi namig: Poglejte nazaj, da se boste lahko pomaknili naprej! Kaj 
mislim s tem? Poglejte kaj oz. kakšna opravila so vas privedla do današnjega 
dne in to vzemite v račun pri načrtovanju to-do liste novega dne. Razumeti 
torej morate, kje ste bili včeraj, da boste vedeli, kakšno je vaše izhodišče 
danes? Poglejte, kaj je ostalo neopravljenega na vaši včerajšnji to-do listi, le 
tako si boste pridobili realno sliko, kaj morate in kaj lahko opravite v novem 
dnevu. Neopravljeno, toda še vedno potrebno delo iz včerajšnjega seznama 
kajpak umestite in smiselno lociratje v nov dnevni seznam opravil.


Drugi namig: Bodite prisotni! Ne morete biti osebno učinkoviti, če niste še 
vedno razmišljate o tem, česa vse včeraj niste zaključili. Bodite torej prisotni v 
danes oz. v danem trenutku. To pa boste dosegli tako, da potegnete niti skupaj 
in si organizirate svoj dan. Pogljete vaš koledar, koliko obveznosti in zadolžitev 



se je nabralo v njem za dotični dan. Sedaj poglejte še vaš seznam opravil? Je 
realen? Koliko stvari iz vašega seznama lahko resnično umestite v vaš urnik? 
Ne razmišljajte o tem, kaj morate narediti danes, temveč, kaj lahko 
naredite danes glede na razpoložljivi čas in še bolj pomembno, glede 
na razpoložljivo energijo. Šele ko dodobra preučite celotno “pokrajino” 
vašega dneva, ugotovite, kaj lahko in česa ne morete opraviti in začnete 
pravilno načrtovati vaš dnevni seznam opravil. Zelo verjetno se bo zgodilo, da 
boste določene stvari že danes locirali na jutrijšni seznam opravil, kar bo veliko 
bolj realno. Tako boste doživljali manj frustracij in več 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 možno opraviti danes, prestavite 
na prihodnje dni. To so opravila, za katere veste, da jih ne boste mogli za-
ključiti do želene faze tekom današnjega dne. Zelo pomembno je, da teh 
opravil ne locirate le na naslednji dan, temveč gledate nekoiliko naprej v pri-
hodnost. Sama ravnam tako, da opravila, ki zahtevajo večjo količino energije 
ali večjo zbranost, lociram na dneve, ko je moj koledar še relativno prazen. 
Tako na primer pisanje strokovnih in znanstvenih člankov, ki zahtevajo polno 
misleno osredotočenost na temo, načrtujem 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 že imam veliko obveznosti. To je 
odličen miselni preobrat v načrtovanju dneva, ki nam omogoča, da mislimo v 
naprej in smo hkrati prisotni v sedanjem trenutku. 


Morda vse to že veste, toda vprašajte se ali res tudi ravnate tako? Načrtujete 
vaše sezname opravil v skladu z vašo razpoložljivo 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. 


——————————————-


Vprašanje za samorefleksijo


Razmislite, kdaj v dnevu imate večjo količino energijo  in kdaj opravljate 
naloge, ki od vas zahtevajo večjo količino energijo? 




5.5 Organizirajte se drugače 


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


Najboljše vprašanja, ki sti ga lahko zastavite za boljšo organizacijo delovnega 
dne je: Ali vi vodite potek dneva ali dovolite, da dan vodi vas? Toplo vam pri-
poročam, da si vsak dan posebej zastavite to vprašanje. Zakaj? Zato, ker, če si 
ga ne boste, je velika verjetnost, da se boste prepustili številnim skušnjavam 
dneva in na koncu ugotovili, da je dan vodil vas. Če se želite organizirati bolje 
se morate še bolj poglobiti v vaš dnevni seznam opravil in ugotoviti koliko en-
ergije resnično potrebujete za opraviten nalog na vašem seznamu. Pri tem vam 
naj pomagam s tremi novimi namigi: 


