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IN SITU

Spremembe in soocanje z njimi
Motivacija

Tehnike samomotivacije
Custvena inteligentnost
Osebnostne lastnosti
Kompetence

Postavljanje ciljev

Ohranjanje fokusa

Osebni karirni nacrt

TAKING COOPERATION FORWARD 2
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Razmislite, katere tri stvari imate vedno s seboj,
kamorkoli ste namenjeni. Kaj to pove o vas?

i
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ZIVLJENJE JE POLNO SPREMEMB wierre

Ali smo spremembam
naklonjeni?

Odnos do sprememb - pozitiven
/ negativen.

Pozitivni ucinki sprememb?

>
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IN SITU
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MOTIVACIJA

miterreg

European Unic

CENTRAL EUROPE &

Vsi procesi spodbujanja, ohranjanja,
usmerjanja telesnih in dusevnih
dejavnosti zato, da bi uresnicili svoj
cilj - movere (lat.) = gibati se

Vrste motivacije - notranja in zunanja
Katera je pomembna za spremembo?

i
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VAJA: TEHNIKE SAMOMOTIVACIJE iierreg
S INSITU

- Pogovor s prijatelji, znanci,

- uporaba pozitivnih misli, W

- vsak problem se lahko sprejme kot izziv,

- ukvarjanje s sprostitvenimi metodami (meditacija, joga ...),
- postavitev svojih ciljev in vztrajanje pri njih.

-
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CUSTVENA INTELIGENTNOST interreg M

Prepoznavanje in obvladovanje
lastnih Custev in Custev drugih.

Pomaga nam, da smo v trenutku
pozorni, se znamo postaviti v cevlje
drugega, zmanjsujemo stres, gradimo
trdne in zdrave odnose, delujemo z
optimalno ucinkovitostjo,
sprejemamo boljse odlocitve itd.

ﬂ_,g"
|
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VAJA: VPRASALNIK CUSTVENE INTELIGENTNOSTI  ‘dterreg

Samoobvladovanje Socialno zavedanje

Samozavedanje Upravljanje odnosov

Emocionalni
kvocient

T
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IN SITU
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OSEBNOST IN KOMPETENCE CENTRAL EUROTR E52
Osebnost je trajna, edinstvena celota vseh duSevnih, vedenjskih in
telesnih znacCilnosti posameznika. Ljudje se po lastnostih razlikujejo

(druzabnost, inteligentnost, zgovornost, postenost...). Vse lastnosti
so med seboj prepletene ter povezane.

) | JLeTpe)
Kompetence so povezane z naso osebnostjo. j .{
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VPRASALNIK KOMPETENCE SOCIALNEGA PODJETNIKA niLerrey, .,

IN SITU

Podjetnost

Kreativnost, inovativnost
Vztrajnost, predanost
Vodenje, organizacija
Komunikacija

Prodaja in trzenje

IKT

Finan¢ni menedzment
Administracija in osnove prava
Timsko delo

Stratesko razmisljanje
Druzbena empatija

Strokovna, specificna podrocja
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VAJA: OSEBNOSTNI VPRASALNIK interreg

Fae U RR#

<“"‘ ;16 PERSONALITIES 5’4?1?
" TEST 7
e a» L AT
1 I‘ g: ? ﬁ«!

& \ 1
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REFLEKSIJA OBEH VPRASALNIKOV iiierreg M

IN SITU

Kaj ste spoznali na vprasalniku
kompetenc so. p.?

Kaj pravi vas rezultat na vprasalniku
,16 personalities*?

Ali najdete kaksne vzporednice med
rezultati vprasalnika kompetenca
s0.p. in osebnostnim vprasalnikom?

TAKING COOPERATION FORWARD 14




VAJA: VRZELI V KOMPETENCAH IN LASTNOSTIH ~ ‘fterreg i

IN SITU

Razmislite o vasem rezultatu na vprasalniku kompetenc so. p. in
vprasalniku ,,16 personalities®.

