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1. Uvod

U okviru ove grupe aktivnosti projekta Misli europski, djeluj lokalno osmisljena je i provedena 2-
dnevnom radionicom o osobnom razvoju i coachingu.

Radionica je zamisljena kao uvod u executive coaching gdje su se polaznici upoznali s nac¢elima
coachinga, njegovim procesom i prakti¢nim koracima. Executive coaching je metoda koja pruza
velike mogucnosti osobnog razvoja, ali i unaprjedenja liderskih i drugih vjestina relevantnih za
cilinu skupinu. Kroz ovu radionicu polaznici su si osvijestili vaznost rada na sebi s ciljem
unaprjedenja ukupnog poslovanja, poslovnih odnosa i osobnog rasta.

Radionica je provedena online, ukljucivala je prezentacije teorijskih sadrzaja te prakti¢an rad
polaznika, grupne diskusije te razmjenu iskustava.

Nakon odrzane radionice u okviru projekta je provedeno 70 coaching susreta s 10 zaposlenika
partnerskih udruga Zena Drni$ i Kninska bojna.



2. Osobni razvoj



Osobni razvoj




Sto su vrijednosti?



Vrijednosti

,unutarnji temeljni ciljevi koje pojedinac zeli ostvariti,
odnosno temeljne potrebe koje se svakodnevno trudimo
zadovoljavati”

(preuzeto s https://www.mentalnitrening.hr/2017/11/10/sto-su-vrijednosti/)
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Vrijednosti i motivacija

» Koliko moje vrijednosti utjecu na ono §to radim i kako
se osje¢am u svom radnom kolektivu?

= /asto nesto ne promijenim?

= Zasto mijenjam?




I Motivacijski proces

Potreba:
Nagon

N

Zeljaisl.

p

Tenzija, napetost

>

Izbor |
poduzimanje
seta aktivnosti

S

( Zadovoljenje,

neutralizacija
— . .’
potrebe ili

\frusteaciia__J

Motivacija: voljnost pojedinca da ulozi napor u obavljanje odredenih
aktivnosti kojima ispunjava nezadovoljene potrebe, zelje ili ciljeve.



Maslowljeva
hijerarhija -
Potrebs [\

SIGURNOST
(zdravije, posao, financije, imanje, obitelj)

FIZIOLOSKE POTREBE
{disanje, voda, hrana, spavanje)



Fizioloske potrebe

Potrebe sigurnosti

Potrebe pripadanja

Potreba za postovanjem

Potrebe samoaktualizacije

Dobri radni uvjeti, redovita isplata placa. Stabilan rast placa koji
osigurava nuzan zivotni standard

Atraktivan mirovinski plan: politka zastite na radu, osiguranje od
nezgoda, plac¢eni dani na bolovanju, trajno zaposlenje;

Organizacija uredskih proslava, izleta; prostorije za drustvene
aktivnosti i okupljanja;

Promocija, napredovanje na hijerarhijskoj ljestvici; dodjela priznanja i
tituala; statusni simboli;

Edukacije, pla¢eni studijski boravci, 15% radnog vremena zaposlenih
moze koristiti za realizaciju ,vlastitog” projekta; izazovni zadaci



Herzbergova teorija motivacije

 Faktori za zadovoljstvo (motivatori, oni koji nas zadovoljavaju) i faktori za
nezadovoljstvo (higijenicari, oni koji izazivaju nezdavoljstvo)

« Motivatori: ucinkovitost, priznanje uspjeha, status na poslu, odgovornost i prilike za
rast | razvoj

« Higijenicari: placa, sekundarni radni uvjeti, odnos s kolegama, fizicko radno mjesto,
odnosi izmedu zaposlenika i nadredenih

« Ove dvije grupe faktora nisu medusobno suprotstavljene, vec¢ djeluju na istom planu



Nezadovoljstvo na
poslu

Utjecaj faktora
nezadovoljstva
(higijenicara):

Radni uvjeti
Odnosi s kolegama
Politike i pravila
Kvaliteta i odnos
rukovoditelja

Placa

Poboljsanje faktora
zadovoljstva
povecava motivaciju

Poboljsanje
higijenicara (faktora
nezadovoljstva)
smanjuje
nezadovolistvo

Zadovoljstvo na
poslu

Utjecaj faktora
zadovoljstva:

Postignuce
Priznanje
Odgovornost
Priroda posla
Napredovanje
Osobni rast i razvoj




Samopouzdanje
-pricajmo malo o meni-




Samopouzdanje

Samopouzdanje: nase uvjerenje o vlastitim sposobnostimai o

onome $to smo sposobni uciniti: Sto nam ide dobro, u cemu
smo vjesti.