Prvi namig: Ugotovite, kje so vaša ozka grla! Ozka grla je vselej pametno 
upoštevati pri udejanjanju vaše to-do liste! Včasih so ozka grla lahko povsem 
notranje narave; recimo, da nimate dovolj razvitih kompetenc, torej znanja in 
veščin, za dokončanje posamezne naloge. Morda ste trenutno preobremenjeni 
z drugimi nalogami. Morda rešujete posebej zahtevne situacije v zasebnem 
življenju. Ugotovite tovrstne manjke in jih pravočasno odpravite oz. poskrbite 
za utrezne vire, s katerimi boste te manjke zapolnili. Včasih pa so ozka grla 
zunanje narave. Recimo nekdo izmed vaših sodelavcev ni opravil dela, ki bi ga 
moral, da bi vi lahko nadaljevali s svojim delom. V tem primeru je najboljša 
možna rešitev, da najprej pomagate sodelavcu, zato, da bi lahko poma-
gali sebi. Verjamem, da se marsikdo ob tem nasvetu vpraša, zakaj le, bi po-
magal sodelavcu, če bi vsak opravil svoje naloge, tako kot se gre, bi bilo vse 
O.K. Toda, s takšnim načiniom razmišljanja boste najbolj škodili prav sebi, saj 
niste storili vsega, kar bi lahko, da bi pravočasno odpravili eksetrna ozka grla.

Naj navedem svoj primer ozkega grla. Velikokrat ne znam dobro presoditi, ko-
liko časa bo določeno, četudi enostavno opravilo, zahtevalo časa. Načrtujem, 
da mi ga bo vselo recimo le dve minuti, na koncu pa se izkaže, da mi ga vz-
mame 10 minut ali več. Zlasti, kadar je naloga prepletena z digitalnimi 
tehnologijami in le katera danes ni več. Recimo, da uspešno izpolnim spletni 
obrazec, potem pa celoten proces od mene zahetva še tri stopnjsko potrjevan-



je in kopico kod ter varnostnih gesel. preden jih najdem oz. pridem do konca 
procesa, pa je mimo že več kot 10 minut. Verjamem, da se to dogaja tudi 
vam. Četudi menite, da obvladate proces, pa dobavitelj spletne aplikacije čez 
noč posodobi in predrugači pravila igre in že ste znova na začetku. No, ne čisto 
na začetku, 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 osredotočenostjo in energijo! 
To je resnično pomembno razlikovanje, ki ga morate narediti, saj je osredo-
točenost, ki vam omogoča uspešno soočanje z nalogo neposredno povezano z 
upravljanjem energije, ki je potrebna za dokončanje naloge. Če na primer 
vem, da bom v naslednjih 10 minutah poklicala pomembno stranko, vem, da 
se bom morala tudi močno misleno osredotočiti, kar pa posledično 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 dokončanje naloge ne bom potrebovala velike 
osredotočenosti. Več kot očitno je, da obstaja močna povezava med osredo-
točenostjo in energijo in ko to povezavo prepoznate, veliko lažje razpršite 
naloge znotraj dneva, tedna in meseca. 


Tretji namig: Prepoznajte ključne razlike med časom in energijo! Čas 
teče progresivno. Ne glede na to kaj naredimo, časa ni mogoče ustaviti, niti ga 
ni moč nadzirati. Ključna razlika med časom in energijo je, da energija teče v 
tokovih, ki jih do določene mere lahko nadziramo in upravljamo. Energijski 
tokovi so kot valovi, ki imajo svojo amplitudo, določen čas smo na vrhu vala, 
temu pa neizprosno sledi tudi najnižja točka vala. Prav tako smo ljudje dokaj 
nespretni pri načrtovanju časa za dokončanje posamezne naloge. Precej boljši 
smo v predvidevanju, koliko energije bomo potrebovali za to, da posamezno 
nalog opravimo. Ko enkrat prepoznate razliko med časom in energijo, boste 
veliko bolj učinkovito načrtovali vaš delovni dan. Vaše to-do liste boste veliko 
lažje načrtovali bodisi skozi perspektivo časa, bodisi skozi perspektivo vaše 
razpoložljive energije in njene intenzitete tekom delovnega dne. Naj vam pred-
stavim svoj lasten primer. Ko sem soočena z papirologijo, vem, da mi bo to 
vzela malo energije, zato dela s papirji ne razporejam skozi perspektivo časa, 
saj tudi ne vem, koliko časa bo zares potrebnega za dokončanje teh vrst nalog. 
Naloge, ki mi vzamejo malo energije naredim v razpoložljivem času med eno in 



drugo energijsko zahtevno nalogo. Na primer med dvema sestankoma, ki sta 
energijsko precej zahtevna imam 40 minut časa. Ta čas izkoristim zato, da se 
lotim papirologije in se tudi ne obremenjujem s tem, kako daleč bom prišla. 
Morda bom naredila tri od petih potrebnih korakov, morda vecč, 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 časom in energijo, boste veliko lažje načrtovali vaš delovnik v preseku 
vašega razpložljivega časa in vaše razpoložljive energije. 


