Understanding My Journey

POZITIVAN STAV

PRIRUCNIK
za razvoj osobnih vjeStina



POZITIVAN STAV

Sto je on i zasto je vaZan

« Jeste li optimist ili pesimist?
* Smatrate li da vas Zivot ide u pravom smjeru?

Vasa okolina i zivotno iskustvo oblikuju kako vidite svijet. Ipak, iako ne moZete uvijek kontrolirati Sto ¢e
vam se dogoditi, imate kontrolu nad svojom reakcijom i odgovorom na ono Sto vam se dogada.

Lako je postati pesimistican i ciniCan prema svijetu u kojem Zivimo, a ba$ svatko od nas, bogat ili
siromasan, ¢e proci kroz svoju dozu teSkih vremena. PreviSe negativan stav vas moZze sprijeciti da Zivite
ispunjen Zivot, te moZe imati utjecaj i na vasu obitelj, prijatelje i kolege. Ljudi s kojima komunicirate mogu
pokupiti energiju koju unosite u situacije, Sto ujedno znaci da ih pozitivnim stavom moZete oraspoloziti,
te dopustiti da se dogode nove i uzbudljive stvari.

Nasrecu, znanstvenici otkrivaju sve vise o tome Sto nas Cini sretnima i emocionalno stabilnima. Sviimamo
svoje navike, rutine i ukorijenjene nacine razmisljanja, no promjenom tih navika i misli mozemo razviti
pozitivnije vjeStine razmisljanja. Nadalje, to vam moZe pomoci da postanete sretnija i zdravija osoba.

Na putovanju ste, a u ovom dijelu putovanja razvit ¢ete vjeStine pozitivnog razmisljanja u situacijama

u kojima biste se mogli nac¢i. No prije nego Sto krenete na ovaj dio putovanja, idemo vidjeti gdje se
nalazite. Vrijeme je za provjeru vjestina.

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 vel niste napravili, procitajte poglavlje ,,Uvod i smjernice” koji ¢e vam dati pregled priru¢nika
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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POZITIVAN STAV

Ishodi uc€enja

U ovom poglavlju Cete:

+ Razmisliti o tome kako vas stav moZze utjecati na ljude oko vas i na njihovo videnje vas.

* Razmisliti o tome kako svoj pogled na Zivot moZete napraviti pozitivnijim.

+ Iscrtati vlastitu procjenu svojih vjestina pozitivnog razmisljanja i odluciti kako ¢ete ih ojacati.

+ lIdentificirati situaciju u kojoj se nalazite ili zadatak u kojem sudjelujete, te isplanirati kako ¢ete u njima
primijeniti vjeStine pozitivnog razmisljanja.

« Procijeniti kako su se vaSe vjestine pozitivnhog razmisljanja razvile nakon ove aktivnosti, te 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 slichom ulogom.

Pazite na sebe!

Obi¢no nije moguce osjecati se pozitivno cijelo vrijeme. Prirodno je ponekad osjecati tugu,
uzrujanost, ljutnju, anksioznost ili depresiju, narocito kada smo suoceni s teSkim situacijama. To
mogu biti naizgled male stvari, poput ispita, trazenja posla ili svade s prijateljima, kao i ,velike"
stvari poput gubitka roditelja ili svog doma, ili pak bivanje Zzrtvom zlocina.

Ipak, ako se osjecate anksiozno ili depresivno duze od nekoliko tjedana zaredom, a vase
raspoloZenje ne pokazuje znakove veselja ili poboljSanja, mozda trebate potraziti stru¢nu pomoc.
To nije znak slabosti ili neuspjeha. Pomo¢ postoji ako vam treba, a mnogo ljudi ¢e potraziti takvu
pomo¢ u nekom trenutku svog Zivota.

Ova tablica vam moZze pomoc¢i u planiranju i pracenju vaseg napretka tijekom ovog
putovanja:

DT ET Vase 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

Razmislite o sljedecoj situaciji.