Samopouzdanje je ste¢ena osobina koja se moze razvijati aktivnim

radom na sebi, kvalitetnom povratnom informacijom i podrskom
drugih;



Svijest o samima sebi

= Samosvijest: Odnosi se na to koliko dobro poznajemo sebe i koliko se o
sebi brinemo. Razvijen osjedaj samosvijesti prepoznaje se po zadovoljstvu
samim sobom, dok nizak stupanj samosvijesti obiljezava stalan
osjecaj nesigurnosti, pretjerana samokriti¢nost i osjecaj krivnje.

= Niska samosvijest pokazuje se na puno razlicitih nacina: kao strah od pogreske, hvalisanje,

strah od Zivota, prevelika skromnost, pretjerivanje, defetizam, nadmenost, osjecaj krivnje,
zloupotreba droge i alkohola, nasilno ponasanje, prituzbe na probavu itd.

Samopostovanje: nasa sposobnost procjene sebe i Cine ju samopouzdanje i
samosvijest



I Osobna SWOT analiza

External



Izradite svoj test osobnosti

* https://www.16personalities.com/hr/test-osobnosti

« ANALITICARI
 Arhitekt, Logicar, Zapovjednik, Diskutant
 DIPLOMATI
« Zastupnik, Posrednik, Protagonist, Aktivist
- STRAZARI
* Logistic¢ar, Branitelj, Upravitelj, Konzul
- ISTRAZIVACI

* Virtuoz, Avanturist, Poduzetnik, Zabavljac¢


https://www.16personalities.com/hr/test-osobnosti

EQ vs. IQ




EQ vs. IO

Emocionalna integliencija: Niz vjestina koje nam
pomazu da prepoznamo i upravljamo emocijama
— svojima i onih drugih

(D. Goleman)

Pojednostavljeno reCeno pod pojmom
inteligencije danas se uglavhom smatra
skup razlicitih, pojedinacnih nezavisnih
intelektualnih sposobnosti.
(https://www.skole.hr/sto-je-inteligencija-2/)



Pitanja uz El

Je li ona prirodena i moze li se razvijati?

Kakva je uloga roditelja/profesora/odgajatelja u jacanju EI?

Kakav je utjecaj emocionalne inteligencije na poslu?

Kako procijenjujete vlastitu razinu EI?



Testirajte svoj EQ

https://www.ihhp.com/free-eg-quiz/

https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html



https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/
https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html

Dimenzije E

* Vlastite emocije
* Emocije drugih
« Upravljanje emocijama

* Emocijama do rezultata

NOTICING AND NOTICING AND
UNDERSTANDING THE UNDERSTANDING THE
EMOTIONS IN ONESELF EMOTIONS IN OTHERS

O, ®

El

EFFECTIVELY USING EMOTIONS
REGULATING TO FACILITATE
EMOTIONS PERFORMANCE

/
/

Il

Izvor: Positivepsychology.com



Kompetencije po pojedinoj dimenziji

Vlastite emocije:

= svjesnost o mislima |
fiziCkim osjecajima

= dopusStanje prisutnosti
emocijama

= 0znacavanje emocija

Emocije drugh:

» svjesnost o
emocionalnim
znakovima

" prepoznavanje
emocija kroz
verbalne i
neverbalne
znanove

Upravljanje emocijama:
= izbor o tome kako ¢u
odgovoriti na emocije

= razmisljanje prije
djelovanja

= odvajanje emocija od
logike

Emocijama do rezultata:

= koriStenje pozitivnih
emocija da se poveca
produktivnost i upravlja
slozenim situacijama

= koriStenje emocija za
utjecanje na druStveno
okruzenje



EYES: opened, upper/lower white showing, crow's feet
EYELID: raised, tense, drawn up

