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savjeta za
opustanje

Kako spremno

docekati vrucu jesen

Neuobi¢ajeno velik broj menadzera u Hrvatskoj ovog se ljeta zaputio na
godisnji odmor prije nego prethodnih godina. Svjesni su da im je opustanje i
punjenje baterija prijeko potrebno za planiranje novih projekata koje ¢e poceti
vet u kolovozu. Treba se suoéiti s izazovima recesijske jeseni koja ih Geka

wvako toliko, kad Amy Winehouse

oize TATJANA BREBRIC | SASA JOKIC
posrme zhog loporabe droge i pod
ke kude biva pri

siljena povudi se na opjevani

‘Rehab’, ona od

pritiskom izda

na otodic Osea, u The Cau-

seway Retreat. Posljednjih godinu dana to,

Lider

uvjetno redeno odmoriste,

vikavanje od droge i alkohola, psihol
e vak od stresa, stalnoima
popunjene kapacitete, ali ne zbog glazbenih ili
glumackih zvijezda, ve¢ zbog menadzera koji
tamo trage pomod. U posljednj
skih mjeseci, u Cusewsyu procjenjuju da im je
broj klijenata iz korporativnog sektora porastao
60 posto.

Modida je upravo to najbolji dokaz tvrdnji da je

devet recesij-

u tedkim vremenima menadZerima jod vadnije
nego inade pronaci nadin da se nose sa stresom
i relaksiraju.

Teskote bez opustanja - Zabavljati se

jesni kako je sve to vrijedno truda,
da dan ipak ima svijetle trenutke, a situacija je
povremeno éak i dobra. Cak i u najtedim trenu-
cima morate osjeéati da sve to ima smisla i da de
se na kraju rijesiti. A ako to ne osjecate, napustite

to §to radite  krenite dalje - kade ak | Nicholas

Bate u hitu "Pobijedite recesij
Dobro je za tvrtku da se men:
relaksiraju i odma:

zeri zabavljaju,
r bi inade stvari mogle
kerenuti po zhu, I menadizeri u Hrvatskoj su toga
svjesni, ili se bar tako éini. Ove je godine velik
broj njih odiué finji odmor,

napuniti baterije ahtjevnu poslovnu jesen,
mnogi su pohitali odmoriti se na more.

- Ako se ne opustame redovito ili u dovoljnoj
najéesde rpimo od ka energije ili pak
imamo zdravstvenih teskoda 5to je posljedica na-

t 0 tome da nam treba

kupljenog st

el
jje iskor

mozda zato $to se éeka odluka o proraduny, a
mozda je to'i pokazatelj koliko su iserpljeni
krizom. Svjesni da se moraju relaksirati i ponovno

¢t éemio prije svegn zhog neugndnog
gréenja misica u vratu, ramenima ili bolova u le-
dima. primjerice, ili pak glavobolja i nesanice -
kage i life coach Tatjana Divjak
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JOSIP SVENDA, DRAZEN MELEIC, BORIS JERBIC,

TEAM MODEL PAKIRANJA COFACE HAVATSKA
- Golf jer i hobi i dio posla = Jedrim kad god mi se prudi prilika - Tri pada na motoristickim utrkama

Kako se opustaju hrvatski menadzeri

U menadZerskom svijetu, gdje je vremena za odmor malo, jos je vaznije da se ono dobro iskoristi. Uprave
zbog toga, Cini se, svaki menadzer ima neki hobi za koji ljubomorno ¢uva vrijleme

Triation (s mentaing stabinost
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dakle, vrlo bitna, a n.

anakoji  se pokusava pronacii jod neki novi nadin, p.lt:lhu i medijske kompanije, i da su pioniri ‘white-co-
osloboditi stresa uistinu jemnogo  u Velikoj Britaniji postoji i boksacki klub na llar’ boksa, odnosno boksa namijenjenog visoj
- o raznih smirujudih iste kih metoda,  The real fight club (prema uzoru na poznati film  srednjoj klasi

preko bavijenja sportom, raznih hobija, puto-  gdje se muskarci u medusobnim tuéamaosloba-  Za one sklonije manje nasilnom opustanju, u
vanja, masaZa i bavljenja ljubimeimarpa éak do  daju osjecaja da im je Zivot bez svrhe), U bok-  kojem se ne riskira rasjecena usna, postoje i
koris nelegalnih supstanc mnogi se u - sackom klubu navode da su im ciljana publ mnogo mirmiji ali opet inventivni nadini opu-
Hrvatskoj opustaju i uz povremeni joint’, Uvijek  muskarci i Zene koji rade za vodede financijske  $tanja. Tako, primjerice, AMOIC centar nudi mu-