Je livam se ovo ikad dogodilo? Kako ste reagirali isprva?
Da vam se ovo dogodi, kako biste reagirali isprva?

Hodate ulicom kao i obi¢no u ovo doba dana.

U daljini, na drugoj strani ulice, ugledate osobu
s kojom vas je prijatelj upoznao prije nekoliko
tjedana. Pricali ste samo nekoliko minuta, no,
unatoc tome odlucite joj mahnuti.

Ona ne mahne natrag, nego produzi dalje
i ignorira vas.

Pravi se da me ne vidi. Osjecam se tako glupo
sada! Ocito joj se nisam svidjeo/la. Mora da sam
napravio/la budalu od sebe prije nekoliko tjedana
i sad sam to ponovio/la!

Mislim da me vidjela. A moZda i nije. Bila je dosta
daleko. Pri¢ali smo samo nekoliko minuta, pa me
moZda nije ni prepoznala. Ili je samo stidljiva?
U svakom slucaju, nije strasno.

Koja reakcija je bazirana na negativhom, a koja na pozitivnom misljenju?
Koja reakcija najbolje odgovara stvarnosti situacije?
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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 Udvrs¢ivanje Utvrdivanje
ess| ¢ s | 27 | 32
555 | 3 z =8 | &%
3L | =2 & 2 | 8¢
3| 3 3 g
3 (o
Primjer: Redovito nudim pomoc drugim ljudima bez da 5
oCekujem nesto zauzvrat
] Redovito nudim pomo¢ drugim ljudima bez da 5
oCekujem nesto zauzvrat
> Cijenim svoja prijateljstva i nalazim vremena za 1 2 3 4 5
povezivanje s drugim ljudima
3 Cijenim svoje fizicko zdravlje i brinem se da jedem 1 2 3 4 5
zdravo, spavam dovoljno i viezbam redovito
4 Odvajam vrijeme za sebe da zastanem, budem na miru |1 2 3 4 5
i primijetim Sto se dogada oko mene, te uzivam u tome
. . S .. 1 2 3 4 5
5 | Volim isprobavati nove stvari i uvijek uc¢im
- . . - 1 2 3 4 5
6 | Imam realne ciljeve i smatram da im se priblizavam
7 Suocavam se sa stresnim situacijama i ne dozvoljavam |1 2 3 4 5
da me preplave
3 Ne ignoriram negativne stvari s kojima se suoCavam, ali |1 2 3 4 5
znam kako usmijeriti svoju paznju na pozitivho
9 Ne usporedujem se negativno s drugima i osje¢am se 1 2 3 4 5
ugodno u svojoj koZi
o . . . . 1 2 3 4 5
10 | Imam svrhu u Zivotu i smatram da dajem svoj doprinos
Oznacite kudicu koja predstavlja vasu cjelokupnu razinu vjestina pozitivnog razmisljanja.
Sveukupno, moje vjestine pozitivno - v v
P )€ Vies P g U nastajanju Ucvrscuju se Utvrdene
razmisljanja su:

Nastajanje = vaSe vjeStine se pocinju razvijati.

