JEDINICA S5 | TEMA 2

BUDITE NAJBOLJA VERZIJA SEBE: KLJUCNI ZASTITNI PRISTUPI ZA BRIGU
O VASOJ DOBROBITI

TEMA

IZGRADNJA ZDRAVIH
NAVIKA

Ova tema istrazuje koncept stvaranja navika i njihov duboki utjecaj na
upravljanje stresom na radnom mjestu. Naglasava vaznost
razumijevanja znakova, rutina i nagrada u oblikovanju ponasanja,
promicanju zdravih navika i poticanju produktivnog i uravnotezenog
radnog okruzenja.

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

Razumijevanje stvaranja
navika za upravljanje
stresom

Istrazite kako navike pridonose
upravljanju stresom | zasto je
razvijanje zdravih navika klju¢no za
opcu dobrobit.

03

Istrazivanje petlje Cue-
Routine-Reward

Otkrijte kako petlja Cue-Routine-
Reward utjeCe na stvaranje navike i
njezine prakticne implikacije u
svakodnevnom zivotu.

05

Razumijevanje psiholoskih i
neuroloskih aspekata
stvaranja navika

Razumjeti kako se navike stvaraju u
mozgu i ulogu neuroplasti¢nosti u
promjeni ponasanja

02

Razlikovanje zdravih i
nezdravih navika na radnom
mjestu

Identificirajte primjere zdravih i
nezdravin  navika na radnom
mjestu  kako biste poboljsali
produktivnost i dobrobit.

O4

Primjena strategija za
promjenu navika

Naucite prakticne korake za promjenu
postojecih navika razumijevanjem znakova,

eksperimentiranjem s nagradama i
stvaranjem ucinkovitih planova.

06

Promicanje nacina
razmisljanja o rastu za
razvoj navika

Istrazite koncept nacina
razmisljanja o rastu | njegovu
vaznost U usvajanju i odrzavanju
novih navika



07

Primjena prakti¢nih tehnika
za razvoj navika

Primijeniti prakti¢ne aktivnosti kao
Sto je obuka za preokret navika i
svjesnost kako bi razvili zdravije
navike u svojim dnevnim rutinama

09

Razmisljanje o izazovima i
rjeSenjima vezanim uz
osobne navike

Razmislite o izazovima osobnih
navika | razvijte personalizirane
strategije za njihovo previladavanje
na temelju naucenih koncepata.

08

Procjena vremenskog
okvira i upornosti potrebnih
za stvaranje navike

Ocijenite vremenski okvir i vaznost
ustrajnosti  u stvaranju navika,
razotkrivaju¢i mit o "pravilu 21
dana".

10

Primjena nacela stvaranja
navika u profesionalnim
okruzenjima

Primijenite nacela stvaranja navika
kako biste poboljsali  ucinak,
smanjili stres i potaknuli zdravije
radno okruzenje.



KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMIgLJE,N JE KAKO Bl VAM
POMOGAQO U STJECANJU SLJEDECIH KOMPETENCIJA:

O'l Prilagodljivost: razumjeti kako se prilagoditi promjenama u svojim
navikama i okruzenju, poticati otpornost na stres i promicati zdravije
ponasanje.

02 Komunikacija: PoboljSajte vjestine ucinkovitog primanja i koristenja
povratnih informacija na radnom mjestu, poticanje konstruktivhog
dijaloga i medusobnog razumijevanja.

Donosenje odluka: Razvijte vjestine u prepoznavanju problema

03 povezanih s navikama, usporedbom strategija za promjenu navika |
donosenjem informiranih odluka za poboljSanje osobnog i
profesionalnog blagostanja.

04 Empatija: kroz razumijevanje vlastitih i tudih navika i odgovora na stres,
ucenici ¢e poboljsati svoju empatiju i sposobnost da podrze druge u
usvajanju zdravijih navika.

05 Inicijativa: Poduzmite proaktivhe korake prema modificiranju navika i
upravljanju stresom, nadilazeci osnovne zahtjeve za postizanje osobnih i
profesionalnih ciljeva.

06 Otpornost: Izgradite otpornost ucinkovitim upravljanjem stresom kroz
modifikaciju navika, omogucujuc¢i ucenicima da se brzo oporave od
poteskoca i odrze produktivnost.

0'7 Samoregulacija: naucite strategije za upravljanje vlastitim navikama i
odgovorima na stres, poboljSavajuci samoregulaciju u osobnom i
profesionalnom kontekstu.



UVOD | DEFINICIJA POIJMA
“ZDRAVE NAVIKE”

Sustina navika

Vec¢ tisu¢ama godina ljudi su
evoluirali kako bi na stres odgovorili
mehanizmima koji su izvorno bili
namijenjeni da nas zastite od
neposrednih opasnosti, kao sto su
predatori. lako takve iskonske
prijetnje  nisu od neposredne
vaznosti u modernom zivotu, on
nam jos uvijek predstavlja mnostvo
stresora koji mogu znacajno utjecati
na naSe fizicko i mentalno
blagostanje. Svakodnevni izazovi,
uklju€ujuci radne pritiske, financijske
brige i osobne odnose, neprestano
pokrecu nase reakcije na stres. Ta
stalna aktivacija moze dovesti do
kronicnog stresa, sto nepovoljno
utjeCe na nase zdravlje.