Kje so vase prednosti, vase mocne tocke? Kako jih lahko izkoristite
v prihodnosti?

Kje se nahajajo vase Sibkosti oziroma vrzeli, ki si jih zelite
zapolniti? Prepoznajte podrocja rast in razvoj in jih zapisite.

TAKING COOPERATION FORWARD 15
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IN SITU
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CONA UDOBJA

Find
Purpose

Deal with
challenqes and
problem

Live dreams

Lack of
self-confidence

[ ] r—

e0] (30148 FEAR |LEARNING GROWTH
ZONE ZONE ZONE ZONE

Feel safe and
in control
Find
Excuses
Acqulr?

Be affected new skills

by others'opinions

Extend your
comfortzone

Conquer
objectives

TAKING COOPERATION FORWARD

IN SITU
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European Union
European Regional

CENTRAL EUROPE &z
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VAJA: ZELJE, MOTIVACIJA IN CILJI iiierreg M
INsTU

Kaksne so vase zelje za
prihodnost?

Kaj vas motivira, ko si zastavite
cilj?

Kako premagujete motece
dejavnike na poti do realizacije
zelje, doseganju cilja?

T
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wterreg

POSTAVLJANJE CILJEV CENTRAL EUROPE 555

- Cilji naj bodo specifi€ni.
- Zapisite svoje cilje (detajlno, kako jih bomo dosegli, lahko
spremljamo napredek).

- Bodimo realisticni (primer: namesto ,,v fithes bom hodil/a éx
tedensko po 2 uri“ izberemo raje ,,v fithes bom hodila 3x tedensko
po 1 uro®).

- Razdrobite svoje cilje na kratkorocéne, delne cilje (osebni cilji -
odnosi, telesno zdravje, mentalno zdravje, delovni cilji - nova

Znanja).
- Bodite prijazni do sebe.

TAKING COOPERATION FORWARD 19
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VAJA: SMART CILJ CENTRAL EUROg e

IN SITU

SPECIFICNI

MERLJIVI Po nacelu SMART ciljev
postavi 3 osebne ali

DOSEGLJIVI karierne cilje.

USTREZNO

CASOVNO OMEJENI

Primer: V treh mesecih bom izqubila 7 kilogramov. To bom storila
preko povecanja aktivhosti s tekom. Tekla bom trikrat tedensko. Pot
do cilja bom spremljala s tehtnico — vsako nedeljo se bom stehtala.

. TAKING COOPERATION FORWARD 20



http://www.nasvet.si/tecaj-denar-kako-se-znebiti-dolgov-in-zaceti-varcevati/
http://www.nasvet.si/tecaj-denar-kako-se-znebiti-dolgov-in-zaceti-varcevati/

nterreg @
O H RANJANJ E FO KU SA EENTRAL EUROEE ==t

IN SITU

Vzpostavimo rutino. N v v & l'
| NN IIT
Odstranimo motece dejavnike. /—\

Ustrezna nagrada.
| N

Spremljanje procesa in iskanje moznosti / f
za izboljsanje. 7‘ ’ A

A A A

N

Cuje€nost - ohranjanje pozornosti v sedanjem trenutku.
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VAJA: C UJ EC N OST EIE:I':.RAL E[JF?OE% et

IN SITU
Zgrabite najblizji predmet, ki se nahaja v vasi blizini. Predstavljajte si, da tega
predmeta se nikoli niste videli.

Zaprite oCi in ga zatipajte s prsti. Zacutite teksturo, kaksno tezo ima, ko ga drzite
v roki.

Nesite ga blizje k ocem in ga opazujte od blizu. Opazite na njem kaj novega?
Barvo, obliko, drugo znacilnost?

Poskusajte ga povonjati. Ima kaksen specificen vonj?

Nazadnje ga nesite se k usesu in ga premikajte. Oddaja kaksen zvok?

TAKING COOPERATION FORWARD 22



NALOGA: OSEBNI KARIERNI NACRT witerre

g |
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