Understanding My Journey

PRILAGODLJIVOST

PRIRUCNIK
za razvoj osobnih vjeStina



PRILAGODLJIVOST

Sto je ona i zaSto je vazna

+ Jeste li se ikad nasli u situacijama u kojima vam se cinilo da se svijet oko
vas mijenja?

« lli vas je iznenadio neoclekivan dogadaj koji je zahtijevao trenutacnu
reakciju?

+ Kako se suocavate s tim neocekivanim promjenama?
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Zivot se moZe €initi kao voZnja po neravnom terenu, punom uspona i padova. U svim dijelovima naseg
Zivota nailazimo na promjene - u privatnim vezama, ucenickom ili studentskom Zivotu, te u nalaZzenju
i zadrZavanju posla.

Nauciti kako reagirati na takve promjene je vazno za vas odnos s drugim ljudima, a potrebni su vrijeme,
razmisljanje i viezba kako biste to mogli usvojiti. Ponekad trebate shvatiti da ako se situacija ne moze
promijeniti - vi mozZete! Cak i najmanje pode$avanje vasih radnji ili stava moZe rezultirati veé¢im
zadovoljstvom vasim Zivotom i vezama.

Kako biste bili prilagodljivi potrebno je imati fleksibilan stav kombiniran sa sposobnos¢u da se promijenite.
Biti prilagodljiv takoder znadi biti kreativan.

Kako koristiti ovaj prirucnik

Mozete koristiti dijelove priruc¢nika sami ili kao dio grupe. Va$ ucitelj/mentor/osoba koja radi s mladim
ljudima ¢e vam pomoci da odlucite koji pristup je bolji za vaSe osobne potrebe.

Ako to vec niste napravili, procitajte poglavlje ,,Uvod i smjernice” koji ¢e vam dati pregled prirucnika
i pomodi vam da izvucete najvise iz njega.

Ako vam treba viSe mjesta za pisanje svojih misli ili aktivnosti, uzmite dodatne listove papira.
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PRILAGODLJIVOST

Ishodi uc€enja

U ovom poglavlju Cete:

« Osvrnuti se na jednu od stvarnosti modernog zZivota - kako se suociti s promjenama.

« Razmisliti o tome kako moZete prepoznati situacije u kojima trebati reagirati brzo i biti fleksibilni.

« Nacrtati dijagram vlastitih vjeStina prilagodljivosti i odluciti kako biste ih mogli poboljsati.

«  Procijeniti situaciju ili zadatak u koji ste ukljuceni i isplanirati kako ¢ete na to primijeniti neke metode
prilagodljivosti.

«  Procijeniti kako su se vaSe vjestine prilagodljivosti razvile kao rezultat ove aktivnostii kako ih planirate
dalje razvijati.

Zapamtite! VaSe vjeStine se nece razviti preko nodi. Trebat cete si dati vremena za prolaz kroz ove
aktivnosti i njihovu primjenu u situacijama u stvarnom svijetu, a zatim se vratiti kako bi vidjeli koliko su
se vase vjestine poboljsale.

Ako trebate pomo¢, zamolite nekoga da prode kroz ovo poglavlje s vama. To bi mogao biti vas ucitelj,
osoba koja radi s mladima, trener, mentor, savjetnik za zaposljavanje ili netko drugi sa slicnom ulogom.

Na putovanju ste, a u ovom dijelu putovanja razvit ¢ete vjestine prilagodljivosti u situacijama u kojima
biste se mogli naci. No prije nego Sto krenete na ovaj dio putovanja, idemo vidjeti gdje se nalazite. Vrijeme
je za provjeru vjestina.

Ova tablica vam moZze pomodi u planiranju i pracenju vaSeg napretka tijekom ovog
putovanja:

DT LRI Vage biljeske

pocetka zavrSetka

Provjera vjeStina koje
vel posjedujete

Razvojne aktivnosti

Planiranje radniji

Razvojne aktivnosti

Osvrt, procjenai 2.
provjera vjestina

Idemo dalje
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PRIJE PUTOVANJA - PROVJERA VJESTINA

Pogledajte ove slike.

Koje promjene mozete vidjeti izmedu proslosti i sadasnjosti?
Sto se promijenilo u posljednjih 100 godina?

Razmislite o promjenama tijekom posljednjih 100 godina. MoZete razmisljati o....

