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Specialiștii definesc “încrederea în sine” ca 
fiind nivelul ridicat de certitudine al individului 

în raport cu propriile abilități, capacități și 
judecăți. Aici discutăm despre încrederea 

individului în potențialul său de a face față 
provocărilor zilnice cu succes. 



Definirea simplă a conceptului “stimă de sine” 
se bazează pe credința valorii de sine percepute 
de individul în cauză. Această definiție generală 

prezintă două componente: capacitatea de a 
influența și a face față evenimentelor din viața 
personală, alături de respectul pe care îl purtați 

față de propria persoană. 



 Sentiment mai profund de valoare și respect de sine. 

Sentimente puternice de bucurie de-a lungul vieții și 
activităților desfășurate. 
Libertate dată de lipsa îndoielii de sine. 

Lipsa temerilor și anxietății, care rezultă în stres redus. 
Mai multă energie și motivație pentru a acționa spre 
îndeplinirea obiectivelor, atât personale cât și profesionale. 
Plăcerea de a interacționa cu alți oameni în cadrul 
întâlnirilor sociale.. 
  

 



Se prezintă adesea într-unul din cele trei moduri: 
Sindromul impostorului: Persoana se folosește de propriile 
realizări sau prezintă o  încredere de sine falsă, pentru a-și 
masca nesiguranța( se teme că eșecul va dezvălui sinele lor 
adevărat) 
Rebeliunea:  Persoana prezintă indiferență în fața părerii 
celorlalți despre propria persoană, aspect care este total fals. 
Sentimentele sale de inferioritate se pot manifesta sub formă de 
furie sau învinovățire.  
Victimizare: Persoana crede că este complet neajutorată în 
fața provocărilor. Ea poate apela la compătimire de sine, pentru 
a evita confruntarea cu anumite situații. Persoanele victime se 
bazează adesea pe alții pentru a le salva sau pentru a le 
îndruma. 

 



Nu-mi place nimic cu adevărat despre mine. 
Nu mă voi descurca niciodată destul de bine 
la școală sau la lucru, nu voi reuși. 
Nu sunt vrednic de a face lucruri care mă 
interesează cu adevărat. 
Alți oameni merită mai mult fericire decât 
mine. 
Nimeni nu vrea să audă despre viața mea sau 
despre problemele cu care mă confrunt. 
E vina mea că nu găsesc oameni care sunt 
potriviți pentru mine. Oamenii buni nu ar vrea 
să fie într-o relație cu mine, oricum. 

 





 Atitudinea și postura generală 
influențează nivelul de energie și încrederea în 
sine. 
Urmărește ce postură ai și formează-ți obiceiul 
de a nu păși cu capul în jos, cu umerii plecați. 
Menține spatele drept, privește în față, capul sus. 
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Încearcă să răspunzi la câteva întrebări: 
De ce mă simt inconfortabil  în astfel de situații? 
Cum exact mă simt? 
Ce anume îmi generează aceste sentimente? 
Ce aș putea face astfel încât această senzație să nu 
mai existe? 
Ce anume ar trebui să schimb eu ca să fiu într-o 
altă situație? 
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Începi un jurnal în care să notezi succesele pe care 
le ai zilnic. Beneficii: 
Îți clarifici obiectivele 
Conștientizezi realizările. 
Îți închei ziua pe o notă pozitivă. 
Faci o documentare a succeselor și realizărilor 
proprii. 
Te ajută să-ți depășești temerile 
Te trage la răspundere pentru modul în care îți 
folosești timpul. 
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Găsește-ți surse de calitate bună care să-ți ofere 
motivația zilnică (cărți inspiraționale). De 
exemplu: 
Alchimistul de Paulo Coelho 

Povestea pescărușului Jonathan 
Livingston de Richard Bach. 
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Devino mai bun în ceea ce faci, învață. Asta te 
ajută să-ți construiești încrederea în sine. Dacă te 
pasionează un domeniu participă la seminarii, 
cursuri online sau workshop-uri susținute de 
experți. 

 



Înlocuiește gândurile negative cu altele care au 
o intenție pozitivă pentru că acestea au tendința 
să schimbe în bine încrederea în sine. 
Suplimentar, adaugă o doză mică de umor 



În majoritatea cazurilor o pregătire corectă 
înainte de a începe ceva crește șansele de 
succes. Astfel, atunci când urmează să intri 
într-o situație în care nu ai încredere în 
propriile forțe, pregătește-te bine dinainte. 

 



Nu încerca să devii perfect în tot ce faci. De 
multe ori consumi efort pentru a realiza “perfect” 
lucruri care nu erau necesare la acel nivel de 
calitate. 

 



Teama de eșec are scopul de a te mobiliza pentru 
o provocare. Să-ți crească nivelul de energie și 
atenție în fața a ceva dificil. Sau doar a unei 
situații necunoscute. 
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