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Increderea si stima de sine










familiale sociale













lubirea de sine

lubeste-ti aproapele ca pe tine insuti...
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Intrebarile existentiale

Sunt competent?

Sunt demn de incredere?
Sunt dorit?

Pot fi iubit?

Sunt acceptabil?

Ma descursc?

Hrana necesara stimei de sine

si validarea sociala




3 elemente care ne doboara

1. Comparatia
2. Frica de judecata

Pentru a evita judecata devii pasiv.
Fiind pasiv nu incerci si nu gresesti.
Nu gresesti nu te dezvolti.

Nu te dezvolti — te judeci pe tine.

3. Competitia



Oameni care AU incredere in sine Oameni care NU au incredere in sine

Isi schimba comportamentul des
Fac ceea ce ei cred ca este bine sa faca in functie de ce cred ceilatti despre ei

N

|§i asuma riscuri Raman in zona de confort,
se tem de esec si evita riscurile

'|‘§i recunosc greselile, Muncesc din greu ca sa-si ascunda greselile de

ceilalti, sperand ca pot sa rezolve problema

invata din ele si trec mai departe inainte ca cineva s3 observe

Nu se lauda singuri Se afiseaza mereu cu ceea ce au facut la cat

i = 1x s mai multi oameni cu putinta
si nu asteapta laude de la ceilalti ! putint

Accepta complimentele Refuza complimentele: “Ah, oricine putea sa
§i 'I\§i Seurnaletart depus faca acel lucru, nu-i mare chestie!”

I”




Alternativa stimei de sine — Acceptarea de sine

ersonala aza
rta i

Acceptarea neconditionata —
Evaluarea comportamentuluii




Tehnici pentru dezvoltarea increderii in sine

*|lnconstienta
*Asteaptat-te la ce e mai bine si pregatestete de ce e mai rai
|lesierea din zona de confort si repetitia

* Analizeaza mediul in care ai crescut
*Contabilizeaza succesele anterioare
*Seteaza obiectivele conform resurselor
*Inghite elefantul pe bucati

*Acceptal esecul

*Accepta complimentele

lgnora criticile

*Analizeaza cine iti face critica

*Amplifica micile succese

*Elibereaza-te de atitudinile care te limiteaza
eUtilizarea ancorelor emotionale
*Selecteaza-ti mediul







