™ &)
B
%ﬁ
40

3,
:

7
T
g
¥

LX)
=1
=

-@

Autorregulacao

Autorregulacion

Selbstregulation
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Kako se osjecam danas? Aktivnost 1:
Mogu li razumjeti signale koje mi tijelo Salje? Tko sam ja?
Razumijem li svoje osjecaje i pokuSavam li reagirati na

situacije na odgovarajuci nacin? Aktivnost 2:
Jesam li optimist u pogledu mog ucenja? Raskrscéa

Kada pocnete raditi na teSkoj temi, trebati ¢ete se nositi s teSkim emocijama. Vazno
je prepoznati te emocije i zadrzati optimizam.

Kada se osjecate preoptereceno, trebate postaviti prioritete kako biste regulirali
svoje emocije, misli, vrijednosti i ponasanja.

Kada ste u stresnoj situaciji, morate prepoznati Sto osjecate kako biste reagirali na
najprikladniji nacin.
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Flexibilidad

Flexibilitat

EuveAiéla

Flessibilita
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Mogu li promijeniti svoje ponasanje kada se u mom
okruzenju dogode nagle promjene?

Kako se osjecam kad se stvari promijene?

Mogu li promijeniti svoje misljenje i postupak kada
dobijem nove informacije?

Mogu li promijeniti svoje ponasanje kada se u mom
okruzenju dogode nagle promjene?

Aktivnost 1:
"Rastezanje" uma

Aktivnost 2:
Kretanje kroz
promjenu

Kada zapoc¢nete novi posao, ¢ak i ako ste stru¢njak u svom podruc¢ju, morat éete

nauciti novi nacin rada, upoznati kulturu i ljude.

Kada razgovarate s drugim ljudima i dodete do novih informacija, moc¢i ponovno

razmisliti o svom stajalistu.

Kada se novi program/aplikacija/sustav instalira na vase racunalobit biti ¢e

potrebno ga nauditi.
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Koje su neke od stvari koje ve¢ radim kako bih se

opustio? Aktivnost 1:
Koliko Cesto radim stvari koje mi pomazu da se "Napunite" sei
opustim? opustite

Kada nisam dobro, znam na koje se sluzbe/ljude mogu
osloniti?

Kada dozivite situacije stresa ili tjeskobe, vazno je identificirati koje aktivnosti
mozete uciniti da biste se osjecali bolje ili koje usluge mozete potraziti.

Kada imate slobodnog vremena radite nesto Sto ¢e vam koristiti.

Kada niste sigurni kako se opustiti i osloboditi se stresa, trebate utvrditi koje vam
aktivnosti pomazu da se opustite i koje su zdrave za vas i druge.
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Aktivnost 1:

Mogu li se staviti u situaciju drugih s obzirom na njihove Sto da sam to bio
razli¢itosti (etnike, rasne, seksualne orijentacije, ja?
religijskog uvjerenja, ili bilo koje druge).
Obraé¢am li pozornost na ono sto mi ljudi zele reci, Aktivnost 2:
slusam li pazljivo, gledam li ih u oci, s istinskim Osjecati kroz tebe!
Zzanimanjem?
Aktivnost 3:
Dodirni i reci!

Kada razgovarate s nekim tko ima drugacije misljenje od vas, budite svjesni
emocija, iskustava i vrijednosti drugoga.

Kada od nekoga dobijete negativan odgovor, vazno je razumjeti zasto.

Kada ste s nekim u sukobu, vazno je razumjeti i tudu perspektivu.
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Kommunikation
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Aktivnost 1:

Jesam li dobar slusatelj? D
Komunicirajmo

Komuniciram li na dobar nacin s postovanjem i
prilagodavam li svoj jezik razli¢itim kontekstima?

: . : . : Aktivnost 2:
Jesam li dobar u razumijevanju govora tijela drugih .
. Upravljanje
ljudi?
sukobom

U vasem poslu vazno je biti u moguénosti komunicirati s kolegama i nadredenima.

Kada razgovarate sa svojim prijateljima i obiteljima, trebate ih razumjeti i biti jasni i
odluéni.

Kada narucujete hranu u restoranu, trebate biti jasni i prilagoditi jezik kontekstu.

Kad idete lije¢niku, trebate biti jasni i prilagoditi jezik kontekstu.