« Vrstama posla koje ljudi rade

« Siromastvu i bogatstvu

* Ulogama muskaraca i Zena

*  Prijevozu i komunikacijama

*  Opustanju i razonodi

* Hraniiprehrambenim navikama

«  Odjecii modi

+  Obrazovnom sustavu

«  Demokraciji i politickoj pripadnosti

Odaberite barem jedan od gore navedenih aspekata i napravite zabiljeSke.

Podrucje promjene:

Sto se promijenilo u posljednjih 100 godina:

UM] PRIRUCNIK - PRILAGODLJIVOST | 4



Sada ispunite provjeru vjestina.

1. korak:

Oznacite mjesta na tablici koja najbolje odgovaraju vaSem trenutnom stanju vjestina.

MoZete osjencati ili obojati odgovaraju¢a mjesta u tablici ili ih oznaciti znakom X, a zatim na dijagramu
iscrtajte liniju koja predstavlja vaSe vjeStine. Ovo moZete napraviti sami ako zelite. Ako niste sigurni kako
napraviti ovaj zadatak, zamolite nekoga za pomoc.

Nastajanje Udvrscivanje Utvrdivanje

L) Z [a) o c 9( '_q C
= 2 | 3q
3 g 3 g
3
. .- . B - 1 2 4 5
Primjer: Vidim promjene kao neizbjeZan dio Zivota --
- . R - 1 2 3 4 5
1 | Vidim promjene kao neizbjezan dio Zivota
2 Gledam promjene kao prilike za ucenje i stjecanje 1 2 3 4 5
novog iskustva
L o . . 1 2 3 4 5
3 | Ne krivim sebe ili druge za promjenu okolnosti
4 Otvoren/a sam prema novim nacinima gledanja svijeta |1 2 3 4 5
i situacija
5 Obrac¢am paznju na situacije kako bih prepoznao/la 1 2 3 4 5
kada bi promjena mogla biti potrebna
6 Spreman/na sam promijeniti pristup ako ono Sto radim |1 2 3 4 5
ne funkcionira
7 Nastojim savladati nazadovanja i prepreke koje se nadu |1 2 3 4 5
na putu k napredovanju
8 PoStujem i uzimam u obzir utjecaj promjena na druge |1 2 3 4 5
ljude
9 Otvoren/a sam prema tudim prijedlozima kako bih 1 2 3 4 5
mogao/la drugacije nesto napraviti
10 Dajem podrsku drugima kada se suocavaju 1 2 3 4 5
S promjenom

Oznacite kudicu koja predstavlja vasu cjelokupnu razinu vjestina prilagodljivosti.

Sveukupno, moje vjestine prilagodljivosti su: | U nastajanju Ucvrséuju se Utvrdene

Nastajanje = vase vjeStine se pocinju razvijati.

)
od Ucvriéivanje = vjezbate | razvijate svoje
vjeStine, ali tek ste na pola puta.
Utvrdivanje = vaSe vjeStine su dobro razvijene
i primjenjujete ih bez razmisljanja.
— P et~
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2. korak:

Zamolite nekoga tko vas dobro zna da osjenca ili oboja odgovaraju¢a mjesta u tablici koja najbolje
odgovaraju vasem trenutnom stanju vjestina. To bi mogao biti vas ucitelj, osoba koja radi s mladima,
trener, mentor, savjetnik za zaposljavanje ili netko drugi sa slicnom ulogom.
Ta osoba ne smije gledati vase odgovore!

Drugo misljenje je pruzio/la: Nastajanje | U&vri¢ivanje | Utvrdivanje
& 2 %o 52
Vrsta odnosa: 3 ? § ) o N
[) § Q_x) % Q E
o =%
3
. - . . . 1 2 3 4 5
Primjer: Vidi promjene kao neizbjeZan dio Zivota ---
- . e - 1 2 3 4 5
1 | Vidi promjene kao neizbjezan dio Zivota
2 Gleda promjene kao prilike za ucCenje i stjecanje novog |1 2 3 4 5
iskustva
. 0 . . 1 2 3 4 5
3 | Ne krivi sebe ili druge za promjenu okolnosti
4 Otvoren/a je prema novim nacinima gledanja svijeta i 1 2 3 4 5
situacija
5 Obraca paznju na situacije kako bi prepoznao/la kada bi | 1 2 3 4 5
promjena mogla biti potrebna
6 Spreman/na je promijeniti pristup ako ono Storadine |1 2 3 4 5
funkcionira
7 Nastoji savladati nazadovanja i prepreke koje se nadu |1 2 3 4 5
na putu k napredovanju
ST S . . 1 2 3 4 5
8 | Postuje i uzima u obzir utjecaj promjena na druge ljude
9 Otvoren/a je prema tudim prijedlozima kako bi mogao/ |1 2 3 4 5
la drugacije nesSto napraviti
, . , L , 1 2 3 4 5
10 | Daje podrsku drugima kada se suocavaju s promjenom
Oznacite kucicu koja predstavlja njihovu cjelokupnu razinu vjestina prilagodljivosti.
Sveukupno, njihove vjestine U nastajanju Ucvrscuju se Utvrdene

