RADNA SVESKA ‘

Osnazena zena

Kako da
povecate svoje
samopouzdanje |
samopostovanje




“Nikada ne zaboravi da si snazna Zena. Tvoja
snaga dolazi iz unutrasnjosti, iz tvog srcai tvoje
volje da se suocis sa svetom s osmehom”

"SnaZna Zena je ona koja svoju ranjivost
pretvara u snagu. Ona raste kroz izazove i
izgraduje mostove tamo gde drugi vide
zidove."

“SnaZna Zena je ona koja je pronasla svoj glas u
svetu punom buke. Njena snaga lezi u
sposobnosti da izrazi svoje istinsko ja."

"Biti samopouzdana Zena znadci biti autenti¢na,
hrabra i odvazna. To je snaga koja prozima sve
Sto radite”




Zasto je vazno

samopouzdanje?

Samopouzdanje je uverenje
"JA MOGU". Odnosi se na veru i
sigurnost u sopstvene
sposobnosti, vestine i
vrednosti. Osoba sa visokim
nivoom samopouzdanja ima
pozitivan stav prema sebi i
veruje da moze uspesno nositi
sa izazovima i postici svoje
ciljeve. Ona se oseca
samouvereno u svojim
sposobnostima i veruje da ima
kontrolu nad svojim Zivotom.
Samopouzdanje je vaZzno za
li€ni razvoj, ostvarenje ciljeva,
donos$enje odluka i izgradnju
zdravih meduljudskih odnosa.

Ova radna sveska ¢e vam
omogucditi da kreirate svoj
licni plan za jacanje
samopozdanja.



Kako izgraditi

samopouzdanje?

Ne moze$ primati penziju, ako
nisi odradio radni vijek. Isto
tako, ne mozes izgraditi
samopouzdanje ako nisi
dovoljno puta pokusala uciniti
nesto §to misli§ da ne mozes.
Mnoge osobe odustanu od
nekih ciljeva, zelja, potreba jer
kaZu da se boje pokusati jer
nemaju samopouzdanja. To se
dogada zato $to nam nitko nije
objasnio kako se
samopouzdanje gradi.
Samopouzdanje se gradi tako
da postize$ nesto Sto si mislila
da je za tebe nemogude. Sto
se viSe takvim situacijama
izlazes§, to je vise prilike za
izgradnju samopouzdanja.
Potrebno je da krenes$ u akciju
uprkos nesigurnosti i strahu,
tek onda ¢e samopouzdanje
postepeno biti sve jace i jacCe.
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Kako izgraditi

samopouzdanje?

Akcije koje je potrebno
realizovati da bi dosli do
samopuzdanja jesu da se
konfrontujemo drugim
osobama, zauzmemo za sebe,
postavimo granice tj. da
kaZzemo s €im se slazemo, s
&ime se Ne slazemo. Sta je to
na Sta pristajemo, a na Sta Ne
pristajemo.

Ljudi iz naSe okoline su navikli
na naSa odredena ponasanja i
sasvim je moguce da NEKIMA
od njih ne¢e odgovarati nova,
samopouzdana ti.

Da bismo dosli do faze akcije i
kako da ojacamo svoje
samopuzdanje prvo moramo
upoznati sebe, proraditi
odredena uverenja o sebi,
svetu, okolini u kojoj smo
odrastali.



Zasto je akcija
bitna u jacanju
samopuzdanja?

Na internetu je dostupna velika
koliCina sadrzaja na temu
samopouzdanja. No, ¢ak i kada
proCitamo kako da izgradimo
samopouzdanje svejedno to
ne Cinimo.

Zasto?

Zato Sto znanje, informacija o
tome kako ojacati
samopouzdanje nije dovoljna.
Potrebna je akcija promene
naseg ponasanja.

Nasa su ponaSanja su vodena
uverenjima. Ako je moje
uverenje da sam nesposobna,
ni stotinu procitanih knjiga o
samopuzdanju nec¢e nam
pomoci.



Samopostovanje

Samopostovanje je uverenje
"JA VREDIM".Samopostovanje
se odnosi na prihvatanje |
postovanje sebe kao osobe. To
je duboko osecanje vrednosti,
ljubavi i poStovanja prema sebi
bez obzira na svoje mane,
nedostatke ili neuspehe.
Osoba sa zdravim
samoposStovanjem ima
pozitivan odnos prema sebi,
oseca se vrednom i vodi brigu
o svom fiziCkom,
emocionalnom i mentalnom
blagostanju. Samopostovanje
je kljuéno za dobro mentalno
zdravlje, samoprihvatanje i
izgradnju zdravih odnosa sa
drugima.

Samopouzdanje |
samoposStovanje su
medusobno povezani i
medusobno se podrzavaju.

