DOBRO DOSL]
U AVANTURU
ZVANU USPJEH!

,Uspjeh nije konacan, neuspjeh nije fatalan;
hrabrost da se nastavi dalje je ono sto se racuna.”

- WINSTON CHURCHILL -



PERSONALIZIRANI EDUKATIVNI PLANER

Pred vama je personalizirani planer s alatima za uspjesno po-
stavljanje poslovnih i zivotnih ciljeva. Na putu do rezultata on ce
vas:

1. EMOCIONALNO OSVIJESTITI - prateci svoja emotivna stanja
lakSe Cete uociti kako funkcionirate

2. MOTIVIRATI - pokrenuti na prvi korak
FOKUSIRATI — na dobro u svakoj izazovnoj situaciji

4. POTAKNUTI NA PROMJENE - mijenjanjem navika dobit cete
novu perspektivu i uvide u rjesenja

5. AFIRMIRATI — buditi u vama pozitivan stav

6. PODSJETITI TKO STE | ZASTO RADITE TO STO RADITE!

7. OMOGUCITI USPJEH i da postignete dugoro¢ni rezultat s
kojim Cete postati sretnija, zdravija i uspjesnija osoba

Jedini uvjet za ostvarenje zadanog je paralelna primjena svih
ponudenih alata.

CILJ PLANERA:

- Pozicioniranje i odredivanje prioriteta u poslu i zivotu

« Funkcionalno postavljanje ciljeva

- Stjecanje novih navika

« Poticanje samokontrole, samomotivacije i
samoostvarenje u vama
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“Nije bitno koliko znanja i iskustva imate,
bitno je da spoznate tko ste i zasto ste tu gdje jeste!”

OSOBNI PODACI
IME | PREZIME:

ADRESA:

BROJ TELEFONA/MOBITELA:
E-MAIL:

OlIB:

POSLODAVAC*
TVRTKA:

ADRESA:

BROJ TELEFONA:
E-MAIL:

OIB:

MB:

IBAN TVRKE:

VAZNI BROJEVI |
HITNA SLUZBA 112 |
POLICIJA 192 :
VATROGASCI 193 |
HITNA POMOC 194 :
POMOC NA CESTI 1987 I
POMOC NA MORU 195 :
OPCE INFORMACIJE 18981 |

(* Ukoliko nemate posao, zapisite gdje bi ste zeljeli raditi i neka vam to bude cilj)



PODACI O OBITELJSKOM LIJECNIKU

TELEFON:
RADNO VRIJEME:
KRVNA GRUPA:

RODENDANI | VAZNI DATUMI

GODISNJI ODMOR

REGISTRACIJA VOZILA



GOTOVO 70 POSTO RIZICNIH CIMBENIKA ZA
KARDIOVASKULARNE BOLESTI MOGU SE
PREVENIRATI NEKOM OD AKTIVNOSTI, JEDNA OD
NJIH JE | HODANJE.

“Postoje tisuce razlicitih dijagnoza i bolesti. One
Jjednostavno predstavijaju slabu kariku. Sve su rezultat
jedne jedine stvari: stresa. Ako lanac ili organizam
izloZite prejakom pritisku, jedna od karika ce puknuti.”

- DR. BEN JOHNSON -



BRUSITE SVOJ ALAT !

PRICA O DRVOSJEC]

Jednom davno, vrlo spretan drvosjeca zatrazio je posao kod
drvopreradivaca, sto mu je omogucilo da se dokaze. Placa je

bila vrlo dobra, kao i sami radni uvjeti. Iz tih razloga, drvosjeca je
odlucio da bude sto je moguce bolji. Njegov sef mu je dao sjekire
i pokazao mu podrucje na kojem je trebao raditi. Prvoga dana
drvosjeca je porusio 18 stabala.

“Cestitam”, rekao mu je $ef. “Ustraj na svom putu!”

Motiviran sefovim rijecima, drvosjeca se sve vise i vise trudio iz
dana u dan, ali je sada poceo obarati samo po 15 stabala dnevno.
Kasnije, pokusavao je jos vise, ali je poceo obarati samo po 10
stabala.

Iz dana u dan, obarao je sve manje i manje drveca.

“Izgleda da gubim snagu’, pomislio je drvosjeca. Otisao je do sefa i
ispricao se, rekavsi mu kako ne moze shvatiti sto se dogada.

“Kad si zadnji put naostrio svoju sjekiru?”, upitao ga je gazda.
“Naostrio? Nisam imao vremena da naostrim svoju sjekiru.