CITIZENS {ELERATOR



CITIZENS {ELERATOR

SURADNJA

Sposobnost zajedni¢kog rada u svrhu ostvarenja
zajednickog cilja.

Colaboracao

Colaboracion

Zusammenarbeit

ZUVEPYATLKOTNTA

Collaborazione

Colaborare

Collaboration

Col-laboracio



Osje¢am li se motiviranim za suradnju s drugima u
aktivnostima i projektima?

Vjerujem li da su postovanje i jednakost vazni u
odnosima s drugim ljudima?

Mogu li se nositi s nesuglasicama ili sukobima s
¢lanovima svog tima?

Aktivnost 1:
Zajednicki rad

Aktivnost 2:
Potrebno je selo...

Kada izvodite grupnu aktivnost na treningu, morate suradivati s drugima.

Kada zajedno radite na nekom medugeneracijskom projektu - primjerice na

¢iSéenju parka, morate suradivati.

Kada raspravljate o zajednickom problemu u gradskoj skupstini, morate uzeti u
obzir svaciju perspektivu i misljenje kako biste pronasli zajedni¢ko rjeSenje.

CITIZENS {ELERATOR



Mentalidade de
crescimento

Predisposiciéon de
crecimiento

Auf Weiterentwicklung
ausgerichtete Haltung

Nootporia
avamtuéng

Mentalita di crescita

Mentalitatea de
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Aktivnost 1:
Cemu nas uée losa
iskustva?

Vjerujem li da ljudi kroz predanost i rad mogu nauciti
nesto novo i unaprijediti svoje kompetencije?
Osjecam li se motivirano za ucenje i poboljSanje svojih
kompetencija?

Vidim li neuspjeh kao priliku za rast i poboljsanje
svojih kompetencija?

Aktivnost 2:
Kakav je vas nacin
razmisljanja?

Kada se prijavljujete za novi posao ili kada zapoénete drugu funkciju, mozete
koristiti razmisljanje temeljeno na rastu kako biste poboljSali svoje kompetencije.

Kada postanete roditelj ili baka i djed, morat ¢ete steci nove kompetencije.

Kada trazite obuku za poboljSanje kompetencije ili u¢enje nec¢eg novog, morate biti
znatizeljni i motivirani da naucite nesSto novo.
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Pensamento
critico

Pensamiento
critico

Kritisches Denken

KpLtikn okeyn
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Aktivnost 1:

Mogu li razlikovati glasine, misljenja i Cinjenice? R
Je li to Cinjenicaili

Mogu li procijeniti valjanost i tocnost primljenih

informacija? misljenje?
Mogu li pronadi dobro rjeSenje za neke probleme? Akt?V“f’sF 2:
Mogu li traziti argumente i dokaze za iznoSenje Preispitajte
vlastitih zaklju¢aka i misljenja o stvarima? pretpostavke
Aktivnost 3:

Lazne vijesti

Kada procitate neku vijest na internetu, modéi shvatiti je li nesto ¢injenicaili
misljenje nekog drugog.

Kad vam netko pri¢a pri¢u, moci shvatiti je li neSto ¢injenica ili misljenje nekog
drugosg.

Kada imate 2 razli¢ita miSljenja o nekoj za vas vaznoj temi, moci usporediti i
analizirati informacije kako biste dosli do zaklju¢ka.
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" e .. . Aktivnost 1:
Osjecam li da jos uvijek u¢im? Zasto?

. s . L o Semafori
Razmisljam li obi¢no o tome Sto bih zelio nauciti?
e vors . e x 5 ;
Znam.lvl gdje .potr'ai\zm podrsku zva nauditi .n.efto NOVOo? Aktivnost 2:
Razrvr?l.s?ljam li obino o onome Sto znam ili Sto trebam Otkljucavanje
nauciti’ uSenja

Kada dobijete novu opremu kod kude i ne znate kako je koristiti, modi biti u stanju
shvatiti da je morate nauciti koristiti i pokusati to uciniti.

Kada zapoc¢nete novi posao, a nemate iskustva na toj funkciji, biti svjesni
odgovornosti koje ¢ete imati, zadatke koje ¢ete obavljati i razumjeti Sto trebate

nauciti da biste to uspjesno obavljali.

Kada razmisljate o odlasku na posao, studij ili put u drugu zemlju, vazno je poceti
uciti jezik i definirati kako ¢ete ga uciti i uz koju podrsku.
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