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VJEZBA ZA ZAGRIJAVANJE

Opcionalna vjezba za zagrijavanje

Kao grupa, razmislite i zabiljezite svoje misli o
sljedecCim stvarima:

Sto mislite, §to je refleksija?
Sto mislite, $to je samosvijest?

Mislite li da ste ve¢ samosvjesni? Navedite
neke primjere gdje ste samosvjesni ili gdje
ste mogli biti viSe samosvjesni.

Zasto mislite da je vazno biti samosvjestan
kao poduzetnik?
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UVOD I
MOTIVACIA




Samosvijest je razumijevanje vasih emocija, snaga, slabosti,
misli i vjerovanja. UkljuCuje poznavanje vase osobnosti,
motivacija i zelja. U poduzetnistvu, samosvijest pomaze u
vodenju odlucivanja, liderstva i osobnog rasta.

Buduci da ste svjesni svog unutarnjeg pejzaza, mozete
ucinkovitije navigirati poslovnim izazovima i donositi odluke

koje su u skladu s vasim temeljnim vrijednostima i ciljevima.
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Refleksija nadopunjuje samosvijest. UkljuCuje uzimanje
vremena za razmatranje i analizu vlastitih iskustava, odluka i
djelovanja. Kroz refleksiju, mladi poduzetnici mogu dobiti
vrijedne uvide iz proslih iskustava, uspjeha i neuspjeha.

Ovaj proces promisljenog razmatranja pomaze u ucenju i
prilagodbi, pomazuci vam u usavrsavanju vasih strategija i
pristupa. U dinamicnom poslovhom okruzenju, ovaj
kontinuirani ciklus refleksije i ucenja kljucan je za ostanak
otpornim i inovativnim.
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VJEZBA — KRUG
REFLEKSIJE

Krug refleksije je kratka grupna vjezba koja ima za cilj prakticiranje
samosvijesti u grupnom okruzenju. Ponesite olovke i papire za sudionike.
PokusSajte ovu vjezbu izvoditi u tihoj prostoriji bez ometanja.

1. Uvod (5 minuta):

Okupite grupu u krug i objasnite svrhu vjezbe: poboljsati samosvijest i
razumjeti kako osobne karakteristike utjecu na grupnu dinamiku.

Ukratko predstavite koncept samosvijesti.
2. Osobna refleksija (10 minuta)

Zamolite svakog sudionika da provede 5 minuta u tihoj refleksiji o
sljedec¢im pitanjima:

* Koje su moje kljucne snage i slabosti?

* Kako moje radnje i stavovi utjecu na druge oko mene u timskom
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VJEZBA — KRUG

REFLEKSIJE

3. Dijeljenje u krugu (10 minuta):

Prodite oko kruga i zamolite svakog sudionika da podijeli
jednu snagu i jednu slabost koju su prepoznali kod sebe.

Poticite otvorenost i nepristranu atmosferu. Podsjetite
grupu da je ovo siguran prostor.

4. Grupna refleksija (5 minuta):

Razgovarajte kao grupa o tome kako samosvijest moze
utjecati na timski rad i osobni rast u poduzetnickom
kontekstu.

Istaknite vaZnost razumijevanja i postivanja snaga i
slabosti jednih drugih.
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Emocionalna inteligencija moze se postici kroz samosvijest, poboljsavajuci vasu sposobnost
povezivanja s osjecajima i perspektivama ¢lanova vaseg tima. Ova svjesnost potice empatiju i
razumijevanje, Sto dovodi do poboljsane suradnje i jaCeg, otpornijeg tima.

1

A

Posveéenost kontinuiranom samousavrsavanju daje mladim poduzetnicima s razvijenom
samosvijes¢u konkurentsku prednost. Ova posveéenost osobnom rastu vodi do dugorocnog uspjeha
i inovacija. Neprestano tezite boljem razumijevanju sebe i svog tima, ¢ime stvarate okruzenje rasta i
kreativnosti koje ¢e vas izdvoijiti u poslovnom svijetu.

Experiential Entrepreneurship Labs



SAMOSVUEST |
REFLEKSIJA

Prakticiranje samosvijesti i refleksije od vitalne je
vaznosti za mlade poduzetnike iz nekoliko razloga.
Razumijevanje vlastitih pristranosti, emocija i
misaonih procesa dovodi do boljeg donosenja
odluka. Ovo samopoznavanje omogucuje
objektivnije procjene, pomazuci vam da donosite
informirane i strateske odluke koje mogu poboljsati
vase poslovne performanse i povecati Sanse za
uspjeh.

