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Svakome od nas je nekada potreban
mali pokretač, a ovo može biti tvoj

Mali vodič za bolji dan nije još jedan skup saveta koje ćeš pročitati i zaboraviti, već pažljivo
odabrana kolekcija alata, resursa i inspiracije osmišljena da ti pomogne da izgradiš stabilnu rutinu i
pronađeš pravu motivaciju, onu koja dolazi iznutra, ne spolja.

Vodič sadrži praktične vežbe koje možeš primeniti odmah, preporuke za knjige koje će uticati na
razumevanje produktivnosti, filmove koji će te naterati da preispitaš neke svoje navike, inspirativne
TED govore i korisne aplikacije. Sve je odabrano sa ciljem da te pokrene, ali i da te podseti:
ključ je u doslednosti.

Poklon za
tebe
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Motivacija i fokus nisu nešto što čekamo da se pojavi po
potrebi.  To su “mišići” koje treniramo svakodnevno. Ove
vežbe mogu da ti pomognu da izgradiš mentalnu snagu,
jasnoću i unutrašnji pogon koji te gura napred čak i kada
ti se ne da.

Nisu komplikovane, ali zahtevaju doslednost i
prepoznavanje trenutka kada da ih primeniš.

6 vežbi za
motivaciju i
akciju

Samo 5 minuta
Započni aktivnost bez obaveze
da nastaviš. Reci sebi da ćeš
raditi samo 5 minuta.
Najčešće ćeš nastaviti, ali čak i
ako ne nastaviš, uradio si nešto.
Ova vežba ruši mentalni zid
između tebe i početka.

Promena scene
Ustani, izađi napolje ili samo
promeni prostoriju. 
Fizička promena okruženja
resetuje mentalno stanje i često
je dovoljna da pokreneš
akciju.

Pravilo 5 sekundi
Kada osetiš otpor, počni da
brojiš unazad: 5–4–3–2–1—i
krećeš.
Ovaj metod prekida mentalnu
petlju razmišljanja i aktivira
fizičku akciju pre nego što
mozak stigne da se umeša.
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Kinetički KLIK

Mali koraci

Izaberi mali, jasan pokret koji će ti biti signal
za početak. To može biti pucketanje
prstima, kratko tapšanje u određenom
ritmu, ustajanje sa stolice ili neki drugi
jednostavan gest koji ti je lako ponoviti.

Uradi taj pokret svaki put kada započinješ
zadatak. Vremenom on postaje pouzdan
okidač koji telu i umu daje jasan znak da je
vreme za akciju.

Kada ti je teško da kreneš, pitaj se: „Šta je
najmanje što mogu da uradim, a da se ipak
računa?“

Umesto da sebi postaviš veliki zahtev, poput
„Moram da treniram sat vremena“, svesno ga
smanji na nešto što je lako izvodljivo, na primer
„Mogu da uradim 10 sklekova“.

Poenta nije u obimu, već u početku.

Jedna rečenica

Ne piši obiman plan, već samo početak.

Dovoljno je da napišeš jednu rečenicu o tome
šta radiš ili šta osećaš. 

Ovaj mikro-čin pisanja često otvara vrata
većoj akciji i to bez pritiska.



Monotask 25 min
Bez multitaskinga. Jedan zadatak, 25
minuta, ništa drugo. Mozak ne može da
se fokusira na više stvari istovremeno,
može samo brzo da prebacuje pažnju,
što troši energiju i smanjuje kvalitet rada.

Beli šum ili tišina
Bez muzike sa tekstom. Tekst pesama
aktivira jezički centar mozga i takmiči se
sa tvojim mislima. Koristi beli šum,
ambijentalne zvukove ili potpunu tišinu za
dublji fokus.

6 saveta za fokus
i koncentraciju

Pravilo 20–20–20
Svakih 20 minuta gledanja u ekran,
pogledaj nešto 6 metara (20 feet) daleko
tokom 20 sekundi. Ova vežba smanjuje
zamor očiju i pomaže održavanju
koncentracije tokom dužih sesija rada.

Samo jedan tab
Zatvori sve osim onoga što ti trenutno
treba. Svaki otvoren tab je mentalni teret i
potencijalna distrakcija. Pojednostavi
digitalni prostor da bi pojednostavio
mentalni prostor.

Spisak smetnji
Pre nego što počneš da radiš, napiši: „Šta
mi odvlači pažnju?" Samo imenovanje
potencijalnih ometača (telefon, društvene
mreže, glad) smanjuje njihovu moć i
priprema te da ih svesno izbegavaš.

Igra prstima
Palčevima obe ruke dodiruj svaki prst
naizmenično, unapred i unazad. Zatim
jednom rukom dodiruj unapred, dok
drugom dodiruješ unazad. Ovom vežbom
budiš obe hemisfere i fokusiraš se.
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Ovo nisu klasične knjige samopomoći pune
praznih obećanja i motivacionih floskula. 
Ovo su dela koja te teraju da razmisliš drugačije o
navikama, fokusu, vremenu i smislu. 

