CITIZENS XELERATOR

SAMOKONTROLA
Aktivnost 1: Tko sam ja?

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa uklju€enih u ovaj prirucnik.

Naslov/ime Tko sam ja?
LifeComp vjestine [KSamoregulacija
LIFleksibilnost
[1Dobrobit
[ISuosjecanje
[CIKomunikacija
[ISuradnja
[IRazmisljanje o rastu
CIKriticko razmisljanje
CIUpravljanje ucenjem
Trajanje’ 30 min
Vrsta aktivnosti  Samorefleksija — Tko sam ja?

Kratki opis | Ovo je aktivnost samorefleksije koja pomaZze ljudima da postanu
svjesni vlastitih karakteristika, Sto bi im moglo biti korisno za
prepoznavanje vlastitih emocija, misli i ponaSanja kada se
suocCavaju s teSkim situacijama. Aktivnost je vaZzna jer je lakSe
prepoznati kvalitete u drugima.

Cilijevi | ® Promicati samosvijest i samopostovanje

1 voditelj

1 mala soba sa stolicama poslozenim u krug
Ogledalo za implementaciju licem u lice
Olovka i papir za online implementaciju
Bijela ploca

Resursi?

Savjeti za voditelja® VaZzno je da su sudionici odabrali razli¢ite pridjeve za razli¢ite
osobe. Na kraju aktivnosti, vazno je objasniti sposobnost ljudskog
mozga da prepoznaje samo ono $to stvarno zna ili kojih je
svjestan, iz svog iskustva.

Korak po korak 1. Voditelj dijeli olovku i papir ili predstavlja bijelu online plo¢u na koju
sudionici mogu pisati

2. Voditelj trazi od sudionika da uzmu list papira (ili na internetsku plocu

ako se aktivnost izvodi online) i zapisu 1 ili 2 osobine koje najvise cijene

!Moze biti kontinuirano.

2l\/IaterijaIi i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske¥ésukse i prostor. U slucaju da je potreban radni list,
upotrijebite sljedeéi dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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kod sebi bliskih osoba: obitelj, prijatelji, povijesni ili imaginarni likovi iz
proslost ili sadasnjost.

3. Zatim, voditelj trazi od sudionika da ponovno procitaju te pridjeve,
objasnjavajudi da je ljudski mozak u stanju prepoznati samo stvari koje
je znao ili iskusio

4. Voditelj objasnjava da vecinu osobina koje cijenimo kod drugih zapravo
vec¢ posjedujemo, neke u vecim, neke u manjim koli¢inama.

5. Voditelj traZzi od sudionika da ponovno proditaju te kvalitete ispred
ogledala, dok se gledaju, uz izjavu: JA JESAM ...(pridjevi)

Pitanja ® Otkrivate li nove osobine o sebi?
®  Kako se osjecate kada shvatite da ste puni kvaliteta?
e Sto mislite kako ta samosvijest moze pomoc¢i u svakodnevnom zivotu?
Reference  https://www.lyk-z.no/en/
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