prilagodljivosti su:

oy
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Ucvrséivanje
vjestine, ali tek ste na pola puta.

Nastajanje = vaSe vjeStine se pocinju razvijati.

= vjezbate i razvijate svoje

Utvrdivanje = vasSe vjeStine su dobro razvijene
i primjenjujete ih bez razmisljanja.



Korak 3:

Sada iscrtajte svoje odgovore na radarskom dijagramu prikazanom ispod.

Q1 - Q10 predstavljaju pitanja. Za svako pitanje ako ste odgovorili 5, zaokruzite svijetlo plavi krizi¢. Ako
ste odgovorili 4, zaokruZite ljubicasti krizi¢. Ako ste odgovorili 3, zaokruZzite zeleni; za 2 zaokruzite crveni,

a za 1 tamno plavi.

Kada ste zaokruzili sve krizi¢e, spojite ih crnom linijom. ZavrSeni dijagram bi trebao li¢iti na paukovu
mrezu, a moze biti razli¢itih oblika, ovisno o vasim odgovorima.

Ako trebate dodatnu pomo¢ oko izrade dijagrama, potrazite ju u poglavlju Uputstva i smjernice.

Moji odgovori: Odgovori druge osobe:
Q1 Q1
5 5
Q10 4 Q2 Q10 4 Q2
J 3 J 3
2 2
Q9 aY L3 Q9 Y L1
0 = 0
Q8 I % T4 Q8 I P4
Q7 [ Q5 Q7 | Q5
Q6 Q6

Raspravite o razlikama u vaSim dijagramima.

« Razlikuju se vasi zavrseni dijagrami ili su isti?
« Vide li vas drugi jednako kao Sto vidite sami sebe?

Zajedno odlucite koja su vaSa jaka, a koja slaba podrucja i potrudite se da se slaZete.
Nabrojite svoje jace i svoje slabije stane ispod.

Koja su vasa tri najslabija podrucja? Koja su vasa tri najja€a podrucja?
Podrucje 1: Podrucje 1:
Podrucje 2: Podrucje 2:
Podrugje 3: Podrucje 3:

Vase najjace podrucje mogu biti vjestine prilagodljivosti, ali uvijek ih moZete poboljsati. Vasa najslabija
podrucja su ona o Cijem poboljSanju biste svakako trebali razmisliti.

Zapamtite da su razine svojstvene vama i da su odraz vasih navika, znanja i iskustva, te se ne mogu
usporedivati s drugim ljudima koji imaju drugacija iskustva.
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VASE BILJESKE
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NASTAVAK PUTOVANJA - RAZVOJNE AKTIVNOSTI

Razmisljanje o prilagodljivosti

Ve( ste na putovanju jer ste vec¢ ukljueni u neku aktivnostili projekt, Sto znaci da Cete se nadi u situacijama
u kojima ¢ete se morati suociti s promjenama. Sada mozZete poceti razmisljati o zadacima i aktivnostima
koji vam mogu pomoci ojacati vjestine prilagodljivosti.

Razmislite o sljede¢im dogadajima. Da se dogode vama, kako biste se trebali prilagoditi?

Procitajte primjere ispod i ocijenite razliCite strategije prilagodavanja ispunjavanjem zvjezdica.