Stoga je vazno ne samo razumjeti
prirodu stresa, ve¢ | njegovati
ucinkovite, zdrave navike Za
uspjesno upravljanje stresom. Kroz
ovaj teCaj pronaci cete mnoge
prijedloge kako to uciniti i StoviSe,
pomoci ¢e vam da znatno poboljsate
SVOoju  sposobnost  nosenja  sa
stresom, osiguravajuci odrzavanje
uravnotezenog i zdravijeg nacina
Zivota usred zahtjeva suvremenog
Zivota.




Sto je navika?

Znanstvenici kazu da su navike
radnje koje <cinimo redovito bez
razmisljanja. Moze ih pokrenuti nasa
okolina, primjerice gdje se nalazimo,
doba dana ili kako se osjecamo. To
mogu biti male radnje poput vrtenja
kose kad ste pod stresom ili vece
poput ostajanja budnim do kasno ili
kuhanja kave svako jutro. Ako nesto
radite puno bez puno razmisljanja,

vjerojatno je to navika.

Navike se stvaraju jer ih nas mozak
smatra korisnima. Na primjer, ako
lupkate nogom nakon Sto ste
procCitali stresnu e-postu, to vas
odvlaci od stresa. To je dobar osjecaj
jer oslobada dopamin, kemikaliju u
mozgu koja ¢Cini da osje¢amo
zadovoljstvo i pomaze u ponovnom
ozicenju nasih mozdanih veza, Cineci
naviku jacom.

Vas mozak tada tu naviku povezuje s
drugim stvarima, poput boravka za
radnim stolom, tako da ubrzo samo
sjedenje tamo potjera da pozelite
lupkati nogom, Cak i bez stresa. Ove
petlje navika znak-radnja-nagrada
dogadaju se brzo, Cesto prije nego
Sto to uopce shvatite, sto moze biti
dobro jer nisu sve navike lose.

Navike nam stede vrijeme i mentalnu
energiju dopustaju¢i nam da brzo
djelujemo na temelju onoga Sto je
prije funkcioniralo. Jedno e
istrazivanje pokazalo da ljudi provedu
vise od 40% svog dana radedi
ponavljane radnje dok razmisljaju o
drugim stvarima. Na primjer,

jutarnje rutine postaju automatske i
ucCinkovite. Ali  ponekad navike
postanu beskorisne. Samo Zeljeti da ih
promijenite obi¢no nije dovoljno.
Razumijevanje nacina na koji navike
funkcioniraju moze vam pomoci da
napravite bolje planove za njihovu
promjenu. Buduci da navike pokrecu
odredena okruzenja ili rutine, njihova
promjena moze pomoci u prekidu
navike. Na primjer, lezanje u krevetu
moglo bi vas natjerati da listate po
telefonu ili gledanje televizije moglo bi
vas natjerati da zudite za grickalicama.

Promjena okoline ili rutine, poput
preseljenja ili poCetka novog posla,
moze pomoci. Starija studija (2005.)
pokazala je da su se navike
studenata uvelike promijenile kada
su presli u novu skolu. Za navike
poput lupkanja nogom, psiholozi
predlazu trening preokreta navika,
koji zamjenjuje loSu naviku boljom.
To znaci razumjeti kada se ponasate
prema navici i planirati drugacije
djelovanje. Na primjer, drzite loptu
za stres na svom stolu ako lupkate
nogom kada ste pod stresom i
upotrijebite je umjesto nje.



Jednako je vazno zamijeniti nezdrave
navike, kao sSto je prekomjerno
vrijeme ispred ekrana ili los izbor
prehrane, pozitivhim ponasanjem
kako biste ojacali svoju otpornost na
stres. Ugradivanje zdravih navika u
nase svakodnevne zivote uistinu nam
moze pomocdci u stvaranju temelja za
odrzivu dobrobit i boljem upravljanju
stalnim izazovima modernog zivota,
a posebice stresu.

Navike su individualne

Svatko se nosi sa stresom na svoj
nacin. Mozda poznajete neke
prijatelje koji izgledaju stalno smireni
i druge koji brze postaju tjeskobni.
Ova varijacija je sasvim normalna,
buduc¢i da su reakcije na stres
uvelike pod utjecajem nase
jedinstvene genetike, iskustava i
Zivotnih okolnosti. Isto vrijedi i za
navike. Konfucije je rekao da je
ljudska priroda uvijek ista. Njihove
navike su ono sto ih razdvaja.

lako moze biti primamljivo upravljati
stresom privriemenim olakSicama
poput prejedanja, lijekova i onih
destruktivnijin  poput alkohola i
droga, kljucno je izgraditi vlastite
zdrave navike upravljanja stresom.
Vazno Jje pronaci i prakticirati
ucinkovitije  tehnike koje vam
osobno odgovaraju i pomazu vam
da se nosite sa stresom na zdrav
nacin.

Vase tijelo je hram. Odlucite se za to
adekvatno brinuti. Poc¢ni sada.
Nemojte odugovlaciti. Budi uporan.



