INCREDEREA IN SINE
STIMA DE SINE




CE ESTE INCREDEREA IN
SINE?

Specialistit definesc “increderea in sine” ca
fiind nmvelul ridicat de certitudine al individului
in raport cu propriile abilitati, capacitati si
judecati. Aici discutam despre increderea

individulu1 in potentialul sau de a face fata
provocarilor zilnice cu succes.




CE ESTE STIMA DE SINE?

Definirea simpla a conceptului “stima de sine”
se bazeaza pe credinta valorii de sine percepute
de individul in cauza. Aceasta definitie generala

prezmta doua componente: capacitatea de a
influenta s1 a face fata evenimentelor din viata
personala, alaturt de respectul pe care 1l purtati

fata de propria persoana.




Atribute ale persoanelor cu grad inalt
de Incredere si stima de sine

- Sentiment mai profund de valoare s1 respect de sine.

-Sentimente puternice de bucurie de-a lungul wietii si
activitatilor desfasurate.

-Libertate data de lipsa indoielii de sine.
-Lipsa temerilor si anxietatii, care rezultd in stres redus.

-Mai multd energie si motivatie pentru a actiona spre
indeplinirea obiectivelor, atat personale cat s1 profesionale.

-Placerea de a interactiona cu alti oameni in cadrul




Stima de sine scazuta:

Se prezinta adesea intr-unul din cele trei moduri:

~Sindromul impostorului: Persoana se foloseste de propriile
realizdri sau prezintd o 1incredere de sine falsi, pentru a-si
masca nesiguranta( se teme ca esecul va dezvalui sinele lor
adevarat)

~Rebeliunea: Persoana prezintd indiferentda in fata parerii
celorlalti despre propria persoand, aspect care este total fals.
Sentimentele sale de inferioritate se pot manifesta sub forma de
furie sau invinovatire.

»Victimizare: Persoana crede cd este complet neajutorata in
fata provocarilor. Ea poate apela la compatimire de sine, pentru
a evita confruntarea cu anumite situatii. Persoanele victime se
__bazecaza adesea pe altii pentru a le salva sau pentru a le




Exemple de dialog intern
negativ

-Nu-mi place nimic cu adevarat despre mine.

-Nu ma voi descurca niciodata destul de bine
la scoala sau la lucru, nu voi reusi.

-Nu sunt vrednic de a face lucruri care ma
Intereseaza cu adevarat.

-Alf1 oameni meritd mai mult fericire decat

mine.

-Nimeni nu vrea sa auda despre viata mea sau

despre problemele cu care ma confrunt.

‘E vina mea ca nu gasesc oameni care sunt
it] pentru_mine. Oamenn buni nu ar vrea
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Modalitati de cr¢




Adopta o postura increzatoare

Atitudinea s1 postura generala

influenteaza nivelul de energie s1 increderea in
sine.

Urmareste ce postura ai s1 formeaza-t1 obiceiul
de a nu pasi cu capul in jos, cu umerii plecati.
Mentine spatele drept, priveste in fata, capul sus.




limite. Cum poti sa iti atingi
potentialul maxim,
autorjohn Maxwell

JOHN C.
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Recunoaste lucrurile ce te fac sa
te simti inconfortabil

Incearcd si raspunzi la cteva intrebari:

vDe ce ma simt inconfortabil in astfel de situatn?
+vCum exact ma simt?

vCe anume 1mi1 genereaza aceste sentimente?

vCe as putea face astfel incat aceasta senzatie sa nu
mai existe?

vCe anume ar trebui sa schimb eu ca sa fiu intr-o




Recomandare: cartea Putere
Nemarginita, autor Anthony
Robbins.
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Contabilizeaza-ti succesele de
pana acum

Incepi un jurnal in care si notezi succesele pe care
le a1 zilnic. Beneficii:

/Iti clarifici obiectivele

vConstientizezi realizarile.

/Iti inchei ziua pe o noti pozitiva.

vFaci o documentare a succeselor si realizarilor
proprii.

vTe ajuta sa-t1 depasesti temerile

vTe trage la raspundere pentru modul in care iti
aadolosestl timpul.



Recomandare: cartea
Principiile Succesului, de

Jack Canfield.

I ECITE TOMPIET TEVIZUTIS §T TIMOUNatayiTs |
Jack Canfield

Janet Switzer
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Foloseste materiale
motivationale pentru a construi

increderea 1n sine

Gaseste-t1 surse de calitate buna care sa-t1 ofere
motivatia zilnica (carti inspirationale). De
exemplu:

»Alchimistul de Paulo Coelho

»Povestea pescarusului Jonathan
Livingston de Richard Bach.
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Invata
Devino mai bun in ceea ce faci, invata. Asta te
ajuta sa-t1 construiesti increderea in sine. Daca te
pasioneaza un domeniu participa la seminarii,

cursuri online sau workshop-uri sustinute de
expertl.




Vorbeste pozitiv despre tine
Insuti

Inlocuieste gandurile negative cu altele care au
o0 Intentie pozitiva pentru ca acestea au tendinta
sa schimbe in bine increderea in sine.

Suplimentar, adauga o doza mica de umor




Pregateste-ti actiunile

In majoritatea cazurilor o pregitire corecti
inainte de a incepe ceva creste sansele de
succes. Astfel, atunci cand urmeaza sa intri
intr-o situatie in care nu ai incredere in
propriile forte, pregateste-te bine dinainte.




Atentie la cautarea perfectiunii

Nu incerca sa devu perfect in tot ce faci. De
multe ori consumi efort pentru a realiza “perfect”

lucruri care nu erau necesare la acel nivel de
calitate.




Accepta teama de esec ca fiind
ceva normal, nu ca ceva rau.

Teama de esec are scopul de a te mobiliza pentru
o provocare. Sa-t1 creasca nivelul de energie si
atentie in fata a ceva dificil. Sau doar a unei
situatil necunoscute.
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Cautam mereu putere sl
incredere in afara mea, dar
acestea vin dinauntru.
Erau acolo dintotdeauna.

Anna Freud

Cuting




