"'SNAZNA JA"
PODSJETNIK

MORENA MICETIC IRA KOCIJANCIC




MORENA MICETIC

Certificirana Academic Life Coach
trenerica (Coach Training EDU,
USA), mentorica i motivatorica,

doktorica znanosti, uspjesna
poslovna Zena i majka. Uvjerena
da svi moZemo puno vise nego Sto
mislimo i ono Sto nas okolina
uvjerava, a kako bih znala pomoci
drugima, ovladala sam tehnikama
coachinga te se redovito
usavrsavam u podrucju pozitivhe
psihologije, coachinga i
mentoriranja.

morenaO707@gmail.com
FB Smart Weekend by Morena

IRA | |
KOCIJANCIC

Po struci sam diplomirani
ekonomist, a po naravi strastvena
istraziteljica Zivota. Upravo ta
strast me poticala da uvijek pitam,
trazim, ucim. Tako sam postala
NLP practitioner i Theta Healing
practitioner.

Svoje obrazovanje nastaviljam i
dalje, ponajprije radi sebe, da bi
postala bolja verzija sebe, ali i da
bi mogla pomoci drugima da
pronadu svoj put ka sreci i
zadovoljstvu i da na njemu
ostanu.

ira.kocifjancic@gmail.com



ODRAZ U
OGLEDALU

Svi imamo fiziCkih mana i nesavrSenosti, a
najceSce ih samo mi i vidimo. Prihvacanjem
sebe |1 svog izgleda privlacimo sasvim nove
prilike u zivot. NasS odraz u ogledalu
pokazuje nam kako se osjecamo, koliko
smo zadovoljne sobom | koliko smo sigurne
u sebe, ali ne izgledom vecC onim
unutarnjim osjecajem zadovoljstva sobom
kao osobom/zenom.

Ukoliko zelimo promijeniti ono Sto nas
odraz govori, moramo pronaci u sebi ono
Sto nam stvara nezadovoljstvo i promijeniti
to ili jednostavno prihvatiti ukoliko se radi
O heCcemu Sto ne mozemo mijenjati.

TI SI DOVOLJNO

DOBRA, HRABRA,

SNAZNA, LIJEPA,
SPOSOBNA.

Ti si sve Sto mozes
zamisliti. Zato kreni
mastati, vizualizirati |
vjerovati u sebe i svoje
mogucnosti.




MALO O USPJEHU

Uspjeh definiras ti sama. Svatko ima
drukcCiji pogled i drukcije definira pojam
uspjeha. Uspjeh je ono Sto nas Cini
sretnima i zadovoljnima.

Odredi Sto je TEBI uspjeh i to slijed,i.
PUT do uspjeha Cine tvoje akcije |
uvjerenja. Kada definiras Sto je za tebe -
uspjeh, kreni u njegovo postizanje,
strpljivo i uporno. Vjeruj u sebe, vjeruj
u svoj cilj i kreni u akciju, jer bez akcije
I viere nema uspjeha.

VAZNOST RAVNOTEZE

Vazno je paziti na ravnotezu u
svakom zivotnom polju. Ne
mozemo davati ljubav drugima,
ako je najprije sebi ne pruzimo.
Figurativno gledano ne mozemo
pomoci Zzednome covjeku
ukoliko je nasa boca prazna.

Isto se moze primijeniti na sva Zivotna polja:

-Posvetiti svu svoju energiju i vrijeme na karijeru dugorocno nas
nece usreciti ukoliko ne posvecujemo istovremeno dovoljno
paznje | vremena na privatan Zivot.

-Fokusiranje na vanjski izgled nece donijeti onu ljepotu koju
moze donijeti sjaj koji proizlazi iz osobe koja je sretna i
ispunjena.

-Vazno je imati povjerenja u sebe, vjerovati svojim
sposobnostima, medutim treba naci pravu mjeru da to ne prijede
u bahatost i uobrazenost.



ZALJUBLJENOST ILI LJUBAV

Kada upoznamo nekog tko nam se onako ,na prvu®
svidi, mi o toj osobi znamo vrlo malo ili nista, ali na
temelju onoga Sto primjedujemo u prvih par sekundi
susreta, povezujemo dojam sa slicnim situacijama iz
proslosti i napravimo mnogo precizniju sliku o toj osobi.
Ako se ta slika koju smo si zacrtale nasoj glavi svidi, mi
se u tu osobu zaljubljujemo.