Svaka od ovih knjiga pristupa motivaciji i rutini iz
jedinstvenog ugla, nudeći ti alate koji zaista
funkcionišu u stvarnom životu, ne samo na papiru.

6 knjiga koje
prelaze (preskaču)
granice

Four Thousand
Weeks
Oliver Burkeman
Istinski ispunjen život ne dolazi
kroz ovladavanje vremenom i
savršenu produktivnost, već
kroz radikalno prihvatanje naše
konačnosti i svesno biranje
onoga što nam je zaista bitno. 

The War of Art
Steven Pressfield

Otpor je realna sila koja te
sprečava da kreneš, nije lična
mana. Pressfield imenuje
neprijatelja i daje ti strategiju da
ga pobediš. Neophodna za sve
koji se bore sa prokrastinacijom.

Man's Search for
Meaning
Viktor Frankl
Motivacija zasnovana na smislu,
ne na sreći. Frankl, preživeli iz
logora, pokazuje da čovek može
podneti bilo šta ako zna zašto.
Najdublja knjiga na ovoj listi, čita
se brzo, ostaje sa tobom zauvek.

Atomic Habits
James Clear

Glavna teza knjige je da se
velike promene ne postižu
radikalnim preokretima preko
noći, već akumulacijom malih
navika od 1% koje se
svakodnevno ponavljaju.

Deep Work
Cal Newport

U svetu distrakcija, duboki fokus
postaje supermoć. Newport
pokazuje zašto je sposobnost
koncentracije najvrednija veština
21. veka i kako da je razviješ kroz
konkretne strategije.

Essentialism
Greg McKeown

McKeown nudi sistematski
pristup identifikovanju apsolutno
bitnog, eliminisanju svega
ostalog i usmeravanju vremena i
energije na ono što zaista ima
najveći doprinos i značaj.
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Ovo nisu inspirativni spektakli sa srećnim
krajevima. Ovo su filmovi o rutini, smislu, tišini i

unutrašnjoj stabilnosti.

Filmovi koji te neće motivisati klišeima, već će ti 
postaviti pitanja o tome kako živiš i šta zaista

želiš. Gledaj ih polako, uživaj.

6 filmova koji
pokreću sve u

nama

The Truman Show
Peter Weir

Svest, izlazak iz mentalnih
obrazaca. Truman živi u lažnom
svetu, ali koliko smo i mi
zarobljeni u automatizmima koje
nismo sami odabrali? Film o
buđenju i hrabrosti.

Into the Wild
Sean Penn

istinita priča o diplomcu koji
napušta svoj privilegovan život,
donira ušteđevinu u dobrotvorne
svrhe i kreće na putovanje po
Americi ka Aljasci kako bi živeo
u potpunoj izolaciji i slobodi.

Ikiru
Akira Kurosawa

O transformaciji ostarelog
birokrate koji, nakon saznanja da
boluje od raka, prolazi put od
očaja i hedonizma do tihe, ali
snažne spoznaje da se smisao
života nalazi u služenju drugima.

Perfect Days
Wim Wenders

Film o čoveku koji čisti toalete u
Tokiju i živi jednostavan, ali
izuzetno bogat život. Gotovo
idealan film za one koji traže
smisao u svakodnevici, a ne u
spektaklu.

Paterson
Jim Jarmusch

Mali život, velika unutrašnja
stabilnost. Pratimo vozača
autobusa koji piše poeziju.
Nema drame niti preokreta,
lepota postoji u ponavljanju. Film
koji te uči da voliš svoju rutinu.

Her
Spike Jonze

Kroz ljubavnu priču između
čoveka i veštačke inteligencije,
film postavlja pitanja o našoj
zavisnosti od tehnologije i
nemogućnosti da budemo
prisutni.
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Inside the Mind of a
Master Procrastinator
Tim Urban
Urban koristi humor i animacije da objasni
zašto odlažeš i kako funkcionišu tvoji
unutrašnji mehanizmi. Prepoznaćeš se u
svakoj sceni. LINK

6 TED talks!
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The Paradox of Choice
Barry Schwartz

Schwartz pokazuje da više izbora ne
znači više sreće, često znači više
anksioznosti i žaljenja. Ključan uvid za sve
koji se osećaju “paralisano”. LINK

Why you should quit
social media
Cal Newport
Fokus kao svesna odluka. Newport
argumentuje zašto društvene mreže nisu
neutralan alat i kako odricanje od njih
može vratiti tvoju pažnju. LINK

The Power of
Vulnerability
Brené Brown
Brown govori o tome kako ranjivost
nije slabost, već preduslov za autentičan
život. Oslobađajuće za sve
perfekcioniste. LINK

What Makes Us Feel Good
About Our Work
Dan Ariely
Ariely kroz eksperimente pokazuje šta
nas zaista motiviše u poslu i to nije ono
što misliš. 
Fascinirajuće ipraktično. LINK

The Power of Introverts
Susan Cain

Cain brani introverte u svetu koji
favorizuje ekstrovertnost i pokazuje
kako najtiši često imaju najdublju
motivaciju. LINK
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Aplikacije mogu da ti olakšaju svakodnevni rad. 
Ovo nisu komplikovani sistemi sa hiljadu funkcija, već
jednostavni alati koji rade ono što treba. 

