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Uvod

Uspostavljanje ravnoteZe izmedu privatnog Zivota i poslovnih obveza klju¢no je za dugoro¢nu
produktivnost i zdravlje. Ljudi koji uspiju uskladiti obitelj, slobodno vrijeme i posao obi¢no su
zadovoljniji, manje pod stresom i ucinkovitiji u radu. Nasuprot tome, kultura “non-stop rada”
moze dovesti do izgaranja (burnout-a), pada motivacije i zdravstvenih problema. U nastavku
obradujemo specificne izazove i strategije ravnoteze u razli¢itim kontekstima uz prakticne

alate za dobrobit i produktivnost.

Harmonizacija osobnog Zivota i poslovnih obveza

Ravnoteza u ruralnom poduzetnistvu: zivot i rad u istom prostoru

Zivot i rad u istom prostoru donosi brojne izazove, od kojih izdvajamo:

1. Zamagljene granice posla i Zivota: Ruralni poduzetnici (npr. obiteljska gospodarstva) ¢esto
Zive i rade na istom mjestu, pa se radno vrijeme lako proteZe non-stop. Kada je mjesto rada

ujedno i dom, posao moze uvijek zahtijevati paznju — od ranog jutra do kasne veceri. To




dovodi do osjecaja da su stalno “na duznosti”, Sto oteZzava opustanje i vrijeme za obitelj.
Primjerice, zabiljeZeni su slucajevi gdje starija generacija Zeli raspravljati o poslu i nakon

vecere, dok mladi ¢lan obitelji pokuSava provesti vrijeme s djecom.

2. Rizik preoptereéenosti: Bez jasnih granica, vlasnici OPG-ova i malih biznisa na selu mogu
raditi i 90+ sati tjedno, sto mladim narastajima Cini takav Zivot manje privlacnim. Kad se
posao ne odvaja od privatnog Zivota, raste rizik od burnouta i narusenih obiteljskih odnosa.
U konacnici, sve obveze padaju na leda poduzetnika, pa potpuna “ravnoteza” ponekad
djeluje nedostizno. Umjesto teznje za idealnom ravnotezom, strucnjaci savjetuju fokus na

postavljanje granica izmedu posla i obitelji.

3. Socijalna izolacija: Socijalna izolacija nastaje kada osoba ima vrlo malo interakcije izvan
obiteljskog ili radnog okruzZenja. Kod onih koji rade u istom prostoru u kojem Zive, posebno
u ruralnim podrucjima ili malim obiteljskim biznisima, ¢esto nedostaju svakodnevni
kontakti s kolegama, prijateljima ili Sirom zajednicom. S vremenom se javlja osjecaj
usamljenosti, smanjenog pripadanja i gubitak profesionalnog odmaka, sto moze negativno

utjecati na motivaciju, mentalno zdravlje i opée zadovoljstvo.

4. Obiteljski i meduljudski konflikti: Kada se posao i privatni Zivot isprepli¢u, napetosti se
javljaju i u obitelji i na radnom mjestu. U obiteljskim sredinama ¢esti su generacijski sukobi
— stariji ¢lanovi navikli su raditi bez prestanka, dok mladi teZe ravnotezi i odmoru.
Neravnomjerna raspodjela poslova, razli¢ita oCekivanja i nerazumijevanje potrebe za
predahom dodatno pojacavaju konflikte. Sliéno se dogada i na poslu: preopterecenost
moze voditi nesuglasicama, frustracijama i smanjenoj toleranciji medu kolegama. U takvim
okolnostima posao postaje glavni izvor napetosti, a djeca ili ¢lanovi obitelji mogu se

osjecati zapostavljeno, sto narusava obiteljsku dinamiku i kvalitetu odnosa.

Postizanje ravnoteze izmedu poslovnog i privatnog Zivota moZe se postié¢i postavljanjem
granica i rasporeda. Jasno definirane granice pomaZzu ocuvati i posao i obitelj. Preporucuje se
odrediti radno vrijeme (npr. od X do Y sati) i pridrzavati ga se koliko god je mogudée, ¢ak i kada
se radi kod kuce. Unutar obitelji treba dogovoriti vremena kada se ne razgovara o poslu (npr.
tijekom kasne vecere ili nedjeljom) te postovati slobodno vrijeme ¢lanova kao Sto se postuje
vrijeme bilo kojeg zaposlenika izvan kruga obitelji. Kao Sto se kaze: “Good fences make good

neighbors” — dobra ograda (granica) ¢ini dobre odnose, osobito u obiteljskom biznisu.




Takoder, delegiranjem i podjelom rada. Na obiteljskim gospodarstvima svi ¢esto nose vise
zaduZenja, ali je vazno raspodijeliti poslove. Podjela zadataka medu ¢lanovima obitelji ili
zaposljavanje povremene pomodéi moZe smanjiti preopterecéenje pojedinca. Time se sprjecava
da jedna osoba radi sve, a ostali ¢lanovi se osnaZuje da preuzmu odgovornost. Istrazivanja
pokazuju da takva podjela rada i povjerenje u tim jacaju odrzZivost poslovanja, a vlasnik se

moze fokusirati na kljuéne zadatke, dok mlade generacije stje€u vjestine i autonomiju.

Planiranjem odmora i “iskljucenja”. lako u ruralnom poduzetnistvu posao Cesto diktira ritam
(npr. sezonski radovi), planiranje predaha unaprijed klju¢no je za dugorocan opstanak. Neki
uspjesni obiteljski poljoprivrednici unaprijed u kalendaru rezerviraju slobodne veceri barem
jednom mjesecno kako bi se posvetili obitelji. Takoder, mogu se uvesti rotacije gdje svaki ¢lan
(uklju€ujuci vlasnika) dobije nekoliko sati za “punjenje baterija” ¢ak i u najprometnije doba.
Planirani odmori (npr. nekoliko dana izvan gospodarstva nakon sezone) mogu obnoviti
energiju i sprijeCiti sagorijevanje. Prioritiziranje kvalitete Zivota ne znaéi Zrtvovanje
produktivnosti — dapace, farme koje su uvele ovakve prakse izvijestile su o zadovoljnijim

¢lanovima i odrzanoj ili poboljSanoj ucinkovitosti poslovanja.