I1zazov 1: I1zazov 2: Izazov 3:
ZavrSetak studiranja Selidba u novi grad, mjesto Pad vaZnog ispita
ili selo
Kako biste se mogli prilagoditi Kako biste se mogli prilagoditi Kako biste se mogli prilagoditi
da se suocite s ovim? da se suocite s ovim? da se suocite s ovim?
Vidjeti promjenu kao priliku za Napraviti planove za istraZivanje Saznati kada mogu ponovno
isprobavanje novih stvari novih mjesta i lokalnog podrucja pristupiti ispitu
Dati si vremena za planiranje Planirati putovanje natrag gdje sam Svaki dan se podsjecati da svatko
sljedecih koraka prije Zivio/la- ali tek za nekoliko ponekad moZe pasti- to je prirodno
mjeseci
Potruditi se ostati u kontaktu PridruZiti se novom sportskom Razmisliti o tome Sto bih mogao/
s prijateljima s fakulteta ako se klubu ili drustvenoj grupi la napraviti da sljedeci put
Zivot oteZa prodem ispit
Gledati naprijed, umjesto nazad Svaku vecler napisati 5 stvari koje mi PotraZiti podrsku u prijateljima
se svidaju kod novog mjesta i obitelji

TPITIITLY  ICITITET  TOIPTLEY

Jeste li se ikada nasli u ovakvim situacijama? Ako da, kako ste se prilagodili? Napravite biljeSke:

UM] PRIRUCNIK - PRILAGODLJIVOST | 9



Prilagodljivost u kontekstu - 10 radnji za ucinkovit prilagodljiv
i fleksibilan Zivote

Promjene su neizbjeZan dio svacijeg Zivota. Neke promjene mogu biti dobrodosle i uzbudljive, dok
druge mogu biti zastrasujuce, pa €ak i uzasavajuce. Nauciti kako se uspjesno prilagoditi promjenama
je vazno za sretan i ispunjen Zivot. Nece uvijek biti lako, ali sljedece stvari mogu pomoci.

Radnja 1: Gledajte promjene kao prirodan dio Zivota. Koliko god se odupiremo promjenama,
nidta ne ostaje isto zauvijek. Godi$nja doba se mijenjaju, a ljudi se radaju, stare i umiru. Stovise,
promjena je jedina stvar koja je konstantna, a ako ne naucimo kako se prilagoditi, ne¢cemo moci
biti spontani i i¢i u korak s tim promjenama i zapet ¢emo. Najvaznije je biti otvoren i znatizeljan.
Ipak, to ne znaci da trebamo slijepo i entuzijasti¢no prihvatiti bilo kakvu promjenu, narocito ako se
osjecamo moralno ugrozenima. Moguce je istovremeno biti vjeran sebi i prilagodljiv - ne morate
preispitivati svoj integritet kada se mijenjate.

Radnja 2: Suocavaijte se s preprekama. Ljudi koji se odupiru promjenama se cesto poc¢nu zaliti ¢im
se nadu u teSkoj situaciji. To je razumljivo kada je promjena velika, poput gubitka posla. No, to
moze dodatno oteZati suocavanje s preprekom, a prije ili kasnije se moraju suociti sa stvarnosc¢u
promjene. Umjesto toga, fokusirajte se na rjeSavanje problema. Ucite iz svojih greski i krenite dalje
¢im prije. Razvit cete samopouzdanje kada se radi o suocavanju s preprekama, a vas strah od
promjena ¢e se smanijiti.

Radnja 3: Razumijte svoje ,scenarije ponasanja“. Svi sa sobom nosimo ,scenarije” koje smo
prethodno naucili i zbog kojih automatski odgovaramo na situacije. Problem se stvara kada ugrubo
primijenimo scenarij, iako bas ne odgovara situaciji. Na primjer, kada ljudi u prosvjedu kazu da
su ,uvijek to radili tako!”, moguce je da blokiraju signale koji ukazuju na potrebu za promjenom.
Razumijte svoje reakcije na promjene, a ako vam se one preprijeCe na putu, promijenite scenarij.
Prihvatite taj scenarij kao vazan u jednom trenutku, ali ga isto tako i pustite. Mogli biste trebati
potporu kako biste to postigli.

Radnja 4: Radujte se. Kada se stvari promijene, Cesto osjecamo nostalgiju za proslim vremenima.
To je prirodno, ali Cesto zaboravimo Sto je prije bilo loSe, a fokusiramo se na ono Sto je bilo dobro.
U svakom slucaju, proslost je proslost i ne mozZe se promijeniti, stoga je beskorisno zadrzavati se
na tome. Kada vozite bicikl, ne gledate neprestano iza sebe - gledate ispred sebe! Stoga, razmislite
0 onome Sto biste mogli napraviti sada i koje promjene biste mogli napraviti u buducnosti.
Razmislite o alternativnim planovima i scenarijima jer vas prvi pristup ne mora uvijek uspjeti.
Postavite si realne ciljeve i nikad nece imati osjecaj kao da ste podbacili.