Samosvijest takoder igra klju¢nu ulogu u
ucinkovitom vodstvu. Pomaze vam razumjeti vas stil
upravljanja i motivacije, omogucujuci vam da
prilagodite svoj pristup kako biste bolje zadovoljili
potrebe svog tima. Ovo razumijevanje Cini vas
boljim liderom i pomaze u stvaranju kohezivnijeg i
motiviranijeg tima.
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CIL)

Cilj ovog dijela je aktivno ukljuciti uCenike u prakticne vjezbe, zajednicki razvijajudi ciljne

poduzetnicke kompetencije.

Pristup:

Jasno definirati zadatke za u¢enike/sudionike

Pruziti temeljita objasnjenja kako bi se osigurala jasnoca

llustrirati koncepte prakticnim primjerima

Pruziti smjernice o potencijalnim rjeSenjima i poticati na razmisljanje
Poticati kriticko razmisljanje i istrazivanje
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PREGLED
AKTIVNOSTI

U uvodu ovog modula, zamoljeni ste kao grupa da prakticirate samosvijest. Na sljedec¢im slajdovima pogledat
¢emo neke nove aktivnosti koje ¢e vam pomocdi u poticanju samosvijesti i vjestina refleksije.

Aktivnost 1: Vjezba vodenja dnevnika.

Potaknite ucCenike da vode dnevnik svakodnevno ili tjedno. Trebali bi pisati o svojim iskustvima, osjecajima,
reakcijama na odredene situacije i bilo kakvim samootkri¢cima koje su napravili.

Aktivnost 2: Provedite osobnu SWOT analizu.

Ucenici provode osobnu SWOT analizu kako bi objektivno procijenili svoje snage, slabosti, prilike i prijetnje.
Ovaj analiticki alat pomaze ucenicima da razumiju svoje sposobnosti i podrucja za poboljsanje, pomazuci u
strateSskom planiranju osobnog razvoja.

Aktivnost 3: Vodena meditacija.

Uvedite vjezbe pazljivosti i meditativne prakse. Ove tehnike pomazu u razvijanju dublje svijesti o vlastitim
mislima i osjecajima, Cime se povecava samosvijest.

Experiential Entrepreneurship Labs




Aktivnost 1: Vjezba vodenja dnevnika

Vodenje dnevnika je praksa redovitog zapisivanja misli, iskustava,
osjecaja i refleksija. Sluzi kao alat za osobno izrazavanje,
samootkrivanje i samorefleksiju. Proces obi¢no ukljucuje
dokumentiranje dnevnih dogadaja, osobnih uvida, teznji.
Normalno bi se ovo provodilo kao solo vjezba, medutim, kao
edukator mozete ovo provesti sa studentima kako biste ih
pokrenuli. Prije nego Sto zapocnete:

Odaberite svoj medij.

Odlucite zelite li tradicionalni papirnati dnevnik ili digitalni format.
Obje opcije imaju svoje prednosti; papir moze djelovati osobnije i
opipljivo, dok digitalni format nudi prakti¢nost i dostupnost.

Postavite redovni raspored

Dosljednost je klju¢na. Odlucite hocete li voditi dnevnik
svakodnevno ili tjedno i pridrzavajte se tog rasporeda. Jutarnje
vodenje dnevnika moze pomodi u postavljanju tona za dan, dok
vecernje moze biti refleksivna praksa za obradu dnevnih dogadaja.




Aktivnost 1: Vjezba vodenja
dnevnika

Korak 1: Stvorite optimalno okruzenje i strukturu:
Odaberite miran i udoban prostor za vodenje dnevnika gdje
se osjecate opusteno. Za grupno okruzenje mozete pruziti
poticaje kao Sto su "Danas sam se osjec¢ao/la...", "Zahvalan/a
sam za...", ili "lzazov s kojim sam se danas suocio/la...". Ovo
moze pruziti strukturu i pomoci u zapocinjanju procesa
pisanja.

Korak 2: Refleksija i prepoznavanje obrazaca:

PiSite o dnevnim iskustvima i emocijama, dublje se upustajuci
u svoje reakcije i misli. S vremenom pregledavajte svoje
zapise kako biste prepoznali ponavljajuce teme, obrasce,
okidace stresa ili dosljedne emocionalne reakcije. Ova praksa
pomaze u prepoznavanju podrucja za osobni rast i razvoi.