Detaljnije: Zivot i rad u istom dvori$tu donosi posebne izazove — primjerice, kupci ili gosti mogu
dodi “u bilo koje vrijeme”, a obitelj se tesko iskljuéi iz poslovnog nacina razmisljanja. No,
discipline poput samoupravljanja vr.emenom i komunikacijom mogu puno pomodi. Dogovorite
koja doba dana su za rad, a koja za privatni Zivot, i komunicirajte to jasno svima uklju¢enima.
Ako telefon neprestano zvoni, razmislite o uvodenju pravila, primjerice, poslovne pozive nakon
18h odgovara samo deZzurna osoba, dok ostali imaju slobodno vrijeme. U digitalno doba,
moguce je i dio posla obaviti remote. Mlade generacije mozda mogu od kuée odraditi
administrativne zadatke na laptopu umjesto ostanka na terenu do kasno. Vazno je i osvijestiti
da ne mora svaki zadatak obaviti vlasnik osobno — povjerenje u ¢lanove obitelji ili radnike i
ulaganje u njihovu obuku dugoroéno smanjuje stres vlasnika. Ukratko, jasna podjela vremena

i uloga kljuc je da i posao i obitelj napreduju paralelno, umjesto da jedno trpi zbog drugoga.




Fleksibilni radni modeli
Digitalni nomadi

Digitalni nomadi su remote (radnici na daljinu) radnici koji ¢esto putuju i mijenjaju mjesto
boravka. lako taj stil nudi slobodu, nosi izazov samo-discipline: bez fiksnog ureda, granica
izmedu posla i odmora moZe se zamagliti. Klju¢na strategija je rutina — uspostaviti dnevni
raspored rada i odmora ¢ak i na putu. Primjerice, mnogi nomadi odreduju fiksno “radno
vrijeme” svakog dana i drZe ga se kao da su u uredu. To znaci da si definiraju pocetak i kraj
radnog dana (bilo da rade ujutro pa razgledavaju poslijepodne ili obratno) kako bi izbjegli
osjecaj da su stalno online. Bez takvih granica, nomadi mogu brzo izgorjeti jer pokuSavaju
istovremeno raditi i uzZivati u turistickoj destinaciji. Planiranje unaprijed takoder pomaze —
uspjesni nomadi istrazuju internetsku vezu, vremensku zonu i radne prostore prije dolaska na
novu lokaciju te usporavaju tempo putovanja ako primijete zamor (radije ostaju duze u jednom

mjestu kako bi odrzali produktivan ritam).

Sezonski radnici

U turizmu i poljoprivredi Cest je sezonski rad, npr. tijekom ljeta ili Zetve radi se vrlo dugo, a
izvan sezone manje. Tijekom $pice sezone, radnici (poput turistickih djelatnika) ¢esto moraju
raditi duge, nepredvidive smjene, ukljuéujuéi vikende i praznike, sto ostavlja malo vremena za
odmor. To moZe dovesti do ekstremnog umora i stresa — ravnoteZa rada i Zivota tada izgleda
kao mit. Klju¢no je zato nakon takvih intenzivnih perioda omoguditi adekvatan odmor.
Poslodavci bi trebali planirati rotacije i slobodne dane ¢ak i usred sezone kako bi ljudi povratili
energiju. Preporucuje se i edukacija sezonskih radnika o upravljanju stresom: odrzavanje
osnovnih navika zdravlja (san, hidratacija, kratke pauze) i podsjetiti ih da je normalno osjetiti
zamor. Istrazivanja naglasavaju vaznost pauza ¢ak i kada je posao uzurban — kratki predah
tijekom radnog dana moZe povecati ucinkovitost narednih sati rada. Takoder, nakon sezone
treba osigurati da radnici iskoriste dane odmora za oporavak. Jedan prirucnik za sezonce istice:
“Kako biste sprijecili sagorijevanje, odrZavajte fizicku aktivnost, pravite pauze i njegujte zdrav
balans izmedu posla i odmora”. Poslodavci tu mogu pomodi pruzanjem podrske mentalnom
zdravlju (npr. organiziranjem savjetovanja uoci i nakon sezone ili osiguravanjem slobodnog

vremena kao nagradu za trud).




Hibridni rad

Dio tjedna rad od kuée, dio u uredu postaje sve ¢es¢i. Ovakav aranZman moZe znatno olaksati
uskladivanje obveza — rad od kuée pruza fleksibilnost (lakSe obaviti privatne zadatke poput
lijecnickih pregledaili brige oko djece tijekom pauze), dok boravak u uredu omogucuje timsku
suradnju. Istrazivanja pokazuju da hibridni rad opcenito poboljSava ravnotezu posla i Zivota:
zaposlenici isticu bolju iskoristivost vremena, vecu kontrolu nad radnim rasporedom i manje
stresno uskladivanje osobnih obaveza. Zanimljivo, u velikoj studiji kompanije Trip.com
uvodenje hibridnog rada nije smanjilo produktivnost niti napredovanje zaposlenika, ali je
dramati¢no smanijilo fluktuaciju — ¢ak 33% manje ljudi je dalo otkaz kada su mogli raditi od
kuce dva dana tjedno. Posebno su rjede odlazili zaposleni s dugim putovanjem na posao i oni
s obiteljskim obvezama, Sto sugerira da fleksibilnost pomaze zadrzati vrijedne ljude. Dakle,
fleksibilnost nije samo pogodnost za radnike — ona donosi i poslodavcima lojalniju i

produktivniju radnu snagu.

Kolaborativne zajednice

Sve CesSée se pojavljuju kolaborativne zajednice koje spajaju lokalce, sezonce i nomade: Co-
living/co-working projekti prisutniji su i u ruralnim sredinama koje okupljaju digitalne nomade,
sezonske radnike i lokalno stanovniStvo. lzazov je uskladiti razli¢ite ritmove Zivota: lokalni
stanovnici Zive uobicajeno, sezonski radnici prolaze kroz intenzivne periode rada, a nomadi
mozda imaju potpuno drugacije radno vrijeme zbog globalnih klijenata. Otvorena
komunikacija i pravila su kljuéni. Primjer dobre prakse su moderni coliving prostori, gdje tamo
stanari na pocetku dogovore osnovna pravila — npr. “quiet hours” (vrijeme tiSine) ujutro do
odredenog sata za one koji rade ili kasno navecer za odmor. Tako digitalni nomadi mogu obaviti
pozive popodne bez ometanja drugih, a lokalci znaju kada mogu organizirati druZenja.
Preporuca se i transparentno dijeljenje rasporeda. U zajedni¢kim ku¢ama neki nomadi stave
oznaku na vrata (npr. crvenu za “radim, ne smetaj” i zelenu za “slobodan za razgovor”) kako bi
sprijeCili prekide tijekom rada. Takoder, time-blocking se primjenjuje i na zajednicu —
dogovaraju se zajednic¢ke aktivnosti unaprijed i u razli¢ito doba dana kako bi svi imali Sansu

sudjelovati.