ZDRAVE NASPRAM LOSIH NAVIKA
NA RADNOM MIJESTU

Vise je nego vjerojatno da ve¢ mozete napraviti razliku izmmedu zdravih i losih
navika. No, mozete li ih prepoznati i u svojoj radnoj rutini? Stvaranje zdravih
navika i odvikavanje od nezdravih na radnom mjestu klju¢ne su strategije za
upravljanje stresom i sprjeCavanje izgaranja. Pogledajmo neke primjere i

provjerimo vasu svijest:

ZDRAVE NAVIKE:

1.Uzimanje redovitih pauza

e Ostati hidratiziran

e Organiziranje vaseg radnog
prostora

e Vjezbanje svjesnosti

e Odredivanje prioriteta
zadataka

e Odrzavanje dobrog drzanja

e Zdrava prehrana

e Postavljanje granica

e Trazenje povratnih
informacija

NEZDRAVE NAVIKE:

Multitasking

Preskakanje pauza

LoSe upravljanje vremenom
Nezdrava prehrana

LoSa komunikacija
Zanemarivanje osobnog
zdravlja
Prekovremeni/prekomjerni
rad

Dezorganizacija
Prigovaranje/ogovaranje
Ignoriranje povratnih
informacija



ZNANOST O NAVIKAMA:
KAKO SE STVARAJU NAVIKE

Razumijevanje petlje znak-rutina-nagrada

Proces stvaranja navike dobro je objasnjen kroz petlju Cue-Routine-Reward,
koncept koji je popularizirao Charles Duhigg u svojoj knjizi "Moc¢ navike". Ova se
petlja sastoji od tri bitne komponente:

znak %
rutina i 9

nagrada. |

Znak djeluje kao okidac koji pokrece naviku, dok je rutina ponasanje izvedeno
kao odgovor na ovaj okidacC. Naposljetku, nagrada je pozitivho potkrepljenje
dobiveno dovrsavanjem rutine, Sto pomaze mozgu da zapamti i zudi za
petljom u buducnosti. Prilicno jednostavno zar ne? Razumijevanje kako ova
petlja (ciklus) funkcionira osnazuje. Iskoristite ga da ucinkovitije prepoznate i
promijenite svoje navike. Takoder ga mozete koristiti da naucite kako preuzeti
kontrolu nad svojim navikama namjernim osmisljavanjem rutina koje vode
zdravijem i produktivnijem ponasanju. Zaronimo malo dublje.

W RUTINA

Ovo je uobicajeno ponasanje

ZNAK NAGRADA
To je ono Sto pokrece vase To je ono Sto ponasanje Cini za
uobicajeno ponasanje vas

GREATIST

Izvor slike: https://great iness/habit-loop tine-reward




ZNAK

Znak je okidac koji pokrece naviku. To je poCetna toCka petlje Cue-Routine-
Reward, koja igra klju¢nu ulogu u stvaranju navika pokrecuci specificna
ponasanja koja su bila pojacana proslim nagradama. To moze biti bilo sto, od
odredenog doba dana, emocionalnog stanja, odredene lokacije ili prisutnosti
odredenih ljudi. Taj znak signalizira mozgu da zapocne rutinu, u biti mu
govori koju naviku treba primijeniti. Na primjer, uobiCajeni znak je budenje
ujutro. Za mnoge ljude prva stvar koju ucine nakon budenja je posegnuti za
telefonom. Cin budenja sluzi kao znak.

CUE PERCEPTION

POVEZNICA ZA ZNAK | m

7
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,, Ucinkovitost znaka u
l’ pokretanju rutine .
B ojac¢ana je iscekivanjem \
1 nagrade. Mozak uci 1
I oéekivati nagradu nakon !

! sto naide na znak, sto
\ pojacava uobicajeno i
ponasanje.

Nakon prepoznavanja
znaka, mozak aktivira
Zivéane putove povezane
s rutinom. Ova vas
aktivacija potice da se
ukljucite u ponasanje
koje je pojac¢ano proslim

nagradama. 4
7

Znak sluzi kao okidac ili signal koji potice mozak da zapocne odredeno
ponasanje. Ti se znakovi obraduju u podrucjima mozga kao sto su bazalni
gangliji i nucleus accumbens u limbickom sustavu, koji su ukljuCeni u obradu
nagrada i stvaranje navika. Kada se percipira znak — kao sto je odredeno doba
dana, emocionalno stanje ili okolisni znak — on aktivira Zivéane putove
povezane s ponasanjem koje slijedi.



Rutina

Rutina je samo ponaSanje, radnja
koju izvodite kao odgovor na znak.
To moze biti tjelesna aktivnost,
emocionalni odgovor ili mentalni
proces. Na primjer, slijedeci
prethodni znak (jutarnje budenje),
rutina  bi  mogla biti listanje
drustvenim mrezama ili

provjeravanje e-poste odmah nakon
budenja.

