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PREVENCIJA JE NAJBOLJA INTERVENCIJA: SPRIECAVANIE STRESA
POVEZANOG S RADOM | IZGARANIJA

TEMA

ULOGA KOMUNIKACIJE U
UPRAVLIJANJU STRESOM

Nacin na koji komunicirate i vjeStine potrebne za zdravu i asertivnu
komunikaciju kljucni su za sprjeCavanje i izbjegavanje situacija koje
potencijalno mogu stvoriti stres na poslu.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA JE TEMA OSMISLIENA OKO sLJ EDECIH
GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Slusanje je kljuc

Istrazite metode i naucite kako
aktivno slusati.

03

Ispravna komunikacija u
sukobima

Naucite kako pravilno Koristiti
komunikaciju u upravljanju
sukobima.

Postujte sebe i druge

Nauciti kako razviti asertivhe

komunikacijske stilove.

02

Posaljite povratne informacije
na odgovarajucéi nacin

Nauciti adekvatno dati povratnu
informaciju.

04

Dobro komunicirajte kako biste
sprijecili stres povezan s
posiom

Razumjeti utjecaj komunikacije na
prevenciju | upravljanje stresom na
poslu.



Ol

02

03

04
05

06

07

08

KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMISLIEN JE KAKO Bl VAM

POMOGAO U STIJECANJU SLIEDECIH KOMPETENCIJA:

Izgradnja pozitivnih radnih odnosa: Razvijanje i koristenje
suradnickih odnosa kako bi se olaksalo postizanje radnih ciljeva.

Izgradnja povjerenja: Interakcija s drugima na nacin koji im daje
povjerenje u vlastite namjere i namjere organizacije. Posluje s
integritetom. Ostaje otvoren za ideje.

Komunikacija: Jasno prenosSenje informacija i ideja kroz razliCite
medije pojedincima ili grupama na nacin koji zaokuplja publiku i
pomaze im da razumiju i zadrze poruku.

Empatija: Sposobnost razumijevanja i dijeljenja osjecaja drugoga.

Interpersonalna osjetljivost: Pokazite da ste svjesni drugih i
okoline kao i utjecaja koji se vrsi na oboje. Razvijte ponasanje koje
odrazava prepoznavanje osjecaja drugih, pokazujuci empatiju u
razlicitim situacijama koje se mogu dogoditi u osobnim odnosima
sa zaposlenicima ili suradnicima.

Interpersonalne vjestine: Pokazuje prihvatljive standarde
profesionalnog ponasanja. Pazljivo slusa. Razvija | odrzava
pozitivhe radne odnose sa svim sastavnicama.

Upravljanje sukobima: ucinkovito se nosi s drugima u teskim
situacijama; koristi odgovarajuce meduljudske stilove i metode za
smanjenje napetosti ili sukoba izmedu dvoje ili vise ljudi

Drustvenost: komunicirajte i komunicirajte bez napora s drugim
ljudima. Sposobnost uspostavljanja kontakata s drugima i
razvijanja drustvenih aktivnosti.



KAKO KOMUNIKACIJA UTJECE
NA STVARANUJIE, ILI NE, STRESA
POVEZANOG S POSLOM

Uvod

Prema “Stanje poslovne
komunikacije. The Path to
Productivity, Performance, and
Profit 2023” izvjes¢a Grammarly
Businessa, jedan od glavnih
zakljucaka bio je da je losa
komunikacija stresna i Steti
odnosima. Poslovni Celnici i strucni
radnici izvijestili su da su imali
problema u komunikaciji na poslu
barem jednom tjedno. To je
prepreka koja sprjeCava radnike da
ostvare svoj puni potencijal na
radnom mjestu, s opipljivim
uc¢incima kao Sto su smanjena
produktivnost, propusteni rokovi i

produzeni  rokovi ili  povecani
troskovi. No povrh ovih
problematicnih ishoda, losSa
komunikacija stvara stresnu radnu
klimu.

Zahtjev odredenog posla

podrazumijeva, za osobu koja ga
obavlja, postizanje ne¢ega. Cinjenica
da ono sto se od radnika oCekuje nije
jasno definirano, da je njegova uloga
zbunjujuc¢a ili da nema fluidne
komunikacije jedan je od najvaznijih
stresora, jer radnik, ne znajuci tocno
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Sto moraju uciniti, na koji nacin, koja
su podrucja njihove odgovornosti
itd., prevodi se u osjecaj neizvjesnosti
i prijetnje.

Problemi koji mogu nastati zbog
loSe informiranosti i komunikacije,
dvosmislenosti i sukoba uloga koji iz
toga proizlaze, jedni su od najjacCih
stresora. Nadalje, oni su jedan od
Cimbenika koji najvise utjeCu na
ucinkovitost poduzeca.

Zbog svih ovih razloga vrlo je
potrebno izvrsiti reviziju
informacijskih sustava poduzeca,
uzimajuci u obzir sljedece varijable:

e Tocnost informacija.

e Koherentnost medu njima.

e SlucCajnost (prema istom cilju)
odluka donesenih na temelju
informacija.

e Jezik primjeren primatelju.

e Frekvencija komunikacije
prilagodena potrebama.

e Odgovaraju¢e  procedure za
prikupljanje, obradu i prijenos
informacija.

Dobar informacijski sustav mora
svakome omoguciti da tocno
zabiljezi ono Sto se od njega ocCekuje
(zadaci ili ciljevi koje treba ispuniti) i
da zna rezultate obavljenog rada.




KOMUNIKACIJA: DEFINICIJA,
VRSTE, BARIJERE | PREDNOSTI
NA POSLU

Uvod

Komunikaciju mozemo definirati
kao oblik interakcije izmedu dvoje ili
vise ljudi, bilo kroz izgovorenu ili
pisanu rije¢, geste, emocionalne
izraze itd,, Ciji je rezultat razmjena
znacenja koja vode razumijevanju i,
U najboljem slucaju, scenarij slucaja
do sporazuma, do primjerenog
ponasanja.

Organizacijska komunikacija definira
se kao kanali i oblici komunikacije
koji se javljaju unutar organizacija.
UkljuCuje komunikaciju unutar
organizacije i komunikaciju prema
vanjskoj javnosti. Uglavhom se
usredotocuje na izgradnju odnosa i
interakciju s unutarnjim clanovima
organizacije i zainteresiranim
vanjskim javnostima. Vazno je
istaknuti da se komunikacija ne
sastoji samo od prijenosa poruka
izmmedu posiljatelja i primatelja, vec
je to slozen proces konstrukcije —
znacenja i pregovaranja o normama
koje stvaraju ljudi ukljuceni u danom
kontekstu, sto se u ovom slucaju
odnosi na organizaciji.