Aktivnost 1: Vjezba vodenja
dnevnika

Korak 3: Postavljanje ciljeva i iskrena refleksija:
Koristite svoj dnevnik za postavljanje i redoviti pregled
osobnih i profesionalnih ciljeva. Budite iskreni i
nefiltrirani u svom pisanju, jer je ta autenticnost
kljucna za pravu samosvijest. Periodicno se osvrcite na
prethodne zapise kako biste procijenili svoj rast i
promjene tijekom vremena.

Nema strogih pravila kako voditi dnevnik; moze biti
slobodnog oblika ili strukturiran, pisan svakodnevno il
po potrebi. Neki ljudi preferiraju pisanje u narativhom
stilu, prepricavajuci svoj dan ili opisujuci svoje
osjecaje, dok drugi mogu koristiti popise, odlomke il
Cak crtati i Skrabati. Fleksibilnost vodenja dnevnika
Cini ga dostupnim i korisnim za Sirok spektar ljudi, bez
obzira na njihovo iskustvo ili stil pisanja.




Savjeti za bolje vodenje dnevnika

Ukljucite uvide stecene vodenjem dnevnika u svakodnevni zivot.
Ovo moze ukljucCivati promjenu navika, poboljsanje komunikacijskih
stilova ili usavrsavanje procesa donosenja odluka. Primjenom ovih
spoznaja osigurava se da vodenje dnevnika doprinosi poboljsSanjima
koja mozete vidjeti u osobnom i profesionalnom okruzenju.
Redovito vodenje dnevnika povezano je s razliCitim zdravstvenim
prednostima, ukljucujuci smanjenje stresa, poboljsanje
raspolozenja i bolje mentalno zdravlje. Za poduzetnike, koji se Cesto
suocavaju s visokim razinama stresa i sagorijevanja, ove su
prednosti osobito vazne.

Vodenje dnevnika omogucuje refleksiju o osobnim i poslovnim
ciljevima, napretku i preprekama. Ovo moze biti izuzetno
motivirajuce i vrijedno sredstvo za procjenu rasta tijekom vremena.




Aktivnost 2: Osobna SWOT analiza

Osobna SWOT analiza je alat za samoocjenjivanje koji pomaze pojedincima identificirati svoje snage, slabosti, prilike i
prijetnje. To je okvir koji se Cesto koristi u poslovnim i osobnim razvojnim kontekstima kako bi se ljudima pomoglo
razumjeti njihovu trenutnu poziciju i planirati bududi rast.

Snage (S):

To su unutarnji atributi i vjesStine u kojima pojedinac izvrsno djeluje. Snage mogu ukljucivati osobne osobine, iskustva,
znanja, kompetencije ili resurse koji nekome daju prednost.

Slabosti (W):

Slabosti su unutarnji faktori koji mogu ometati performanse pojedinca ili sposobnost postizanja ciljeva. To moze biti
nedostatak vjestina, negativne osobine ili bilo koja druga osobna ogranicenja.

Prilike (O):

Prilike su vanjski faktori koje pojedinac moze iskoristiti u svoju korist. Predstavljaju potencijalne putove za rast, razvoj i
postignuca.

Prijetnje (T):

Prijetnje su vanjski faktori koji bi mogli uzrokovati probleme pojedincu.
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Aktivnost 2: Osobna SWOT analiza

Korak 1: Uvod, objasnjenje, refleksija

Zapocnite objasnjavanjem koncepta SWOT analize i njezine vaznosti u osobnom i profesionalnom razvoju. Osigurajte da
svi razumiju Sto svaki element SWOT-a predstavlja. Dajte svakom sudioniku vremena da razmisli i napise svoje snage,
slabosti, prilike i prijetnje. Ovo bi trebalo biti ucinjeno pojedinacno kako bi se osigurala osobna refleksija.

Korak 2: Grupno dijeljenje

Podijelite grupu na manje podgrupe. U tim manjim grupama, sudionici dijele svoje SWOT analize jedni s drugima.
PotiCite otvorene i poStovane rasprave, omogucujudi ¢lanovima grupe da daju povratne informacije i alternativne

ship Labs

perspektive na analize jedni drugih. U podgrupama, poticite sudionike da razgovaraju o zajedni¢kim temama i
jedinstvenim uvidima. Oni mogu pomodi jedni drugima u prepoznavaniju slijepih to¢aka u njihovim samoocjenamai
ponuditi prijedloge za iskoristavanje snaga i prilika ili rjeSavanje slabosti i prijetniji.