Medutim, nasa osobnost je nesto mnogo dublje i
kompleksnije. Upoznavanje druge osobe je proces koji
traje i traje. Kroz to upoznavanje spoznajemo u kojim
smo zakljuccima stecenim ,na prvi pogled” pogodile ili

pogrijesile. Sto je slika koju smo si na pocetku stvorile o
osobi sli¢nija onome sto naknadno otkrijemo, to je veda
vjerojatnost da ¢emo tu osobu i voljeti.

VRIJEDNOSTI, Ve i ptice na grani znaju da u
KOMPROMISI 1 odnosu sa drugima moramo pristajati

na kompromise. Medutim kompromisi
KOMPROMITIRANJE oko onoga Sto nam predstavlja Top 5
nasih vrijednosti dovode u
kompromitiranje, odnosno vode nas u
promjene koje nas nece usrediti, jer
nas udaljavaju od onoga sSto je nama
doista vazno.

Upoznaj svoje vrijednosti i ponavljaj
taj test svakih nekoliko godina, jer se
nase vrijednosti s vremenom
mijenjaju. Takoder, provjeri koje su
najvaznije vrijednosti vaznih osoba u

tvom zivotu, ali i organizaciji u kojoj . _ .
Kompromisi DA, ali NE kad se radi o

nasim vrijednostima.

¢eS jednog dana mozda raditi. Tako
si najsigurnija da ¢e tvoji izbori
podrzati tvoje zadovoljstvo.
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Vaznost autenticnosti, integriteta i rijeci ,NE”
Jednom kad znas svoje vrijednosti, nauci slijediti ih i koristiti kao kompas u
svome zivotu. Osobama i situacijama koje nisu u skladu s tim vrijednostima
nauci se redi NE. Jer ti si ta koja je odgovoran prvenstveno za SEBE i svoju

srecu.

Precesto mi zene ne znamo kako redi NE drugima, ali lako izgovaramo NE

sebi, time Sto idemo protiv nasih vrijednosti da bi udovoljili drugima.

4

{ -

PER s
W '\
Budi autenti¢na, budi svoja
i uvijek ljubazno, njezno, ali

cvrsto brani svoje odluke

Svi smo mi razliciti i razlicito percipiramo svijet oko sebe
Vedina ljudi su VIZUALNI TIPOVI. Njima je ono Sto vide najvaznije za
stvaranje dojma. To su osobe koje jako paze kako se odijevaju i vole da
prostor oko njih lijepo izgleda. Vizualci su najc¢esdi brzi, pogotovo na
jeziku. Najprije kazu, pa tek kasnije promisle o tome Sto su rekli. Vole
da ih se gleda u oci kada razgovaramo s njima.

AUDITIVCIMA je ono sto ¢uju najbitnije. Ima ih nesto vise od 30%.
Njima cesto smeta buka, vole mir. Mnogi ¢e za njih misliti da su
usporeni, jer najprije dobro promisle, a tek onda odgovaraju. Cesto u
razgovoru prekrize ruke i okrecu glavu u stranu. Izgleda kao da ne
prate razgovor, a ustvari prekrizene ruke su njima stav koncentracije i
okreéu uho prema osobi koja govori da bi bolje Culi.

KINESTETICARI ¢ine najmaniji dio populacije. To su osobe koje se
prvenstveno oslanjaju na osjetila dodira, njuha i okusa. Njima je bitna
ugoda i udobnost, lijepi mirisi (ili su jako osjetljivi na mirise). Djeca su

najcesdi kinesteticari.



GARY CHAPMAN:
> JEZIKA LJUBAVI*

Gary Chapman je americki psihoterapeut
specijaliziran za terapiju parova. U radu sa
svojim klijentima je primijetio da ljudi
razliCito percipiraju ljubav, odnosno razliCito
dozivljavaju partnerovu paznju. Tako je
napisao knjigu ,,5 jezika ljubavi“ u kojoj
objasnjava 5 nacina razlicitih ,,dokaza*
ljubavi:

-Rijeci potvrde - dio ljudi se osjeca voljeno ukoliko partner (ali i druge
vazne osobe u zivotu) stalno rijeCima to izrazava (npr. cijenim te, lijepa
si, svakim mi danom sve vise znacis, volim te i slicno)

-Dodir — dio ljudi to smatra dokazom ljubavi, te ako ih partner ne
dodiruje dovoljno Cesto, pa makar sitnim dodirom u prolazu, ne
osjecaju se voljenima

-Pokloni — nekome su darovi dokaz ljubavi i smatraju da ako nema
stalnog darivanja, pa makar i sitnica, da nema ljubavi i da partner ne
misli na njega

-Usluge - ima i ljudi kojima su ucinjene usluge mjerilo ljubavi. Oprano
sude, pokosena trava, kupovina postaju mjerilo ljubavi takvim
osobama

-Zajednicko vrijeme - nekome je koli¢ina vremena koju provodi sa
partnerom u nekim zajednickim aktivnostima izravno povezano sa
kolicCinom ljubavi koju osjecaju od partnera.

