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“VeC ali manj trden nacin razmisljanja, zelje ali obCutka, pridoblj
enega s predhodnim ponavljanjem miselne izkusnje.”
(povzeto iz The American Journal of Psychology)
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Obiéavjno ostane 43 % vsakodnevnih Nove navade lahko
neopazeno, sa pri vedenj] so navade, postanejo
rutinskih opravilih ki se izvajajo avtomatske, ¢e jin

ni analize. samodejno. ponavljamo.
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Emaa e Opredelitev navad in rutin /%j};@

Besedi “navada’ in “rutina” zamenjujemo, vendar
pomenita dve razlicni stvari.

Tako navade kot rutine so redna
In ponavljajoCa se dejanja,
Q — ampak navade — @
i se dogajajo z manjSo stopnjo

Navade: avLomatskl zavedanja, medtem ko i Rl_Jtlne:
proces re_z | vzpostavitev rutine za tevajov pan)erno
namernega dejanja. sahteva veé truda. ozaveSCanje.
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Navada se obicajno kaze kot samodejna zelja, da bi nekaj
storili in jo pogosto nekaj sprozi.

Vzeti kavo pred Nakup ff)gljiéka v
zacetkom sestanka. najljubsi kavarni.

Kaditi cigareto med Pitje najljubse pijaée ob

pitjem kave. gledanju tekme.
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Rutine zahtevajo namerno delovanje in trud.

@ Pospravljanje postelje. @ Pohod ob nedeljah.
@ Odhod v telovadnico. @ Vecerna meditacija.
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|ztoCnica Rutina

Nagrada




Navade

Razvo|
Postopek
POSTOPEK Arnold
PONAVLJANJA Schwarzenegger

Video



https://www.youtube.com/watch?v=u_ktRTWMX3M
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Cue Izto€nica: Izberite sprozilec, da poveste mozganom, da
zacnejo rutino, ki jo zelite spremeniti v navado.

Rutina: Izberite rutino, a priCnite z neCim manjsim. l1zogibajte se
ambicioznim, novim rutinam.

Nagrada: Naredite nekaj prijetnega, kar bo vasim mozganom
povedalo, da si je to navado vredno zapomniti.
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Najtezje je izvesti rutino, Ce se priche z avtomatskih dejanjem,
saj je za vzpostavitev rutine potrebno zavestno prizadevanje in
trud.

PriCnite z manjSimi koraki in zagotovite, da se nova navada
,2usidra®“. Na primer: Po umivanju zob se bom preoblekel v
udobna oblacila in hodil deset minut.
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Prenehajte z ve€opravilnostjo: OsredotocCite se na tisto, kar
je danes res pomembno.

Delajte dinamicno in preprosto: Naj bodo stvari Cim bol

preproste in naj ostanejo dinamicne, saj bodo tako lahko
postale del vasega vsakdana.

Imejte svoj urnik: Uspesni so tisti, ki ne le dobro nacrtujejo,
ampak tudi izvajajo z enako strogostjo.




pr .
Co-funded by the P 3 $

n Erasmus+ Programme 4 \ %
of the European Union / M

Navade uspesnih menedzerjev

Imejte v mislih svoje poslanstvo: Stephen Covey je nekoC
rekel: "Glavna stvar je, da glavna stvar ostane glavna stvar."

Poiscite svojo ustvarjalnost: Naredite dve stvari, ki vam
pomagata razmisljati na bolj ustvarjalen, svez nacin, npr. vaja,
branje poslovnih knjig in Clankov med zajtrkom itd.

Osredotocite se na en cilj: Zagotovite, da je vecCina vaSih virov
In zmogljivosti osredotocena samo na en cil].
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Optimizem: Prepoznavanje najboljSega v vsaki situaciji.

Osebni stik: Pozdravite ljudi, s katerimi delate vsako jutro.

Zahvalite se sodelavcem za dejanja, ki koristijo organizaciji.

Sprava: Aktivno iskanje konstruktivnih reSitev za nastale
konflikte.
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Kako se znebiti slabih navad

Zapisite navade, ki jih
zelite razviti.

Zavedajte se, da je
razvoj navad
dolgoro€na nalozba.

Zavedajte se, da je
dusevna stabilnost
kljucni dejavnik.

Zapisite vire tezav in
poiscite druge
moznosti.

Razdelite navado na
manjse
»,podnavade®.

Bodite potrpezljivi.
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Odlasanje je destruktivna navada zavlagevanja pomembnih nalogin
osredotoCanjem na manj nujne, prijetnejSe in lazje dejavnosti.

Stvari, ki si jih govorimo in privedejo do tega, da odlasamo.

“Ne bo lahko.” “Morda ne bom dobro opravil svojega
dela.”
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Pricnite z Dolocite Poskrbite Nastavite Izberite Vadite

obvladljivimi  datumin  zafizicniin opomnike ljudi, ki vas sprejemanje
deli. cas zacetka. ¢asovni in se podpirajo. med
prostor. nagradite. postopkom.
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Najprej poskusite razumeti, nato pa biti razumljeni!

To pomeni, da morate
najprej poslusati in
govoriti Sele po tem,
razumete.

Ta navada je jedro
empatije in Custvene
Inteligence.

Ta navada vam
omogoca, da razumete
bistvo zadeve in
poisCete situacije, v
katerih lahko zmagate.

v i n g L e v e |

Ljudje, ki so razumljeni,
se pocutijo cenjene in
spostovane.
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nacrtovanja

Nacrtovanje je proces doloCanja ciljev, strategije in prinodnjih ukrepov
za ¢im vedji uspeh v danem ¢asovnem okviru.

Dobra analiza Poudarjanje Bodite realni. Ne

vzrokov za prednosti postavljajte si
neuspeh. novih navad. nedosegljive cilje.
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Da bi razvili metodo naértovanja ...

s \
A 4
v, Necessary And
Improves the Level
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Uvedite Ucinkovito Pricakujte

ucinkovite komunicirajte nepri€akovano in
postopke S svojo ekipo. pripravite plan B.
sledenja.




Hvala

Development of Habits and Routines - Part 1