Še ena dobra plat organizacije dneva skozi energijska očala je v tem, da je en-
ergija vedno z vami. Ne glede na to ali ste na delovnem mestu, delate od 
doma, na počitnicah ali celo na poti, se lahko vselej zanesete le na vaš nivo 
energije. Uporabite spoznanja o osebni energiji pri načrtovanju nalog in spoz-
nali boste, da lahko tako veliko bolje izkoristite dan v preseku razpoložljivega 
časa in energije in povečate osebno učinkovitos. Nedvomno boste tako povečali 
tudi osebno zadovoljstvo pri delu.


———————————

Vprašanja za samorefleksijo


• Ali vi vodite potek dneva in ali dan vodi vas? Kaj lahko storite, da boste vi gospodar 
svojega dneva?


• Razmislite kaj je ključna razlika med upravljanjem energije in upravljanjem časa.




5.6 Dan ima 24 ur


Dan ima 24 ur in se ne konča z vašim delovnikom. Upravljanje energije se tako 
ne konča za vrati organizacije, temveč je to celodnevna skrb. Kako skrbimo za 
osebno energijo izven delovnega časa močno vpliva na našo produktivnost pri 
delu. 


Ko razmišljamo o osebni energiji, nimamo v vidu le delovne ure. Razmišljamo o 
celotnem dnevu, torej o ciklu 24 ur. Iz energijske perspektive se vaš dan ne 
konča ob recimo 17. uri, temveč traja vse do naslednjega jutra. Drugače 
rečeno, upravljanje vaše energije izven časa delovnih ur ima neposreden vpliv 
na nivo ter kakovost vaše energije pri delu. Zastavila vam bom nekaj vprašanj, 
ki vam bodo pomagale spoznati, kakšne opcije se vam iz energijskega vidika 
ponujajo prav sleherni dan. 


Prvo vprašanje: Ste bolj jutranji ali bolj nočni tip? Ne en, ne drug tip ni 
boljši za doseganje osebne učinkovitosti. Tukaj ne gre za razsojanje. Gre le za 
zavedanje kako lahko, glede na naš cirkadiani ritem, našo razpoložljivo energi-
jo čim bolj učinkovito vnovčimo. Zase vem, da sem nočni tip, zato se nalog, ki 
zahtevajo veliko energije raje lotevam pozneje v dnevu, če kajpak to možnost 
imam. 


Drugo vprašanje: Kaj so vaše stalnice pri delu? S tem imam v mislih vaše 
naloge in zadolžitve ki jih opravljate vsak dan ob istem času? Imate morda 
redne dnevne sestanke ali do potankosti določen delovni čas. Če da, le-teh pač 
ne morete prilagajati, lahko pa zaradi tega veliko bolje uravnotežite druge 
naloge, ki jih porazdelite okrog vaših stalnic.


Tretje vprašanje: Si vzamete med delom čas za odmor? Znanstveno je 
dokazano, da odmori med delom pozitivno učinkujejo na vaše zdravje in pred-
vsem na večjo osredotočenost kot tudi zvišujejo nivo energije. Si vzamete 
odmor za kosilo? Vstanete od delovne mize in se malo sprehodite po pisarni ali 
med njimi? Si torej privoščite predah med delom? Če ne, potem je zadnji čas, 
da jih začnete prakticirati. Naj odmori pri delu postanejo vaša stalnica. 




Vprašajte se torej, ste jutranji ali nočni tip? Kaj so vaše stalnice pri delu? Prak-
ticirate odmore med delom? Odgovori na ta vprašanja vam bodo pomagali ve-
liko bolj učinkovito načrtovati vaš delovnik. Omogočili vam bodo veliko bolje 
načrtovati tiste naloge, ki jih morate narediti, kot tudi tiste, ki jih želite narediti 
v dnevu. 