Organizacijska komunikacija nam
pomaze:

e Definirajte sve korake potrebne
Za uspjesno izvrsenje zadataka.

e SuoCite se s neocCekivanim
promjenama kroz prilagodbu.

e Dovrsite zadatke kroz razvoj
jasnih politika | procedura koje
podrzavaju dnevne | tekuce
operacije.

e Razvijati bolje meduljudske
odnose izmedu ¢lanova
organizacije, uzimajuc¢i u obazir
emocionalne, eticke i osjetljive
aspekte.

e Koordinirati, planirati [
kontrolirati  poslovanje cijele
organizacije u skladu s ciljevima
koje je postavila uprava.

e Stvorite pozitivhu organizacijsku
klimu i kulturu, odnosno onu koja
je svjesna i promicCe stavove,
vrijednosti [ ciljeve koji
karakteriziraju  organizaciju i
njezine Clanove.

e Razviti organizacijske strategije
koje uzimaju u obzir potrebe
suradnika, kako bi se izbjegao
stres na poslu, izgaranje i
problemi ovog opsega.




Organizacijske
komunikacijske barijere

Dok bilo koji direktor ili voda
organizacije mozda zeli uspostaviti
ucinkovitu organizacijsku
komunikaciju, postoje neke prepreke
koje mogu sprijeciti ispravan protok
informacija. Neki od njih su sljedeci.

e Nedostatak ili odsutnost
planiranja

e Zbunjujuce pretpostavke ili
cinjenice

e Slabo izrazena informacija

e Gubitak informacija

* Nepovjerenje il
komunikaciji

e Visak informacija.

strahovi u

Prednosti dobre
komunikacije

Medu glavnim prednostima koje
moze imati dobra komunikacija
mozemo istaknuti sljedece:

e PotiCe autenticne odnose (sa
sobom i drugima)

e |zbjegavajte nesporazume.

e Veca ukljucenost u posao

e Povecana ucinkovitost u
postizanju ciljeva.

e Smanjenje stresa. | stres |
psihicko opterecenje na poslu
mogu se smanjiti primjenom
komunikacijskih  tehnika koje
promicu bolje radno okruzenje.



Vrste komunikacije

U suvremenom poslovhnom
upravljanju i organizacijskoj
komunikaciji literatura cesto
raspravlja o tri primarna tipa

komunikacije: prema dolje, prema
gore i vodoravno.

1. Komunikacija prema dolje.

Komunikacija koja se odvija s vise
hijerarhijske razine na nizu. Ova vrsta
komunikacije ima sljedece ciljeve:

e Koordinirati ¢lanove organizacije

radi postizanja njezinih ciljeva.
e Informirajte ljude tako da
pridonose ostvarenju ciljeva i
postignu  bolje razumijevanje
zadatka i organizacije te na taj
nacin promicu motivaciju, jer
poznavanje i razumijevanje posla
i organizacije  moze  imati
motivirajuce ucinke.

2. Komunikacija prema gore.

Komunikacija
najnize do
razine.
Osobito je koristan i zbog toga sto
olakSava funkcioniranje organizacije
i zZbog svoje uloge u omogucavanju
dobrih osobnih odnosa jer:

koja
najvise

se odvija od
hijerarhijske

e Omogucuje nam da upoznamo
tocke

sagledati i kanalizirati inicijative radnika

u razlicitim aspektima poslovanja

poduzeca.

e Omogucuje dobru povratnu
informaciju kako bi se znala

kvaliteta komunikacije prema dolje i
razina na kojoj radnici preuzimaju
ciljeve organizacije.

e Ono predstavlja osnhovni uvjet za
olakSavanje sudjelovanja radnika.

3. Horizontalna komunikacija

Kada govorimo o horizontalnoj
komunikaciji, mislimo na razmjenu
poruka izmedu Clanova iste

hijerarhijske razine unutar organizacije.

Ova vrsta komunikacije omogucuje
koordinaciju aktivnosti i rjeSavanje
sukoba. Opcenito, predstavlja sredstvo
koje olakSava emocionalnu podrsku
medu zaposlenicima i, samo po sebi,
izvor je zadovoljstva.




JESTE LI ZNALI

KOMUNIKACIJA
UZROKUJE
TJESKOBU NA
RADNOM MJESTU ZA
80% ZAPOSLENIKA

Neucinkovita komunikacija tvrtke uzrokuje
tjeskobu na radnom mjestu za 80%
zaposlenika (SoftActivity, 2021). To znaci da
ce kad se poboljsa komunikacija, posebice
koristenjem tehnologije, zaposlenici biti
Mmanje pod stresom, a produktivnost ce se
drasticno poboljsati.

POBOLJSAJTE
KOMUNIKACIJU,
SMANJITE STRES




ZNACENJE EMPATIJE U
KOMUNIKACIIJI

Empatija u komunikaciji je
sposobnost razumijevanja i dijeljenja
osjeCaja druge osobe. To ukljuCuje
aktivno sluSsanje publike, uvazavanje
njihovih emocija | reagiranje na
nacin koji pokazuje da vam je stalo
do njih kao pojedinaca.

U poslovhom okruzenju, empaticna
komunikacija moze pomodi U
izgradnji snaznih odnosa s klijentima
i zaposlenicima, te potaknuti
povjerenje, lojalnost i u konacnici
poboljsati uspjeh vaseg poslovanja.

Komuniciranje bez empatije moze
dovesti do svada, nepromisljenih
odluka i gubitka povjerenja. U anketi
Workplace Empathy koju je proveo
Businessolver (2023.), 70%
zaposlenika i struCnjaka za ljudske
resurse kaze da empatic¢na
organizacija moze povecati
motivaciju zaposlenika. Ostale
pogodnosti ukljucuju:

e Poboljsan moral zaposlenika,
buduci da imaju menadzere Kkoji
brinu o njihovim potrebama.

e Povecano postovanje i suradnja
medu timovima.

e Veca produktivnost i angazman
jer se radnici osjecaju
potpomognuti i cijenjeni.
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e Povecana lojalnost kupaca, nakon sto vide da je vasa tvrtka humana (kada
govorimo o humanitarnim pitanjima).

e Smanjena fluktuacija zaposlenika
Zajedno s empatijom, dvije druge vjestine koje vrijedi poboljsati ukljucuju:

e Samosvijest. Sposobnost prepoznavanja i razumijevanja svojih misli,
osjecCaja i ponasanja. Samosvijest moze biti presudna za razumijevanje
utjecaja vasih postupaka na timsku dinamiku i kulturu tvrtke. Na primjer,
odvojite vrijeme da razmislite o svom komunikacijskom stilu i kako on moze
utjecati na tim.