U co-living projektima cesto postoji community manager koji pomaze uskladiti obveze i
slobodno vrijeme c¢lanova zajednice. Naprimjer, u prvom digitalnom nomadskom selu u
Madeiri (Portugal) ideja je bila da nomadi Zive “kao lokalci, zajedno s lokalcima” — stanuju u
istom mjestu, jedu u lokalnim restoranima i druze se na dogadajima koje koordinator zajednice
organizira. Takvi dogadaji (od zajednickih vecera do radionica) planiraju se izvan uobicajenog
radnog vremena kako bi i nomadi i lokalni poduzetnici mogli sudjelovati. Istovremeno, tijekom
dana su osigurani coworking prostori s brzom internet vezom gdje nomadi mogu neometano
raditi — fizicko odvajanje radnog prostora pomaze mozgu da se prebaci u “modus rada”, dok
im smjestaj ostaje zona za odmor. Ovakvi projekti pokazuju da uz malo organizacije razlicite
skupine mogu suzivotno funkcionirati: sezoncima se izlazi u susret kroz fleksibilne smjene i
zajednicka druzenja kad imaju slobodno, nomadima se daje struktura i mjesto za fokus, a
lokalci ostvaruju ekonomski i kulturni benefit interakcije s drugima. Klju¢ uspjeha je
fleksibilnost i medusobno uvazavanje: zajednica postavlja okvire (pravila ku¢nog reda, termine
dogadanja) ali i njeguje kulturu razumijevanja, ako netko odbije druzenje zbog posla ili treba
mir, to se postuje bez zamjeranja. Tako se obveze i slobodno vrijeme uskladuju na odrziv nacin

Za sve.

Detaljnije: Fleksibilni oblici rada mijenjaju tradicionalni ritam “9-5” posla. Digitalni nomadi
ilustriraju kako osobna sloboda zahtijeva odgovornost, mnogi od njih navode da im je striktniji
raspored zapravo povecao uZivanje, jer bez griznje savjesti mogu istrazivati destinaciju kad
odrade planirano. Sezonski radnici u turistickim mjestima (poput obala Jadrana) sve vise
dobivaju podrsku kroz organizirani smjestaj i slobodne aktivnosti izvan radnog vremena, Sto
poboljsava njihovo iskustvo i vezu s lokalnom zajednicom. Hibridni radnici u manjim sredinama
mogu potaknuti lokalno gospodarstvo, npr. osoba koja radi remote u ruralnom kraju moze
istovremeno sudjelovati u lokalnim dogadajima, Sto stvara nove veze izmedu globalnog i
lokalnog. Za zajednice koje uklju¢uju i privremene i stalne ¢lanove, recept je kombinacija dobre
infrastrukture (prostora za rad, odmora i druzenje) i dogovora (jasno komuniciranih
ocekivanja). Tako npr. co-living kuée Cesto koriste digitalne alate (Slack grupe, zajednicke
Google kalendare) za koordinaciju, $to je jednostavan nacin da svi budu informirani o bitnom
i da se planiraju aktivnosti u kojima veéina mozZe sudjelovati. U konacnici, fleksibilnost nije
samo individualna stvar, vec i karakteristika uspjesnih zajednica — one koje prihvate razlicite

stilove rada i nadu nacina da ih uklope, prosperiraju uz zadovoljnije ¢lanove.




Briga o mentalnom zdravlju i prevencija burnout-a

Burnout se ne dogada odjednom — tijelo i um $alju upozorenja. Kroni¢ni umor jedan je od
prvih znakova: osoba se osjeca iscrpljeno cijelo vrijeme, ¢ak i nakon odmora. Tu su i psiholoski
simptomi poput razdraZljivosti i naglih promjena raspoloZenja — sitnice koje su prije bile
beznacajne odjednom frustriraju do krajnosti. Cesto se javlja gubitak entuzijazma za posao koji
vas je nekad ispunjavao; zadaci postaju monotonija i covjek nema volje za nove ideje. Fizicki,
posljedicu dugotrajnog stresa. Takoder su ceste poteSkoée sa spavanjem — nesanica ili
pretjerana pospanost — koje oteZavaju pravi odmor. Ako se ovi znakovi ignoriraju, imunitet

slabi (osoba ¢e$ce pobolijeva) i moze se javiti osjecaj cinizma ili bespomocnosti.

Kada poduzetnik ili zaposlenik gori pri kraju, to se odrazava i na uéinak i ponasanje. Cesto
dolazi do pada produktivnosti — paradoksalno, unato¢ ulozenom golemom trudu i dugim
satima, output opada. Javlja se “magla u glavi”, tj. otezana koncentracija i sporije donosenje
odluka, jer premoreni um teze fokusira i obraduje informacije. Ljudi u burnoutu skloni su i
odugovlacenju — nekad marljivi radnici pocinju odgadati zadatke jer im se tesko suociti s njima.
Povladenje u sebe je takoder Cesta pojava: osoba se socijalno izolira, manje komunicira s
kolegama i prijateljima, Sto dalje pogorSava osjec¢aj usamljenosti i bespomocénosti. Uz to,
zanemaruje se briga o sebi — preskacu se obroci, izbjegava tjelovjezba, nema vremena za
hobije ili opustanje. Ovi znakovi sugeriraju da je sagorijevanje ve¢ uzelo maha i da je krajnje

vrijeme za intervenirati.

Poduzetnici i turisti¢ki djelatnici osobito su ranjivi na burnout. Cesto rade duze i intenzivnije
od prosjeka, a u ugostiteljskoj industriji pritisak zadovoljstva klijenata znaci rad vecerima,
vikendima i praznicima. To dovodi do disbalansa — posao preplavi sav raspoloZivi vrijeme, pa
osobe Zrtvuju osobne potrebe i odmor. U turizmu se dodatno javlja sezonalnost: tijekom
vrhunca sezone radi se bez predaha, $to brzo iscrpi osoblje. Poduzetnici, s druge strane, nose
teret odgovornosti za biznis — briga o financijama, trzistu, zaposlenicima. lako istraZivanja
pokazuju da poduzetnici ponekad imaju visoku otpornost (zbog autonomije i strasti prema
poslu), takoder je zabiljeZzeno da preko 60% njih danas osjeda vise stresa nego prije par godina,
a gotovo trecina priznaje da se Cesto osjeca izgaranjem. To negira mit da je burnout “cijena
uspjeha”; umjesto toga, to je prijetnja i osobnom zdravlju i poslovanju — iscrpljen poduzetnik

donosi losije odluke i manje je inovativan.




Strategije za prevenciju i well-being
Dobra vijest je da se burnout moze sprijeciti ili ublaziti uz svjesno ulaganje u mentalno zdravlje.

KljuCne strategije ukljucuju:

1. Prakticiranje self-care rutine: Briga o sebi nije luksuz nego nuZnost. Potrebno je
prioritizirati osnovne stvari — dovoljno sna, redovite obroke, hidrataciju i fizicku aktivnost.
Tjelovjezba, ¢ak i umjerena Setnja, pomaze ispuhati stres i razbistriti um. Hobiji i aktivnosti
u kojima uzivate (Citanje, vrtlarenje, glazba) nisu gubljenje vremena, ve¢ punjenje baterija
koje vas €ini efikasnijima kad radite.