Nagrada

Nagrada je pozitivho ohrabrenje koje
dobivate dovrSavanjem rutine. To je
ono sto tjera vas mozak da zapamti
petlju u buducnosti, pruzajuci osjecaj
zadovoljstva ili olakSanja. Nastavljajuci
prethodni  primjer, nagrada za
jutarnju naviku provjeravanja telefona
moze biti zadovoljstvo hvatanja

prijatelja, vijesti, gledanja novosti na
drustvenim mrezama ili
pripremljenosti za  dan
provjere e-poste.

osjecaja
nakon

Nagrada je ono sto zadovoljava Zelju
ili pruza osjecaj zadovoljstva, jacajuci
petlju navike. Nagrade pokrecu
oslobadanje neurotransmitera poput
dopamina u mozdanom  putu
nagradivanja. Dopamin je povezan
sa zadovoljstvom i motivacijom,
pojaCavajuc¢i ponasanje koje je
dovelo do njegovog oslobadanja.
Nucleus accumbens, dio sustava
nagradivanja mozga, kljucan je u
procesuiranju nagrada | jacanju
ponasanja povezanih s pozitivhim
ishodima



Primjeri petlje znak-rutina-
nagrada iz stvarnog zZivota

Primjer 1: Navika ispijanja kave

e Napomena: Sat otkucava 10
ujutro tijekom radnog dana.

e Rutina: Odete u kuhinju skuhati
Salicu kave.

o Nagrada: Poticaj kofeina pomaze
vam da se osjecCate budnijima i
spremnije za rjeSavanje ostalih
zadataka.

Primjer 3: Navika jedenja pod stresom

¢ Napomena: Osjecate se pod stresom
nakon izazovnog sastanka.

e Rutina: Posegnete za slatkim
zalogajem.

e Nagrada: slatka poslastica pruza
trenutni osjec¢aj ugode i zadovoljstva.

Primjer 2: Rutina vjezbi

e Napomena: ZavrsSite svoj radni
dan u 17 sati.

e Rutina: presvucete se u odjecu za
vjezbanje i odete na trcanje.

o Nagrada: dozivljavate navalu
endorfina, smanjujuci stres |
poboljsavajuci raspolozenje.




PROMJIENA POSTOJECIH
NAVIKA

Nakon Sto shvatite kako se navike
stvaraju kroz petlju Znak-rutina-
nagrada, sljedeci izazov Cesto je kako
promijeniti postojecu naviku koja
vam vise ne sluzi dobro. Promjena
navika zahtijeva promisljeni napor i
strateski pristup za prekid starih
obrazaca i uspostavljanje novih
ponasanja. Upamtite, te ste radnje u
proslosti Cesto ponavljali i sada su
integrirane u vas mozak kao navike.
Zato je odvikavanje od losih starih
navika kao sto je prestanak pusenja
ili pijenja tezak zadatak: vas mozak
prepoznaje ta ponasanja kao lijekove
Zza ublazavanje stresa.

Pretilost i puSenje zapravo su medu
vodecim uzrocima morbiditeta |
smrtnosti u svijetu koji se mogu
sprijeciti. Nije veliko iznenadenje, jer
oboje jos uvijek mogu biti prozeti
nezdravim navikama cak i na poslu.
Medutim, ispitivanje komponenti
vasih trenutnih navika i provedba
uCinkovitih strategija moze vam
pomoci da uspjeSno promijenite
svoje rutine kako biste ih uskladili s
vasim ciljevima i teznjama.

Ovaj proces uklju¢uje razumijevanje
okidac¢a koji pokreéu nezeljena
ponasanja, njihovu zamjenu
zdravijim alternativama i jacanje tih
promjena kroz dosljednu praksu.







Izlazak iz petlje loSe navike

Postoji snazna i dokazana veza izmedu zdravih navika, stresa i kvalitete Zivota
vezane uz zdravlje. Sada kada znate da se petlja navika sastoji od tri
komponente (napomena, rutina i nagrada), mozete sami poceti istrazivati ovaj
koncept.

Da biste se oslobodili petlje loSe navike, Duhigg predlaze da se usredotocite na
ove komponente kako biste promijenili rutinu, a da znak i nagrada ostanu
netaknuti. Potonje takoder znacli razumijevanje i manipuliranje ove tri
komponente. Ovdje je klju€no razviti novu rutinu koja ispunjava istu zelju na
zdraviji nacin. Vrijeme je za djelovanje. Evo kako zapoceti:

KORAK -l — [  Prepoznajte rutinu

Prvo odredite rutinu koju zelite promijeniti.
Ovo je lak dio. Morate shvatiti koja je vasa
rutina navika. Ovo je ponasanje koje
predstavlja losu naviku.

w\dUSLé\"Q \deas
occupdtion
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4@5 % g Na primjer, recimo da zelite prestati grickati
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waji”;%,&;a brzu hranu popodne ili prestati pusiti kada
CoMpdry oty ste iz nekog razloga ljuti na svoje kolege.
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KORAK 2 — | Eksperimentirajte s nagradama

Zatim eksperimentirajte s razli¢itim nagradama
kako biste utvrdili koju zudnju rutina ispunjava.
Kada osjetite zelju za grickalicama, pokusajte
umjesto toga s drugim aktivhostima:

' e |dite u kratku Setnju

e Popijte ¢asu vode

e Pojedite komad voca

e Razgovarajte s kolegom

Nakon svake alternativne aktivnosti zabiljezite
kako se osjecate. Jos uvijek Zudite za
grickalicama ili je zelja popustila? Ovaj proces
vam pomaze identificirati stvarnu nagradu koja
pokrece naviku.