Action 5: Izgradite uravnoteZen Zivot. Pokusati biti uspjeSan u svim dijelovima Zivota je odli¢no,
ali riskirate osjecaj jada ako ne uspijete. Umjesto toga, izgradite uravnotezen zivot. Naposljetku,
nemoguce je prilagoditi se apsolutno svim promjenama u apsolutno svim aspektima Zivota, ma
koliko god jaki bili. Bavite se svakom promjenom korak po korak i izbjegavajte kriviti druge za
promjene. Ako vam se Cini da biste mogli imati problema s ovim, narocito biste trebali poraditi na
svojem upravljanju vremenom i energijom, te na svojem pozitivnom razmisljanju.

Radnja 6: Stvorite mreZe podrsSke. Umjesto da se zadrzavate na neugodnim promjenama, uzmite
malo slobodnog vremena i provedite vrijeme radeci stvari koje vas opustaju i ozZivljavaju. Kada se
suoCavate sa znacajnim promjenama, proucite svoj zivot i nadite aspekte koje zanemarujete ili
kojima poklanjate previSe paznje. Pricajte s prijateljima, obitelji i kolegama kako bi vam probali
ponuditi drugaciju perspektivu promjene. Ucite od njih jer su se mozda ve¢ susreli sa slicnim
promjenama.

Radnja 7: IsteZite se. Najprilagodljiviji ljudi objerucke prihvacaju priliku da napnu svoje ,miSice
prilagodljivosti“. Ima lakih nacina za napraviti to, poput biranja drugacijeg puta na posao svako
jutro ili redovitog isprobavanja nove i neobicne hrane. Izazovite se na izlazak izvan vaSe zone
sigurnosti. Pomislite ,zasto ne?” umjesto ,zasto?". Naucite probiti se kroz bilo kakva ogranicenja
koja ste postavili za sebe. Ako napravite ovo, naucit Cete vidjeti svaku promjenu kao priliku za
ucenje i razvoj.
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Radnja 8: Cvjetajte umjesto da preZivljavate. Neki ljudi se ne prilagode promjeni samo tako,
nego funkcioniraju najbolje kada su suoceni s izazovima i u€e nesto novo. Dobar nacin razmisljanja
kada se suoCavamo s promjenom je THRIVE ciklus otpornosti (RESILIENCE): preZivi, prilagodi se,
oporavi se, cvjetaj. Prvo prezivimo promjenu suocavajudi se s trenutnim prakticnim aspektima.
Drugo, prihvatimo promjenu i prilagodimo joj je. Trece, oporavimo se od promjene i poCinjemo ju
vidjeti kao ,normalnu”. Cetvrto, cvjetamo i pitamo se $to smo uop¢e radili prije! Ako imate namjeru
prci kroz sva Cetiri dijela, postat cete ekstremno otporni i prilagodljivi.

Radnja 9: Grabite prilike. Dok ne mozete kontrolirati promjene koje su vam nametnute, imate
kontrolu nad vasom reakcijom na te promjene. Osim toga, mozete izadi i sami naci promjenu,
umjesto da Cekate da promjena nade vas. Prestanite Cekati pravo vrijeme, pravo mjesto, prave
ljude. Kada se radi o prilagodljivosti, nema ,pravog"” trenutka. Grabite prilike kada se ukazu i recite
,da" viSe nego Sto kazete ,ne". Mozda nikad viSe necete dobiti tu priliku.

Radnja 10: DrZite se onoga Sto radite. Biti prilagodljiv ne znaci skakati s jedne stvari na drugu.
Neke promjene zahtijevaju vrijeme, trud i odlu¢nost prije nego Sto vidite njihovu vaznost. Ako
donesete odluku da Cete reagirati na odredeni nacin i ako vidite da funkcionira, drZite se toga
dok to i ne zavrSite. Vocki Ce trebati godine da sazre i da svoje najbolje plodove. Ako mozete
ovOo napraviti, promjena, razvoj i rast ¢e se Ciniti prirodnima, neizbjeznima i dobrodoslima kao
promjene vremena.

Procitajte ,,10 radnji za uc€inkovit prilagodljiv i fleksibilan Zivot” ponovno,
a zatim napravite vjeZzbu koja se nalazi ispod.