2. Postavljanje granica i upravljanje vremenom: Sli¢no kao i u drugim domenama, granice
spasavaju balans. Odredite kada zavrSava radni dan — pogotovo za poduzetnike koji uvijek
“mogu jos nesto napraviti”. Nakon tog vremena, iskljucite poslovni e-mail i notifikacije. Ako
radite od kuce, fizicki zatvorite laptop i “otidite” iz kuénog ureda kako biste mentalno
oznacili kraj radnog vremena. U turizmu, menadzZeri mogu pomodi rotiranjem rasporeda
tako da nitko ne radi svaku vecer ili svaki vikend. Takoder, naucite reé¢i “ne” novim
obavezama ako ste veé pretrpani — postavljanje realnih ocekivanja Stiti vas od
pregorijevanja.

3. Tehnike upravljanja stresom: Uvedite u rutinu antistres rituale — to moZe biti jutarnja
meditacija od 10 minuta, vjezbe dubokog disanja u pauzama, ili vodenje dnevnika
zahvalnosti. Prakticiranje mindfulnessa dokazano smanjuje anksioznost i stres hormona.
Postoje i aplikacije poput Headspace ili Calm koje vode korisnika kroz kratke vjezbe
meditacije ili opustanja. Takoder, mikro-pauze tijekom rada (ustati svakih sat vremena,
protegnuti se ili proSetati minutu-dvije) pomaZzu rasteretiti mozak i sprijeciti nagomilavanje
stresa tokom dana.

4. Delegiranje i reorganizacija posla: Poduzetnici su skloni preuzeti sve na sebe, ali to je put
u pregorijevanje. Identificirajte zadatke koje mozete prepustiti drugima — bilo suradnicima,
zaposlenicima ili outsourcingom. Osim Sto vama skida teret, to osnazuje tim. Organizirajte
posao tako da vas doprinos bude najveci tamo gdje ste nezamjenjivi, a rutinske stvari
prepustite drugima. U turizmu, to moZe znaciti zaposliti dodatnu osobu tijekom sezone
unatoC troSku — dugorocno ¢e se isplatiti kroz ocuvanog iskusnog radnika (vas) i bolju

uslugu.




5. TraZenje podrSke: Ne morate se sami nositi sa svim stresom. Podrska okoline izrazito je
vazna. Podijelite svoje brige s nekim kome vjerujete — supruznikom, prijateljem, mentorom
ili drugim poduzetnikom. Cesto samo razgovor o problemu donosi olak$anje i novu
perspektivu. Ako osjecate da je stres prevelik, ne oklijevajte potraZiti stru¢nu pomo¢ —
razgovor s psihologom ili coach-em nije znak slabosti, nego proaktivan potez uspjesnih
ljudi. Postoje i peer-grupe (npr. udruzenja poduzetnika) gdje mozete ¢uti tuda iskustva i
savjete kako su se nosili s slicnim izazovima. Zapamtite, briga o mentalnom zdravlju
jednako je vaina kao i briga o fizickom zdravlju — i poslodavci to sve vise prepoznaju,

uvodedi programe pomoci zaposlenicima, fleksibilnost i destigmatizaciju trazenja pomaodi.

Detaljnije: Prevencija sagorijevanja trazi promjenu mindseta. Mnogi ambiciozni ljudi vjeruju
da moraju stalno raditi da bi uspjeli, no znanost i primjeri iz prakse govore suprotno — odmor
i opusStanje sastavni su dio uspjeha. Primjerice, Richard Branson redovito vjezba i provodi
vrijeme s obitelji unato¢ poslovnim imperijima, a Arianna Huffington postala je zagovornik
vaznosti sna nakon Sto je dozZivjela burnout. U turistickom sektoru, hotelske kompanije sve
visSe uvode well-being programe za osoblje (poput soba za odmor, mindfulness treninga i sl.)
jer su shvatile da odmorni zaposlenici pruzaju bolju uslugu. Kao poduzetnik ili voditelj, vrijedi
razmisliti o osobnom planu prevencije sagorijevanja: bas kao Sto planirate financije,
isplanirajte i aktivnosti za svoje mentalno zdravlje. U kalendar ubacite termine za vjezbanije ili
hobije, tretirajte ih kao obaveze. Balans nije stati¢no stanje, ve¢ dinamic¢no prilagodavanje —
nekad posao trazi viSe vas, ali nakon toga se potrudite “napuniti baterije”. U kontekstu
obiteljskog biznisa, otvoreno razgovarajte unutar obitelji o uoenim znakovima iscrpljenosti i
podrzavajte jedni druge u uzimanju predaha. Kultiviranje empatije i razumijevanja da smo svi
ljudi od krvi i mesa — koji trebaju odmor — stvara okruzenje gdje je lakSe odrzZati ravnotezu i

izbjeci izgaranje.

Upravljanje vremenom: alati i strategije za odrziv dnevni
ritam

Dobro upravljanje vremenom pocinje znanjem $to je doista vaZno, $to su prioriteti. Preporuka
je koristiti metodologije poput Eisenhowerove matrice (hitno vs. vazno) za filtriranje zadataka.

Usredotocite se prvo na aktivnosti koje najvise doprinose vasim ciljevima ili imaju kratke




rokove. Velike projekte razbijte na manje korake kako ne bi djelovali obeshrabrujuée. Zatim
svakoj aktivnosti dodijelite rok i drzite ga se — jasni rokovi pomazu ostati organiziran i izbjedi
odugovlacenje. Takav pristup osigurava da vazni zadaci ne budu potisnuti od strane nevaznih
hitnosti. Jednako bitno, budite realisti¢ni pri planiranju — ne zatrpati dan sa 15 velikih stvari;

bolje je odraditi manje, ali kvalitetno, nego puno toga povrsno.

Svaki ¢ovjek ima doba dana kada je najproduktivniji. Netko je najproduktivniji ujutro, netko
najbolje radi navecer. Iskoristite to — najzahtjevnije zadatke planirajte u svoje “peak” sate kada
ste najfokusiraniji. Manje zahtjevne ili rutinske poslove ostavite za vrijeme kad obi¢no osjetite
popodnevni pad energije. Tako éete dnevni ritam uskladiti sa svojim prirodnim bioritmom, Sto
povecava ucinkovitost. Vazno je i izbjegavati multitasking — premda se Cini produktivno,
skakanje izmedu viSe zadataka smanjuje ukupnu produktivnost i moZe vas mentalno iscrpiti.
Bolja tehnika je time-blocking: odvojite blokove vremena za pojedine zadatke ili projekte i
tijekom tog bloka se bavite samo tim. Primjerice, od 9-11h samo piSete izvjestaj, od 11-12h
odgovarate na e-mailove itd.. Takva struktura pomaze zadrzati fokus i dovrSavati stvari brze.
Takoder, na pocetku dana ili prethodne veceri, izdvojite 10 minuta da napiSete to-do listu za
sutra — poredajte zadatke po prioritetu. IstraZzivanja pokazuju da jasni dnevni ciljevi poveéavaju

osjecaj kontrole i produktivnosti.