Izolirajte Cue

Identificirajte znak koji pokrece vasu rutinu.
Duhigg predlaze pracenje sljedecih pet
kategorija kada se pojavi zudnja:

e |okacija: Gdje si?

e Vrijeme: Koliko je sati?

e Emocionalno stanje: Kako se osjecate?

e Drugiljudi: Tko je jos u blizini?

e Neposredno prethodna radnja: Sto ste
upravo ucinili?

Nakon nekoliko dana pracenja, trebali biste
poceti primjecivati uzorke. Na primjer, mogli
biste otkriti da Zudnja za grickanjem javlja oko
15:00 (vrijeme) kada osjecate dosadu
(emocionalno stanje) za svojim stolom
(lokacija).

Napravite plan
Nakon sto ste identificirali rutinu, nagradu i
znak, mozete napraviti plan za promjenu
navike. To uklju¢uje odabir nove rutine koja
daje slicnu nagradu kada se pojavi znak. Na
primjer:
.
¢ Napomena: 15 sati, dosadno vam je za
stolom.
e Rutina: Umjesto grickalice, prosecite 5
minuta po uredu.
e Nagrada: Osjecate se osvjezeno i budnije,
smanjujuci dosadu.



JESTE LI ZNALI

MULTITASKING,
SMANJUJE
PRODUKTIVNOST
DO 40%

Zanimljiva ¢injenica o nezdravim navikama
na radnom mjestu jest da mogu znacajno
utjecati na produktivhost | cjelokupno
zdravlje. Na primjer, navika multitaskinga,
za koju mnogi ljudi vjeruju da povecava
ucinkovitost, Zapravo smanjuje
produktivnost do 40%. Multitasking dijeli
pozornost izmedu zadataka, sto dovodi do
vise pogresaka | duljeg vremena dovrsetka,

Sto u konacnici povecava stres i smanjuje

v o _pag AR
ukupnu kvalitetu rada. Ova
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R kontraproduktivna navika ne samo da
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B e A RV Mg i razinama stresa | izgaranju medu

zaposlenicima

VIEZBATI
POJEDINACNE
ZADATKE



Koliko vremena je potrebno da se stvori navika?

Trajanje potrebno za stvaranje navike moze ovisiti o pojedincu. Cimbenici
poput osobne motivacije, slozenosti ponasanja i podrske okoline igraju klju¢nu
ulogu. Na primjer, za uspostavljanje jednostavne navike poput ispijanja Case
vode nakon dorucka potrebno je manje vremena u usporedbi s slozenijom
navikom poput svakodnevnog vjezbanja. Dakle, sto kazu istrazivanja?

Vjerojatno ste vec Culi za popularnu ideju da je za stvaranje navike potreban 21
dan, koja se Cesto citira, ali je previse pojednostaviljena. Ova ideja potjece iz
opazanja dr. Maxwella Maltza iz 1960-ih, gdje je primijetio da je bio potreban
oko 21 dan da se pacijenti naviknu na promjene nakon plasticne kirurgije.
Medutim, ovaj vremenski okvir nije univerzalno primjenjiv na stvaranje navike,
jer kada je dr. Maltz podijelio svoje zapazanje, nikada nije trebao postati opce
pravilo za stvaranje navike.

Sveobuhvatnija studija koju su 2009. proveli dr. Phillippa Lally i njezin tim na
Sveucilistu u Londonu otkrila je da je u prosjeku potrebno oko 66 dana da novo
ponasanje postane automatsko. Ova studija ukljucivala je sudionike koji su
odabrali novo ponasanje i pratili svoj napredak tijekom 12 tjedana. Vrijeme koje
je bilo potrebno za formiranje navika bilo je u rasponu od 18 do 254 dana, sto
ukazuje na znacajnu varijabilnost. Sto to zna&i? Sto ako vam je trebalo dulje?
To bi bilo savrseno prirodno. Medutim, sjetite se sljedeceg citata ako se to
dogodi:




Postavite si sljedece pitanje: ako vam je navika vaZna, je li doista vazno
koliko je vremena potrebno da je steknete? Stoga se nemojte fokusirati na
broj ponavljanja, ve¢ na svoj stav i na dosljednost dok to ne ostvarite. Neuspjesi
su dio procesa. Ucite od njih. Ako pomaze, josS uvijek si mozete postaviti
proizvoljan broj uzastopnih dana za pogodak. Jesu li tri uzastopna dana
dovoljna da krenete? Kada to ucinite, onda postavite sljedecu kontrolnu tocku,
pa sljedecu dok ne postane prirodna stavka u vasoj dnevnoj rutini, koju vise ne

treba brojati.




NAJBOLJE PRAKSE

Razvijanje nacCina razmisljanja o rastu za zdrave navike za
upravljanje stresom na poslu

Upravljanje stresom povezanim s poslom cCest je izazov, ali razvijanje nacina
razmisljanja o rastu moze biti mocan alat za rjeSavanje ovog problema. Nacin
razmisljanja o rastu je uvjerenje da se sposobnosti i inteligencija mogu razviti
trudom, u€enjem i upornoscu. Ovaj nacin razmisljanja je u suprotnosti s fiksnim
nacinom razmisljanja, gdje pojedinci vjeruju da su njihove osobine urodene i
nepromjenjive. Nacin razmisljanja o rastu moze znacCajno utjecati na to kako
formiramo i odrzavamo zdrave navike, koje su kljuc¢ne za upravljanje stresom.