Koje od ovih 10 radnji su vam u potpunosti nove?

Odaberite 3 radnje i pocnite ih implementirati odmah.

Sjetite se promjene s kojom ste se nedavno suocili. Koje od ovih strategija ste koristili?
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Razmislite o sljede¢em citatu.

Je li to koristan nacin za razmisljanje o prilagodljivosti?

Moras biti bezoblic¢an, poput vode. Kada ulijesS vodu u ¢asu, ona postane ¢asa. Kada ulijes vodu u bocu,
ona postane boca. Kada ulijes vodu u Cajnik, ona postane Cajnik. Voda moZe kapati, a moZe i CRASH.
Postani poput vode, prijatelju.

Bruce Lee, kineski/americki glumac
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VASE BILJESKE
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PLANIRANJE RADN]JI

Gdje biste radije bili?

Pogledajte ove dvije reakcije na istu situaciju.

Vasa grupa je na putu u drugi grad. Odli¢no ste
se proveli i spremni ste otic¢i kudi.

Trebali ste uhvatiti vliak u 10h, ali danas je Strajk
vozaca vlaka. Nece biti vlakova do 22h. Imate 12
sati za ,ubiti”, a ve¢ ste se odjavili iz hostela.

Koja nocna mora! To je bilo najgorih 12 sati u mom Zivotu. Nije bilo
nicega za raditi i bilo mi je tako dosadno. Ti vozaci vlaka su potpuno
unistili nas izlet.

Dobio sam gadnu glavobolju i zbog cijele situacije sam se posvadao sa
svojom djevojkom. Pa, pokusavala je pomoci, ali je rekla da se ponasam
kao idiot i onda me ostavila samog.

Sve ovo se moglo izbjeci!

Da, pomalo je bila no¢na mora, ali izvukli smo se. Takve stvari se
dogadaju i jednostavno se moramo nositi s tim. Sto se mene tice, vozaci
su moZda imali dobar razlog za Strajk.

Pocela sam se ljutiti, ali sam onda shvatila da je to besmisleno, pa
sam nazvala cimericu da joj kaZem da cu doci rano ujutro. Onda sam
potraZila lijep kafic kako bih mogla zavrsiti neke stvari za tecay.

Takoder sam zamolila nekoliko ljudi da odemo na mjesto koje nam se
stvarno svidjelo. Odlicno smo se zabavili. Na kraju, imali smo dodatno
vrijeme na izletu! Doduse, moj decko je bio ljut i frustriran. Pokusala
sam mu pomoci, alai jednostavno se nije htio prilagoditi.
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Promislite o nekim kljuénim zadacima ili aktivnostima u kojima éete sudjelovati.

Kada ste ovo identificirali, promislite o tome $to bi moglo po¢i po krivu. Ovo je vasa prilika
da razmislite o strategijama koje moZete primijeniti kako biste se prilagodili. Neocekivane
stvari se Cesto dogadaju!

Odaberite jednu stvar koja bi kod
Bi li vam ove stvari mogle poci po krivu? vas mogla poci po krivu i napisite

s . . . . . ju ovdje:
* Razboljeli ste se i ne moZete sudjelovati u neCemu. J )

* Jako ste se posvadali s najboljim prijateljem/
prijateljicom, kolegom ili suradnikom.

* Drugi ljudi nisu predani zadatku koliko vi mislite
da bi trebali biti - vi ste jedini ozbiljni.

« Sve traje predugo i zakasnit Cete ili propustiti rok.

* lzrazito se ne slazete s necijim pristupom.

NapiSite dva razliCita pristupa situaciji. Zamislite da kasnije nekome govorite kako ste
se suocili s tim. Jedan pristup je grub i neprilagodljiv, a drugi je fleksibilan i prilagodljiv.
MoZete koristiti primjere s prethodne stranice kao pomoc¢.

Grub i neprilagodljiv:

Fleksibilan i prilagodljiv:

UM] PRIRUCNIK - PRILAGODLJIVOST | 15



Procitajte svoj ,fleksibilan i prilagodljiv‘ tekst opet.

Jeste li pokazalida...  Vidite promjene kao dio Zivota?
Vidite promjene kao prilike za ucenje i stjecanje novog iskustva?
Ne krivite druge ljude?

Otvoreni ste prema novim nacinima gledanja situacije?