Korak 3: Grupna prezentacija i povratne informacije

ential Entre

Neka svaki sudionik ili podgrupa predstavi svoju SWOT analizu i akcijski plan vecoj grupi. Ovo potice odgovornost i

per

omogucuje Siru povratnu informaciju. Kao facilitator, pruzajte povratne informacije i smjernice tijekom cijelog procesa.



Savjeti za poboljsanje osobne

SWOT analize

Nakon samorefleksije i grupne povratne informacije, sudionici bi trebali stvoriti osobni akcijski plan. Ovaj plan
bi se trebao fokusirati na iskoriStavanje snaga, rjeSavanje slabosti, kapitalizaciju prilika i suoCavanje s
prijetnjama.

Proces samorefleksije, u kombinaciji s grupnim raspravama, produbljuje samosvijest i uvodi raznovrsne

perspektive, otkrivajuéi nove osobne uvide. Ovi uvidi postaju primjenijivi, poti¢uci predanost osobnom razvoju.

Ukljucivanje vrsnjacke recenzije ili mentorstva nakon pocetne samorefleksije moze poboljsati aktivnost.
Vrsnjaci ili mentori mogu ponuditi razlicite perspektive, obogacdujudi razumijevanje sudionika i pomazudi u
prepoznavanju podrucja za rast.

Edukatori mogu poboljsati dubinu samorefleksije u SWOT analizi vodeci sudionike kroz proces s konkretnijim
pitanjima. Umjesto opcih poticaja, potaknite u¢enike da razmisljaju o specificnim iskustvima, izazovima i
postignuc¢ima. To se moze postici postavljanjem pitanja poput: "Mozete li se sjetiti vremena kada ste uspjesno
prevladali znacajan izazov?" ili "Koje ste vjestine koristili u proslosti koje su vam pomogle u tesSkim
situacijama?"

Experiential Entrepreneurship Labs



Aktivnost 3: Vodena meditacija

Prakticiranje blagostanja nudi znacajne prednosti za
poduzetnike, grupu koja se Cesto suocava s visokim
razinama stresa i neizvjesnosti.

Blagostanje se odnosi na prisutnost i potpuno angaziranje
u onome Sto radimo u tom trenutku, oslobodeno
ometanja ili osude. Blagostanje pomaze u razvoju
smirenijeg stanja uma, Sto je kljucno za donosenje dobrih
poslovnih odluka. Povecava svijest o vasim misaonim
obrascima, omogucujuéi vam donosenje odluka koje su
vise uskladene s vasim ciljevima i vrijednostima.

Takoder moze povecati kreativnost, otvarajuci vas um za
nove ideje i perspektive, sto je klju¢no za inovacije i razvoj
strategije. PoboljSava emocionalnu inteligenciju,
povecdavajuci samosvijest i empatiju, Sto je klju¢no za
ucinkovito vodstvo i timsko upravljanje.




Aktivnost 3: Vodena meditacija

lako postoje mnogi oblici u kojima blagostanje i
meditacija mogu pomoci, mi ¢emo se fokusirati na to
kako provesti vodenu meditaciju u ucionici kako bismo
pomogli studentima da prakticiraju tehnike blagostanja.

Ova meditacija moze trajati otprilike 10-15 minuta i
moze biti redoviti dio obrazovnog programa za mlade
poduzetnike.

Osmisljena je kako bi pomogla sudionicima smanijiti
stres, potaknuti pozitivan nacin razmisljanja te
poboljsati njihov fokus i kreativhost — sve bitne kvalitete
za uspjeh u poduzetnistvu.




Aktivnost 3: Vodena meditacija

Korak 1: Uvod i smjesStanje

ZapocCnite tako Sto éete pozvati sudionike da pronadu udoban sjededi polozaj. Poticite ih da sjede u opustenom, ali budnom
polozaju, bilo na stolici ili na podu. Zamolite ih da zatvore oci ili spuste pogled kako bi smanjili ometanja. Provedite nekoliko
trenutaka dopustajudi svima da se smjeste, duboko disudi i postajuci svjesni prostora oko sebe.