TOMISLAV GAVAZZII, ZORAN BOHACEK,

INFOARENA HUB

- Matevanje pomaie | u dnosu prema paslu - U svakom se gradu raspitam gdje je brid2 klub
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Sex, drugs & rock'n'rell
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zikoterapiju, koju se neke tvrtke | narué
svoje lenike, Rijeé je o glazt
tima na CD-u. Djelovanje medici

klijenti, kurnk medu ostalim, § metodu musi-

juéem uéinku, |wurr:limm'iji stresa i razv
poitivii svojevrsne ‘otpomosti’ na za tijelo i dub nepove-
- Nekolicina menadzera, ali i zaposlenika nizeg  ljan naéin reagiranja u stresnim situacijama. No,
rangau vodedim hrvatskim tvrtkama, koji sunadi  muzikoterapija je tu sredstvo koje djeluje ravmo-

pravno s éovjekovom odiukom o drugadijem na-
0 vaZnosti samopomodi i sa-
maokontrole - objasnjavaju u AMOIC centru

Mnogi se ljudi oslobadaju stresa ‘potrosi i baci’
metodom, $to znadi da koriste fizicke aktivnosti
kako bi se oslobodili energije akumulirane u or-
ganizmu nastale kao posljedica stresa. Tako se
tijelo istodobno oslobada stresom nakupljene
energije i odriava u dobroj fizickoj formi. To je
potrebno raditi nakon svake izlozenosti stresu,
Mnogo je bolje nawéiti svoje tijelo kako da samo
postane otpamo na budude stresne s'mm:ijt- po-

jada rad i lodl el ot s st
te pobo];sa svoje ﬁzwke sposubnosn Metoda koja
takav nacin } i €58 ZOVE

se Sibva. Struéna suradnica za intelekualno via-
sniétvo u Belupu, doktorica kemije, koristi tehni-
ku kentrolirane relakscije Silva metode, 6. svie-
sne kontrolirane opustenosti u alfa stanju, ¢me
smanjuje stres.

- Koncentriranija sam no posly, sve zadatke rje-
Savam brée i produkt Todolazi do izraZaja
osobito sada, prije godidnjeg odmora, kad svi Zele
zavrsiti projekte, éime diku razinu stresa sebi |
ljudima oko sebe. Komunikacijske tehmike po-
mazu mi da pronadem prave rijedi | sjetim se
prave informacije u komunikaciji s kolegama -
pri¢a ta struénjakinja za kontroliranu relaksa-
ciju.

Odmor je neophodan

Psihoorijentologinia Nikoleta Vijovié napomi -
nje da ljudi pomod zatrade tek kada su potpuno
iscrpljeni.

- Ljude opterecuju strah, briga, osjecaj krivice,
nezavrien posao, besciljnost i tuga - kaze Vu-
jowié, dodajuéi da mnoge korporacije te srednje
i male tvrtke u svijetu | Hrvatskoj koriste tehnike
Silva metode kako bi poboljsale kreativnost, ko-
munikaciju i prodaju.

Nerijetko uzrodnici stresa dolaze izvana, skri-
veni su, primjerice u prostoru u kojem boravimo
ili radimo. Reiki majstor Ivan Culjak Sinco, koji
ved 19 godina pomade u rjeSavanju raznih tjele-
hi emocionalnih problema, bavi se i radieste-
wm, metodom kojom se otkrivaju Stetna zra-
cenja

- Provjeravao sam geopatogeni protok energije
u mnogim poduzedima, od kancelarija Ine, dm-
a, Poglavarstva Grada Zagreba. Provierio sam i
pomaknuo stol gradonacelnika Milana Bandiéa
koji je bio lofe pozicioniran - kade S
Osobe s visokostresnim zanimanjem vrlo dobro
znaju, ali rijetko si to priznaju na vrijeme, da kon-
stantan rad na adre vodi do ‘odmora u bol-
nici'. Taj put najbolje je zaobiéi nekom od me-
toda koje opustaju um i tjelo, a u tome se slaiu
svi struénjaci, savjetujuci uglamom neku od me-
toda koje i sami preferiraju. Zapravo je posve
svejedno je li nek itiraju, a drugi bacaju ribu
na gradele i otvore bocu vina - jedino je bimo da
se 5vi u konaénici na posao vrate odmorni. @