« Emocionalna inteligencija. Sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i
upravljanja svojim emocijama i osjecajima drugih. Na primjer, voda Kkoji
moze Citati emocije C¢lanova svog tima i empaticno odgovoriti moze bolje
komunicirati i suradivati.

‘
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Najveci pojedinacni
problem u
komunikaciji je iluzija
da se ona dogodila.

George Bernard Shaw



KOMUNIKACIJISKE VJIESTINE

Aktivno slusanje

Svi volimo da nas se saslusa, a jos vise kada imamo problem: zelimo da je netko
tu s druge strane da nam pomogne, jer se tako osje¢amo cijenjenima. Samo
slusanjem se ukljucujemo, razumijemo, suosjecamo, suradujemo i razvijamo se
kao ljudska bi¢a. Neophodno je za svaki uspjesan odnos, osobni ili profesionalni.

Aktivno slusanje je komunikacijska strategija koja se sastoji od sposobnosti
slusanja s punom svijes¢u poruke sugovornika, s ciljem razumijevanja onoga
Sto govori, na fokusiran i empatican nacin.

Do ove toCke mozda ste uspjeli prepoznati razlike izmedu svakodnevnog
slusanja i aktivhog slusanja. Znamo da slusanje nekoga ukljuCuje otvaranje
sebe za primanje poruke od naseg sugovornika, dok to aktivho ukljuCuje
obracanje pozornosti na ono Sto nam govori i stavljanje posebnog interesa u
pruzanje korisnog odgovora. Ne radi se samo o tome da Cujete Sto drugi
govore, ve¢ o razumijevanju njihovih gledista, njihovih emocija i njihovih
potreba. Aktivho slusanje ukljuCuje obracanje paznje, pokazivanje interesa,
postavljanje pitanja i izbjegavanje prekidanja ili osudivanja. Aktivno slusanje je
ucinkovito kada komunikacija ukljucuje:

e Paznja. Ovo je neophodan Cimbenik ne samo za primanje poruke, vec i za
otkrivanje namjera iza onoga sto nam komuniciraju, kao i za zadrzavanje
ideja u nasem umu.

e Objektivnost. Posebno je korisno za slusanje sugovornika bez predrasuda i
filtera. Nakon Sto primimo poruku mozemo je analizirati iz svoje
perspektive, ali uvijek se moramo otvoriti objektivhom slusanju.

o« Empatija. Ova je vjestina klju¢na za aktivno slusanje, buducdi da se ne radi
samo o analitiCcnhosti, ve€¢ 0 razumijevanju onoga sto nam govore kako
bismo ponudili koristan odgovor drugima. Kasnije cemo detaljno razmotriti
vaznost ovog faktora.

e Odredba. Samo kroz njega moze se stvoriti istinski interes za ono sto se
stavlja na stol. Ljubaznost je nacin izrazavanja otvorenosti za vise slusanja i
stoga poziva ljude da dijele vise informacija.



Neke od glavnih prednosti aktivhog slusanja su:

e Poboljsajte komunikaciju. Jedna od prednosti znanja aktivhog slusanja
jest ta da mozemo razumjeti Sto druga osoba misli, osjeca i zeli prenijeti.
Kada obratimo pozornost na njihove rijeCi i geste, stjeCemo puno dublje
razumijevanje i to nam omogucuje da izbjegnemo nesporazume i pogreske
u komunikaciji. Nadalje, slusanjem pokazujemo interes i postovanje jedni
prema drugima, sto njeguje klimu povjerenja i suradnje.

e Povecajte ucenje. Jos jedna prednost znanja slusanja je ta Sto vam pomaze
uciti i asimilirati znanje iz razli¢itih izvora.

o Bliske veze medu ljudima. Svoje veze s drugima odrzavamo slusanjem.
Stoga je to temeljna vjestina za svaku uspjesnu vezu.

e PoboljSava mentalno zdravlje. Znati slusati takoder pozitivho utjece na
nase mentalno i emocionalno zdravlje. Slusajuci druge ljude mozemo se
osjecati praceni, shvaceni i podrzani u teskim vremenima. To nam pomaze
smanjiti stres, tjeskobu i depresiju.




CITAT

NE SLUSAMO SAMO USIMA
NEGO | OCIMA, UMOM,
SRCEM | MASTOM.

Carl Rogers



Evo pristupa u 4 koraka za razvoj
dobrog aktivnog slusanja.

Pripremite se za slusanje

Odredite koji je cilj slusanja i
uskladite svoj «cilj s ciljevima
govornika. Osim toga, pripremite

fizicko i emocionalno okruzenje koje
¢e vam olaksati ovo slusanje. To znaci
otpustiti misli i brige i usredotociti se
na govornika. Ne predvidajte svoj
odgovor niti razmisljajte o mogucem
odgovoru prije nego sto sugovornik
zavrSi (ovdje cete prestati slusati),
nemojte prekidati. Ovo je vazno kako
bi poruka vaseg sugovornika bila
uspjesno primljena i kako ne bi doslo
do nesporazuma. Isto tako, pomodi
¢e vam da budete u najboljim
uvjetima da se koncentrirate na ono
Sto vam govore, da to razumijete i
obradite informacije.

Izbjegavajte ometanja dok
razgovarate s klijentom, iskljucite sve
ekrane koji bi vam mogli odvratiti
paznju i ne dopustite da vas itko
prekida dok ih slusate. Usmjerite svu
SVOju paznju na poruku i aktivirajte
svojih pet osjetila fokusirajuc¢i se na
ono sto vam on ili ona govori svojim
rijeCima i govorom tijela.

Ponovite, pitajte i komentirajte

2
28

Neka vas sugovornik zna da ga
slusate, povremeno sazmite
sugovornikove komentare svojim
rijeCima, naglasite ono sto je klju¢no
U njegovoj poruci i pitajte ga jeste li

ga dobro razumijeli. Cilj aktivnog
sluSsanja je razumjeti ono Sto je
reCeno. Razmislite o onome Sto

Cujete | postavite pitanja kako biste
razjasnili svoje sumnje u slucaju da
jeste



ne razumijevaju¢i poruku. To ce
uciniti da se osoba osjeca cijenjenom
i smirit ¢e njezine brige. Mozete
potaknuti onoga tko govori
postavljanjem otvorenih pitanja |
pruzanjem odgovarajuce povratne
informacije, verbalne i neverbalne.

Uspostavite kontakt o¢ima

. NI
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Vazno je gledati u ocCi onoga tko
govori. To vam moze pomoci da se
usredotocite i koncentrirate na ono
Sto druga osoba govori, osim sto
prenosi duSevni mir i stvara
povjerenje. S druge strane, izbjegnuti
pogledi mogu uciniti da se klijent
osjeCa nezainteresirano ili neugodno
s vase strane. Upamtite da ono Sto
rijeCi ne govore, govori vase tijelo.