Prepoznajete kada biste trebali promijeniti reakciju?

Mozete savladati prepreke?
Uzimate u obzir kako promjena moZe utjecati na druge ljude?
SluSate tude prijedloge kako biste se mogli promijeniti?

Pomazete i dajete podrsku drugima kada prolaze kroz promjenu?

NN

Zapisite svoj ,fleksibilan i prilagodljiv” pristup ispod.

IzreZite ga i Cuvajte u svom novc€aniku ili biljezZnici, a moZete ovo i kopirati.
Ako ono Sto se zamislili ipak pode po krivu, modi ¢ete se podsjetiti na to kako se dobro prilagoditi u toj
situaciji!

r - - - - - - - - - - - - - - - — — —/— "
| O\ Ja sam izuzetno fleksibilna i prilagodijiva osoba! Q:Ec/g'z |
| & ) |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
L — — — — e e e 4
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OSVRT | PROCJENA

Kako je proSlo? Ovo je vaSa prilika da se osvrnete na to kako ste poboljSali svoje vjestine.
Ispunite svaku strelicu ispod svojim rezultatima i mislima.

Koji zadatak/aktivnost
ste izvrsili?

Jeste li pratili viastite
savjete o prilagodbi na
promjene? Kako?

MozZete li se sada
prilagoditi bolje? Kako?

Koje nove vjestine
prilagodljivosti ¢ete
uzeti sa sobom i razviti
dalje u buduénosti?

UMJ PRIRUCNIK - PRILAGODLJIVOST

| 17



NAKON PUTOVANJA - PROVJERA VJESTINA

Uskoro ste zavrsili ovaj dio svojeg putovanja razvijanja osobnih vjeStina. Iskoristili ste ovaj dio putovanja
da razmislite o svojim vjeStinama prilagodljivosti. Sada je vrijeme da vidite koliko daleko ste otputovali.
Oznacite kucice koje najbolje odgovaraju trenutnom (novom) stanju vasih vjestina.

Nastajanje Ucvrs¢ivanje Utvrdivanje
v 'g z (A g g Q( '2 C
0| 2 & 2 | 35
3| 32 3 e
3 o
. .- . Ly o 1 2 3 4 5
Primjer: Vidim promjene kao neizbjeZan dio Zivota
- . R - 1 2 3 4 5
1 | Vidim promjene kao neizbjezan dio Zivota
> Gledam promjene kao prilike za u€enje i stjecanje 1 2 3 4 5
novog iskustva
L o . . 1 2 3 4 5
3 | Ne krivim sebe ili druge za promjenu okolnosti
4 Otvoren/a sam prema novim nacinima gledanja svijeta |1 2 3 4 5
i situacija
5 Obrac¢am paznju na situacije kako bih prepoznao/la 1 2 3 4 5
kada bi promjena mogla biti potrebna
6 Spreman/na sam promijeniti pristup ako ono Sto radim |1 2 3 4 5
ne funkcionira
7 Nastojim savladati nazadovanja i prepreke koje se nadu |1 2 3 4 5
na putu k napredovanju
3 PosStujem i uzimam u obzir utjecaj promjena na druge |1 2 3 4 5
ljude
9 Otvoren/a sam prema tudim prijedlozima kako bih 1 2 3 4 5
mogao/la drugacije nesto napraviti
10 Dajem podrsku drugima kada se suocavaju 1 2 3 4 5
S promjenom
Oznacite kucicu koja predstavlja vasu cjelokupnu razinu vjesStina prilagodljivosti.
Sveukupno, moje vjestine prilagodljivosti su: | U nastajanju Ucvrséuju se Utvrdene

oy
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Ucvrséivanje
vjestine, ali tek ste na pola puta.

Nastajanje = vaSe vjeStine se pocinju razvijati.

= vjezbate i razvijate svoje

Utvrdivanje = vasSe vjeStine su dobro razvijene
i primjenjujete ih bez razmisljanja.
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Ponovno zamolite istu osobu koja vas dobro zna da osjenca ili oboja odgovaraju¢a mjesta u tablici koja
najbolje odgovaraju vaSem trenutnom (novom) stanju vjestina. Ta osoba ne smije gledati vaSe odgovore!

