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»Vjeruj u sebe i sve sto
jesi. Znaj da postoji nesto
u tebi sto je vece od bilo

koje prepreke.”

Christian D. Larson




Vjezba za zagrijavanje:
,Krug samopouzdanja”

Formirajte krug tako da svi budu okrenuti prema
sredistu.

Dobit cete upit: "Podijelite nesto u cemu ste dobri i
zasto se zbog toga osjecate samopouzdano.”
Redom dijelite s ostalima. Dovoljno je samo nekoliko

recenica.

Nakon Sto svi podijelimo, razmislit éemo kako se
osjecamo dok govorimo o svojim snagama i slusamo
druge.

Zasto ovo radimo?:
Da bismo stvorili ugodno i podrzavajuce okruzenje za nase

nadolazece rasprave.
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Dobrodosli na vase putovanje prema vijeri
u sebe!

Pitanje za vas: Sto za vas znaci samopouzdanje? Kako utjece na vase
svakodnevne aktivnosti?

* Samopouzdanje pokreée pozitivan krug u nasem mozgu, poboljSavajudi
nasu sposobnost kreativnog razmisljanja i rjeSavanja problema

* Kemija mozga se mijenja kao odgovor na samopouzdanje, oslobadajudi | -
neurotransmitere koji poboljsavaju fokus i donosenje odluka

 Samopouzdane osobe vjerojatnije ¢e preuzimati proracunate rizike i
ucinkovito iskoristavati prilike.

Inspirativni citat: 'S osvijeStenoscu o vlastitom potencijalu i
samopouzdanjem u vlastite sposobnosti, moze se izgraditi bolji svijet." —
Dalaj Lama
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Vaznost samopouzdanja

Kljuéni uvid: Otkrijte zasto je samopouzdanje kljucno u raznim
aspektima zivota - od osobnog rasta do uspjeha u karijeri.

* Prevladavanje izazova povezano je s povecanom
otpornoscu, kljucnom komponentom samopouzdanja

* Svaki prevladani izazov sluzi kao "dokazna tocka", Do lt,
ucvrscujuci nase vjerovanje u vlastite sposobnosti
* Ljudi koji se suocCavaju s izazovima razvijaju bolje strategije f()I' you.

suocCavanja s vremenom

Refleksija: Razmislite o vremenu kada je samopouzdanje
napravilo razliku u vasem zivotu. e



Mitovi o samopouzdanju

Interaktivni zadatak: Navedite uobicajene mitove koje ste Culi o samopouzdanju. Razotkrijmo

ove mitove zajedno!

e Jedan uobicajen mit je da samopouzdanje znaci da ste sigurni u svaki aspekt zivota. U
stvarnosti, normalno je osjecati se sigurnije u nekim podrucjima nego u drugima.

* Drugi mit je da se samopouzdanje stjeCe rodenjem. Medutim, samopouzdanje se moze
razviti i ojacati s vremenom kroz iskustva i ucenje.

e Postoji zabluda da samopouzdani ljudi nikada ne dozivljavaju sumniju. Istina je, ak i
najsigurniji pojedinci imaju trenutke nesigurnosti; ono Sto ih razlikuje je nacin na koji
upravljaju i odgovaraju na te sumnje.

Experiential Entrepreneurship Labs

Rasprava: Podijelite svoje misli s parthnerom. Zasto su ova uvjerenja zablude?
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Sto je samopouzdanje?

Definicija: Razumijevanje samopouzdanja kao vjerovanja u svoje sposobn
prosudbe.

* Prepoznajte da osobne snage nadilaze talente; one ukljucuju vase vjestine,
znanja i iskustva koja vas Cine jedinstvenima.

* Prisjetite se trenutaka kada ste se osjecali uspjesno ili ste dobili pohvalu —
to moze ponuditi naznake vasih inherentnih snaga.

* (Osobne snage mogu biti povezane s karakterom takoder — osobine poput

otpornosti, empatije i odlucnosti su snazni aspekti tko-ste vi.
Aktivnost: Napisite tri osobne snage koje
povecavaju vase samopouzdanije.
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Samopouzdanje vs. Samopostovanje

Usporedba: Naucite razliku izmedu samopouzdanja (vjerovanja u svoje sposobnosti) i
samopostovanja (ukupna vrijednost koju pripisujete sebi).

 Samopouzdanje se odnosi ha vjerovanje u svoju sposobnost da se nosite s
odredenim zadacima i izazovima, dok se samopostovanje odnosi na to kako sebe
percipirate i cijenite opcenito.

 Samopostovanje je opcenito stabilno tijekom vremena, ali samopouzdanje moze
varirati ovisno o iskustvima, povratnim informacijama i unutarnjim misaonim
procesima.
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* Visoko samopostovanje ne znaci nuzno i visoko samopouzdanje; mozete visoko
cijeniti sebe, ali jos uvijek sumnjati u svoje sposobnosti u odredenim podrucjima.

