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(Re)construieste increderea In tine pas cu pas

Workshop de dezvoltare personala

Sustinut de Anda Popescu

Psiholog & psihoterapeut in formare



Regulile grupului

< Confidentialitatea

< Ascultam fara sa judecam

<& Impirtaseste doar cat simti ci e potrivit pentru tine
< Ne incurajam, nu ne comparam

< Toate intrebarile sunt binevenite

Materiale: hartie, pix, curiozitate, deschidere. ©



|. Piramida lui Maslow

2. Mica istorie & repere culturale despre stima de sine
3. De ce stima de sine conteaza

4. Ce este si cum se formeaza

5. Tipuri de stima de sine

6. Stima de sine sanatoasa vs. ‘gonflata”

7

8

9

|

De ce scade si cum o putem intelege
Cum o reconstruim, pas cu pas
Exercitii practice & reflectie

0. Impartisiri & intrebari




1. Apd, hrana, adapost

Nevoi fizilogice primare (de supraviejuire)

3. Nevoi sociale g1 de apartenenta
2. Siguranta i securitate personala
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2. MICA
ISTORIE &
REPERE

CULTURALE
DESPRE STIMA
DE SINE

€@ GreciaAntica

,Cunoaste-te pe tine insuti” — Socrate

— Primul indemn spre autocunoastere si autenticitate.

,»,NU lucrurile ne tulburdg, ci felul in care le interpretdm.”— Epictet

€ Evul Mediu
— Accent pe smerenie si negarea sinelui. Stima de sine era incompatibila cu valorile vremii.

€ Epoca moderna
— Psihologia umanista (Maslow, Carl Rogers): oamenii merita sa se dezvolte si sa se aprecieze.

€ Nathaniel Branden,Abraham Maslow
,»tima de sine este sistemul imunitar al constiintei.””— pun stima de sine in centrul dezvoltarii umane.

@® Astazi

— Stima de sine = resursa vitala pentru:
* a lua decizii

* a cere respect

* a spune ,,nu”

* a incepe lucruri noi



3. De ce vorbim despre stima de sine!

[ Multe dintre provocarile noastre nu vin din lipsa de competente, ci din lipsa de incredere in noi. }

4 N A

In relatia cu ceilalti:

In relatia cu tine insati:

 [ti exprimi opiniile cu incredere sau eviti conflictele?
* Poti spune ,,nu” fara vinovatie?

e Ceri ajutor cand ai nevoie!

»Limitele nu inseamna respingere, ci respect.”

- /
p

* Cum vorbesti cu tine in momente dificile?

e Tti permiti sa gresesti fara sa te pedepsesti mental?

* Ai grija de nevoile tale? (odihna, timp personal, limite)
»Merit sa-mi ofer blandete

/In cariera sau la locul de munca: \

* Te indoiesti constant de valoarea ta profesionala?
* Eviti oportunitati de frica sa nu ,,dai gres™?
* Te simti intimidata de ideea de interviu?

In deciziile personale:

* Iti urmezi propriile valori si dorinte?
* Sau iei decizii pentru a multumi pe altii?
* Ai incredere in instinctele tale?

Studiile arata ca femeile tind sa-si subestimeze abilitatile in contexte ,,Viata mea nu trebuie sd fie pe placul tuturor.”

profesionale (ex: Leanln & McKinsey - Women in Workplace).

sIncrederea in sine nu inseamna sa stiu tot, ci sa cred ca ma pot
descurca.” & /




4. Ce este, de fapt, stima de sine!

E compusa din: imaginea de
sine, increderea in abilitati,
si sentimentul valorii

O evaluare globala, dar si
contextuala, a propriei
valori.

personale.
Este influentata de: Stima de sine NU e ceva fix
copilarie, educatie, feedback — se modeleaza in timp, prin
social, comparatii. experiente, relatii, contexte.

& DEFINITII PUTERNICE:

o ,Stima de sine este opinia realistd si apreciativd despre propria persoand” — Dr. Glenn Schiraldi
*,,0 nevoie fundamentala a omului” — Patrice Ras
* “Incredere in capacitatea de a face fata vietii.” - Nathaniel Branden



Stima de sine Stima de Stima de sine Stima de sine
sanatoasa sine scazuta fluctuanta falsa

oy

&

Ma accept Nu sunt Depinde de Eu stiu
asa cum suficienta situatie mai bine

sunt



6. Ce inseamna o stima de sine
sanhatoasa’

Stabilitate emotionala, deschidere, acceptare de sine.

Raspuns adecvat la critici, initiativa, incredere in propriile
capacitati

Flexibilitate in fata schimbarii, usurinta in a exprima
sentimente.

Incredere in capacitatea de a face fata vietii.