Zadrzite dobar stav

Dobro raspolozenje klju¢no je za
poticanje naseg interesa za brigu o
drugima i jaCanje empatije medu
ljudima. Pozeljno je da se razgovor
odvija u trenutku kada se osjecate
dobro ili da se brzo osposobite da se
stavite u kozu druge osobe i
ponasate se prema njoj kako treba. S
druge strane, morate biti tolerantni i
neosudujuci, prihvacati ono sto vam
govore, Cak | ako se ne slazete.
Prenosenje pozitivhog stava na
sugovornika tijekom komunikacije
kljucno je u procesu aktivhog
slusanja.

Uz ova cetiri koraka, naravno, pratit
¢e wvas | neke pogreske u
komunikaciji. Medutim, oni se mogu
izbjecli, ali morate biti svjesni sto su.



6 pogresaka u vjezbanju
aktivnog slusanja

WAMJERA

Ne sluSanje s namjerom
razumijevanja. Predispozicija je PREKI D
temeljni dio aktivnog slusanja. “
Aktivno slusanje zahtijeva
strpljenje i postovanje. Prekidanje

é h‘X‘\C_[ PAC] J A sugovornika moze zaustaviti tijek

N komunikacije i sprijeCiti prijenos

% . . poruke.
Razmislite o odgovoru prije
nego Sto pustite osobu da

zavrsi s izrazavanjem svoje PROSUDUJU Cl 1
poruke. > i -
Tijekom aktivnog slusanja vazna &
je puna pozornost, kao i

ACANJE PA Z'N JE sposobnost da ne osudujete

O‘IR sugovornika. Kada se kombiniraju,
O ova dva pravila omogucit ce
Puna pozornost tijekom ispravno razumijevanje poruke.
komunikacije kljucna je za
aktivno slusanje. Ne smije biti EMPATIJA ‘
mjesta za ometanje
Stavljanje sebe u tudu poziciju
omogucuje emocionalno sudjelovanje
i, prema tome, tocnije razumijevanje
poruke koja se prenosi.




Povratne
informacije

Povratna informacija je
komunikacijska vjestina i strategija

konstruktivne kritike koja nastoji
uciniti evidentnima uspjehe i
neuspjehe osobe pri obavljanju
odredenog zadatka. Povratne
informacije  uvijek  moraju biti
popracene koherentnom, dobro
potkrijepljenom evaluacijom

usmjerenom na rast ljudi.

lako je istina da je svako misljenje
valjano (osim ako nije uvredljivo),
povratna informacija ne moze proizaci
iz subjektivhe prosudbe. Naprotiv,
trebao bi biti Sto objektivniji i temeljiti
se na ispunjenju unaprijed
postavljenih ciljeva ili ocekivanja.
Nadalje, vazno je napomenuti da bi
povratna informacija trebala dovesti
samo do razvoja i poboljSanja nasih
navika, bilo radnih, profesionalnih ili
ljudskih.

U radnom  okruzenju povratna
informacija je komunikacijski proces u
kojem zaposlenik dobiva analizu i
procjenu svojih stavova, vjestina, vrlina
i bodova za poboljsanje.

To je Jjedan od aspekata koji
zaposlenici najvise cijene prema
raznim medunarodnim analizama.
Dobro izveden, omogucuje vam

jacanje motivacije, profesionalni razvoj
radnika i, u konacnici, povecanje
produktivnosti i u€¢inkovitosti u tvrtki.

Glavni cilj povratne informacije je
ojacCati i nastaviti odredena ponaSanja
i procese koji su

biti ucCinkoviti ili modificirati one koji
nisu toliko korisni. Naravno, postoje
dvije glavne vrste povratnih
informacija:

e Pozitivne povratne informacije.
Pozitivha povratna informacija je
ona u kojoj se dati komentari
fokusiraju na pozitivhe aspekte
osobe, posla ili grupe. Ovaj pristup
trazi proaktivhe odgovore za
poboljsanje ucinka osobe
isticanjem njezinih postignuca |
priznavanjem obavljenog posla.

¢ Negativne povratne informacije.
To je onaj u kojem se komplikacije,
zlouporabe ili podrucja mogucénosti
rieSavaju kao korektivne mjere.
Ovaj pristup takoder  nastoji

poboljsati izvedbu, ali javlja se kao
odgovor na sukob ili situaciju koja
zahtijeva trenutnu akciju.



Povratne informacije mogu donijeti
Zeljene koristi kao sto su:

e Dize moral. Kada ljudi znaju da
rade dobro, bit ¢e motiviraniji da
nastave na istoj razini. To je
moguce samo ako pruzimo
povratne informacije koje Zele
istaknuti vjestine suradnika. Isto
tako, nakon sto dobiju povratnu
informaciju ili kritiku o ucinku,
radnici se mogu osjecati
motiviranima da daju vise od
sebe, shvacajuci povratnu
informaciju kao izazov koji ¢e u
buducnosti svladati.

e Poveéava produktivnost. Ocita
posljedica toga da radnici znaju
koji su njihovi uspjesi, njihova
podrucja mogucnosti i njihovi
ciljevi je da c¢e se vise truditi i
stoga c¢e njihova produktivhost
porasti. U mnogim slucajevima taj
Ce se rast dogoditi postupno, tako
da ne biste trebali prisiljavati svoje
suradnike  na promjene U
kratkom roku. Vjerojatno ce
trebati nekoliko mjeseci da
razvijete vjestine Kkoje trebate
poboljsati. Povratna informacija
takoder je pocetak treninga i
ucenja.

e Poboljsavaju radne odnose.
Povratne informacije nisu korisne
samo za mjerenje produktivnosti
radnika. Postoje neke povratne
informacije koje su usmjerene na
prepoznavanje stavova, navika ili
sukoba koji se javljaju unutar




radni prostor i Cija je svrha pronaci
rieSenja koja omogucuju timski rad u
zdravom okruzenju. Mozete
generirati dinamiku kritike i
povratnih informacija koja pomaze
vasim suradnicima da se izraze i daju
pozitivne komentare o svojim
kolegama. Ako se te aktivnosti
provode s profesionalizmmom i
empatijom, rezultat ce biti bolje
radno okruzenje. Pa kako onda

ucinkovito davati i primati povratne
informacije?