EYEBEROWS: raised, lowered curved, drawn together
NOSTRILS: dilated

MOUTH: open, closed, corners up, corners down

LIPS: tensed, relaxed, stretched, drawn back,

Emocije |
ekspresije

©
EMOTIONAL WORDS: -E
g HEAD: titled up/down,
eg "I'm angry” -z
turning away
METAPHORS:

MOVEMENT: fast/slow
e g "l feel trapped"

CHEST: expanded

SHOULDERS: back,

1V
[equ aA-u0 slumped
PITCH: high/low ARMS: limp at sides, up
LOUDMESS: high/low HANDS: covering face,

RATE OF SPEECH: slow/fast holding head clapping



Upravljanje emocijama

* PokusSaj da se poveda, zadrzi ili smanji pozitivna ili negativna
emocija
 Jedna od klju¢nih vjestina El

* Povezano s mentalnim zdravljem, fizickim zdravljem,
zadovoljstvom odnosima i s uspjehom na poslu



I Nekoliko strategija upravljanja emocijama




Upravljanjem

COPING

emocijama do rezultata ns
™
™
W

RELATIONSHIP
1. UPRAVLJANJE ODNOSIMA MANAGEMENT
2. POTREBE | VRIJEDNOST! a

NEEDS & VALUES

3. KREATIVNOST x O
4. SUOCAVANJE (NOSENJESS...) — -

\ CREATIVITY



ASPEKTI El

« SAMOSVIJEST
« SAMOKONTROLA

« EMOCIONALNA
OTPORNOST

« MOTIVIRANJE SEBE
« SOCIJALNE VJESTINE
- EMPATIJA

Interpersonal
Sensitivity

Intuitiveness and
Conscientious

Influence

Emotional Intelligence

Self-
Awareness

Emotional
Resilience

Motivation



Testirajte svoj EQ

https://www.ihhp.com/free-eg-quiz/

https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html



https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/
https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html

Emocionalna inteligencija na radnom mjestu

* Utjecaj na tim i organizaciju
* Organizacijska kultura
* Proaktivnost a ne reaktivnost

* Briga | empatija

* lzgradnja otpornosti na svim razinama



3. Upravljanje promjenama

34



Upravljanje
promjenama




Promjena - osobno iskustvo

 Sjetite se neke osobne promjene i pokusajte analizirati svoje ponasanje u suocavanju s tom
promjenom

* Sjetite se promjene s kojom ste se suodili u organizaciji

- Sto se dogadalo?

- kako ste se osjecali?

- kako su se ponasale vasi kolege?
- je li bilo problema/otpora?

- kako je sve zavrsilo?

- kako se ponasao rukovoditelj?

- jeste li prepoznali neke vjestine koje su bile nuzne za provedbu promjene/ kojih je bilo ili
nije bilo?



VUCA: svijet u kojem zivimo

Volatility — nestalnost Uncertainty - nesigurnost
* lzlozenost Cestim, brzim i « Sastavni dio situacije u kojoj su
Zznacajnim promjenama. dogadaiji i ishodi nepredvidivi.

Complexity - kompleksnost Ambiguity - dvosmislenost

« Obuhvac¢a mnoStvo problema i e OCituje se u nedostatku
Cimbenika, od koji su neki jasnoce i poteskoci da se u
medusobno isprepleteni. potpunosti razumije neka

situacija.

https://www.youtube.com/watch?v=9jd4tq_mwIM&feature=youtu.be


https://www.youtube.com/watch?v=9jd4tq_mwlM&feature=youtu.be

Upravljanje promjenama - definicije

Strukturiran pristup kojim se osigurava temeljito i glatko provodenje promjena kako bi ostvarene koristi
promjene bile trajne. (Mindtools.com)

Pristup kroz koji se pojedince, timove i organizacije dovodi do zeljenog bududeg stanja.
(Achieveit.com)

Minimiziranje otpora organizacijskim promjenama kroz ukljucivanje klju¢nih igraca i dionika.

(Businessdictionary.com)

Koordinacija strukturirane tranzicije od situacije A do situacije B s ciljem ostvarivanja trajne promjene
unutar organizacije.

(BNET Business Dictionary)



I /bog ¢ega promjene propadaju?




I /bog c¢ega su promjene dobre?