)
od Ucvriéivanje = vjezbate i razvijate svoje
vjestine, ali tek ste na pola puta.
Utvrdivanje = vaSe vjeStine su dobro razvijene
i primjenjujete ih bez razmisljanja.
~r P - N
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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 | Udvrd¢ivanje | Utvrdivanje
o8 £ ) S s | 3¢
e8| ¢ 2 | 28 | g%
Vrsta odnosa:: g ° ) o 3 ol
Q § Q_T) S Q m
5| & i
Primjer: Redovito nudi pomoc drugim ljudima bez da 1 2 3 4 5
ocCekuje nesto zauzvrat
1 Redovito nudi pomo¢ drugim ljudima bez da oCekuje 1 2 3 4 5
nesto zauzvrat
2 Cijeni svoja prijateljstva i nalazi vremena za povezivanje |1 2 3 4 5
s drugim ljudima
3 Cijeni svoje fizicko zdravlje i brine se da jedem zdravo, |1 2 3 4 5
spava dovoljno i vjezba redovito
4 Odvaja vrijeme za sebe da zastane, bude na miru 1 2 3 4 >
i primijeti Sto se dogada oko njega/nje, te uziva u tome
. . S . 1 2 3 4 5
5 | Voliisprobavati nove stvari i uvijek uci
G . - 1 2 3 4 5
6 |Ima realne ciljeve i smatra da im se priblizava
v Suocava se sa stresnim situacijama i ne dozvoljava da 1 2 3 4 5
ga preplave
8 Ne ignorira negativne stvari s kojima se suocava, ali zna |1 2 3 4 5
kako usmijeriti svoju paznju na pozitivno
9 Ne usporeduje se negativno s drugima i osjeca se 1 2 3 4 5
ugodno u svojoj koZi
. . . . . 1 2 3 4 5
10 | Ima svrhu u Zivotu i smatra da daje svoj doprinos

Oznacite kucicu koja predstavlja njihovu cjelokupnu razinu vjeStina pozitivhog razmisljanja.

Sveukupno, njihove vjestine pozitivnog

razmisljanja 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.



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 x 3
2 2
Q9 -y v L3 Q9 ™ L1
0 ; 0
Q8 \ apaer! Q8 \ 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 pozitivnog razmisljanja, ali uvijek ih mozete pobolj3ati. Vasa
najslabija podrugja 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 pozitivnom stavu

Vec ste na putovaniju jer ste ve¢ ukljuceni u neku aktivnost ili projekt, 3to znaci da moZzda trebate paziti na
svoju dobrobit i odrzavati pozitivan pogled na svijet. Sada moZete poceti razmisljati o svojim navikama
razmisljanja i odluciti Sto biste mogli promijeniti.

Uy

Situacija

Pocinjem raditi na
novom radnom mjestu,
a ne znam nikoga

Je li €¢asa napola prazna? lli je napola puna?

Ovo nije filozofsko pitanje. Nacin na koji vidimo svijet je Cesto
obojen ,naocalama” koje stavimo i staklima koje stavimo na
naocale. Ista situacija moZe izgledati sasvim drugacije, ovisno

o tome kako ,vidite" svijet.

Razmislite o nekim situacijama koje bi mogle nastati
tijekom vaSeg vremena koje provodite na poslu,

obrazovaniju ili kod kuce.

Koje negativne misli i osjecaje biste mogli iskusiti?
Koje misli biste mogli iskoristiti da izazovete te negativne misli?
Koje pozitivhe promjene bi mogle biti rezultat toga?

Negativha misao

Nervozan/na sam jer mislim da se
nikome necu svidjeti! Necu znati
Sto reci i ljudi ce misliti da nisam

zanimljiv/a!

Pozitivha misao

Imam prijatelje kojima se svidam
zbog onoga Sto jesam. Samo sam
uplasen/a i to je prirodno. Moji
strahovi zapravo nisu istina.

Prijavio/la sam se na
trening i odbili su moju
prijavu.

Pocela je padati kisa.
Ne nosim kaput i mokar/
mokra sam!

Vas izbor:
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Pozitivan stav u kontekstu - 10 radnji za pozitivan Zivot

Prilagodeno iz ,Action for Happiness": http://www.actionforhappiness.org/10-keys

Razvijanje vjeStina pozitivhog razmisljanja ne znaci da uvijek morate biti sretni. Ipak, psiholozi
koji istraZzuju srecu nalaze da su ljudi koji su skloni pozitivnom razmisljanju vrlo Cesto dobri
u odredenim vjestinama. No, za razvoj bilo koje vjestine su potrebni vrijeme i vjezba. Zasto ne
probate implementirati neku od sljedecih radnji u svoj Zivot?