————————————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Ste bolj jutranji ali nočni tip človeka?

• Si privoščite odmor med delom

• Kaj so moje stalnice pri delu




5.7 Poznate vašo telesno uro?


Četudi vstajate ob 5. uri zjutraj, da bi postorili vse, kar vas čaka in četudi si 
naloge razdelite na časovnici od najtežjega k lažjemu, ni rečeno, da vam bo 
uspelo. Ljudje smo različni in vsak ima svojo notranjo uro. 


Morda ste med tistimi, ki se najprej dnevu lotite najzahtevnejših nalog, saj 
predvidevate, da imate zjutraj največ energije. Morda celo vstajajte zelo zgo-
daj, da bi vam uspelo postoriti vse, kar je v vašem dnevnem načrtu. Vse lepo 
in prav. Todda, vsak ima svojo notranjo telesno uro. Najpomembnejše 
vprašanje torej je, ali so vaše dnevne aktivnosti prijazn vaši telesni uro, delu-
jete skladno z njo ali delujete proti njej? Bojevati se z vašo telesno uro je Siz-
ifovo delo, sicer pa imate veliko bolj pomembnih stvari s katerimi se morate 
bojevati na delovnem prizorišču. Telesna ura vam sporoča, kdaj imate več in 
kdaj manj energije, zatorej jo uravnotežite tako, da bo delovala za vas in ne 
proti vam! Kaj lahko torej naredite, da boste bolje sinhronizirani z vašo telesno 
uro?


Prvič: Sprejmite vašo notranjo telesno uro. Le ta vam sporoča, kdo ste. 
Če je ne sprejemate, ne sprejemate sebe. Vaše telesne ure ni moč preslepiti. 
Ko enkrat sprejmete vašo telesno uro, bo vse postalo mnogo bolj preprosto, 
vključno z vašimi odločitvami. Ne bo se vam več potrebno prerekati s samim 
seboj ali se lotiti določenih aktivnosti ali ne, saj boste dobro vedeli, ali imate 
dovolj energije, ste dovolj budni, za določeno delo. Svoji telesni uri boste pre-
prosto zaupali. Prvi korak je torej, da resnično sprejmete vašo notranjo telesno 
uro


Drugič: Bodite predvidljivi pri delovanju v skladu z vašo telesno uro. Če 
je prvi korak pri delovanju v skladu s telesno uro njeno sprejemanje, je drugi 
korak v tem, da to tudi pokažete oz. poveste drugim. Na primer, če niste ravno 
jutranji tip, potem verjetno ne blestite na jutranjih sestankih. Zakaj torej 
sklicevati sestanke zgodaj zjutraj, če veste, da takrat ne morete dati vse od 
sebe. Če ste povabljeni na sestanek zgodaj zjutraj, pa lahko sklicatelja prosite 
za kasnejšo uro oz. ga povprašate ali je res nujno, da ste na tem sestanku. Če 
torej veste, da zjutraj niste v najboljši formi, bodite pripravljeni to tudi deliti z 



drugimi in to ves čas. Sestanki pa, seveda zahtevajo veliko energije in osredo-
točenosti, zato jih tudi ne kaže predstavljati na konec dneva. V primeru, da 
niste jutranji tipo, bo najbolje, da jih sklicujete nekje sredi dneva, takoj za 
tem, ko se vaša energija začne dvigovati. Morda še nimate prave mere nadzora 
nad količino energije v danem trenutku, toda le to boste hitro pridobili, če 
boste predvidiljivi glede delovanja svoje telesne ure. Iskrena komunikacija o 
delovanju vaše telesne ure vam lahko odpre nova vrata, ki lahko vam prinesejo 
nove karierne priložnosti. Vrata pa lahko ostanejo za vselej zaprta, če boste 
svojo telesno uro skušali prikriti. 