Odrzivi ritam znadi da se ne jzgorite do sredine tjedna. Ubacite kratke pauze u raspored —
nakon 60-90 minuta koncentriranog rada, uzmite 5-10 minuta odmora. Tehnika Pomodoro (25
min rada + 5 min pauze, svakih Cetiri ciklusa duza pauza) popularan je primjer koji pomaze
odrzati svjeZinu i koncentraciju. Redovite pauze preveniraju zamor paznje i poboljSavaju
ukupnu ucinkovitost rada tog dana. Takoder, planirajte prazan prostor izmedu sastanaka ili
zadataka — natrpan raspored bez predaha recept je za stres. U dnevni ritam ukljudite i vrijeme
za nepredvideno (jer uvijek iskrsne neSto neocekivano). Odrzivi tempo znaci da nakon dobro
odradenog radnog dana joS imate energije za osobni Zivot. Stoga, ne zaboravite zatvoriti dan

— zavrsiti u razumno vrijeme i prijeéi u nac¢in odmora, kako biste se obnovili za sutra.

Upravljanje vremenom nije samo individualni napor — ako radite u timu ili obitelji, u¢inkovita
raspodjela poslova je zlata vrijedna. Naucite prepoznati zadatke koje ne morate vi osobno
obaviti. Ako drugi to mogu 80% dobro kao vi — prepustite im, naucit ¢e i mozda vas iznenaditi.
Delegiranjem rutinskih ili manje kriti¢nih zadataka oslobadate si vrijeme za strateske stvari

koje samo vi moZete napraviti. Primjerice, obiteljski poduzetnik moze financije prepustiti




knjigovodi ili ¢lanu obitelji koji to voli, umjesto da svaku pono¢ sam vodi racune. Delegiranje
nije uvijek lako (treba povjerenja), ali benefiti su visestruki: efikasnost raste (viSe zadataka se
odradi paralelno) i tim se razvija — ljudi stje€u nove vjestine preuzimajuéi odgovornost. Klju¢no
je jasno komunicirati o€ekivanja i dati potrebne ovlasti osobi kojoj ste delegirali. Takoder,
pratite opterecenje ¢lanova tima/obitelji: ravhomjerno podijeljene obaveze sprijedit ¢e da

jedna osoba bude pretrpana dok su drugi nedovoljno iskoristeni.

Tehnologija danas pruza Sirok spektar alata koji znac¢ajno unapreduju upravljanje vr.emenom.
KoriStenjem specijaliziranih aplikacija i softverskih rjeSenja moguce je ucinkovitije planirati,

organizirati i pratiti radne obveze.

o Aplikacije za zadatke i projekte: Koristite alate poput Trello, Asana, Monday.com ili
sliéne za vodenje popisa zadataka, projekata i timsku koordinaciju. One omogucuju da
sve to-do stavke imate na jednom mjestu, dodjeljujete odgovornostii rokove, te pratite

napredak.

e Kalendar i podsjetnici: Digitalni kalendari (Google Calendar, Outlook) kljucni su za
planiranje vremena — upiSite sastanke, rokove, pa ¢ak i privatne obaveze. Postavite
podsjetnike unaprijed da nista ne propustite. Dijeljeni kalendari mogu pomoci uskladiti
termine u timovima ili obitelji (npr. znate kada je suprug na sluzbenom putu ili kolega
na godiSnjem).

e Pracenje vremena: Alati poput RescueTime, Clockify ili jednostavan mjera¢ vremena
mogu vam pokazati gdje vam odlazi vrijeme. Praéenjem koliko sati troSite na e-mail,
sastanke, produktivan rad itd., lakSe ¢ete uociti kradljivce vremena i optimizirati rutinu.
Mnogi su iznenadeni kad vide stvarne podatke i shvate, primjerice, koliko vremena ode
na drustvene mreze ili sitne prekide.

e Softver za automatizaciju: Razmotrite automatizaciju repetitivnih zadataka — od
koriStenja e-mail filtara, automatskih odgovora, templatea za ceste dokumente, do
naprednijih alata (npr. Zapier, IFTTT) koji povezuju aplikacije i $tede vrijeme. Sto manje
ru¢nog ponavljanja, to bolje.

o Komunikacijski alati: Za timove, Slack, Microsoft Teams i slicne platforme pomazu da
komunikacija bude organizirana (kanali po temama, moguénost kasnijeg pretraZivanja
informacija) umjesto kaoti¢nih e-mailova. No, pametno ih koristite — iskljucite

notifikacije kad trebate fokus (opet aspekt granica!).




e Biljeske i dokumenti: Drizite informacije centraliziranima — npr. Google Docs/Sheets ili
Notion za kolaborativne biljeSke i baze znanja, kako biste izbjegli gubljenje vremena na

trazenje podataka.

Tehnologija je “osobni asistent” koji moZe znatno rasteretiti vas mozak od pracenja sitnica, da
se mozete posvetiti vaznom. Uvodenje digitalnih alata moZda traZi malo navikavanja, ali
dugorocno podize produktivnost i pomaze bolje balansirati posao i privatno vrijeme (jer uz
dobro planiranje, lakSe ispunite radne zadatke u predvidenom vremenu i oslobodite vecer za

sebe).

Detaljnije: Jedan praktican savjet jest zapoceti dan najtezim zadatkom ("eat the frog" metoda)
— tada ste najsvjeziji i ako to maknete s dnevnog reda, ostatak dana éete raditi rastereéenije.
Takoder, redovito radite mini-revizije vremena: primjerice, petkom analizirajte Sto ste sve radili
taj tjedan — pomaze otkriti gubite li vrijeme na rutine koje moZete skratiti ili delegirati.
Planirajte i slobodno vrijeme kao Sto planirate posao — upiSite u kalendar termin za obitelj,
hobi ili odmor i tretirajte ga jednako vaznim. To ée sprijeéiti da vam privatno vrijeme uvijek
bude “ostavljeno za kraj” pa mozda ispusti. U timskom okruZenju, poticite transparentnost o
opterecenju — neka ¢lanovi otvoreno kazu ako ne stizu, kako bi se preraspodjelom izbjeglo
izgaranje pojedinaca. U obiteljskom biznisu, tjedni obiteljski sastanci mogu biti korisni (kratko
prodi tko Sto radi iduci tjedan, treba li kome pomo¢ i slicno). Na kraju, upravljanje vr.emenom
nije cilj samo po sebi — to je alat da postignete svoje ciljeve efikasnije i uz manje stresa,
ostavljajudi prostor za Zivot izvan posla. Kad osjetite da imate kontrolu nad vremenom, raste i

osjecaj zadovoljstva poslom i Zivotom opéenito.