Korak 2: Fokusiranje na dah

Usmjerite sudionike da se usredotoce na svoj dah. Uputite ih da primijete osjecaj zraka koji ulazi i izlazi iz njihovih nosnica il
podizanje i spustanje njihovih prsa. Ova usredotocenost na disanje pomaze umiriti um u sadasnjem trenutku. Ako se pojave
misli, potaknite ih da priznaju te misli bez osude i njezno vrate fokus na disanje.
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Korak 3: Skeniranje tijela za opustanje

Polako vodite sudionike kroz skeniranje tijela, pocevsi od vrha glave i kreéuci se prema dolje do noznih prstiju. Zamolite ih da-
primijete bilo kakvu napetost u tijelu i svjesno opuste ta podrucja. Ovaj korak je klju€an za oslobadanje fizickog stresa i -
uspostavljanje veze um-tijelo.



Aktivnost 3: Vodena meditacija

Korak 4: Vizualizacija za poduzetnicki nacin razmisljanja

Pozovite sudionike da zamisle sebe na svom poduzetnickom putovanju. Poticite ih da zamisle kako prevladavaju izazove,
postizanje ciljeva i osjecaj samopouzdanja i sposobnosti.

Ova tehnika vizualizacije moze pomodi u izgradnji otpornosti, fokusa i pozitivnog nacina razmisljanja prema njihovim
poslovnim ciljevima.

Korak 5: Refleksija i zahvalnost

Pred kraj meditacije, usmjerite ih da razmisljaju o tome na ¢emu su zahvalni u svom osobnom, akademskom ili
profesionalnom Zivotu. Zahvalnost moze preusmijeriti fokus s izazova na pozitivnhe aspekte, poboljSavajuéi opée blagostanje.

Korak 6: Zatvaranje sesije

Postupno ih vodite natrag u svijest o sobi. Zamolite ih da primijete zvukove oko sebe, stolicu ili pod ispod njih, i polako
otvore oCi.

Experiential Entrepreneurship Labs

Zavrsite sesiju s nekoliko dubokih udisaja i potaknite trenutak tihe refleksije o iskustvu.



Savjeti za poboljsanje
vodene meditacije '

Mozete promijeniti meditaciju na sljedece nacine:

e Zapocnite meditaciju s nekoliko minuta strukturiranih
vjezbi disanja, kao sto su duboko trbusno disanje ili
naizmjenicno disanje kroz nosnice. Ovo moze pomoci
sudionicima da se opuste i pripreme za meditaciju.

* Ukljucite reflektivna pitanja ili poticaje pred kraj b
meditacije. Pruzite reflektivna pitanja ili poticaje o kojima
sudionici mogu razmisljati ili pisati kasnije u dnevniku.

Ovo moze produbiti reflektivni aspekt prakse.

* Promijenite duljinu sesija meditacije. Nekim danima
mozete raditi kracu, 5-minutnu meditaciju, dok drugim
danima mozete produziti na 20-30 minuta, ovisno o
iskustvu i preferencijama grupe.




REFLEKSUA |
ZAKLJUCAK




REFLEKSIJA

Kroz ovaj modul naucili smo mnogo
razlicitih naCina kako mozemo postati vise
samosvjesni i kako reflektirati.

Pogledajte pitanja s prvog slajda, dodati
¢emo ih na sljedeci slajd kako bismo vas
podsjetili!

Provedite 5 minuta pokusavajuci odgovoriti
na ova pitanja sada s informacijama koje
sada imate.

Usporedite svoje odgovore od prije, Sto ste
naucili?




VJEZBA ZA ZAGRIJAVANJE (REFLEKSIJA)

Ovo su bila pitanja iz vjezbe za zagrijavanje:

Kao grupa, razmislite i zabiljezite svoje misli o
sljedecCim stvarima:

* Sto mislite, $to je refleksija?
* Sto mislite, $to je samosvijest?

* Mislite li da ste ve¢ samosvjesni? Navedite
neke primjere gdje ste samosvjesni ili gdje
ste mogli biti viSe samosvjesni.

e Zasto mislite da je vazno biti samosvjestan
kao poduzetnik?




REFLEKSIJA

Takoder, reflektirajte se kao grupa na
sljedeca pitanja:

Koja vam je aktivnost bila najdraza?

Koja vam je aktivnost bila najmanje
draga?

Mislite li da cete prakticirati neke od
ovih vjezbi nakon ove sesije?

Mislite li da ste visSe samosvjesni nakon
ove sesije?
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