Tretjič: Ne uporabite vaše telesne ure kot opravičilo za vaše 
neučinkovito ali celo slabo vedenje. Če se želite temu izogniti, obstaja le 
ena pot. Namesto izgovorov, poiščite razloge za vaše vedenje. Če torej ne 
sklicujete setankov zgodaj zjutraj, povejte ljudem, da zjutraj ne zmorete 
pokazati vsega kar želite, se pa zavedate, da sestanki zahtevajo veliko energije 
in pozornosti od vseh udeležencev, zato je bolje, da le ti potekajo sredi dneva. 
Tako bo dosežen boljši rezultat. Upravljajte torej pričakovanja in se ne oprav-
ičevati, da pač niste jutranji tip. Ni lahko upravljati vaše telesne ure, veliko laž-
je je upravljati pričakovanja okrog vaše telesne ure. Če torej želite delovati 
skladno z vašo telesno uro, jo morate najprej sprejeti in ponotranjiti. Pri delo-
vanju bodite predvidiljivi, to pomeni konsistento sporočajte drugim, kako vaša 
notranja ura deluje in bodite nadvse previdni, da z njo ne bostet opravičevali 
vašega slabega vedenja. 


Ko bolje razumete sebe, delovanje vaše notranje ure in vaše nihanje energije, 
začnete šele resnično odklepati vaše potenciale in lahko stvari, ki si jih lotevate 
naredite precej bolje. 


—————————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Ali poznate vašo telesno uro? Kaj vam sporoča? 

• Ali delujete v skladu z vašo telesno uro?




5.8 Tok energije in cirkadiani ritem. 


Naš nivo energije ni ves čas enak. Ali veste, kdaj je vaš nivo energije v dnevu 
visok in kdaj vam energija upade? Morda to občutite. Še bolje pa je, da za-
vestno spremljate svoj cirkadiani ritem in v naprej predpostavite tokove vaše 
osebne energije.


Ko si načrtujemo dan s pomočjo to-do liste oz. seznama dnevnih opravil, teži-
mo k temu, da ga tudi izpolnjujemo po vrstnem redu, kot smo si ga zapisali. 
Pa četudi ni pravega smisla v vrstnem redu nalog, vseeno naši možgani želijo 
delovati po zapisanem redu. V naši moči je tudi, da našo to-do listo reorga-
niziramo po prioritetah v prerezu nujnosti in pomembnosti, toda ste kdaj 
pomislili, da bi jo reorganizirali tudi vzdolž vaše razpoložljive energije in 
količine energije, ki jo potrebujete za dano nalogo. Poglejte na vaš seznam 
opravil torej skozi energijska očala. To vam bo pomagalo organizirati bolj 
učinkovit 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 vašo energijo ter prepoznati njeno nihanje. 


Prvi namig: Če ste jutranji tip, torej vstajate pred 7 uro zjutraj, je veli-
ka verjetnost, da dosežete najvišji nivo energije še pred poldnevom. 
Okrog 2 ure popoldan pa bo vaša energija zelo verjetno začela nihati oz. poje-
mati. Če ste torej jutranji tip, poskrbite, da boste naloge z visoko energijsko 
zahtevnostjo, opravili pred poldnevom, kajti po 2. uri popoldan vaša učinkovi-
tost upade.


Drugi namig: Če ste bolj nočni ptič 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 vaša energija pred poldnevom nižja kot 
kasneje v dnevu.


Tretji namig: Če niste ne jutranji, ne nočni tip človeka, temveč se lahko 
najdete v opisu obeh, pomeni, da še nimate dovolj močno izoblikovanega 
cirkadiani ritma. V tem primeru vam svetujem, da postanete bolj pozorni 
na čas vašega spanja in ga načrtno zapisujete. Ni vam potrebno narediti 



ničesar drugega. Že 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 mogoče. Resnično je pomembno, da sledite vašim spalnim uricam, saj 
boste le tako lahko vedeli, kdaj ste zmožni naloge še bolje opraviti. Šele ko 
veste, kdaj v dnevu se vaša energija dvigne in kdaj upade, boste lahko dose-
gali najboljše rezultate.


————————-

Vprašanja za samorefleksijo


• Ste bolj jutranji tip ali večerni tip?  je zelo verjetno, da boste najvišji

• Kako lahko pospešite svoj osebni razvoj, če se ne najdete ne v jutranjem, ne 

v večernem tipu?