Roditeljstvo, skrb i karijera: inkluzivni modeli rada

Zaposleni roditelji male djece ili osobe koje brinu o starijima suocavaju se s dvostrukim
opterecenjem — odgovorno$éu prema obitelji i poslu. Tradicionalni radni aranZmani (fiksno
radno vrijeme, malo fleksibilnosti) Cesto ne uzimaju u obzir te obveze. Posljedica je da mnogi
talentirani radnici, osobito Zene, smanjuju radno opterecenje ili napustaju karijeru zbog

obitelji. Statistike u EU pokazuju da su majke daleko ¢es¢e od oceva primorane raditi skra¢eno




radno vrijeme, prekidati karijeru ili odustati od napredovanja kako bi se brinule o djeci. Time
dugorocno trpe njihove place (Zene u prosjeku i do 16% manje po satu) i mirovine, Sto ih ¢ini

obitelji — bez podrske okoline, ¢esto moraju birati izmedu karijere i skrbnicke uloge.

Poslodavci sve vise uvidaju da fleksibilnost za roditelje i skrbnike nije “ustupak” nego
investicija u kvalitetnu i lojalnu radnu snagu. Poslovni modeli mogu prilagoditi strukture rada

kako bi ukljucili osobe s povecanim obiteljskim obvezama. Neke od uspjesnih mjera su:

e Fleksibilno radno vrijeme: Umjesto striktnih 8-16h, omoguditi klizno radno vrijeme
(npr. dolazak izmedu 7 i 9h, odlazak sukladno tome) da roditelji mogu odvesti dijete u
vrti¢/skolu ili skrbnici obaviti jutarnju njegu voljene osobe. Takoder, opcija da se dio
sati odradi kasnije od kuce ako se popodne mora uzeti pauza (npr. za djecje aktivnosti)
znacajno pomaze.

e Rad na daljinu ili hibridno: Omoguciti rad od kuce kada priroda posla to dozvoljava —
¢ak i povremeno (npr. kad je dijete bolesno, ili skrbnik ima hitne obiteljske obaveze) —
moze sprijeciti izbivanje kvalitetnih radnika s trZista rada. Pandemija je dokazala da se
mnogi poslovi mogu obavljati uinkovito i izvan ureda, Sto je ogromna prilika za
zaposlene roditelje. Hibridni model posebno pomaze Zenama i osobama s dugim
putovanjem na posao da lakSe usklade obitelj i karijeru.

e Skraceno radno vrijeme i job-sharing: Za odredene pozicije, bolje je ponuditi dijeljenje
posla izmedu dva zaposlenika na pola radnog vremena nego izgubiti stru¢nu osobu.
Primjerice, dvije majke koje rade po 4 sata mogu zajednicki pokriti jedno radno mjesto
i obje ostati u tijeku sa strukom, dok imaju vremena za obitelj. Tako poslodavac
zadrzava dva iskusna kadra (koji moZzda kasnije mogu opet na puno radno vrijeme),
umjesto da oni potpuno odu.

e Dodatne pogodnosti: Neki poslodavci nude on-site ili subvencionirani vrti¢, sto
roditeljima enormno olakSava logistiku. Takoder, uvodenje moguénosti placenog
roditeljskog dopusta za oceve i fleksibilnih povrataka na posao (npr. postupno
povecanje sati) stvara okruzenje u kojem se roditelji osje¢aju podrzano. Za skrbnike
odraslih osoba, poslodavci mogu ponuditi par dana plaéenog dopusta godisnje u tu

svrhu ili pomodi kroz partnerstva s ustanovama za skrb.




Istrazivanja pokazuju da fleksibilnost znacajno povecava lojalnost. Veé spomenuta studija na
1.600 radnika otkrila je da je uvodenje mogucénosti rada od kuée dva dana tjedno smanjilo broj
ljudi koji daju otkaz za treéinu. Zaposlenici osje¢aju zahvalnost i ve¢u motivaciju kad im
poslodavac izade u susret oko privatnih potreba, pa su skloni ostati dulje u tvrtki. ZadrZavanje
talentiranih zaposlenika kroz Zivotne faze (roditeljstvo, briga o starijima) klju¢no je za
kontinuitet poslovanja i smanjenje troSkova fluktuacije. Fleksibilni aranZmani tu su alat kojim
svi dobivaju: radnici uspijevaju uskladiti Zivot, a poslodavci zadrzavaju njihovo znanje i
iskustvo. Stovie, mnoge Zene navode da bi radije ostale u karijeri nakon djece kad bi imale
opciju fleksibilnosti — ovime se i smanjuje rodni jaz u viSim pozicijama. EU i zakonodavci
prepoznali su vaznost ovog pitanja — Direktiva EU o ravnoteZi poslovnog i privatnog Zivota
(2019) nalaze minimalne standarde poput prava na ocinski dopust, prava na skra¢eno ili
fleksibilno radno vrijeme za roditelje i skrbnike, te dostupnost usluga ¢uvanja djece. Sve to ima
cilj stvoriti kulturu u kojoj zaposlenici ne moraju birati izmedu karijere i obitelji, ve¢ mogu

uspjesno imati oboje.

Mnoge kompanije uvode titule poput “Family Friendly Employer”. To podrazumijeva
konkretne mjere: npr. projekt “Obiteljski dan” — mogucnost da roditelj povremeno dovede
dijete u firmu i radi krace taj dan, program mentorstva za povratnike — zaposlene koji se vracaju
nakon duZe obiteljske pauze dodatno se trenira i mentorira kako bi nadoknadili propusteno
bez osjecaja pritiska. Neki poslodavci organiziraju i djecje kampove ljeti za djecu zaposlenika
ili financiraju dio troSkova skrbi, znajuéi da ée tako zaposlenik biti mirniji i fokusiraniji na posao.
Inkluzivnost se ogleda i u stavovima menadZmenta: ako Sef razumije kad morate istréati ranije
zbog roditeljskog sastanka, i ¢ak pruZa podrsku, zaposleni ée uzvratiti viSom angaziranoscu i
lojalnoscu. Fleksibilni rad stoga postaje alat za zadrzavanje kadrova — umjesto da iskusni radnik
ode jer ne moze uskladiti Zivot, prilagodbom posla tu osobu zadrzavate. Dugorocno, to gradi
reputaciju poslodavca kao pozZeljnog, Sto privlacii nove talente. Ukratko, stvaranje kulture koja
vrednuje i karijeru i obitelj donosi mjerljive koristi: manje bolovanja i izostanaka (jer ljudi mogu
lakSe organizirati privatne potrebe), veée zadovoljstvo poslom, manji turnover i raznolikiji,

inkluzivniji radni kolektiv.