Ljiudi se Cesto boje povratne
informacije jer je mogu shvatiti kao
grdnju ili kao vrijeme da se iznesu
necCije slabosti. Takoder moze biti
neugodan trenutak za davatelja
povratnih informacija kada se s njima
ne postupa ispravno. Pogledajmo sto
biste trebali uzeti u obzir da biste dali
odgovarajuce povratne informacije.

e Odredite ekskluzivho vrijeme.
Davanje povratnih informacija
vazno je i treba im se posvetiti

duzna ozbiljnost. Najbolje sto
mozete uciniti  je postaviti
prikladno vrijeme za provodenje
povratne informacije. Zakazite
sastanke unaprijed sa svakim od
svojih  suradnika ili sa svojim

timovima i pobrinite se da to bude
najbolje vrijeme za sve.

e Odaberite odgovarajuéi prostor.
Prostor u kojem se svi osjecaju
ugodno, sigurno i samouvjereno
za primanje komentara ili
konstruktivne kritike. Na taj nacin
nece biti ometanja niti elemenata
koji povecavaju napetost.

* Odredite ton interakcije. Ako
dajete pozitivhe povratne
informacije, mozete usvojiti
prijateljski ili cak svecCani ton. Ali
ako cCe biti negativan, morat cete
razmisliti o tome kako stvari dati
duznu ozbiljnost. Vazno je da
znate upravljati svojim tonom,
jezikom i oblikom izrazavanja
kako biste upravljali reakcijama
svojih sugovornika, a da pritom ne
izgubite iz vida cilj.



e lzrazite svoje razloge. Vazno je Cak i u tim slucajevima, sludanje
da ne samo da znate cilj povratne drugih omogucit ¢e vam da saznate
informacije ili razloge zasto njihovu otvorenost za kritiku, njihovu
provodite evaluaciju. Trebao bi ih percepciju samih sebe i postoji i

poznavati i vas sugovornik. Imajte  atmosfera povjerenja u vaéem timu.
na umu da je cilj poboljsati se u

nasim podrucjima mogucnosti, e Budite asertivni. Asertivnost
optimizirati nasu izvedbu i rasti nam omoguéuje da
kao ljudi.

komuniciramo jasno | pozitivho,
umjesto da se fokusiramo samo
na negativno. Ukljucivanjem ove
vjestine osiguravate da osobe
povratnu informaciju smatraju

e Idite od pojedinacnog prema
opéem. Kao opce pravilo ne treba
ga generalizirati. Naprotiv, treba
krenuti od konkretnih [
konkretnih stvari. Stoga biste
trebali vidjeti gdje su pogreske ili
podrucja za poboljsanje. Primijetit
Cete da ¢e vam na taj nacin biti
teze izgovoriti rijeCi "uvijek" i
"nikad".

svrhom, a ne ocjenom.

e Budite proaktivni. Umjesto da se
fokusirate Nna negativno,
razgovarajte o) pozitivnom.
Pronadite nacin da nedace il
probleme pretvorite u prostore za
poboljsanje i rast i pobrinite se da
vasi komentari poticu druge da
idu naprijed, a ne nazad.

e Slusati. Na kraju, preporuca se da
kada zavrsite s povratnom
informacijom ostavite slobodan
prostor za reakciju sugovornika
na vase komentare. U ovom
prostoru mozete postavljati
pitanja o tome kako poboljsati ili
rijeSiti nesuglasice koje su se
pojavile. U ovom trenutku trebali
biste biti oprezni jer ljudi mogu
negativnho reagirati na povratne
informacije.
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NAJVAZNIJE U
KOMUNIKACIJI JE CUTI ONO
STO SE NE GOVORI.

Peter F. Drucker



Asertivnost

Asertivnost vam moze pomoci u
kontroli stresa i negativnih emocija
poput ljutnje 1 poboljsati vasu
sposobnost suocavanja s izazovima ili
situacijama.

Biti asertivan temeljna je
komunikacijska vjestina. Asertivnost
vam omogucuje da se ucinkovito
izrazite | branite svoje stajaliste.
Takoder vam moze pomoci da to
ucinite uz postovanje prava |
uvjerenja drugih.

Asertivhost vam takoder moze
pomoci da povecate svoje
samopostovanje i zaradite
postovanje drugih. To moze pomoci
U upravljanju stresom. Osobito vam
moze pomoci U smanjenju stresa ako
ste skloni preuzimanju previse
odgovornosti jer vam je tesko reci ne.

Jeste |li se ikada zapitali zasto
asertivnost funkcionira? Buduci da se
asertivnost temelji na medusobnom
postovanju, to je diplomatska i
ucinkovita vrsta komunikacije.
Asertivnoscu pokazujete da
postujete sebe, jer ste spremni
braniti svoje interese i izraziti ono sto
mislite i osjeCate. Takoder pokazujete
da ste svjesni prava drugih i da ste
voljni rjesavati sukobe.

Naravno, nije vazno samo ono Ssto
govorite (poruka), ve¢ i kako to
govorite. Asertivha komunikacija je
izravna i puna postovanja. S njim
Cete imati bolje Sanse

poruka se uspjesno prenosi. Ako
komunicirate na vrlo pasivan il
agresivan nacin, vasa poruka mozda
nece proci jer c¢e drugi biti vise
usredotoceni na reakciju na nacin na
koji komunicirate.



Asertivhost se opcenito smatra
zdravijim stilom komunikacije.
Asertivnost nudi mnoge prednosti i
sigurno pomaze u sprjeCavanju ljudi
da vas iskoriste. Takoder vam moze
pomoci da se ne zastraSite pred
drugima. Asertivho ponaSanje moze
vam pomoci u sljedecem:

e Stedci samopouzdanje
samopostovanje

e Steknite osjecCaj osnazenosti

e Shvatite | prepoznajte svoje
osjecaje

e Dobijte posStovanje od drugih

e Poboljsajte komunikaciju

e Stvorite situacije u kojima svi
pobjeduju

e Poboljsajte svoje vjestine
donosenja odluka

e Razvijajte iskrene odnose

e Ostvarite vise zadovoljstva
poslom

e Nauciti biti asertivniji takoder
vam moze pomoci da ucinkovito
izrazite svoje osjeCaje kada s
drugima komunicirate o)
problemima.