Radnja 1: Radite stvari za druge. Pomaganje drugima, malim ili velikim ¢inovima, je dobro za
druge, a moze biti dobro i za vas. Cineci dobro se i sami mozete dobro osjecati! Ponudite pomoc¢
kada je potrebno ili budite dobri i mislite na druge. Svi oko vas ¢e to cijeniti.

Radnja 2: Gradite veze s drugima. Ljudi se osjecaju sretnije i sigurnije kada osjecaju da su dio tima
ili grupe koja ih cijeni. Ekstroverti narocito trebaju biti u drustvu drugih ljudi da THRIVE. Upoznajte
svoje kolege i susjede. Jednako tako, provodite vrijeme izvan posla i odrzavajte odnose sa svojim
prijateljima i obitelji.

Radnja 3: Pazite na svoje fizicko zdravlje. Dokazano je da tjelovjezba pomaZe oslobadanju
endorfina u mozgu Sto moZe pojacati pozitivno razmisljanje, te vas uciniti fizicki zdravijima. Fizicke
aktivnosti mogu biti jednostavne, poput hodanja stepenicama, umjesto koristenja lifta, no ako
se mozZete uclaniti u sportski klub, kao bonus dobivate i mogucnost izgradnje odnosa s drugima.
Zdrava hrana, dovoljna koli¢ina sna, te smanjenje pusenja i konzumiranja alkohola vas takoder
¢ine vedrijima i pozornijima.

Radnja 4: Stanite i budite svjesni svijeta oko sebe! Vecinu budnog Zivota provedemo na
automatici, a nas um neprekidno skace okolo i hvata se u nasumicne misli. Odvojite vrijeme da
zastanete na nekoliko minuta, duboko udahnete i fokusirate se na ono sto se nalazi oko vas - boje,

ispred vas, sada i ovdje.

Radnja 5: Neprekidno ucite. Mozak je elastican tijekom cijelog Zivota - stvar nove veze svakim
novim znanjem i vjeStinama koje skupimo. Ucenje novih stvari nas odrzava aktivnima, daje nam
osjecaj postignuca i moZete povecati samopouzdanje. To ne mora biti ,formalno” u€enje u ucionici.
To moZe znacitiivolontiranje na lokalnom projektu ili pridruzivanje novom klubuiili grupi. Isprobajte
nove stvari prije nego Sto donesete zakljucke o njima. Budite znatiZeljni i otvoreni prema novim
mogucnostima.

Radnja 6: Postavite si manje ciljeve. Svi trebamo stvari kojima se moZemo radovati, no, iako
buduénost nece uvijek biti vedra, moZzete si postaviti ciljeve koji vas mogu odvesti tamo gdje zelite
biti. Pobrinite se da su ciljevi koje postavljate realni i dostizni. Ambicioznost je dobra, no bolje je
postaviti si skromne ciljeve i postici ih, nego nerealne koje Cete teSko postici.

Radnja 7: Razvijte otpornost. Svise moramo nositi sa stresom, traumama ili gubitkom u razlicitim
stadijima naseg Zivota, no klju¢ za razvijanje otpornosti lezi u prepoznavanju da do neke mjere
sami biramo kako ¢emo reagirati na situacije. Vrlo Cesto, naSa prirodna reakcija je preuveli¢avanje
ili gledanje stvari kao da su crno-bijele, ali ono Sto se u jednom trenutku cini uzasnim je vrlo
Cesto mjeSavina dobrog i loSeg. Svaka kriza moze predstavljati priliku za razvoj. Koristite teSke
situacije kako biste se osvrnuli na svoju unutarnju snagu i raspravite o alternativnim pristupima
s prijateljima, obitelji ili kolegama.

