INCREDEREA IN SINE- STIMA
DE SINE

Stima de sine

Evaluarea stimei
de sine-testul
Rosenberg




HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH2VU=IVWGSQQTGLY&T=13S

* Vorbeste cu straini; te
ajuta sa fii extrovert!

* Organizeaza-te! * Hrana; comportament social
Stabileste-ti obiective! si individual sanatoase;
* Postura dreapta;

* Exercitiile fizice inbunatatesc
stare de spirit! ( 30 min de
sport)

* Invata lucruri noi!
* Ignora vocea critica interioara!

* imbraca-te ingrijit si elegant, asa
cum arata un om de succes;

* Accepta complimentele;

» Zambeste;

* Petrece putin timp in fata
oglinzii;

* Nu amana lucrurile!


https://www.youtube.com/watch?v=IVWGSqqTGlY&t=15s

Si ANALIZAM, Si
REFLECTAM....

e Cred In mine!
* Credin cei care lucreaza cu mine!

* Succesul este rezultatul unor eforturi inteligente si nu depinde de
noroc!

* Sa nu ma port cu altii asa cum as dori sa se comporte ei cu mine!
* Increderea in sine ii determina si pe alfii sa aiba incredere in tine!

* Descopera propriile abilitati, exprima-le si ai incredere in tine!




NITIATIVA

* - aface ceea ce trebuie fara sa iti spuna cineva ce ai de facut!




IMAGINATIA

Imaginatie- viziune;

— Viziune: Mod de a vedea, de a concepe sau de a considera lucrurile; parere, opinie. [Pr.: -zi-u-] —
Din fr. vision. Cf. lat. visio, -onis.

Imaginatie-visuri;
Imaginatie-vis;

Visul de perspectiva (are o functie importanta in motivarea activitatilor curente, a
optiunilor profesionale, a actiunilor de autoformare si autoeducare);

Imaginatia creatoare- se deosebeste de cea reproductiva, pentru ca este orientata spre
ceea ce este posibil, spre ceea ce tine de viitor, spre ceea ce este nou.

este implicata in toate activitatile omului

favorizeaza aparitia unor ipoteze, inventarea unor noi cai si metode, a unor constructii
tehnice, productii artistice;



ENTUZIASMUL

* - atitudine pozitiva;

* Mintea ,,limpede”- gandire creatoare; (eliminati gdndurile sumbre, pline de
urd, de prejudecdti si de resentimente).

* entuziasmul manifestat pentru o idee sau pentru un proiect stimuleaza pozitiv
si amplifica entuziasmul;

(sd nu sd fim controlati de el); la fel ca orice fortd, entuziasmul necotrolat poate
distruge, tot asa cum entuziasmul tinut sub control are puterea de a crea.

* Desi entuziasmul excesiv este periculos, trebuie subliniat cd la fel de important
este sd nu devenim prea calculati.

* Dati exemple de situatii in care ati fost entuziasmat!



ENTUZIASMUL: FITI ENTUZIASTI!

> Sunt foarte incantat sd lucreze cu tine pe noul proiect.
» Sunt destul de incdntat de noua mea masind!

» Este uimitor, minunat, nemaipoment!

» Esti o persoand incredibila!

> Felicitdri pentru noua ta casal!

» Grozav! Ar trebui sa fii mandru de tine.

» Meriti aceasta



ACTIUNER

Pentru a castiga cursa trebuie mai intai sa fii ,,sclav la galere”
Perseverenta!

Nu-ti pierde vremea compatimindu-| pe cel peste care s-au abatut
nenorociri deoarece este in stare sa-si poarte de grija;

,Oricine poate sd renunte la o slujba atunci cand lucrurile nu
merg bine, dar cel care are ce ii trebuie pentru a reusi,
depdseste obstacolele care-l facuserad sd-si doreasca sd
renunte si astfel nu mai are niciun interes sd-si pdrdaseascd
postul!”



AUTOGONTROLUL

| trebuie sa iti cunosti punctele forte si slabiciunile, concentrandu-te
cu precadere asupra celei de-a doua categorii.

2.Trebuie sa fim perfect constienti in orice moment, mai ales
atunci cand trebuie sa luam o decizie sau sa adoptam un anumit
comportament.

3. Este important sa iti asculti corpul si sa fii atent la semnalele pe care
ti le transmite acesta in orice moment.Apoi, ai grija sa analizezi bine
situatia.

4.Incearca sa te opresti o secunda si sa reexaminezi situatia.



AUTOGONTROLUL

I. Fii atent la propriul comportament- Dacd nu esti constient de propriile obiceiuri si tabieturi, este foarte greu sd iti
controlezi deciziile si atitudinea.

2. Nu te gandi la lucrurile care te ingrijoreaza

Desi este important sa iei decizii rationale, nu trebuie sa iti creezi o obsesie cu privire la acest aspect. Mintea este
,temperamentala”. Astfel, cu cat te straduiesti sa iti scoti din minte anumite ganduri, cu atat acestea te acapareaza
mai tare.

3.Adopta obiceiuri sanatoase

Toate schimbarile in atitudine si obiceiuri zilnice necesita autocontrol si compromisuri. Se spune ca, in realitate
creierul are nevoie de 21| de zile pentru a-si crea un obicei. Trebuie sa te mentii puternic in acest interval pentru a-ti
atinge obiectivul.

4. Relaxeaza-te

Atunci cand te simti nelinistit, nervos sau esti pe punctul de a face o greseald, incearcd sd te relaxezi. Poti pune in practica si
alte metode, cum ar fi meditatia si consumul de ceai.....Ideea este sd nu iei decizii irationale sau pripite.

5.Atentie la mediul ambiant

6. Elibereaza-te de tensiune
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