Detaljnije: Inkluzivni modeli rada Cesto zahtijevaju i promjenu mentaliteta u drustvu i
organizaciji. Vazno je suzbiti stereotipe — npr. da roditelji koji koriste fleksibilnost “nisu predani

poslu”. Podaci pokazuju da su upravo suprotno, vrlo ucinkoviti jer cijene priliku pa Zele




opravdati povjerenje. Takoder, fleksibilnost ne znaci da svi moraju koristiti iste pogodnosti —
bit je u individualizaciji. Nekom zaposleniku viSe vrijedi klizno radno vrijeme, drugome rad od
kuce, treéem kraéi tjedan; dobro je ponuditi nekoliko opcija. U skandinavskim zemljama
mnoge tvrtke imaju policy “obitelj prije svega” — sastanci se ne zakazuju kasno popodne,
ocCekuje se da ljudi odu kuéi na vrijeme. Takav pristup uz dobru organizaciju ne umanjuje
rezultate, nego stvara zadovoljnu radnu snagu. Jo$ jedan trend je poticanje ofeva da uzmu
roditeljski dopust — time se balansira teret skrbi i omoguduje i majkama raniji povratak ako
Zele, a ocevima da iskuse brigu o djeci (Sto dugoroc¢no stvara ravnopravniju podjelu obaveza).
Za skrbnike starijih osoba, kompanije uvode “Family care leave” — nekoliko dana dopusta ili
fleksibilnosti mjesecno. Sve su to koraci prema inkluzivnoj kulturi gdje zaposlenik nije “ili
radnik ili roditelj/skrbnik”, ve¢ cjelovita osoba Cije se sve uloge uvaZavaju. Za poslodavce u
Hrvatskoj, postoje i konkretni poticaji — npr. certifikati Mamforce koji prepoznaju trud tvrtki u
prilagodbi roditeljima. Na nivou drustva, pruzanje dostupnih i kvalitetnih vrti¢a, produzenog
boravka u Skolama i sli¢nih usluga dio je Sire slike ravnoteze posla i obitelji. Sazeto, inkluzivni
modeli rada traZze malo fleksibilnosti i kreativnosti u organizaciji, ali se visestruko isplate kroz

lojalnost, produktivnost i dobru atmosferu u kolektivu.

Kultura odmora: mijenjanje mentaliteta “non-stop rada”

U suvremenoj radnoj kulturi ¢esto se odmor pogresno promatra kao suprotnost radu, nesto
pasivno ili ¢ak kao lijenost. No, istraZzivanja nedvosmisleno pokazuju da je odmor nuZan za
vrhunski radni ucinak. Tijekom odmora nas mozak ne prestaje raditi — aktivira se default-mode
mreza koja tiho obraduje informacije, konsolidira sje¢anja i trazi kreativna rjeSenja problema
“u pozadini”. Drugim rije¢ima, dok mi odmaramo, nas mozak priprema teren da sutra budemo
ucinkovitiji i inovativniji. Stru¢njak za produktivnost Alex S. Pang istice: “Rad i odmor su
partneri. Ne moZes imati plimu bez oseke — sto se bolje znas odmarati, to ¢es bolje raditi”.
Prema tome, odmor treba shvatiti kao aktivni faktor produktivnosti. Studije su pokazale da
dobro odmorni djelatnici obavljaju zadatke brze i toc¢nije, s manje gresaka. Takoder su
kreativniji — jedan eksperiment sa Stanforda utvrdio je da Setnja (odmor od uredskoj sjedenja)
znacajno poboljSava rezultate na testovima kreativnog razmisljanja. Poruka je jasna: odmoriti

se ne znaci gubiti vrijeme, veé se pripremiti da poslije radimo pametnije.




Nasuprot kulturi odmora stoji tzv. hustle kultura, gdje se neprestano hvalimo zauzetoscu i
dugim radnim satima. Mentalitet “radi viSe, brZe, bez prestanka”. NaZalost, pretjerani rad bez
odmora dovodi do kontra-efekta: produktivnost opada, a negativni ishodi rastu. Konstantan
rad bez predaha rezultira nakupljanjem stresa i prije ili kasnije simptomima sagorijevanja —
pojavljuju se razdrazljivost, pad motivacije, fizicka iscrpljenost i osjecaj “zasi¢enja” poslom.
Takvi zaposlenici postaju i cini¢ni prema poslu i kolegama, Sto Steti timskom moralu. Ujedno,
kroni¢ni prekovremeni rad ¢esto ne donosi proporcionalno bolje rezultate —istrazivanja jos od
Fordovih vremena pokazuju da produktivnost po satu drastiéno padne nakon ~50 sati tjedno.
Dakle, raditi stalno nije odrzivo: kratkorocno moze dati privid vece proizvodnje, ali dugorocno
dovodi do vise gresaka, slabije kreativnosti i ¢e$¢ih bolovanja. Kultura “non-stop” Steti i

organizaciji — zaposlenici se brze troSe i odlaze.

Promjena krece od vrha — poslodavci i lideri trebaju dati primjer i dozvolu za odmor. To znaci
aktivno poticati koristenje godisnjih odmora (umjesto da zaposlenici osjecaju krivnju ako uzmu
slobodno). Neke tvrtke uvode pravilo da se godisnji mora iskoristiti i prate da ljudi ne
“skupljaju” dane. Takoder, uvodenje slobodnih dana izvan zakonskog minimuma (npr. dodatni
dani za mentalno zdravlje, pladeni dopusti za vazne privatne dogadaje) signalizira da se

odmoru daje vrijednost. U praksi, to se vrac¢a kroz vecu lojalnost i angazman zaposlenika.

Kultura odmora ne odnosi se samo na duge godiSnje odmore, nego i na svakodnevne male
pauze. IstraZivanje tvrtke Tork (2018.) pokazalo je da zaposlenici koji redovito uzimaju pauzu
za rucak imaju vecu razinu angaZmana i lojalnosti prema poslodavcu. Mikro-pauze od par
minuta tijekom radnog dana poboljsavaju koncentraciju i raspoloZenje — kratko odmaknuti
pogled od ekrana, protegnuti noge ili popricati s kolegom moze resetirati mozak i sprijeciti
zamor. Strucnjaci preporucuju i mindful odmore: umjesto skrolanja po mobitelu, bolje je u
pauzi napraviti vjezbu disanja, kratku meditaciju ili proSetati vani na zraku. Takve aktivnosti
smanjuju razinu kortizola (hormona stresa) i osvjezavaju kognitivne funkcije. Vazno je da
organizacije ne stigmatiziraju pauze — nitko ne bi smio imati dojam da je /os radnik ako ode 5

minuta prosetati. Upravo suprotno, treba educirati da te pauze doprinose ucinkovitosti.