Dakle, kako mozete postati
asertivniji? Slijedite ove savjete:

e Ocijenite svoj stil. Iznosite li svoje
misljenje ili sutite? Prihvacate i
vise posla ¢ak i ako imate pun
raspored? Osudujete li ili
okrivljujete druge lako? Cini li se
da se ljudi boje razgovarati s
vama? Upoznajte svoj stil prije
nego pocnete s promjenama.

o Koristite izraze u prvom licu.
Koristenje izjava u prvom licu
omogucuje



drugi znaju sto mislite ili osjecCate, a
da ne zvuci optuzujuce. Na primjer,
recite "Ne slazem se" umjesto "Nisi u
pravu". Ako morate nesto traziti,
recite "Zelio bih da mi pomognete
oko ovoga" umjesto "Moras to
uciniti". Neka vasi zahtjevi budu
jednostavni, specificni i jasni.

e VjeZbajte re¢i ne. Ako vam je
tesko reci ne zahtjevu, pokusajte
reci: "Ne, ne mogu to uciniti sada."
Upamtite da je dovoljno reci ne i
da ne morate objasnjavati zasto.
Ne oklijevajte. Budite izravni. Ako
trebate dati
bude kratko.

objasnjenje, neka

e Vjezbajte ono sto zelite reéi. Ako
vam je tesko reci sto zelite ili
mislite, vjezbajte s opdlim
situacijama koje vam se obic¢no
javljaju. Recite ono sto zelite reci
naglas. Takoder vam moze
pomoci da to prvo zapisete, tako
da mozete vjezbati iz skripte.
Razmislite o igranju uloga s
prijateljem ili kolegom i zatrazite
jasno misljenje.

o Koristite govor tijela.
Komunikacija nije samo verbalna.
Djelujte s povjerenjem cCak i ako
ga nemate. Zadrzite uspravan
polozaj, ali se malo nagnite
naprijed. Stalno uspostavljajte
kontakt oCima. Zadrzite neutralan
ili pozitivan izraz lica. Nemojte
prekriziti ruke ili noge. Gledajte
ravno u osobu. Vjezbajte asertivan
govor tijela pred ogledalom ili s
prijateljem ili kolegom.

Osim onoga sto govorite, vazni suU i
govor tijela i mimika.

e Drzite emocije pod kontrolom.
Konflikt je tezak za vecinu ljudi.
Mozda ste ljuti ili frustrirani, ili
vam se mozda place. lako su ti
osjecaji uobiCajeni, mogu ometati
rieSavanje sukoba. Ako ste jako
uzbudeni zbog neke situacije,
pricekajte malo ako je moguce.
Zatim poradite na tome da
ostanete mirni. Polako diSite. Vas
glas mora biti homogen i ¢vrst.

e Poéni malo po malo. Isprva
vjezbajte svoje nove vjestine u
situacijama niskog rizika. Na
primjer, testirajte SVoju
asertivnost sa svojim partherom
ili prijateljem prije nego Ssto
pristupite teskoj situaciji na poslu.
Nakon toga procijenite sebe i
prema potrebi promijenite svoj
pristup.

per




Asertivno ponasanje vs
pasivno ponasanje

Ako je vas stil pasivan ili neasertivan,
mogli biste djelovati kao sramezljivi
ili  pretjerano tolerantni. Cesto
mozete reci stvari poput: "Slozit ¢u se
sa svime Sto grupa odluci". Skloni ste
izbjegavanju sukoba. Zasto je to
problem? Jer poruka koju Saljete je
da vase misli | osjecaji nisu vazni kao
drugi U biti, kada ste previse pasivni,
dopustate drugima da ignoriraju
vase zelje i potrebe.

Razmotrite ovaj primjer: kazete da
kada vas kolega zamoli da
preuzmete projekt, iako ste vec
zauzeti. Ovaj dodatni posao znaci da
Cete morati raditi prekovremeno i
propustiti kcerinu nogometnu
utakmicu. Vasa namjera moze biti
odrzati mir. Ali uvijek rec¢i da moze
zatrovati vase odnose. | jos gore, to
moze izazvati unutarnji sukob jer su
vase potrebe i potrebe vase obitelji
uvijek u pozadini.

Unutarnji sukob koji ovo pasivno
ponasanje moze generirati mMmoze
dovesti do sljedeceaq:

e Stres

e Ogorcenost

e Rastucdi bijes

e Osjecaj viktimizacije

e Zelja za osvetom

e Sumnje ili preispitivanje vlastite
prosudbe




Asertivno ili agresivno ponasanje?

Sada razmislite o drugom stilu. Ako
imate agresivan stil, mogli bi vas
smatrati zastrasujucom osobom koja
zanemaruje potrebe, osjecaje i
misljenja drugih. Mozete djelovati
umisljeno il nadmocno.  Vrlo
agresivni judi posramljuju,
zastrasuju i plase druge, a mogu cak
i fiziCki zastrasiti.

Mozda mislite da vam agresivnost
omogucuje da dobijete ono Sto
zelite. Medutim, to ima svoju cijenu.
Agresija potkopava povjerenje |
medusobno postovanje. Drugi bi
mogli postati ogorceni i pokusati vas
izbjeci ili se okrenuti protiv vas.

Asertivno ponasanje ili pasivno-
agresivno ponasanje?

Sada razmislite o)
agresivnom ponasanju. Ako
komunicirate pasivnho-agresivno,
mogli biste reci da kada zelite reci
ne. Mozete biti sarkasticni ili se zaliti
na druge iza njihovih leda. Umjesto
da se izravno suocite s problemom,
svoj bijes i osjeCaje mozete pokazati
svojim postupcima ili negativnim
stavom. Mozda ste razvili pasivno-
agresivni  stil  jer se osjecate
neugodno biti izravan sa svojim
potrebama i osjecajima.

pasivno-

Koji su nedostaci pasivho-agresivhog
stila komunikacije? S vremenom,
pasivho-agresivno ponasanje steti
odnosima i potkopava medusobno
postovanje. To ¢e vam otezati

postizanje ciljeva i zadovoljavanje
potreba.







NAJBOLJE PRAKSE

KOMUNIKACIJA: TEMELINA VJESTINA NA POSLU

Susan, nedavno unapredena visa menadzerica, bila je vrlo uzbudena i sretna
zbog svoje nove pozicije u tvrtki. Sef koji se odlucio za ovo unapredenje bio je
svjestan Susanine prednosti, ali i njezinih slabosti, medu kojima je bila niska
sposobnost samopouzdanja. Tim Kkoji je Susan sada trebala voditi bio je
sastavljen uglavnom od starijeg osoblja s vise od 15 godina u tvrtki koji mozda
nisu prihvatili Susan iz prve ruke kao svog novog menadzera, sto bi mogao biti
problem 1 izvor stresa i tjeskobe za Susan ako ne upotrijebi svoje
komunikacijske vjestine da vodi svoj tim.

Prije nego sto se pridruzila novom poslu, Susan je pohadala tecaj
komunikacijskih vjestina kako bi poboljsala svoje vjestine vodenja. Susan je
pocela primjenjivati odredene radnje koje bi joj mogle pomoci da poboljsa
svoju komunikaciju opcenito, a posebno svoju asertivhost. Medu tim
aktivnostima nalazimo:

e Tijekom tecaja, uz pomoc njegovih kolega i profesora, ocjenjivala je svoj stil
asertivnosti, pa je tako u razliCitim prakticnim aktivhostima koje su radili
analizirala izrazava li njegovo misljenje ili je njegove misli zadrzala za sebe
kako ne bi smetala, ako je u tim aktivnostima prihvacala dodatno
opterecenje od drugih kolega kako bi im ugodila, ako je olako krivila druge
ako cilj nije postignut itd.

e Nakon prethodne analize, iz koje je ispalo da ima pasivno-agresivni stil,
pocCela je biti svjesna u sljedec¢im prakticnim aktivnostima i primijenila je
neke jednostavne upute koje je naucila na tecCaju, koristeci izraze u prvom
licu kako bi rekla sto je mislila bez zastraSivanja. Istog trenutka je pocela
vjezbati reci “ne" bez potrebe da objasnjava zasto, to joj je bilo jako tesko, ali
uspjela je. Ucinila je to bez oklijevanja i izravho, nakon nekog vremena
pocela se osjecati dobro.