Razvoj i rast

Bolje
upoznavanje
sebe/drugih
Vise
samopouzdanj
a i iskustvo za
buduce
promjene

Razvoj
tehnologije




Model ADKAR

odozgo prema vrhu

« Awareness - svijest (o potrebi za promjenom)

- Desire - Zzelja (za sudjelovanjem i podupiranjem promjene)

« Knowledge - znanje (o tome kako se mijenjati)

* Ability - sposobnost (za primjenom potrebnih vjestina i ponasanja)

* Reinforcement - utvrdivanje (radi odrzivosti promjene)



Model ADKAR

Promjena i na individualnoj i na organizacijskoj razini:

THE PEOPLE SIDE OF CHANGE

Awareness Desire Knowledge Ability Reinforcement

Post-
implementation

Business Concept
need & design

Implementation

PHASES OF A CHANGE PROJECT



Klju¢ni elementi za uspjesnu
promjenu

Komunikacija

Jasna strategija

Suocavanje sa strahom
Izdrzljivost i otpornost na stres
Osobni primjer

| 000
Projectusgrupa



Promjena | osjecaji

1 oricanje
Sok Optuzivanje
SAMO- drugih RjesSavanje
POUZDANJE problema
Sumnja u
sebe

Prihvacanje

VRIJEME —



I Komunikacija

* Klju¢no: sastanci, prezentacije, individualni zadaci, pisani dokumenti

* Na dnevnoj bazi

* Razumijevanje :

Ru kovoditelji _



Jasna strategija

Vizija

Fleksibilnost (okolnosti koje se mijenjaju)

Kljuéni ljudi - posvedeni promjeni

Komunikacija - dostupnost svima

Ukljucivanje zaposlenika u promjenu!



Suocavanje sa strahom

* Prepoznajte ga i suocite se s njim!
« Oslobodite (skriveni) potencijal svojih suradnika!

« Osjedaji, strahovi i produktivnost




“It] ;’ snot the strongest
or the most intelligent,

who will survive

but those who
can best manage
change.” s9

Charles Darwin




"The most difficult thing is the

decision to act, the rest is
merely sticking.-.. 0

J-—-«

The fears are paper fig

anythl

YOU.‘K '.'
decide

=1ales ,“,-&



Change IS a process,

not an event.




4, Coaching
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Coaching




Sto je coaching?

Nacin rada s klijentima kroz koji coach, uz pomoé¢ raznih alata i
metoda, vodi klijenta kroz osvjescivanje, zakljucivanje,
suocCavanje, prepoznavanje situacija na poslu, svojih mana i
sposobnosti, donosenje odluka i rjesavanje problema.

Coach prati klijenta i suocava ga s onim sto prepoznaje u klijentu
(emocijom, problemom itd.) kako bi klijent sam dosao do nekog

zakljucka, odluke, rjesenja...



Vaznost coachinga u modernim organizacijama

* Tempo zivota i rada

* Ocekivanja i osobine suradnika i zaposlenika (npr. milenijalci u
odnosu na starije generacije: generacije X, Y itd.)

* [zazovi s kojima se suoCavamo i ,moramo” znati rijesiti

 Kroz coaching se moze pokrenuti ono sto je potrebno od
suradnika



Glavne karakteristike coachinga

« Ugovaranje s klijentom (organizacijom)
« Ugovaranje s klijentom (pojedincem)

* Izgradnja odnosa (rapport)

* Povjerenje i povjerljivost

- Odgovornost



Vodstvo i coaching

POVJerenJe




Model GROW

« Goal: Cilj - sto zelite postici?

* Reality: Stvarnost - sto se trenutno
dogada?

« Options: Moguénosti - Sto biste mogli
napraviti?

« Will: Zelja - §to ¢ete napraviti?




Sto coaching je, a $to nije

Grupni rad:

» Coaching
 Savjetovanje
* Trening

* Psihoterapija


https://youtu.be/UY75MQte4RU

Plan coaching susreta

e Koliko vas ima
e Dinamika rada i susreta

* Moguci termini



Udruga "Zena"
Postolarska 3, 22 320 Drnis
Tel:022 332 328
Email: zenal@zena-drnis.hr
www.zena-drnis.hr
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www.strukturnifondovi.hr
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