Svaka od ovih aplikacija rešava jedan konkretan
problem: liste zadataka, fokus, distrakcije,
pauze  ili planiranje vremena. Koristi ih kao
podršku, a ne kao dodatnu obavezu.

6 aplikacija
koje zaista
rade

INSIGHT
TIMER

Najbolja besplatna baza kratkih
pauza, disanja i reset
momenata. Hiljade meditacija,
od 3 do 30 minuta. Za trenutke
kada ti treba mentalni reset.

GOOGLE
CALENDAR

Podcenjen alat za rutinu. Ne
planiranje, nego sidrenje
vremena. Blokiraj vreme za ono
što je važno - ako nije u
kalendaru, neće se desiti.

FREEDOM

Blokator distrakcija. Radi posao
bez filozofije. Blokiraj sajtove i
aplikacije tokom fokus vremena.
Jednostavno, ali efikasno.

TODOIST

Čista lista. Nema gejmifikacije
koja odvlači pažnju. Idealna za
"znam šta treba, ali ne krećem".
Jednostavnost je njena snaga.

FOREST

Jednostavan fokus tajmer. Radi
jer uvodi blagu posledicu ako
prekineš fokus, tvoje virtuelno
drvo umire. Efektno za kratke
sesije dubokog rada.

NOTION

Samo za ličnu organizaciju,
postavljanje taskova,
projektovanje. Ne za "sisteme
sistema". Moćan alat ako ga
držiš jednostavnim.



Motivacija je emocionalni talas, ona nam dolazi i odlazi. Plima i oseka. Jutros si pun energije, sutra
jedva ustaješ iz kreveta. Ako čekaš da se osećaš motivisano pre nego što kreneš, postoji
mogućnost da čekaš zauvek. Rešenje je u doslednosti.

Rutina je ono što te pokreće kada motivacije nema. To je dogovor koji sklapaš sa sobom: “Uradiću
ovo bez obzira kako se osećam.”

Zašto rutina, a ne
samo motivacija
Motivacija je ciklus,
rutina je oslonac

Motivacija je startni impuls
Ona te pokreće na početku. Osećaj uzbuđenja, vizija boljeg života, trenutak jasnoće.
Ali to je samo veoma važna, presudna iskra, nije nepresušni izvor.

Rutina je održivi sistem
Kada struktura postane automatizam, ne razmišljaš da li ćeš nešto uraditi, već jednostavno
uradiš. Bez drame i dugog pregovaranja sa sobom.

Rezultati su sporedni proizvod
Fokusiraj se na proces, ne na ishod. Rutina gradi identitet i postaješ osoba koja radi te
stvari, bez obzira na okolnosti.
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Za praktične primere, vežbe i primenu KLIK metoda u radu sa pojedincima i organizacijama,
zaprati KLIK metod:

Tvoj
sledeći korak

Šta je KLIK metod?

KLIK metod je razvijen da premosti onaj ključni trenutak kada znaš šta treba da uradiš, ali
jednostavno ne krećeš. Umesto oslanjanja na motivaciju, ovaj pristup pomaže da svesno pređeš iz
stanja zastoja u akciju u trenutku.

Naziv KLIK je akronim za proces od četiri koraka:

     K / Konstatuj zastoj: prepoznaj trenutak kada ne deluješ uprkos cilju.
     L / Lociraj uzrok: osvesti misao ili emociju koja te trenutno blokira.
     I / Izmeri intenzitet: proceni koliko je jaka tenzija – niska, umerena ili visoka.
     K / Kreiraj impuls: odaberi mali pokret ili gest koji je tvoj signal da kreneš.

Način da se taj impuls aktivira je Kinetički KLIK, kratak fizički pokret koji postaje lični signal za
prelazak iz razmišljanja u delovanje.

Odaberi samo jednu vežbu, knjigu, film,
aplikaciju ili TED govor. Počni danas

malim korakom, prvim, najvažnijim. Svaki
sledeći je lakši i tvoj put postaje sve lepši.

Ana Jovanović, autor KLIK metoda
 LinkedIn: [link]

KLIK metod
LinkedIn: [link]

KLIK metod
Instagram: [link]