Nakon tecCaja po povratku u svoju tvrtku, nastavila je primjenjivati neka od
svojih ucenja poput vjezbanja onoga sto Zeli reci, pokusSavala je poboljsati
govor tijela dok je bila svjesna kako je kontrolira



emocije. Ubrzo nakon sto je bila svjesna promjena koje primjenjuje, shvatila je
da se njen odnos s podredenima u njenom odjelu poceo poboljSavati, osjecala
se sigurnijom i vidjela je da je zaposlenici postuju i vjeruju joj.

Kljuéne poruke

e Ocijenite svoj stil.

e Koristite izraze u prvom licu.

e Vjezbajte reci ne.

e Vjezbajte ono sto zelite reci.

o Koristite govor tijela.

e Drzite emocije pod kontrolom.
e Pocni malo po malo.




POZIV NA AKCIJU

Ako smatrate da su komunikacija opéenito, a posebno aktivno slusanje u
osnovi osjecaja stresa ili iscrpljenosti na poslu, zasto ne biste poceli nesto
poduzimati po tom pitanju i pokusali preokrenuti situaciju?

U nastavku predlazemo neke korake za pocetak primjene aktivhog slusanja u
vasem radu. Odaberite one za koje mislite da mogu imati najbolji u€¢inak na vas,
vase performanse i vase zdravlje i primijenite ih. Na kraju pokusajte analizirati i
razmisliti o mogucim pozitivnim ucincima i nastaviti ih primjenjivati.

PROBAJ OVO:

Tijekom sastanaka vaseg tima koji Ce se odrzati sljedeci mjesec pokusajte
primijeniti sljedece radnje kako biste poboljsali svoje aktivno slusanje:

1. Pripremite se za slusanje.
e Odredite koji je cilj slusanja i uskladite svoj cilj s ciljevima govornika.

e Pripremite fizicko i emocionalno okruzenje koje ¢e vam olaksati ovo
slusanje. Pustite misli i brige kako biste se usredotocili na govornika.

e Ne predvidajte svoj odgovor niti razmisljajte o mogucem odgovoru
prije nego sto sugovornik zavrsi (ovdje cete prestati slusati), nemojte
prekidati.



e |zbjegavajte ometanja.

e Usmjerite svu svoju paznju na poruku i aktivirajte svojih pet osjetila
fokusirajuci se na ono Sto vam on govori svojim rijeCima i govorom
tijela.

2. Ponovno navedite, pitajte i komentirajte.

e Neka vas sugovornik zna da ga sluSate, povremeno sazmite
sugovornikove komentare svojim rijeCima, naglasite ono Ssto je
kljuCno u njegovoj poruci i pitajte ga jeste li ga dobro razumjeli.

e Razmislite o onome sto Cujete i postavite pitanja kako biste razjasnili
svoje nedoumice u sluCaju da ne razumijete poruku. To ¢e uciniti da
se 0soba osjeca cijenjenom i smirit Ce njezine brige.

e Mozete potaknuti onoga tko govori postavljanjem otvorenih pitanja i
pruzanjem odgovarajuce povratne informacije, verbalne i neverbalne.

3. Uspostavite kontakt o¢ima.

e Vazno je gledati u oci onoga tko govori; To vam moze pomoci da se
usredotocite i koncentrirate na ono sto druga osoba govori, osim sto
prenosi dusevni mir i stvara povjerenje.

4. Zadrzite dobar stav.

e Dobro raspolozenje klju¢no je za poticanje naseg interesa za brigu o

drugima i jacanje empatije medu ljudima. Pozeljno je da se razgovor

odvija u vrijeme kada se osjecate u dobrom stavu.

e S druge strane, morate biti tolerantni i neosudujuci, prihvacati ono sto
vam govore, Cak i ako se ne slazete.



PRAKTICNA AKTIVNOST
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Curr IM',‘Q"(‘

Prakti¢na aktivnost

Zamislite da ste zaposlenik tvrtke i da je u vasoj posljednjoj procjeni ucinka
jedna od vasih najvaznijih slabosti identificirana vase komunikacijske vjestine,
konkretno, aktivho slusanje, povratna informacija i asertivhost. Niste presli
pragove onoga sto bi trebalo biti prihvatljivo u tvrtki, sto je znacilo da je godisnji
bonus koji ste ocCekivali mnogo manji nego sto biste Zeljeli. Nadalje, ovo je
otkrilo da je velik dio posla i stresa koji ste osjecali u posljednje vrijeme
posljedica loseg upravljanja ovim vjestinama.

Kao rezultat evaluacije i radi poboljSanja vasih komunikacijskih vjestina, vas Sef
vas je zamolio da razvijete akcijski plan koji ukljucuje:

e ciljeve poboljsanja

o koristi koje oCekujete od moguceg poboljsanja

e akcije koje treba razviti

e rokove za postizanje ciljeva i provedbu radnji

e unutarnje i vanjske resurse koji e vam trebati za izradu planai
e definicija nadzornog mehanizma za izvjeStavanje vaseg Sefa.



ISKUSTVENE AKTIVNOSTI

AKTIVNOST 1/ PRVI DAN:

Kako mozete ocijeniti sebe u pogledu
svoje sposobnosti komuniciranja na
poslu?

Ako vase komunikacijske vjestine nisu
odgovarajuce ili se mogu poboljsati,
mislite li da to ima ili bi moglo imati
negativan utjecaj na vas stres? Biste li
mogli izgorjeti?

Koje biste izravne koristi mogli imati ako
poboljsate svoje komunikacijske
vjestine?

Ne mislite |i da je vrijeme da pocnete
analizirati kako funkcioniraju vase
komunikacijske vjestine i Sto biste mogli
poboljsati?

Ako je odgovor potvrdan, predlazemo
sljedecu aktivnost:

POCNITE OD:

Razmislite o sljede¢im pitanjima
steCeno tijekom ove teme:

pokuSavajuci primijeniti znanje

e MozZete li opisati prezentaciju koju ste odrzali i koja je prosla dobro?