Kad je rijeC o navikama, plasticnost mozga igra klju¢nu ulogu. Neuroplasticnost
je sposobnost mozga da se reorganizira stvaranjem novih neuronskih veza.
Kada razvijete nacin razmisljanja o rastu, ukljuCujete se u ponasanja koja jacaju
te nove veze. Na primjer, ako pocCnete prakticirati novu zdravu naviku na poslu,
npr. pazljivosti za smanjenje stresa, s vriemenom se vas mozak prilagodava i ova
praksa postaje prirodniji i automatski dio vase dnevne rutine.

Pojedinci s naCinom razmisljanja o rastu izazove i promjene vide kao prilike za
razvoj, a ne kao prepreke. Vjeruju da mogu unaprijediti svoje vjestine i
sposobnosti kroz trud i upornost. Usvajanje novih navika ¢esto zahtijeva izlazak
iz zona udobnosti i promjene u dnevnim rutinama. Nacin razmisljanja o rastu
pomaze pojedincima da prihvate ove promjene i uvide vrijednost u usvajanju
zdravijeg ponasanja za upravljanje stresom. Ljudi koji razmisljaju o rastu
razumiju da su trud i ustrajnost klju¢ni za uspjeh. Veca je vjerojatnost da ce se
drzati novih praksi sve dok ne postanu navike.

Kljuéne poruke:
1. Djelujte: Shvatite da se vaSe sposobnosti i navike mogu poboljsati
trudom.
2. Prihvatite izazove: Gledajte na to kao na priliku za ucenje i rast.
3. UcCinite da neuspjesi rade za vas: kada naidete na neuspjehe,
nemojte ih gledati kao neuspjehe. Umjesto toga, analizirajte sto je

poslo po zlu, uCite iz toga i upotrijebite to znanje za poboljsanje.



e

PRIHVATITI IZAZOVE

MoZete znacajno smanjiti stres vezan uz posao i poboljsati svoje
cjelokupno blagostanje ako usvojite nac¢in razmisljanja o rastu i dosljedno
razvijate zdrave navike.

Jedna od najboljih praksi za razvoj nacCina razmisljanja o rastu je prihvacanje
izazova i promatranje neuspjeha kao prilike za ucenje. Kada se suocite sa
stresnom situacijom na poslu, umjesto da se osjecate porazeno, shvatite to
kao priliku za rast i poboljsanje.

PROBAJ OVO:

Identificirajte jednu specificnu nezdravu naviku na poslu koja pridonosi
vasem stresu, npr. preskakanje pauza ili neucinkovito upravljanje
vremenom. Zatim odaberite jednu zdravu naviku kojom cete je zamijeniti.
Na primjer:

* Nezdrava navika: Preskakanje pauza.
e Zdrava navika: 5-minutna pauza svakih sat vremena za istezanje,
svjesnost ili vjezbanje dubokog disanja.

Postavite odredeni cilj: Sljedeca dva tjedna posvetite se 5-minutnoj pauzi
svakih sat vremena. Koristite mjerac vremena ili aplikaciju da se podsjetite.
Pratite svoj napredak. Razmislite o tome kako ova promjena utjece na vasu
razinu stresa i produktivnost.



PRAKTICNA AKTIVNOST

Odvikavanje od navike obrambenog stava prema kritici

PogreSna komunikacija i neiskoriStavanje povratnih informacija neki su od
najcescih stresora na radnom mjestu. Velike su Sanse da ste vec bili u vise takvih
situacija. Sto ako biste to mogli promijeniti? Svakako vrijedi probati. Upotrijebite
koncept petlje navike da ovo pretvorite u zdravu naviku.

Zapocnite razmisljanjem o nedavnim sluc¢ajevima u kojima ste bili obrambeni u
pogledu kritika na poslu. ZapiSite situaciju u svoj dnevnik. Prepoznajte znak
biljezeci Sto je pokrenulo vasu obrambenu reakciju, kao Sto je povratna informacija
odredene osobe, vrijeme ili nacin na koji je povratna informacija isporucena. Zatim
identificirajte rutinu opisujuci kako ste reagirali, bilo da je prekidanje, uskracivanje
povratne informacije ili svadanje. Na kraju, odredite nagradu uzimajuci u obzir sto
ste dobili obrambenim stavom, poput zastite vlastitog samoposStovanja,
izbjegavanja neposrednog sukoba ili osjecaja da ste privremeno opravdani.

Zatim razmislite o alternativnim, zdravijim rutinama koje ¢e zamijeniti vasu
obrambenu reakciju. Na primjer, mozete zastati i udahnuti kada primite kritiku,
prihvatiti povratnu informaciju i postaviti razjasnjavajuca pitanja kako biste je bolje
razumjeli ili izraziti zahvalnost osobi na njenom doprinosu, bez obzira na to kako se
u pocetku osjecate o tome. Tijekom sljedecih nekoliko dana namjerno prakticirajte
ove nove rutine kada naidete na kritiku. Zabiljezite kako se osjecate zbog svake
nove rutine i kako drugi reagiraju na vasu promjenu ponasanja. Odaberite novu
rutinu koja vam se Cini najucinkovitijom i najugodnijom i zapiSite je



vas dnevnik kao vas novi odgovor na kritike. Postavite si cilj dosljedno prakticirati
ovu novu rutinu sljedecih mjesec dana. Koristite podsjetnike, kao Ssto je
postavljanje dnevne namjere ili koristenje aplikacije za pracenje navika, kako
biste ojacali novo ponasanje.