Drugo misljenje je pruzio/la: Nastajanje | U&vric¢ivanje | Utvrdivanje
cs2| ¢ s | 57 | 32
g8 g 2 x5 z%
2rl o2 | 8 | 3¢
Vrsta odnosa: 3 g 3 8
3
.o - . L L 5
Primjer: Vidi promjene kao neizbjeZan dio Zivota
- . L - 5
1 | Vidi promjene kao neizbjezan dio Zivota
2 Gleda promjene kao prilike za uCenje i stjecanje novog |1 2 3 4 5
iskustva
L . . . 1 2 3 4 5
3 | Ne krivi sebe ili druge za promjenu okolnosti
4 Otvoren/a je prema novim nacinima gledanja svijeta 1 2 3 4 5
i situacija
5 Obraca paznju na situacije kako bi prepoznao/la kada bi | 1 2 3 4 5
promjena mogla biti potrebna
6 Spreman/na je promijeniti pristup ako ono storadine |1 2 3 4 5
funkcionira
7 Nastoji savladati nazadovanja i prepreke koje se nadu |1 2 3 4 5
na putu k napredovanju
o o . . 1 2 3 4 5
8 | PoStuje i uzima u obzir utjecaj promjena na druge ljude
9 Otvoren/a je prema tudim prijedlozima kako bi mogao/ |1 2 3 4 5
la drugacije neSto napraviti
. v . . . . 1 2 3 4 5
10 | Daje podrsku drugima kada se suocavaju s promjenom
Oznacite kucicu koja predstavlja njihovu cjelokupnu razinu vjestina prilagodljivosti.
Sveuku.pno, nj.l'hove. VJe,Stme U nastajanju Ucvrscuju se Utvrdene
prilagodljivosti su:

oy
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Ucvrscivanje
vjestine, ali tek ste na pola puta.

= vjezbate

Nastajanje = vaSe vjeStine se pocinju razvijati.

razvijate svoje

Utvrdivanje = vasSe vjeStine su dobro razvijene
i primjenjujete ih bez razmisljanja.
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Sada iscrtajte svoje odgovore na radarskom dijagramu prikazanom ispod.

Ako trebate dodatnu pomo¢ oko izrade dijagrama, potraZite ju u poglavlju Uputstva i smjernice.

Moji odgovori: Odgovori druge osobe:
Q1 Q1
Q10

Q2 Q10 Q2

Q9 N 7 Q3 Q9 e Q3

y

= N W w;
:

- v w s

Q8 A g i T4 Q8 A S mmm y Q4

Q7 [ Q5 Q7 [ Q5

Q6 Q6

Ako vasi dijagrami izgledaju isto, to je dobro. Krenite na sljedece poglavlje.
Ako su razliciti, zajednickim snagama napravite dijagram oko kojeg se oboje slazete.

Nacrtajte dva dijagrama - vasSe vjestine prije i vasSe vjeStine sada.

Moje vjeStine prije: Moje vjeStine sada:
Q1 Q1
5 5
Q10 L Q2 Q10 L Q2
J 3 3
2 2
Q9 e Q3 Q9 - Q3
0 N 0
Q8 A T Q4 Q8 A : y Q4
Q7 Q5 Q7 Q5
Q6 Q6

Jesi livasi ,prije” i ,poslije” dijagrami razliiti? Koliki napredak ste naprauvili?

Ako su isti, nemojte se obeshrabriti. Ponekad odemo korak unatrag ili nam treba viSe vremena da
razvijemo svoje vjestine. To je dio putovanja!

Zapamtite da su razine svojstvene vama i da su odraz vasih navika, znanja i iskustva, te se ne mogu
usporedivati s drugim ljudima koji imaju drugacija iskustva.
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IDEMO DALJE

Ovaj dio putovanja je uskoro gotov. Vrijeme je da se pripremite za sljededi dio.

1. Kako ¢ete nastaviti razvijati svoje vjeStine prilagodljivosti?

Nastavit Cu razvijati svoje vjestine prilagodljivosti tako Sto cu:

2. Prijavili ste se za posao ili trening, a oni Zele znati kakvo iskustvo imate u prilagodavanju
u razlicitim situacijama.

Koje primjere moZete dati u svojoj pismenoj prijavi?

3. Svidjela im se vaSa prijava i Zele vas pozvati na razgovor.

Koje jos primjere vjestina prilagodijivosti moZete navesti na svom razgovoru?

Sada ste spremni krenuti na slijedecu vjestinu.
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VASE BILJESKE

UM] PRIRUCNIK - PRILAGODLJIVOST | 22