5.9 Biti ob pravem času pri pravi nalogi


Vedeti kdaj točno izvršiti posamično naloge, ki so se znašle na našem seznamu 
opravil je za vse velik izziv. Toda z nekaj načrtovanja 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 
čas.


Kdaj izvršiti posamično nalogo, ki je zapisana na našem dnevnem seznamu 
opravil, je za za vse največji izziv. Pritisk ponavadi postaja vse večji in vas 
povsem oropa vašega nujno potrebnega notranjega miru. Toda kakorkoli že, z 
malo načrtovanja in samozavedanja ni potrebno, da je tako. Ključno je, da si 
vzamete čas za razmislek, kdaj v dnevu ste najboljša verzija sebe in 
kdaj ne. Zakaj? Zato, ker vam bo ravno to samozavedanje pomagalo, da 
boste ob pravem času na pravem mestu. To pomeni, da se boste ob pravem 
času lotili prave naloge in oblikovali realne cilje in to na dolgoročni ravni. 


Kako se torej lotiti prave naloge ob pravem času? Priporočam vam zaporedje 
treh korakov. 

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


Drugi korak: Razbijte velike in enegijsko potratne naloge na manjše 
dele. To bo botrovalo manjši energijski porabi in vam omogočalo videti tako-
jšnji napredek, ki vam bo vliv še dodatne energije za nadaljevanje. Razbitje 
velikih in energijsko zahtevnih nalog na manjše del vam bo pomagalo, da jih 
boste lahko smotrno razpršili tekom dneva, tedna ali celo meseca. To pomeni 
tudi več priložnosti, da povežete opravljanje te naloge s pravim časom in to 
skozi daljše časovno obdobje. Ko uspete to narediti, se zniža tudi občutek pri-
tiska in preobremenjenosti. Dobite več prostora za dihanje oz. več prostora, da 
se lotite pravih nalog ob pravem času. 


Tretji korak: Možnost, da se energijsko zahtevne naloge zavlečejo dlje, kot 
ste načrtovali, so precej velike. Energijsko zahtevnih nalog se zatorej 



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


Ko zjutraj vzamete v roke svoj seznam opravil, si vzemite tudi čas, za razmis-
lek in predvidevanje, kako bo izgledal vaš dotični delovni dan. Boste imeli do-
volj časa in dovolj možnosti za osredotočanje na naloge, ki so na vašem sez-
namu? Koliko energije bodo te naloge zahtevale od vas? Bodo vaši delovni 
kolegi danes bolj ali manj zahtevni kot včeraj? Koliko energije boste potrebo-
vali za njih? Odgovori na ta vprašanja vam bodo pomagali povezati prave 
naloge s pravim časom. To je v času, ki vam bo dovoljeval, da boste nalogam 
posvetili polno pozornost in se lahko povsem osredotočili nanje. Uglaševanje 
pravih nalog s pravim časom 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 
boljše rezultate. In še nekaj zanimivega se bo zgodilo. Ko boste začeli dosegati 
boljše rezultate, tudi sodelavcev ne bo več toliko zanimalo, kaj delate ob 
kakšnem času. Saj navsezadnje ni pomembno kdaj delate, temveč kako 
delate. Tako boste nudili veliko več zadovoljstva vsem okrog vas, kajpak pa 
boste najbolj zadovoljni prav vi!


———————————-


Vprašanja za samorefleksijo


• Razmislite, kdaj v dnevu ste najboljša verzija sebe.

• Kakšne so koristi razbitja energijsko zahtevnih nalog na manjše dele?




5.10 Čas je za akcijo - prepletite naloge z energijsko učinkovitostjo


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


Verjetno se sprašujte, kaj naj sedaj naredite z dosedanjimi spoznanji. Ponujajo 
vam pravo razkošje, kako ravnati s seznami opravil. Toda vsega tega razkošja 
si ne boste mogli privoščiti, če spoznanj ne boste začeli preiskušati in udejan-
jati v praksi. To pa tudi pomeni, da boste verjetno morali prekiniti z dosedanjo 
rutino in začeti uporabljati energijska očala. Spočetka 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 načrt za razvoj nove 
navade. V nadaljevanju vam tako podajam nekaj sugestij in priporočil, kako 
lahko to storite. 