Radnja 8: Trenirajte svoje misli. Svaka misao koju pomislimo pojacava tendenciju da ponovno
mislimo na slican nacin. To znaci da ako pokusSate misliti pozitivho - misliti o zahvalnosti, dobroti,
zadovoljstvu itd. - pojacavate tendenciju da i inace mislite pozitivho. Zamislite da je vas um vrt.
Njegovanje pozitivnih misli zahtijeva trud, ali s vremenom e vas vrt procvjetati. Korov ¢e i dalje biti
tamo, ali Cete se lakSe nositi s njim. Tijekom jednog dana, zapisujte je li vaSe stanje uma pozitivno,
neutralno ili negativno. Ako imate mnogo negativnih misli, razmislite o tome Sto ih je prouzrokovalo
i kako biste ih mogli potaknuti da budu pozitivnije.
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Radnja 9: Budite zadovoljni onim Sto jeste. Nitko nije savrSen. Ako se stalno negativno
usporedujete s drugim ljudima, nikada necete biti zadovoljni i teSko ¢ete ostati pozitivni. Nitko nije
bolji ili loSiji od nekog drugog, a svatko je vrijedan poStovanja. Ako ne mozete cijeniti sebe, kako
mozete ocCekivati da ¢e vas drugi ljudi cijeniti? Napravite popis vasih pozitivnih osobina i trazite
prilike za vjezbanje ovih 10 radniji.

Radnja 10: Nadite smisao u svom Zivotu. Vecina ljudi koja se osjeca kao dio necega vecéeg od njih
samih, ujedno se osjeca sretnije i osje¢a da ima vecu kontrolu nad svojim Zivotom. Neki ljudi nalaze
smisao u svojoj obiteljskoj ulozi, u svom nogometnom timu ili svom poslu. Drugi traze smisao
u religiji i vjeri ili organizaciji koja ima odredeni cilj. Sto vama daje smisao i svrhu?

Prodcitajte, 10 radnji za pozitivan Zivot” ponovno, a zatim napravite vjezbu
koja se nalazi ispod.

Napisite 1 radnju koju vec radite.

Napisite 1 radnju o kojoj éete saznati viSe.

Napisite 2 radnje koje cete poceti raditi.
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VASE BILJESKE
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PLANIRANJE RADN]JI

~Naocale” koje nosite - stav koji imate - moZe odrediti kako vidite svijet.

.Naocale" vaseg prijatelja imaju greSku zbog ¢ega mu je teSko
sagledati situacije u njihovoj potpunosti. Kada ih sagleda
u potpunosti, fokusira se na negativno, a ignorira pozitivno.
Kako bi njegov pogleda mogao izgledati da nosi pozitivnije
~naocale”?

Kako bi mogao sagledati stvari pozitivnije?

Bit ce pretesko. Nisam
dobar/ra ni u cemu. Cemu
uopce pokusavati?

Nema smisla traZiti posao.
Nikad necu naci dobar
posao.

Zasto bih trebao/la ustupiti
myjesto starijima?
Ja sam dosao/la ovdje
prvi/a.

Zivot je prekratak da mislim
na zdravlje. TjelovjeZba!?
Ma zaboravi, idem po jos

sladoleda. Zelis Ili malo
Cipsa?

Ljudi te uvijek razocCaraju.
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Promislite o nekim kljucnim zadacima ili aktivnostima u kojima éete sudjelovati.

Kada ste ovo identificirali, promislite 0 svom rasporedu za jedan tjedan. ZapiSite neke
strategije u svoj tjedni planer. Trebali biste odabrati 2 ili 3 strategije za svaki dan.

Krenite i budite pozitivni!

Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak

Datum: Datum: Datum: Datum:

Petak Subota Nedjelja Planovi za sljedeci
tjedan:

Datum: Datum: Datum:

+ Ponudite napraviti nekome Salicu caja ili
kave

« PokusSajte uociti pozitivne stvari na
ljudima prije nego Sto krenete razmisljati
0 negativnima

« lIzbrojite koliko ljudi ste se nasmijali
danas

« Saznajte neSto o 3 nove teme

« Zapisite 3 stvari koje su prosle dobro
ovaj tjedan

+ Odaberite drugaciji put kojim idete na
neko uobicajeno mjesto

* Recite 1 pozitivnu stvar svakoj osobi koju
sretnete danas

* Napravite popis novih stvari koje cete
isprobati sljedeci tjedan
* Razgovarajte s nekim iz starije generacije