Samopostovanje je
uverenje "ja vredim” a
samopuzdanje “ja mogu".
Visok nivo samopouzdanja
moze ojacati
samopostovanje, dok
zdravo samopostovanje
moze pruziti osnovu za
izgradnju samopouzdanja.
Oba ova faktora su vazna
za razvoj licnosti i
ostvarenje sreénog i
ispunjenog zivota.



Samopostovanje

Samopostovanje je subjektivni
dozivljaj nas samih.

Definira se kao pozitivan ili
negativan stav prema sebi.

Da li ¢e naSe samoposStovanje
(uverenje da li vredimo) biti
pozitivno ili negativno zavisi od
toga kako mi sami sebi
dozivljavamo. Odnosno kako
mi sami sebe vidimo u
ogledalu.

To se zove slika o sebi.

Da li sebe vidis kao:
Ja sam dovoljno dobra”
ili

“Ja nisam dovoljno dobra”



Samopostovanje

Samopostovanje je Cesto
oblikovano nasim iskustvima,
postignuc¢ima, odnosima i
nacinom na koji sebe
dozivljavamo u poredenju s
drugima.

Svi ljudi dobijaju vrednost
samim tim $to su rodeni na
ovom svetu.

Ali u nekom periodu Zivota
pocnemo sumnjati u svoju
vrednost.

Zasto je to tako?

Zato Sto kada smo mali, mi kao
deca potpuno zavisimo od
roditelja. Sve §to roditelj kaze,
ucini za nas je apsolutna istina,
mi kao deca ne preispitujemo
ispravnost postupaka nasih
roditelja.

Odrastali smo usvajajuci
odredena pravila Zivota. Sta
trebamo, Sta ne trebamo, §ta
se mora, Sta se ne sme, kada
moramo stati, kada moramo
cutati, kada je neko ponasanje
bezobrazno, neispravno, kada
smo lenji, nedovoljno dobri itd.



Slika o sebi

Sva ta pravila i naSa zivotna
iskustva tokom odrastanja su

temelj na osnovu kojeg smo mi

kreirali sliku o sebi.
Ona opisuje kako vidimo i
opisujemo sami sebe.

Ljudi vrlo Cesto kada ih se pita
0 njima samima promisljaju iz
okvira tudih ociju (§ta o meni
drugi misle, Sta bi oni rekli o
meni, itd).

Nemoguce je graditi
samopouzdanje ako sebe
vidimo kao nedovoljno dobre,
neuspesne i nesposobne
osobe.
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Slika o sebi

Zanimljiva je Cinjenica da kada smo jednom stvorili sliku o sebi, ‘
viSe ne proveravamo je li ona istinita.

Ovo je trenutak u kojem ¢emo istinitost te slike da proverimo.

VEZBA

11




Drustveno "JA" (Kako me drugi dozwljavaju)

napisati reCenice koje to opisuju

Unutrasnje "JA" (Kako ja dozivljavam sebe)

napisati recenice koje to opisuju

Zaokruzite pozitivne elemente slike o sebi te pored elemenata
koji vam se ne dopadaju, koje zelite unaprediti ili promeniti
stavite upitnik.
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Slika o sebi

Od Cega zavisi kako ¢u ja dozivljavati sebe?

Ideju "Ko sam ja" razvijamo od prvih dana naseg Zivota, dok smo
jos§ potpuno zavisni od svojih roditelja. lako dete nije svesno Sta
se deSava tokom njegovog odrastanja, dete ipak razvija
apsolutno poverenje u svoje roditelje/staratelje.

Iz potrebe za prezivljavanjem, dete kreira uverenje ,Za mene je
sigurnije da verujem roditelju 100 % jer ja zavisim od njega.”

U okolnostima kada roditelj kaZze detetu:

"Trebao si to uraditi kako sam ti rekao..."

"To ne valja..."

"Ne znas..."

"Nesposobna si..."

Tada dete veruje da kada nesto nije dobro u odnosu sa
roditeljem, da je ono pogresno (jer roditelj sigurno nije).

S vremenom se razvija uverenje ,ja sam pogresan/ nedovoljno
dobar/ ne vredim/ ne zasluzujem ljubav”.

Okolnosti iz detinjstva su nesto §to nam je moglo (i nije moralo)
razviti potencijale, a u odrasloj dobi imamo punu odgovornost
da nastavimo graditi te potencijale dalje (i/ili proradimo iskustva
koja nas u tome koce, ako to zelimo).

,~Ja nisam ono $to mi se dogodilo nego ono $to odlu¢im postati®.
- Carl Jung
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Moj licni plan izgradnje
samopouzdanja

Nastavite recenice
Nesto Sto dobro radim je

Ponosnha sam na to sto
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Cesto verujemo da ono §to
radimo nije dovoljno dobro, da
nismo dovoljno uspesni,
dovoljno dobri, dovoljno lepi,
pametni, sposobni, zgodni,
bogati...

Dovoljno nije mera nego percepcija.