Na kraju svakog tjedna odvojite nekoliko minuta da razmislite o svom napretku.
Zapisite sve uspjehe, izazove i potrebne prilagodbe. Ako smatrate da su odredene
situacije izazovnije, razmislite o dodatnim strategijama ili potrazite povratnu
informaciju od pouzdanog kolege o tome kako se dodatno poboljsati.

Zaklju€no, sazmite svoje iskustvo ucenja i prepoznajte vaznost prihvacanja
konstruktivne kritike i djelovanja u skladu s njom za osobni i profesionalni razvoj.
Obavezite se nastaviti prakticirati svoju novu rutinu, shvacajuci da promjena
navika zahtijeva vrijeme i upornost. UkljuCivanjem u ovu prakticnu aktivnost steci
Cete bolje razumijevanje svoje obrambenosti i razviti zdravije odgovore na kritike,
Sto ¢e dovesti do poboljsanih odnosa i profesionalnog razvoja na radnom mjestu.

Nacin na koji percipiramo povratne informacije i odgovaramo na njih, bilo da ih
dajemo ili primamo, igra kljucnu ulogu u njihovoj ucinkovitosti. Razumijevanje i
upravljanje emocijama oko povratnih informacija moze poboljsati nacin na koji
komuniciramo i u¢imo jedni od drugih u profesionalnim okruZenjima. Sto je
najvaznije, moze nam pomoci U smanjenju stresa na poslu i izbjegavanju
sagorijevanja, koje je vrlo cesto uzrokovano nedostatkom odgovarajuceg
odgovora na povratne informacije, ukljucCujuci kritike ili primjedbe kolega.

Saznajte vise o tome kako mozete poboljsati svoje komunikacijske vjestine tako
Sto Cete provjeriti temu 5 Jedinice 2 ovog tecaja obuke.

"Ucinkovita komunikacija je 20% onoga Ito znate i
86% onoga Ito osjecate o onome 3to znate.”
- Jim Rohn




STVORITE NOVE ZDRAVE NAVIKE

Razvijte nove navike pomocu
petlje znak-rutina-nagrada B

Razumijevanje petlje Cue-Routine-
Reward iz perspektive neuroznanosti
pomaze nam vidjeti kako su navike
duboko ukorijenjene u sklop naseg
mozga. U biti, ono sto trebate uciniti je
uspjeti nauciti kako svjesno
manipulirati znakovima, rutinama i

nagradama, kako biste ucinkovito %M 9,0/@6,/

uspostavili nove navike ili modificirali
postojeCe kako biste postigli zeljene h/a/bf/t_')/
rezultate u svom svakodnevhom
Zivotu. Ovaj okvir naglasava ulogu
Ziv€anih puteva, sustava nagradivanja i
neurokemikalija u oblikovanju naseg
ponasanja i konacno nasih navika. ¥

Zapocnite s:

1. Odredite Zeljenu naviku: Odlucite se za novu naviku koju Zelite uspostaviti.
Na primjer, mozda biste zeljeli poceti Citati vise knjiga.

2. Odaberite znak: Odaberite odredeni, dosljedni znak koji ¢e pokrenuti
naviku. To bi moglo biti nesto Sto vec redovito radite, poput zavrsetka vecere.
Na primjer: svaku vecer nakon vecCere (napomena), planirate citati 30 minuta.

3. Planirajte rutinu: definirajte radnju koju Zelite poduzeti kao odgovor na
znak. Na primjer, nakon vecere, odete na udobno mjesto i Citate knjigu 30
minuta.

4. Odredite nagradu: razmislite i identificirajte koja je nagrada koja ¢e vas
zadovoljiti nakon Sto zavrSite rutinu. Na primjer, nagrada moze biti uzitak i
opustanje uz Citanje ili pocastiti se malim komadi¢em tamne cokolade.

5. Pojacajte petlju: dosljednost je klju¢na u jacanju petlje znak-rutina-nagrada.

Sto vide ponavljate ciklus, to navika postaje jaca.



PROCIJENA

Ol.

Koja je uloga navika u upravljanju
stresom na poslu?

A- Oni su automatski
odgovori na okidace
stresa.

B- Pomazu u odrzavanju
uravnotezenog nacina
Zivota.

C- Oni nisu povezani s
upravljanjem stresom.

02.

Zasto je vazno njegovati zdrave
navike?

A- Za zastitu od
neposrednih opasnosti.

B- Za ucCinkovito upravljanje
stresom.

C- Za uklanjanje okidaca
stresa.

03.

Kako razumijevanje petlje Cue-
Routine-Reward moze pomocdi u
upravljanju navikama?

A- Prepoznavanjem okidaca
i zamjenom rutina.

B- Zanemarujuci ulogu
nagrada.

C- Stvaranjem vise stresa.

04.