Prvo priporočilo: Odločite se, kako boste razvrščali energijske nivoje 
nalog na vašem seznamu opravil. Boste to delali ročno, torej si zapisovali 
na papir ali boste uporabljali računalniške aplikacije? Pri tem uporabljajte 
besede, ki sprožajo v vas odmev in resonirajo z vami. Niste povsem prepričani, 
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 osredotočeno delo 
in površinsko delo, to so besede, s katerimi si jaz pomagam razrščati naloge v 
moji to-do listi. Skratka najdite besede, ki vam bodo najbolje odmevale in jih 
uporabljajte. Vsekakor pa vam ne priporočam, da uporabite besede zahtevno, 
nezahtevno ali manj zahtevno delo, ker vas to ne bo spominjalo na novo para-
digmo energijske učinkovitosti. Za razvoj nove navade in preplet nalog z vašo 
energijsko učinkovitostjo je resnično pomembno, da te besede najdete in jih 
dnevno uporabljate. 


Drugo priporočilo: Ko poskušate povezati naloge iz vašega seznama 
opravil z vašo energijsko učinkovitostjo, pri tem pa ne veste, ali je 
naloga energijsko zahtevna ali ne, enostavno ne uporabljajte energi-



jskih očal. Pomen povezovanja seznama opravil z vašo energijsko učinkovi-
tostjo je, da znate razporejati naloge vzdolž energijske zahtevnosti na hiter in 
preprost način. Če to ne gre, jih preprosto ne povežete. 


Tretje priporočilo: Če uporabljate ročne zapisane sezname opravil, vam 
priporočam, da uporabljate različne barve za hitrejše kategoriziranje 
energijskih nivojev nalog. Katere barve uporabiti? Morda vas črna barva 
spominja na dobre finančne rezultate in tako lahko predstavlja visoko energijo. 
Rdeča vas morebiti spominja na rdeče številke in to pomeni nizko energijo. 
Skratka uporabite barve, ki vam takoj spomnijo na bodisi visok, bodisi nizek 
nivo energije. Zadošča uporaba le dveh barv, sicer se lahko hitro izgubite 
mavrici različnih odtenkov.


S temi tremi priporočili, boste hitro in na preprost način uvideli kakšno energijo 
potrebujete in kdaj jo potrebujete? Če se torej sprašujete, kaj naj pa sedaj 
storim, posežite po preprostem, toda nadvse učinkovitem akcijskem načrtu: 
začnite razvrščati naloge na energijsko bolj in manj zahtevne, bodisi s pomočjo 
besednih ali barvnih klasifikatorjev. In začnite že danes!


—————————-

Vprašanja za samorefleksijo


• Razmislite, kako lahko  razvrščate energijske nivoje nalog v seznamu opravil?


• Kaj je bistvo akcijskega načrta pri upravljanju osebne energije pri delu? 



12. Napredne tehnike upravljanja osebne energije pri delu


Želite biti še boljši pri upravljanju svoje osebne energije? V tem poglavju vam 
predstavljamo dve napredni tehniki; tehniko paradižnika in tehniko večfaznega 
spanja, ki vam lahko pri tem pomagata.


Upravljanja osebne energije se ne morete naučiti čez noč. Svoj akcijski načrt 
lahko obogatite še z dodatnimi tehnikami, dve izmed njih vam bom predstavila 
v tej lekciji. Razumevanje in upravlajnje energijskih nivojev je ena stvar, toda 
ključni del akcijskega načrta je, da ste ga sposobni konsistentno udejanjati. 
Vsekakor boste morali začeti pri osnovah, toda zdi se da večina ljudi ne mara 
sprememb. To pomeni, da četudi se sedaj že zavedate energijskih nivojev tako 
nalog kot tudi vašega lastnega toka energije, še ni rečeno, da boste v praksi 
zares upravljali z vašo osebno energijo. Zatorej vam ponujam v razmislek in 
uporabo dve napredni tehniki, s katerimi si lahko pomagate spraviti ta tečaj v 
prakso.