« Istrazite svrhu u koju vjerujete, te
donirajte neSto vremena ili novca

+ PotraZite nesto pozitivno u teskoj situaciji
i zapiSite to

* Napravite popis 5 stvari za koje ste
zahvalni

* Postavite realne ciljeve i dostignite ih do
kraja tjedna

UMJ PRIRUCNIK - POZITIVAN STAV

* Pojedite nesto Sto nikad prije niste probali

Svakih sat vremena 3 puta udahnite
duboko, smirujuce i svjesno, te pogledajte
oko sebe

Zapisite 3 stvari koje volite na sebi

Sjetite se greSke za koju vam je drago da
ste ju napravili i podsjetite se Sto ste iz nje
naucili

NapiSite 5 stvari u kojima ste dobri

Dajte komplimente 3 ljudi danas

Kupite nekome poklon ili poSaljite Cestitku/
zahvalnicu

Umjesto da kazete ,ne mogu”, recite ,ne
mogu...jos"

Osvrnite se na ono Sto vam je pomoglo
proci kroz teSko razdoblje

Proslavite uspomenu na neki poseban
dogadaj iz proslosti

Pogledajte oko sebe i nadite 3 stvari koje
prije niste primijetili

lzvrSite svaki neugodan zadatak svjesno,

fokusiraju¢i se na svaku sitnu radnju
i osjecaj

| 14



Na kraju svakog dana zapiSite svoja iskustva u Dnevnik pozitivnog stava.

Primjer: Nisam se osjecao/la bas najbolje ovog jutra, ali sam zapisao/la 5 stvari za koje sam
zahvalan/na na putu za posao. Shvatio/la sam da provodim sve svoje vrijeme brinuci se zbog
onoga Sto nemam i ne cijeneci ono Sto imam. Takoder sam se potrudio/la potraZiti 1 dobru
stvar u osobi svaki put kada me ta osoba naZivcirala ili mi urzokovala stres. To je bilo tesko,
no nakon nekog vremena sam poceo/la cijeniti kolege vise. Kada sam im rekao/la $to mi se
svida na njima i oni su mene poceli priznavati. Drugi ljudi su rekli da se ¢inim sretnijim/om
i opustenijim/om nego prosli tjedan, stoga mora da ovo funkcionira!

Dan 1 Dan 2
Dan3 Dan 4
Dan 5 Dan 6
Dan?7 Pozitivni aspekti tjedna:

Ako vam je ova vjezba bila korisna, uzmite dnevnik ili biljeznicu i postavite si izazov - koristite ovu tehniku

mjesec dana.

UMJ PRIRUCNIK - POZITIVAN STAV
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OSVRT | PROCJENA

Kako je proSlo? Ovo je va3a 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 vlastite
savjete za pozitivan
stav? Kako?

Je li vas pogled na Zivot
sada pozitivniji? Kako?

Koje vjesStine pozitivnog

razmisljanja cete uzeti

sa sobom i razviti dalje
u buduénosti?

16
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NAKON PUTOVANJA - PROVJERA VJESTINA