- %MM %MM»

Ne postoji objektivno merilo
koje odreduje koliko smo
dovoljno ljudska bica.
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Moj licni plan izgradnje
samopouzdanja

Nastavite reCenice
Nesto Sto sam postigla je

Jedna od mojih najboljih
karakteristika je
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NapisSite imena osoba kojima se divite i pored svakog imena
napiSite razloge?

Koje kvalitete su vam zajednicke
sa osobama koje ste naveli?
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~Kad se ceo zivot pokusavamo distancirati od onih delova

svog zivota koji nisu u skladu s onim ko mislimo da bismo

morali biti, ne Zzivimo svoj zivot i umetno stvaramo osecaj

vlastite vrednosti, stalno nastojeci biti uspesni, savrSeni i

prikladni te zadovoljavati druge, a ne sebe.”

- %Mne« %MML

Kada se stalno trudimo prikriti
nesavrSene delove sebe, kada se
plasimo prihvatiti vlastitu ranjivost,
tada sumnjamo u sebe.

Upravo nas zato prihvacanje svih
delova sebe Cini jaCima i tek takve
mozemo krenuti u izgradnju bolje
slike o sebi i jacanje
samopouzdanja.

Sto znagi ,svih delova sebe”?

To znaci onih delova u kojima smo
slabi, jaki, ranjivi, snazni, agresivni,
blagi, ljuti, u miru tuzni, srecni.
Najveci paradoks jeste da mnogi
pokuSavaju sakriti svoje
nesavrSenosti od drugih ljudi, jer
misle da ih imaju samo oni, a istina
jeste da ih svaka osoba ima.
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Kako da povecate
samopouzdanje?

1.Fokusirajte se na svoje kvalitete umesto na slabosti

Svako je u neCemu dobar, ali niko nije dobar u svemu.

Vazno je da se fokusiramo na naSe jake strane, talente i sposobnosti, s
obzirom na to da tu vec¢ postoji prirodna predispozicija. Kvaliteti koje vecé
posedujete ¢e Vam pomoci da ostvarite ciljeve ili Zeljenu promenu. Nisko
samopouzdanje nastaje vremmenom kada osoba prvenstveno razmislja o
svojim slabostima, kada je previse samokriticna i svoja postignuca
zanemaruje misleci da se to podrazumeva i da nije dovoljno vazno.

2. Proslavite svaki uspeh

Proslavljajte sve svoje uspehe — i male i velike. Mozda sada mislite da su
neki Vasi uspesi mali, da se podrazumevaju, ali jednog dana Cete shvatiti
da je vazno da zastanemo, proslavimo, radujemo se, Cestitamo sebi.
Pohvalite sebe,Cestitajte sebi §to ste pokusali — razultat u pocetku i nije
toliko vazan. Vazno je da Cete svaki sledeci put imati viSe samopouzdanija,
pa Ce i rezultat vremenom biti bolji. Ne poredite se sa drugima, vec pratite
svoj napredak.

3. Oslobodite se straha od neuspeha

Ne postoji neuspeh, ve¢ samo zeljeni ili nezeljeni rezultat. lli smo uspeli ili
smo naucili. Svaka greSka predstavlja u¢enje da sledeci put nesto
promenimo dok ne pronademo ono $to donosi Zeljeni rezultat.Ljudi sa
niskim samopouzdanjem se ne upustaju u nove aktivnosti zbog straha od
neuspeha.

4. Radite ono §to volite i $to Vas ¢ini sre¢nim

| nije vazno da li ste u tome dobri ili ne. Jedino je vazno da se zabavite i
opustite. To moZze biti omiljeni sport, Citanje knjige, izlazak sa prijateljima,
izlet u prirodi, sluSanje muzike, odlazak na koncert. Omiljene aktivnosti nam
pomazu da napunimo baterije, da dovedemo sebe u dobro stanje, da se
povezemo sa ljudima, a to pozitivho utice i na naSe samopouzdanije.
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5. Ponasajte se kao da vec¢ imate visoko samopuzdanje

Kako bi bilo kada biste imali visoko samopouzdanje?

Kako biste izgledali, hodali, Sta i kako biste govorili?

Kako biste se oseéali?

+

N Sta biste sve mogli da postignete?

¢
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Lista mog lichog uspeha
Napravite listu
svog licnog uspeha

Napisite sve ideje/misli o svojim uspesima.
Sta ste naugile, $ta znate raditi, §ta ste napravile, kome ste
pomogle, Sta joS mozete ponuditi svetu, a nemate prilike?

Grupisite svoje uspehe u detinjstvu/mladosti i trenutne/nedavne
uspehe. U kom period ste bili uspesniji i navedite razlog za to?




+

4 U €emu Zelite da uspete u narednom periodu?

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................
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Beleske




Jacanje samopouzdanja je
unutrasnji posao koji zahteva
vreme i rad.

| male promene, vremenom ce
dati rezultat.

Najvaznije je da na tom putu
istrajete.
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