Sto je od sljedec¢eg zdrava navika
na radnom mjestu?

A- Multitasking

B- Pravljenje redovitih
pauza

C- Preskakanje pauza



05.

Sto je od sljede¢eg nezdrava
navika na radnom mjestu?

A- Odrzavanje dobrog
drzanja.

B- Vjezbanje svjesnosti.

C- Ostati do kasno na poslu

06.

Koji je prvi korak u promjeni lose
navike?

A- |dentificirajte rutinu.

B- Eksperimentirajte s
nagradama.

C- lzolirajte znak.

07.

Koliko je vremena obicno
potrebno za stvaranje nove

navike?
A- 21 dan.

B- 66 dana u prosjeku.

C- Razlic¢ito je od osobe do
druge.

08.

Koja strategija moze pomocdi u
oslobadanju od lose navike?

A- Razvijanje fiksnog nacina

razmisljanja.

B- Razvijanje nacina
razmisljanja o rastu.

C- Nastavljajuci s istom
rutinom.



1-B

5-C

ODGOVORI

2-B 3-A

6-A 7-C

4-B

8-C



KLIJUCNI PODACI

Razvijanje zdravih navika klju¢no jeza
ucinkovito upravljanje stresom na poslu i
sprjeCavanje izgaranja u modernom zZivotu.

Razumijevanje petlje Cue-Routine-Reward
moze pomoci U prepoznavanju okidaca i
zamjeni nezdravih navika korisnijim rutinama.

Ucinkovita promjena navika ukljucuje prepoznavanje
znakova, eksperimentiranje s nagradama i stvaranje
strateskih planova za promjenu ponasanja.

Upornost i dosljednost klju¢ni su u stvaranju
novih navika, buduci da navikama moze trebati
razliCito vrijeme da postanu automatske i
uklope se u dnevne rutine.

Prihvacanje nacina razmisljanja o rastu moze
olaksati usvajanje zdravijih navika promatrajuci
izazove kao prilike za osobni i profesionalni
razvoj.




KNJIZNICA I1ZVORA

Sjecate li se kad smo na pocetku govorili o tome kako su navike individualne?
Klju€no je da upoznate sebe otkrivajuci svoje zdrave i nezdrave navike. Evo
nekoliko vrlo zanimljivih izvora za poticanje vase znatizelje:

SJEME NAVIKE

Ako vise volite videosadrzaj, mozda cete htjeti provjeriti
YouTube videozapise Habit Seed kako biste saznali vise
o stvaranju navike. Takoder su izradili nekoliko
predlozaka koje je lako pokrenuti da isprobate:

RADNI LIST ZA ANALIZU NAVI RAZVIJANJE SAMODISCIPLIN

ZNANOST O NAVIKAMA | TEDX

Marco Badwal je stalni istrazivac¢ na Sveucilistu Harvard
koji istrazuje uCenje i pamcdcenje. Pogledajte kako njegov
TEDX govori o izgradnji i primjeni navika i njihovoj
prednosti da "svakog dana postanete malo bolji".

LINK NA YOUTUB

MOC NAVIKE: CHARLES DUHIGG

U ovom genijalnom govoru, pisac Charles Duhigg,
dobitnik Pulitzerove nagrade, besprijekorno kombinira
cinjenice iz istrazivanja, anegdote iz stvarnih dogadaja i
osobno iskustvo s pronicljivim zapazanjima kako bi
objasnio zasto je ljudsko ponaSanje uvjetovano navikom.

LINK NA YOUTUB



https://docs.google.com/document/d/1jegFxtZGCDZK6dv3IcSSJjZWaZGMRQF4/edit
https://youtu.be/FSZyzhi8C9o?si=TrP2-JU5UcVzm1e-
https://docs.google.com/document/d/12IM78_2JcYipQ8OBfCMpWQAppuDXbIvB/edit#heading=h.gjdgxs
https://docs.google.com/document/d/12IM78_2JcYipQ8OBfCMpWQAppuDXbIvB/edit#heading=h.gjdgxs
https://youtu.be/OMbsGBlpP30?si=Dd9Oo961rW4NLC2r

KNJIZNICA I1IZVORA

Sjecate li se kad smo na pocetku govorili o tome kako su navike individualne?
Klju€no je da upoznate sebe otkrivajuci svoje zdrave i nezdrave navike. Evo
nekoliko vrlo zanimljivih izvora za poticanje vase znatizelje:

7 NAVIKA VRLO UCINKOVITIH LJUDI

tiE 4/ HABITS OF Ovaj svevremenski klasik opisuje sedam temeljnih nacela
iy HIGHLY osmisljenih kako bi pomogli pojedincima da ucinkovitije
postignu svoje osobne i profesionalne ciljeve i svakako ga
EFFECTIVE vrijedi  procitati. Alternativho, mozete pogledati
PEOPLE videosazetak u nastavku kako biste otkrili vise o knjizi i
kojih je to sedam navika o kojima Covey govori u njoj.

RADNI LIST ZA ANALIZU
NAVIKA



https://docs.google.com/document/d/1jegFxtZGCDZK6dv3IcSSJjZWaZGMRQF4/edit
https://docs.google.com/document/d/1jegFxtZGCDZK6dv3IcSSJjZWaZGMRQF4/edit
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