Samorefleksija: Razmislite o podrucju u kojem se osjecate sigurnije i zasto.



Znanost o samopouzdanju

Uvid: Istrazite kako nas mozak reagira na samopouzdanje i njegov utjecaj na donosenje
odluka.

 Samopouzdanje pokrecée pozitivan krug u nasem mozgu, poboljSavajuéi nasu
sposobnost kreativnog razmisljanja i rjesavanja problema.

 Kemija mozga se mijenja kao odgovor na samopouzdanje, oslobadajuci
neurotransmitere koji poboljsavaju fokus i donosenje odluka.

e Samopouzdani pojedinci su vjerojatnije da Ce preuzeti proraCunate rizike i uCinkovito
iskoristiti prilike.

Brzi kviz: RijeSite kratki kviz kako biste provjerili svoje razumijevanje znanosti o
samopouzdaniju.

hip Labs



Kviz: Znanost iza samopouzdnaja

Upute: Odaberite najbolji odgovor za svako pitanje kako biste testirali svoje znanje
o tome kako samopouzdanje djeluje u nasim umovima i tijelima.

Pitanje 1: Koji dio mozga je povezan s regulacijom emocija i igra ulogu u osjeéaju samopouzdanja?
A) Mali mozak

B) Amigdala

C) Hipokampus

D) Ceoni rezanj

Pitanje 2: To¢no ili neto¢no: Samopouzdanje moze promijeniti razine kemikalija u vaSem mozgu, kao
Sto su serotonin i dopamin.

A) Tocno

B) Netocno
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Kviz: Znanost iza samopouzdanja

Pitanje 3: Koji neurotransmiter je poznat kao 'kemikalija za samopouzdanje' jer pomaze regulirati raspolozenje
i promovirati osjecaje pozitivhosti i samopostovanja?

A) Adrenalin

B) Dopamin

C) Oksitocin

D) Serotonin

Pitanje 4: Pokazalo se da samopouzdanje poboljsava izvedbu. Koje od sljede¢eg moze specificno poboljsati?
A) Pamcenje

B) Sposobnost rjeSavanja problema

C) Fizicka izdrzljivost

D) Sve navedeno
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Kviz: Znanost iza samopouzdanja

Pitanje 5: To¢no ili neto€no: Nas govor tijela moze utjecati na kemiju mozga, utjecuci na razine naseg
samopouzdanija.

A) Tocno

B) Netocno

Pitanje 6: 'Power posing' prije stresnog dogadaja je rekao da povec¢ava samopouzdanje. Sto ova praksa izravno
utjece?

A) Snaga misica

B) Razina hormona

C) Inteligencija

D) Fleksibilnost
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Kviz: Znanost iza samopouzdanja

Pitanje 7: Kako ponavljanje pozitivnog samogovora potencijalno moze promijeniti nas mozak?
A) Povecava veli¢inu mozga

B) Stvara nove neuronske puteve povezane s pozitivhim razmisljanjem

C) Smanijuje broj neurona

D) Mijenja boju mozdane tvari

Pitanje 8: Koji hormon, povezan sa stresom, moze se smanjiti sudjelovanjem u aktivnostima koje
povecavaju samopouzdanje?

A) Inzulin

B) Kortizol

C) Estrogen

D) Testosteron

ship Labs



Kviz: Znanost iza samopouzdanja

Pitanje 9: To¢no ili neto¢no: Samo ljudi s prirodno visokim razinama samopouzdanja mogu poboljsati svoje
samopouzdanje kroz praksu.

A) To¢no

B) Netocno

Pitanje 10: Studije su pokazale da vizualizacija uspjesnih ishoda moze poboljsati stvarnu izvedbu. Ovaj fenomen
je poznat kao:

A) Placebo efekt

B) Petlja povjerenja i kompetencije

C) Mentalna proba

D) Sindrom uspjeha

ship Labs
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Izgradnja samopouzdanja kroz izazove

Ucenje: Razumijeti kako prevladavanje izazova moze poboljsati vase samopouzdanje.

* Prevladavanje izazova povezano je s povecanom otpornoscu, kljuénom komponentom
samopouzdanja.

* Svaki prevladani izazov sluzi kao 'dokazna tocka', ucvrscujudi nase vjerovanje u vlastite
sposobnosti.

rship Labs

* Ljudi koji se suoCavaju s izazovima razvijaju bolje strategije suoCavanja s vremenom. 2

Izazov: Identificirajte osobni izazov koji zelite prevladati. Podijelite ako zelite s grupom.

ential Entr



Snaga pozitivhog samogovora

Razvoj vjestina: Naucite kako transformirati negativne misli u
pozitivne afirmacije.

e Pozitivan samogovor moze znacajno smanjiti stres i
anksioznost, sto dovodi do poboljsanja performansi u raznim
zadacima.

ship Labs

e Sportasi Cesto koriste pozitivan samogovor kao tehniku za
poboljSanje svojih performansi pod pritiskom.