Kakva je bila vasa komunikacija?

e Koje metode Kkoristite za uspostavljanje pozitivnhih odnosa s
kolegama? Pomaze li vam komunikacija uspostaviti te odnose?

e Opisite trenutak kada ste morali rijesiti sukob u radu



okruZenje. Kako ste pristupili tome iz komunikacije?

e Jeste li ikada morali podijeliti ideju koju vasi kolege nisu podrzali? Jeste li ih
uspjeli uvjeriti da je to valjano?

e Mozete li objasniti situaciju u kojoj ste s klijentom morali podijeliti negativne
informacije?

e Mozete |li navesti primjer situacije u kojoj ste pokazali iznimne vjestine
verbalne komunikacije?

e Kako biste pomogli ¢lanu tima koji hema dobre verbalne komunikacijske
vjestine?

Na temelju vasih odgovora na prethodna pitanja, identificirajte svoje glavne
slabe tocke u vezi s vasim komunikacijskim vjestinama:

Tec
P
3.

Osmislite plan poboljsanja koji cete primijeniti tijekom sljede¢eg mjeseca
kako biste poboljsali svoje vjestine upravljanja vremenom kroz konkretne
akcije:

1.
2.
3.

Sada razmislite i navedite prednosti koje biste ostvarili primjenom radnji
koje ste gore naveli:

Tc
2.
3.

Zapocnite s gornjim radnjama odmah! Ne dopustite si
siieiadsnehtite | pregledajte u bilo kojem trenutku.



PROCIJENA

Ol.

Sto je empatija u komunikaciji?

A- Slusajte pazljivo

B- Ignorirajte osjecaje

drugih

C- PriCajte samo o sebi

03.

Vjestina povratne komunikacije:

A- Smanjuje moral u tvrtki

B- Otezava radne odnose

C- Poboljsajte produktivnost

02.

Sto ukljucuje aktivno slusanje?

A- Razgovarajte bez prekida

B- Ignorirajte sugovornika

C- Obratite paznju i
postavljajte pitanja

Ol.

Asertivna komunikacija
podrazumijeva da:

A- Nema potrebe reci ne
Cak i ako mislite da to
morate redi.

B- Mozete se ucCinkovito
izraziti i braniti svoje
stajaliste

C- Nista se ne dogada ako
ne postujete sugovornika



PROCIJENA

05

Ako pokazete asertivnu
komunikaciju, vas ¢e sugovornik
mMoci:

A- Recite da osjeca da ga
postujete Cak i ako se ne
slazete

B- Osjecati se napadnuto i

zastraseno

C- Uocite da vas mogu
iskoristiti



ODGOVORI

2-C 3-C



KLJUCNI PODACI

| stres i psihiCko opterecenje na poslu
mMogu se smanjiti primjenom
komunikacijskih tehnika koje promicu
bolje radno okruzenje.

Dijeljenje svojih misli i osjecaja s drugima
moze uciniti da se osjecate manje usamljeno,
a vise shvaceno. SamoizraZavanje je nacin da
se oslobodite napetosti koja se nakuplja u
vama. Ne govoreci o svojim brigama, mozete
povecati razinu stresa, ¢ineci da stvari
izgledaju gore nego étojesu. Budite asertivni!

Komunikacija Cini da se osjecamo shvacenima,
razjasnjava nesporazume, jaca odnose, pomaze
U rjesavanju problema, omogucuje emocionalno
oslobadanje, potice podrsku drugih, poboljsava
samosvijest | gradi samopouzdanje u suocavanju
sa sukobima

Aktivno slusanje, povratna informacija i
asertivha komunikacija 3 su kljucne
komunikacijske vjestine za postizanje zdrave
i u€inkovite komunikacije u organizacijama,
zbog Cega je manja vjerojatnost da Ce razviti
toksicnu klimu ili kulturu u kojoj je stres
norma.




KNJIZNICA I1IZVORA

Nauciti rec¢i "ne" i samopouzdano se potvrditi moze vas osnaziti da postavite
granice i date prioritet svojoj dobrobiti. Istrazite nase pazljivo odabrane teCajeve i
razgovore kako biste razvili svoje komunikacijske vjestine i vjestine
samozastupanja, prevladali strah od odbijanja i oslobodili se navika koje ugadaju
ljludima.

UDEMY TECAJEVI OBUKE

Istrazite sljedece besplatne teCajeve samostalne obuke
kako biste naucili vise o tome kako recéi "Ne", kultivirati
svoje vjestine asertivhosti, kako previadati strah od
odbijanja i kako se rijesiti navike ugadanja ljudima.

RECITE NE UGADANJU LJUDIMA STRATESKO KOMUNICIRANJE
SAMOZASTUPANIJE: BUDITE SAM SVOJ PRVAK

INSPIRATIVNI TED TALKS

Pogledajte ove prekrasne TED govore Davida Kayea,
Juliana Treasurea i Adama Galinskog, koji otkrivaju mocnu
strategiju — nepopustljivu u svojoj jednostavnosti — poriv
da kazete "ne" i naucite kako se potvrditi, snalaziti se u

Skakljivim drustvenim situacijama i govoriti s empatijom.
m GOVORITE TAKO DA VAS LIUDI ZELE SLUSAT

UCINKOVITA KOMUNIKACIJA NA RADNOM
MJESTU | OTVORENO SVEUCILISTE

Ovaj besplatni te€aj istrazuje vaznost komunikacije kao
vjestine na radnom mjestu. Cilj mu je povecati vase
razumijevanje komunikacijskih vjestina i pomoci vam da
razmislite kako bi drugi mogli dozivjeti vasu
komunikaciju.

POSJETITE WEB STRANIC



https://www.udemy.com/course/say-no-to-people-pleasing-become-the-assertive-and-authentic-you/?ranMID=39197&ranEAID=SAyYsTvLiGQ&ranSiteID=SAyYsTvLiGQ-3dE4ICvARky2PdbScmgbDw&LSNPUBID=SAyYsTvLiGQ&utm_source=aff-campaign&utm_medium=udemyads
https://youtu.be/0tSLIP2EUW0?si=kzZbJrQKB3Ty5H8s
https://youtu.be/MEDgtjpycYg?si=ancLesll9vM4O2lN
https://youtu.be/MEDgtjpycYg?si=ancLesll9vM4O2lN
https://www.udemy.com/course/self-advocacy/
https://www.udemy.com/course/get-promoted-at-your-workplace-within-a-year/
https://www.open.edu/openlearn/money-business/effective-communication-the-workplace/content-section-overview?form=MG0AV3&active-tab=description-tab
https://youtu.be/eIho2S0ZahI?si=_ynSlxw9UsefKWhJ
https://youtu.be/eIho2S0ZahI?si=_ynSlxw9UsefKWhJ
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