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

Nastajanje I Udvrscivanje Utvrdivanje
382 g ch %o g%
2Ll =2 & | 8¢
3| 3 3 2
3 (o
Primjer: Redovito nudim pomoc drugim ljudima bez da 5
oCekujem nesto zauzvrat
1 Redovito nudim pomo¢ drugim ljudima bez da 5
oCekujem nesto zauzvrat
2 Cijenim svoja prijateljstva i nalazim vremena za 1 2 3 4 5
povezivanje s drugim ljudima
3 Cijenim svoje fizicko zdravlje i brinem se da jedem 1 2 3 4 5
zdravo, spavam dovoljno i vjezbam redovito
4 Odvajam vrijeme za sebe da zastanem, budem na miru |1 2 3 4 5
i primijetim Sto se dogada oko mene, te uzivam u tome
. . S . 1 2 3 4 5
5 | Volim isprobavati nove stvari i uvijek uc¢im
g . - 1 2 3 4 5
6 |Imam realne ciljeve i smatram da im se priblizavam
7 Suofavam se sa stresnim situacijama i ne dozvoljavam |1 2 3 4 5
da me preplave
8 Ne ignoriram negativne stvari s kojima se suo¢avam, ali |1 2 3 4 5
znam kako usmijeriti svoju paznju na pozitivho
9 Ne usporedujem se negativno s drugima i osje¢am se 1 2 3 4 5
ugodno u svojoj koZi
o . . . . 1 2 3 4 5
10 | Imam svrhu u Zivotu i smatram da dajem svoj doprinos
Oznacite kudicu koja predstavlja vasu cjelokupnu razinu vjestina pozitivhog razmisljanja.
Sveukupno, moje vjestine pozitivno - Yo
P J€ vies P g U nastajanju Ucvrscuju se Utvrdene
razmisljanja su:

Nastajanje = vase vjeStine se pocinju razvijati.

)
0y UcvrScivanje = vjezbate i 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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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 | Ugvri¢ivanje | Utvrdivanje
Vrsta odnosa: Jes S g s | 37
Q § 5 % Q E
L =%
3
Primjer: Redovito nudi pomoc drugim ljudima bez da 1 2 3 4 5
oCekuje nesto zauzvrat
1 Redovito nudi pomo¢ drugim ljudima bez da ocekuje 1 2 3 4 5
nesto zauzvrat
2 Cijeni svoja prijateljstva i nalazi vremena za povezivanje |1 2 3 4 5
s drugim ljudima
3 Cijeni svoje fizicko zdravlje i brine se da jedem zdravo, |1 2 3 4 5
spava dovoljno i vjezba redovito
4 Odvaja vrijeme za sebe da zastane, bude na miru 1 2 3 4 5
i primijeti Sto se dogada oko njega/nje, te uziva u tome
. . - . 1 2 3 4 5
5 | Voliisprobavati nove stvari i uvijek uci
L . - 1 2 3 4 5
6 | Ima realne ciljeve i smatra da im se pribliZzava
7 Suocava se sa stresnim situacijama i ne dozvoljava da 1 2 3 4 5
ga preplave
3 Ne ignorira negativne stvari s kojima se suocava, ali zna |1 2 3 4 5
kako usmijeriti svoju paznju na pozitivho
9 Ne usporeduje se negativno s drugima i osjeca se 1 2 3 4 5
ugodno u svojoj koZi
- . . . , 1 2 3 4 5
10 | Ima svrhu u Zivotu i smatra da daje svoj doprinos
Oznacite kudicu koja predstavlja njihovu cjelokupnu razinu vjestina pozitivnog razmisljanja.
Sveukupno, njihove vjestine pozitivno - e
P Jihove vje . P g U nastajanju Ucvrscuju se Utvrdene
razmisljanja su:

Nastajanje = vaSe vjeStine se pocinju razvijati.

)
0y Ucvrscivanje = vjezbate i razvijate svoje
vjestine, ali tek ste na pola puta.
Utvrdivanje = vasSe vjeStine su dobro razvijene
i primjenjujete ih bez razmisljanja.
— P et~
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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 pozitivhog razmisljanja?

Nastavit Cu razvijati svoje vjestine pozitivnog razmisljanja tako Sto cu:

2. Prijavili ste se za posao ili trening, a oni Zele znati kako ste pristupili teSkoj situaciji, te je li to
bilo pozitivno i konstruktivno.

Koje primjere moZete dati u svojoj pismenoj prijavi?

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

Koje jos primjere vjestina pozitivnog razmisljanja moZete navesti na svom razgovoru?
Kako im moZete pokazati da imate pozitivan stav?

Sada ste spremni krenuti na slijedecu vjestinu.
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VASE BILJESKE
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