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Ravnoteza u ruralnom poduzetnistvu
Zivot i rad u istom prostoru

Rizik preopterecenosti i iscrpljenosti
Zamagljene granice posla i zivota
Socijalna izolacija
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Ravnoteza u ruralnom poduzetnistvu

Zivot i rad u istom prostoru

POSTAVLJANJE GRANICA |
RASPOREDA

Planiranje obveza i
radnog vremena

DELEGIRANJE OBVEZA

Raspodjela obiteljskih i
poslovnih obaveza

PLANIRANJE ODMORA

Planirani predah i vrijeme
za obnovu energije




Fleksibilni radni modeli

DIGITALNI NOMADI

* Sloboda rada u pokretu

* Planiranje lokacije i uvjeta rada

e Potrebna snazna samodisciplina
* Zamagljene granice rada i odmora

* Rutinaifiksno radno vrijeme




Fleksibilni radni modeli

SEZONSKI RADNICI

* Razdoblja vrlo intenzivnog rada
* Duge inepredvidive smjene

* Visok umoripovecan stres

* Rotacijeiplanirani slobodni dani

* Oporavak i odmor nakon sezone




Fleksibilni radni modeli

HIBRIDNI RAD

* Fleksibilnost rada od kuce i u uredu

* Lakse uskladivanje privatnih obaveza
* Bolja kontrola nad radnim vremenom
* Manje stresa i veCa ucCinkovitost

* Smanjena fluktuacija zaposlenika




Kolaborativne
zajednice

Co-living i co-working zajednice
okupljaju skupine s potpuno razli¢itim
ritmovima zivota i posla.

KOMUNIKACLA PRAVILA




Briga o mentalnom zdravlju i
prevencija burnout-a

Rani znakovi

* Burnout se razvija postupno, a prvi signali su trajni
umor, razdrazljivost i gubitak motivacije za zadatke.
Ceste su glavobolje, napetost, problemi sa. Ako se ovi

simptomi ignoriraju, mogu se javiti slabiji imunitet,
cinizam i osjeCaj emocionalne iscrpljenosti.

Posljedice

* Dovodi do pada produktivnosti i otezane koncentracije.
Pojavljuje se odugovlacenje, povlacenje iz drustva i
zanemarivanje vlastitih potreba. Sve teze odrzavanje
tempa.




Briga o mentalnom zdravlju i
prevencija burnout-a

Delegiranje i
reorganizacija posla

Prioritizirati
brigu o sebi

Antistres tehnike,
mindfulness i mikro-
pauze

Trazenje pomodi |
podrske




Kultura odmora

Mijenjanje mentaliteta “non-stop” rada

2

Posljedice kulture “stalne zaposlenosti

e Stvaranje kontra efekta

Promjena kreée od vrha
* Odmor kao investicija, ne lijenost

* Ulaganje u dugoroc¢nu odrzivost




gluuunluuunuli‘

, | [ . Google
' Prostor za odmor i
neformalno druzenje

LL Bean
Vanjski ured




Akin Gump, Houston

Teretana i prostor za
dnevni odmor




Upravljanje vremenom

Alati i strategije za odrziv dnevni ritam

Postavljanje prioriteta Dijeljenje odgovornosti
Eisenhowerova matrica, fokus na ° a : Prepoznavanje zadataka koje
zadatke s najveéim udinkom ili kratkim .“ : “. mogu obaviti drugi, prenijeti
rokovima, veliki projekti na manje @& & & ocekivanjaiovlasti, ravnomjerno
korake, jasni i realni rokovi raspodijeliti obaveze
Upravljanje viemenom Digitalni alati
] o
Najvaznije zadatke u obavljati u ! Z “Osobni asistent” koji moze
najproduktivnijim satima, koristiti -— rasteretiti mozak od praéenja
time-blocking umjesto multitaskinga, sitnica

redovite pauze, to-do liste



Upravljanje vremenom

Digitalni alati

Aplikacije za projekte: Trello, Asana, Monday.com
Digitalni kalendari: Google Calendar, Outlook
Komunikacijski alati: Teams, Slack

Biljeske: Google Docs/Sheets, Notion

Pracenje vremena: RescueTime, Clockify

Softveri za automatizaciju



Roditeljstvo, skrb i karijera

Dvostruko opterecenje

Odgovornost prema I
obiteljiiposlu Prekidi karijere
_/- Uz skracenirad i sporije
napredovanje, ceSce pogada
zene

Nizi prihodi i maniji
doprinosi ~_
Manje sati i niZze stope place

smanjuju ukupnu zaradu i

uplate u sustav Vecirizik siromastva u

Ve starijoj dobi
Kumulativne razlike tijekom
karijere vode do nizih mirovina



Inkluzivni pristupi zaposljavanja

a) Fleksibilno radno vrijeme
b) Rad na daljinuili hibridno
c) Skrac¢enoradno vrijeme ijob-sharing

d) Dodatne pogodnosti

e Fleksibilnostznacajno povecava lojalnost, zadrZzava talentirane zaposlenike i smanjuje rodni jaz.



“The key is not to prioritize what’s on your
schedule, but to schedule your priorities.”

— Stephen R. Covey
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