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Kako se osje¢am 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 odgovarajucéi na¢in? Aktivnost 2:
Jesam li optimist u pogledu mog ucéenja? Raskrséa

Kada poc¢nete raditi na teSkoj temi, trebat dete se nositi s teSkim emocijama. Vazno
je prepoznati te emocije i zadrzati optimizam.

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

Kada ste u stresnoj situaciji, morate prepoznati $to osje¢ate kako biste reagirali na
najprikladniji nacin.

5.
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Mogu li promijeniti svoje ponaSanje kada se u mom
okruzenju dogode nagle promjene?

Kako se osje¢am kad se stvari promijene?

Mogu li promijeniti svoje misljenje kada dobijem nove

Aktivnost 1:
"Rastezanje" uma

informacije? Akt'vnf’s" 2:
Mogu li promijeniti svoje ponasanje kada se u mom Kreta.nje kroz
promjenu

okruzenju dogode nagle promjene?
Kada zapoc¢nete novi posao, ¢ak i ako ste stru¢njak u svom podrucju, morat éete
nauciti novi nac¢in rada, upoznati kulturu i ljude.

Kada razgovarate s drugim ljudima i dodete do novih informacija, ponovno
razmislite o svom stajalistu.

Kada instalirate novi program/aplikaciju/sustav na vase ra¢unalo, morat ¢ete
nauciti upravljati njime.
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Bem-estar

Bienestar

Wohlbefinden

Euetia
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Well-being
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Koje su neke od stvari koje ved radim kako bih se

opustio? Aktivnost 1:
Koliko ¢esto radim stvari koje mi pomazu da se "Napunite" se i
opustim? opustite

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

Kada dozivite situacije stresa ili tjeskobe, vazno je identificirati koje aktivnosti
mozete uciniti da biste se osjedali 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.

5.
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Aktivnost 1:

Mogu li se staviti u situaciju drugih s obzirom na Sto da sam to bio
njihove razli¢itosti (etnicke, rasne, seksualne ja?
orijentacije, religijskog uvjerenja, ili bilo koje druge).
Obraéam li pozornost na ono $to mi ljudi Zele redi, Aktivnost 2:
slusam li pazljivo, gledam li ih u o¢i, s istinskim Osjedati 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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Aktivnost 1:

Jesam li dobar slusatel;j? .
Komunicirajmo

Komuniciram li na dobar nacin s poStovanjemi
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.
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Osjec¢am li se motiviranim za suradnju s drugima u
aktivnostima i projektima?

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

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

Aktivnost 1:
Zajednickirad

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.
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Predisposicion de
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Vjerujem li da ljudi predanos$éu i radom mogu nauditi
nesto novo i unaprijediti svoje kompetencije?
Osjedam li se motivirano za u¢enje i poboljSanje
svojih kompetencija?

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

Aktivnost 1:
Cemu nas uée losa
iskustva?

Aktivnost 2:
Kakav je vas nacin
razmisljanja?

Kada se prijavljujete za novi posao ili kada zapo¢nete novi zadatak, mozete koristiti
razvojni mentalni sklop kako biste poboljSali svoje kompetencije.

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

Kada trazite tecaj za poboljSanje kompetencije ili u¢enje nec¢eg novog, morate biti

znatizeljni i motivirani da naucite nesto novo.
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Aktivnost 1:

Mogu li razlikovati glasine, misljenja i €injenice? _ ot
Je li to Cinjenica ili

Mogu li procijeniti valjanost i to¢nost primljenih

informacija? misljenje?
Mogu li pronaci dobro rjesenje za neke probleme? Akt_i"“_°3_t 2:
Mogu li traziti argumente i dokaze za iznoenje 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, modi shvatiti je li neSto ¢injenica ili misljenje nekog
drugosg.

Kada imate 2 razli¢ita misljenja o nekoj za vas vaznoj temi, modi usporediti i
analizirati informacije kako biste dosli do zakljucka.
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: . .. : Aktivnost 1:
Osjec¢am li da joS$ uvijek u¢im? Zasto?

- AR _ _ - Semafori
Razmisljam li obiéno o tome $to bih Zelio naugiti?
Znan; li gdje potraziti podrsku za nauciti nesto Aktivnost 2:
novo.w _ L ) o Otkljucavanje
Razmisljam li obi¢no o onome §to znamili $to ucenja

trebam nauciti?

Kada dobijete novu opremu kod kude i ne znate kako je koristiti, morate je nauditi
koristiti.

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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