Inovativne kompanije eksperimentiraju s radikalnijim modelima odmora, poput
Cetverodnevnog radnog tjedna. Rezultati su vrlo ohrabrujudi: tvrtka Basecamp izvijestila je da
su tijekom probnog razdoblja s 4-dnevnim tjednom zaposlenici postigli jednaku koli¢inu posla

kao prije u pet dana, ali su bili vidno odmorniji, s pozitivnijim stavom i ve¢com energijom na




poslu. Zaposlenici su dolazili na posao motiviraniji jer su imali dulji odmor vikendom, a
koncentracija tijekom ta Cetiri radna dana bila im je veda. Sli¢no, u Islandu je provedeno veliko
testiranje skradenog tjedna koje je pokazalo povecanje produktivnosti ili barem zadrzavanje
iste razine, uz dramati¢no poboljsanje dobrobiti radnika. Ovi primjeri dokazuju da manje moze
biti vise — krace radno vrijeme uz bolji odmor paradoksalno moze donijeti bolje rezultate.
Naravno, nije svaka industrija ili tvrtka odmah spremna za ¢etverodnevni tjedan, ali pouka se

moze primijeniti: efikasniji smo kad nismo preoptereéeni.

Najtezi korak u izgradniji kulture odmora jest promjena uvjerenja — kako kod poslodavaca, tako
i kod zaposlenika. Treba osvijestiti da odmor nije nesto Sto treba “zasluziti” sagorijevanjem,
niti nesto Cega se trebamo sramiti. Promjena narativa u organizaciji moze pomodi: npr. javno
pohvaliti zaposlenika koji se vratio s godiSnjeg odmora pun energije i novih ideja, umjesto da
se suptilno veli¢a onoga koji je “pregazio” i radio 12 sati dnevno. Lideri mogu podijeliti vlastite
pri¢e kako im je odmor pomogao uvidjeti Siru sliku ili doéi do kreativnog rjeSenja problema
(Sto je cesta pojava — najbolja ideja sine nam pod tusem ili na godiSnjem). Trening
mindfulnessa na radnom mjestu, uvodenje prostora za odmor (npr. sobe s foteljama za kratki
predah, stolovi za ping-pong ili drijemeZ kapsule) takoder su signali kulture odmora.
Naposljetku, svaki pojedinac treba sebi dati dopustenje za predah — shvatiti da je briga o
vlastitom zdravlju preduvjet da uopée mozete davati svoj maksimum na poslu. Jedna izreka
kaze: “Ne moZes tociti iz prazne case”. Zato graditi poslovni model koji omoguduje punjenje te
¢ase (bilo kroz dnevne pauze, slobodne vikende, ili duze odmore) nije trosak, nego ulaganje u
dugorocnu odrzivost i ¢ovjeka i posla. Produktivnost, kreativnost, pa i zadovoljstvo poslom

znacajno rastu u okruzenju gdje je odmor integriran u kulturu, a ne nesto Sto se trpi.

Detaljnije: Za pojedince, korisno je razviti osobnu strategiju odmora. To moze ukljudivati
vecCernje rituale iskljuCivanja (npr. ne provjeravati mail nakon 19h), prakticiranje hobija ili
vremena s obitelji bez distrakcija posla, pa ¢ak i mikro-odmore tijekom rada — recimo, tehnika
20-20-20 za o¢i (svakih 20 minuta gledati 20 sekundi u daljinu 20 stopa) i sl. Za timove,
menadzeri mogu uvoditi kratke pauze za punjenje energije na dugim sastancima (par minuta
razgibavanja ili igre) Sto poboljSava fokus nakon. Organizacije mogu eksperimentirati s
“naletima” i “odmacima” — periodi intenzivnog rada praceni periodima aktivnijeg odmora.
Npr. neka konzultantska poduzeca uvela su pravilo da nakon zavrsetka velikog projekta tim

mora uzeti par dana pla¢enog odmora za regeneraciju. Sve su to nacini da se sustavno ugradi




odmor. Krajnji cilj je promijeniti mentalitet: umjesto da se zaposlenici osjecaju krivo ako nisu
stalno zauzeti, da shvate kako je odmoran radnik = dobar radnik. | poslodavci i radnici trebaju
prihvatiti da je ravnoteza rad-odmor jednako vaZna kao i ravnoteza rad-Zivot — zapravo, to je

dio te jednadZbe. Odmarajudi tijelo i um, gradimo temelje za inovativniji, u€inkovitiji i odrZiviji

rad.

Zakljucak

Ravnoteza osobnog i poslovnog Zivota nije luksuz, ve¢ uvjet dugoroCne uspjeSnosti i
zadovoljstva. Bilo da vodite obiteljsko gospodarstvo, radite u turizmu, ili ste dio suvremenog
digitalnog radnog svijeta, zajednicko je nacelo — ¢ovjek treba vremena za rad, ali i vremena za
sebe. Kroz primjere ruralnih poduzetnika vidjeli smo vaznost postavljanja granica u okruzenju
gdje se posao i dom isprepli¢u. Fleksibilni radni modeli pokazali su da prilagodba rada Zivotu
(umjesto obratno) mozZze donijeti boljitak i radnicima i poslodavcima. Mentalno zdravlje i
prevencija burnouta istaknuli su se kao kljuéni — prepoznavanje znakova iscrpljenosti i
proaktivna briga o sebi i timu osiguravaju kontinuitet i inovativnost. Tehnike upravljanja
vremenom dale su nam alate kako da pametinije iskoristimo dane, umjesto da samo radimo
duZe. Inkluzivni pristupi za roditelje i skrbnike pokazuju da karijera i obitelj mogu rasti zajedno
uz malo fleksibilnosti sustava. | naposljetku, uspostava kulture odmora podsjetila nas je da je

odmor produktivni partner radu, a ne njegov neprijatelj.

Sve navedeno podupiru i trendovi na razini politika — od europskih direktiva do inicijativa
poslodavaca — jer sretan, zdrav i balansiran radnik ujedno je i produktivan radnik.
Harmonizacija privatnog Zivota i poslovnih obveza proces je koji zahtijeva svijest, planiranje i
ponekad hrabre promjene ustaljenih navika. No, svaki korak u tom smjeru donosi visestruke

.....

vrijeme, a organizacijama donosi motiviranu radnu snagu, manji izostanak i ve¢u kreativnost.

Vrijeme je da napustimo zastarjelu paradigmu “uvijek radi — uvijek dostupan” i prigrlimo
holisti¢ki pristup u kojem uspjeh mjerimo ne samo poslovnim postignuéima, nego i kvalitetom

Zivota. Balans nije uvijek lako postici, ali ulaganje truda da ga nademo i odrzimo jedan je od




najboljih poteza koje moZemo napraviti — i za sebe i za svoju zajednicu. Harmonizacija posla i

Zivota na kraju omogucduje da u oba uZivamo i u oba damo svoj najbolji doprinos.
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