Vjezba: Pretvorite jedno negativno uvjerenje o sebi u pozitivhu, osnazujucu :
izZjavu.



Postavljanje ucinkovitih ciljeva

Poboljsanje vjestina: Naucite kako postavljanje ostvarivih
ciljeva moze povecati vase samopuzdanje.

e Postavljanje i postizanje malih, realnih ciljeva moze stvoriti osjecaj postignuca, sto zauzvrat
povecava samopouzdanje u vlastite sposobnosti.

* Proces postavljanja ciljeva pomaze razjasniti misli, Sto moze smanijiti anksioznost i povecati
samopouzdanje jer pruza jasan put naprijed.

e Ostvarivi ciljevi djeluju kao prekretnice; svaki put kada postignete jedan, to jaca vjeru u vase
sposobnosti i potiCe vas da se suocite s ve¢im izazovima.

rship Labs

Aktivnost postavljanja ciljeva: NapisSite kratkorocni cilj i korake koje planirate poduzeti kako biste
ga postigli.

ential Entr



Uzori i mentori

Izvor inspiracije: Shvatite kako uzori i mentori mogu utjecati na vase
samopouzdanje.

Imati uzora ili mentora moze znacajno utjecati na neciji pristup izazovima i
osobnom razvoju.

Uzori, bilo da su poznati osobno ili divljeni izdaleka, pruzaju stvarne primjere
samopouzdanja na djelu.

Mentori pruzaju smjernice, povratne informacije i podrsku, sto je klju¢no za
razvijanje samopouzdanja, posebno u novim ili izazovnim podrucjima.

Promatranje kako uzori i mentori upravljaju uspjehom i neuspjehom moze
pruziti vrijedne lekcije o otpornosti i samopouzdanju.

Istrazivacki zadatak: Identificirajte uzora ili mentora. Istrazite njihovo putovanje
i kako su izgradili samopouzdanje.

ship Labs
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Komunikacijske vjestine za samopouzdanje

Fokus na vjestine: Istrazite kako je uCinkovita
komunikacija klju€na za samopouzdanje.

e Ucinkoviti komunikatori Cesto se percipiraju kao samopouzdaniji, kompetentniji i
pouzdaniji.

* Neverbalni znakovi, poput drzanja tijela i kontakta oCima, igraju kljucnu ulogu u
samopouzdanoj komunikaciji.

* Aktivno slusanje, aspekt komunikacije, povezano je s izgradnjom jacih, :
empaticnijih odnosa.

Scenarij vjezbe: Igrajte uloge s dobrim i loSim primjerima neverbalne komunikacije -
i njezinih ucinaka. :



Prevladavanje straha od neuspjeha

Izgradnja otpornosti: Naucite kako gledati na neuspjehe kao prilike za ucenje.

* Gledanje na neuspjeh kao na stepenicu, a ne kao na prepreku, uobicajena je
osobina uspjesnih pojedinaca.

e Strah od neuspjeha moze se smaniiti postavljanjem realnih oCekivanja i
adekvatnom pripremom za zadatke. :

 Ucenje iz neuspjeha pomaze izgraditi otpornost, kljucnu kvalitetu za
dugorocni uspjeh i samopouzdanje.

Refleksija: Napisite o vremenu kada ste naucili nesto vrijedno iz neuspjeha.



REFLEKSIJA |
ZAKLIUCAK




Refleksija na vas put
prema samopouzdanju

Refleksija: Pregledajte sto ste naucili o
izgradnji samopouzdanja.

Osobna refleksija: Napisite kratki
odlomak o tome kako planirate primijeniti
ove lekcije u svom zivotu.




Kontinuirani put rasta

Fokus na buducénost: Shvatite da je
izgradnja samopouzdanja stalan
proces.

Plan rasta: Nacrtajte jedno podrucje u
kojem zelite nastaviti rasti svoje
samopouzdanje.

My
confidence
OTOWS
stronger

every day




Kreativno izrazavanje
samopuzdanja

Kreativni zadatak: |zrazite svoje
putovanje ili razumijevanje
samopouzdanja kroz umjetnost, pisanje
ili neki drugi kreativni oblik.

Izlozba: Podijelite svoju kreaciju s
razredom i objasnite Sto ona predstavlja
0 vasem putovanju samopouzdanja.

NO ONE IS ME,
THAT IS MY

SUPERPOWER




Vase misljenje je vazno

Evaluacija modula: Pruzite povratne
informacije o ovom modulu o
samopouzdanju. Sto je na vas najvise
utjecalo?

BE IN WHO

Zavrsne misli: Podijelite svoje zavrsne
misli o modulu s razredom. YOU ARE AND PROUD OF

WHO YOU ARE

ekairahjaoames
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