Prva tehnika se imenuje tehnika paradižnika. Tehnika paradižnika je 
fascinantna in zelo uporabna tehnika, ki jo ljudje velikokrat uporabljali pri up-
ravljanju časa. Sama pa jo uporabljam pri upravljanju nalog v skladu z energi-
jskimi nivoji. Tehnika paradižnika od vas zahteva, da se osredotočite na nalogo 
za časovno 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 paradižnik na veji, vi pa nadaljujete s serijo štirih paradižnikov na 
veji. To pomeni, da lahko s tehniko paradižnika lotite 4 različnih vrst nalog v 
relativno kratkem času. Poelg tega naredite še več krajših odmorov, preden si 
vzamete malo daljši odmor. Raziskave kažejo, da smo lahko močno osre-
dotočeni na nalogo le 25 minut, zato je tehnika paradižnika še 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 
posežite 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 noči vstanete, ste budni in de-
late nekaj ur, nato pa greste znova spat za nekaj ur. Obstaja tudi več različnih 



načinov polifaznega spanja, glede na število prekinitev in glede na dolžino. 
Verjamem, da polifazno spanje ni za vsakogar. Če pa ste med tistimi, ki radi 
preizkušajo nove tehnike, pa jo le preiskusite. Lahko vam namreč pomaga bol-
je upravljati energijo, tudi čez dan.


Lahko uporabite eno ali obe tehniki hkrati, odvisno od vaših potreb. S tehniko 
paradižnika razbijete delo v segmente 25 minut, s tehniko polifaznega spanja 
pa razbijete vaše spanje v dva ali več delov in tako pridobite več trenutkov os-
redotočenosti in visoke energije ter še bolj skrbno prisluhnete vaši telesni uri. 
Tako boste lahko več pravih stvari opravili ob ravno pravem času.


————————————


Vprašanja za samorefleksijo


• Ste že kdaj uporabili tehniko paradižnika? Koliko časa se pri tej tehniki osre-
dotočamo na nalogo predem naredimo kratek odmor?


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




Zaključek


Upam in želim si, da ste skozi prebiranje tega dela prišli do spoznanja, da je 
osebna rast potreba slehernega človeka, osebna energija pa pri tem na-
jpomembnješi vir, ki ga imate na razpolago v tako imenovanem VUCA svetu, 
kjer se soočamo z volatilnostjo, negotovostjo, kompleksnostjo in dvoumnostjo. 
Z drugimi besedeami soočamo se s tem, da ne vemo, kaj se bo dogajalo jutri.


Ko se boste enkrat odpravili na pot osebne rasti se vam bo začel odpirati 
povsem nov svet. Svet neizmernih možnosti, ki vas lahko spočetka celo šokira. 
Spoznali boste, da vaša osebna energija namreč nikoli zares ne izgine, zato pa 
toliko bolj spreminja svoje valovanje in svojo obliko. 


Izplujte iz varnega pristana že poznanih možnosti in se podajte v svet energij. 
Tam boste našli svoje še neodkrite potenciale in talente, ki vas lahko popeljejo 
do samuresničitve, osebne transformacije, morda celo transcendence. Vendarle 
pa bo to možno le z vašo lastno aktivnostjo in nadaljnim raziskovanjem vaših 
notranjih moči, osebne energije in načinov za njeno obnavljanje.




O avtorici




Dr. Danijela Brečko je od izvršna direktorica pri So-
fosu, Inštitutu za upravljanje znanja in razvoj talen-
tov.  Doktorirala je na Filozofski fakulteti v Ljubljani, 
kjer si je predhodno pridobila znanstveni magisterij 
na področju osebnega razvoja odraslih. Poslovna 
znanja si je pridobivala v sklopu dodatnih izobraže-
vanj kot je 7 tedenski program General Management 
Program, ki ga je zaključila na IECD Bled. Vodstvene 
veščine 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 področje razvoja kadrov na Zdravstveni fakulteti v 
Novem mestu. Pri svojem delu že vrsto let uspešno povezuje prakso s teorijio 
in teorijo s prakso.


Ima več kot 25 let izkušenj s predavanji in treningi in z moderiranjem skupin-
skih procesov komunikacije v slovenskih in tujih organizacijah iter podjetjih. 
Usposablja na področju managementa, psihologije vodenja, ravnanja z ljudmi 
pri delu, izobraževalnega managementa in osebnega razvoja.  Vodi nacionalni 
projekt Organizacijska energija, katerega poslanstvo je dvig energije v organi-
zacijah za večjo 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 člankov.  


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