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Pot do ubranosti v stresnih situacijah
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V poslu stejeta hitrost in kakovost odlocitev.

Pogosto Se posebej Stejejo tiste odlocitve, ki jih sprejmemo
v trenutkih, ko smo v stresu.

Vadba Zlate pentlje je namenjena vodjem
za dvig zmogljivosti vitkega misljenja in kakovostnega odloc¢anja
v stresnih situacijah.

O Rastimo! skupaj



VOLATILNO
(HITRO SPREMENL]JIVO)
POSLOVNO DELOVNO OKOLJE

Sestanki, negotove in kompleksne poslovne

situacije, ogromno Stevilo telefonskih klicev

in elektronske poste, impulzivni sogovorniki,
vecopravilnost, ...

PROBLEM JE NIHANJE DELOVNE
UCINKOVITOSTI.

Vplivi volatilnega delovnega okolja povzrocajo
kopicenje psihofizi¢ne napetosti, nizajo kakovost
koncentracije, misljenja, odlocanja, komunikacije.
Posledica je padec storilnosti.



UCINKOVITOST

DOLGCAS

Obmocje
proznosti

VRHUNSKA
UCINKOVITOST

Obmocje
napetosti

IZCRPANOST

PRITISK




dvig delovne ucinkovitosti v stresnih situacijah
1z 30% na 70% v treh mesecih,

dvig “vitkosti” misljenja in kakovosti odlocitev
v stresnih situacijah (cilj se doloc¢i individualno
na osnovi analize stanja in vrste odlocitev),

dvig ¢ujecnosti, samozavedanja in samodiscipline
(cilj se doloc¢i individualno na osnovi analize stanja
udelezenca).



HITROST POPRAVKOV

DELOVNA
UCINKOVITOST
V STRESNIH
SITUACIJAH

100%

A

75% +
50% -+

PO 3. MESECIH TRENINGA
25% - PO 1. TEDNU TRENINGA

{ } } . ! SEK.




Vadba Zlate pentlje je ustvarjanje visoko kakovostnih
vescin in navad (filigranske) samoregulacije misljenja,
odlocanja, delovanja v stresnih situacijah.

Med fizi¢no aktivnostjo (hojo ali tekom) s pozornostjo
kontinuirano, preto¢no in organizirano obiskujemo
vdih, noge, roke, ritem gibanja rok/nog, premikanja
oC1 levo/desno.

Ko hodimo ali tecemo, soCasno izvajamo vpoglede
vase, hitro in proZzno procesiramo informacije,
(natanc¢no, drobno) popravljamo svoje misli,
koncentracijo in odlocitve.






UCINKI TRENINGA

NA PRIMERU MANAGERJA, KI SE JE
UDELEZIL TRENINGA

Skozi deset mesecno obdobje treninga smo spremljali stopnjo
ubranosti misljenja v povezavi s spreminjanjem src¢nega ritma.

Koherenca po desetih mesecih

dni utripl
-

zapore:
===== dini (SToje SVM) =4 (o SV

(merjeno z AHRV - Advanced Heart Rate Variability).



Rdeca ¢rtkana Crta je meritev pod pritiskom in
prikazuje manjSo stopnjo skladnosti sr¢nega ritma ter
neubrano misljenje (zacetno stanje ob prvem tednu
vadbe Zlate pentlje).

Zelena Crtkana Crta je meritev pod pritiskom in
prikazuje skladen in enakomeren srcni ritem ter ubrano
misljenje (koncno stanje po desetih mesecih vadbe Zlate
pentlje).



visjo “vitkost” misljenja in kakovost odlocanja,
nepotratne odzive na stresne situacije,
hitrejso in boljso regeneracijo,

nepotratno komunikacijo (ubran govor, dojemljiva
poslusanja in vkljucevanja sogovornikov v dialog),

manjsSo porabo energije za enako (ali ve¢jo) kakovost in
kolicino opravljenega dela.



Zagotovite st manj stresne
in Se bolj produktivne
delovne dni.



VABIM VAS NA INDIVIDUALNO
[ZKUSTVENO PREDSTAVITEV
ZLATE PENTL]E.

AmbrozZ Cevc, trener Zlate pentlje

041 727 545

ambroz@rastimo.si



Rastimo! skupaj

Zavod Rastimo skupaj
Kajuhova 13, 1235 Radomlje
gsm: 041 727 545
email: ambroz@rastimo.si

www.rastimo.si