Kada znamo koji je nas jezik ljubavi i koji je
jezik partnera, ali i djece i drugih dragih nam
osoba, mozemo im pokazivati ljubav na
nacin na koji je oni najbolje percipiraju i isto
tako mozemo njima dati do znanja kako mi
percipiramo ljubav i kako da je nama
pokazuju.

i ol



Prica o gluhoj zabi

Dobro je prisjetiti se price o gluhoj zZabi koja je sudjelovala u natjecanju
skakanja na visoki stup. U natjecanju je sudjelovalo puno zaba, prva je
pokusala skocCiti do vrha stupa ali svi prisutni gledatelji govorili su: "nece
uspjeti, ne moze uspjeti". Nakon vise pokusSaja prva zaba je odustala.
Nakon nje pokusala je druga zaba ali i za nju su gledatelji uzvikivali: "ovo je
nemoguce, ne moze se do vrha stupa skociti". | druga Zaba je odustala. |
treca. Cetvrta Zaba je na veliko iznenadenje svih prisutnih i unatoc
negativnih komentarima iz okoline uspjela skociti do vrha stupa. Svi su se
cudili i pitali kako joj je to uspjelo kad je izgledalo nemoguce. Odgovor je
bio: Cetvrta zaba je bila gluha.

Pouka price: budite kao ova gluha zaba, nemojte slusati negativne poruke
iz okoline nego vjerujte u sebe, u svoju snagu i osobni potencijal.




Motivacija — Rlju¢ za postizanje ciljeva

Kako sebe motivirati i ostati motivirana:

« Postavite si jedan specifican, ostvariv cilj.
+ Razmislite o tome Rako taj cilj ukljuciti u svoj zivot, §to trebate uciniti da
biste ga ostvarili, a zatim mu postavite vremensRi oRvir.

«Razdijelite svoj cilj na male, jednostavne zadatke i postavite redovite
podsjetnike.

« Koristite svoju obitelj i prijatelje kao podrsku.

+ Neka vas cilj bude dio vase rutine koristenjem dnevnika ili apliRacije za
podsjetnike.

« Pozitivan razgovor sa samim sobom. Umjesto da kazete 'Ne mogu', recite
'Mogu pokusati'.

+ Nagradite se kada ste dovrsili neki korak ili cilj.

. I

+ Redovito pratite svoje ciljeve i napredak.
. Nawm% ciljeve. F
« /Zadrzite tempo. Potrebno je do 5 mjese ij va navika.

+ Pronadite mentora.

« Okruzite se pozitivnim ljudima.




"Ako ne znasS kamo ides, svaki Ce te put tamo odvesti."
indijska izreka
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Kada ne znate Sto Zelite - vrlo teSko je izabrati smjer.

Zato je vaZno planirati svoju buducnost. Postaviti ciljeve i raditi na
njihovom ostvarenju.

:  TIMELY
- REALISTIC
: ACHIEVABLE
HEASURABLE
SPeECIFIC

GOAL

Cilj treba biti:
Specifican (jasan, konkretan)

Mjerljiv (da postoji mogucnost mjerenja)
Ostvariv (u skladu s raspolozivim kapacitetima)
Relevantan (vazan za nas)
Vremenski odreden (odreden rok za ostvarenje)



Moj plan za buduc¢nost

Koraci:

«definiraj cilj (SMART)
spodijeli ga na podciljeve
snapravi akcijski plan
spostavi (vidljive) podsjetnike
+moc¢ navika
sprati napredak
snagradi se
srevidiraj podciljeve
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"Ako ti se ne svida gdje si, pomakni se. Nisi drvo." -dim Rohn

Napomena: Ovaj je dokument izraden uz financijsku podrSku Zaklade “Hrvatska za
djecu”. SadrZzaj ovog dokumenta u iskljucivoj je odgovornosti Grada Bakra i obrta
MM consulting i ni pod kojim uvjetima ne moZe se smatrati kao odraz stajaliSta
Zaklade “Hrvatska za djecu’.