Bio sam zauzet pokusavajuci oboriti sto vise stabala.”

Nasi zivoti su upravo ovakvi. Ponekad smo toliko zauzeti da ne moze-
mo izdvaijiti vrijeme da izoStrimo nasu sjekiru.

U danasnjem svijetu, Cini se da su svi zaposleniji nego ikada, ali sve
manje sretniji.

Zasto je to tako? Kako je moguce da smo zaboravili kako ostati ostar?
Nema nista loSe u aktivnostima i napornom radu, ali ne trebamo zane-
mariti istinski vazne stvari u zivotu, kao sto je vrijeme za sebe, ili vrijeme
za Citanje. Svi trebamo imati vremena da se opustimo, razmisljamo,
ucimo i razvijamo nase sposobnosti.

Ako ne budemo pronasli vremena da izostrimo nase sjekire, po-
stat éemo dosadni i izgubiti svoju ucinkovitost. Dakle, pocnite jos
danas. Razmislite o nacinima na koji bi mogli raditi svoj posao ucin-
kovitije i kako povecati njegovu vrijednost.



“Zapocnite dan sa onim Sto imate
umjesto s onim sto vam nedostaje!”

Il. ALAT

PRIMJENA ZAHVALNOSTI i POZITIVNOG STAVA

UPUTA

Zaokruzite smjeska sa svojim dnevnim emotivnim stanjem i obra-
tite pozornost na vase misli. Na kraju dana zapiSite na ¢emu ste
zahvalni.

Vas stav na dogadaje utjeCe na ono sto radite, zato ga gradite na

zdravim temeljima i mislite pozitivno, jer zahvalnost ubrzava
proces ostvarenja vasih ciljeva i motivira vas na uspjeh.

D O ©

ZAHVALAN  MOTIVIRAN SRETAN

STRES LJUT TUZAN NEMOCAN

“Ono sto jesmo, proizvod smo viastitog razmisljanja.”
- BUDDHA -



“Kad uzivamo slatki plod, valja se sa
zahvalnoscu sjetiti i onoga tko je zasadio vocku.”

- VIJETNAMSKA -
ZAHVALNOST

Zahvalnost kao motivirajuci alat je sagledavanje posla i zivota iz
pozicije sadasnjeg trenutka u bilo kojoj Zzivotnoj i poslovnoj situa-
ciji. Moze se vjezbati i trenirati kao i svaka druga vjestina. Poseb-
no se preporucuje koristiti u izazovnim trenucima i kod neoceki-
vanih ishoda.

Biti zahvalan kad nesSto nije kako smo zamislili i planirali je umije-
¢e i sluzi nam kao motivacijski cimbenik gledanja na dogadaje iz
pozitivhe perspektive.

Kroz primjenu zahvalnosti mozemo se zapitati: ,Sto je tu dobro za
mene? Koje otvorene opcije su jos bolje za mene?”, i zahvaliti na
iskustvu koje nam daje lekciju.

Zahvalni na negativhom iskustvu, zamjenjujemo negativne misli i
emocije poput ljutnje, osvete, frustracije, zabrinutosti, straha i ne-
moci pozitivhima osjecajima, i otvaramo mogucnosti sagledava-
nja Sire slike i iznalazenja rjeSenja.

Svakodnevnim podsjecanjem na to na cemu smo zahvalni pokre-
¢emo se naprijed umjesto da se vracamo natrag i borimo troseci
silnu energiju na rjeSavanje problema.

Primjenjujuci zahvalnost stitimo se od stresa, koji nam u protiv-
nom unistava zdravlje, kocCi nas u napretku i stvara osjecaj nemira
i nezadovoljstva.

Dokazano je: svakodnevno iskazivanje zahvalnosti utjece na po-
vecanje optimizma, pokrece motivaciju, daje vedriju sliku buduc-
nosti, jaca odlucnost za rjesavanje problema i uci kako preuzeti
odgovornost za vlastite postupke.



DNEVNE AKTIVNOSTI DATUM

ZAHVALAN MOTIVIRAN SRETAN STRES LJUT TUZAN NEMOCAN

PRIORITETI POSAO

PRIVATNO

ZDRAVLIJE VODA

SETNJA AR
VJEzBA U U U U

ZAHVALNOST | DOBRO U DNEVNIM AKTIVNOSTIMA



,Nemoj ciliati na uspjeh, jer ces ga promasiti; samo radi
ono Sto volis i Sto vjerujes i on ¢e doci prirodnim putem.”

- DAVID FROST -

BILJESKE