Efectul de
bumerang al stimei
de sine ,,gonflate”

Narcisism, ostilitate, respingerea
feedback-ului negativ.

Dependenta de validare externa.

Comportamente agresive sau
defensive.




/. Factori care erodeaza stima de sine

Critici repetate (externe si interne - autocritica).
Experiente de respingere, esec, umilinta, rusine.
Comparatii constante cu ceilalti.

Lipsa validarii sau a succeselor vizibile

Lipsa de recunoastere a propriilor reusite



De la distorsiuni cognitive la gandire sanatoasa

Distorsiune cognitiva Gand automat Gand sanatos + cum corectezi

Gandirea alb-negru ,,Ori sunt perfecta, ori sunt un esec ,» Am gresit, dar asta nu ma defineste.”
total.” — Accepta nuantele, vezi zona gri.
Catastrofizarea ,Daca gresesc, totul e distrus.” ,,Va fi greu, dar pot face fata.”

— Evalueaza realist ce e cu adevarat in
joc.

Filtrul negativ ,,Nimic nu-mi iese bine.” ,,Au fost si lucruri care mi-au iesit.”

— Prinde reusitele mici, ancoreaza-le.

Etichetarea ,ount un ratat.” ,» Am facut o greseala. Nu sunt greseala

b4

mea.
— Separa fapta de identitatea ta.

Afirmatii absolutiste ,, Irebuie sa am o relatie.” ,»AS vrea sa... dar nu e obligatoriu.”
— Reformuleaza ,,trebuie” in ,,prefer

=/ bRl

sa... .




4. Cum reconstruim increderea!

22l

¢ Cultiva autocompasiunea (vorbeste cu tine ca si cu o
prietena draga).

© Gestioneaza gandurile sabotoare.

Q Incepe cu actiuni mici care cresc increderea prin reusita.

(Practica succesul in pasi mici — ,,victorii zilnice”)

< Creeaza-ti un cerc de sustinere.

< Invata sa ceri ajutor.

Q Seteaza obiective realiste, mici, clare (S.M.A.R.T.)

Q Stabilirea de limite clare in raport cu lumea — invata sa
spui “NU”".



Pre-work: Modelul ABC (Albert Ellis)

Modelul ABC

A - Activating event
B - Belief
C - Consequence

A " B C
: Convingerile Consecintele
Evenimentul :
: despre acel emotionale sau
activator .
eveniment comportamentale

Nu A creeaza C.

Ci B - adica ce iti spui despre A.

Cum gandurile ne influenteaza stima de sine

Cum il folosim?

2. ldentifica gandurile automate (Ce ganduri ti-au trecut
prin minte! = B

3. Ce ai simtit si ce ai facut? = C

4. Reframing (Cum reformulezi gandurile sabotoare?)



%> EXERCITIU PRACTIC I

Ce imi spun despre mine?

24 Intrebare de reflectie: Ce ganduri ti vin in legitura cu tine intr-un context
profesional?

D Sunt ele utile, reale, blinde? Sau te saboteazi?



%> Fisa de lucru |

. Identifica contextul profesional. 2 De unde simt c¢3 vin aceste
Ganduri automate despre mine in
contextul profesional:

(scrie orice iti vine in minte fdrd sd judeci)

ganduri? (ex: din trecut, dintr-o
experienta neplacuta, din
comparatie cu altcineva etc.)

3. Daca o prietena mi-ar spune

4. Ce as putea spune altfel = intr-un asta despre ea, ce i-as raspunde?
mod mai bland si realist — despre
mine? .

Poti sa iti spui si tu asta!?



%% EXERCITIU PRACTIC 2

Gandurile care ma saboteaza

* |dentifica un moment recent in care ai simtit ca ti-a lipsit intr-adevar incaderea in tine.
* Ce ganduri ti-au trecut prin minte!
 Cum te-au facut sa te simti?

* Ce comportament a rezultat din acel moment? Cu ce alt gand l-ai putea inlocui?



%> Fisa de lucru 2

| Situatia (in care ai simtit ca ti-a lipsit

N A 2. Gandul automat: 3. Emotia resimtita:
Incaderea in tine):

4. Comportamentul

5. Un gand alternativ mai
rezultat:

realist/bland:




%% EXERCITIU PRACTIC 3

Ancore personale de incredere

e Cand te-ai simtit ultima data mandra de tine?
e Ce reusita ai avut?

* Ce calitati ai folosit pentru a o atinge?

* Ce poti invata despre tine din acel moment?

-
v
-
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&> Fisa de lucru 3:

Situatia de reusita: Ce calitati ai demonstrat!? Ce inveti despre tine de aici?

Cum poti folosi asta data viitoare
cand te indoiesti de tine!?




&> EXERCITIU PRACTICE pentru acasa:

|. Jurnalul succeselor

In fiecare seara, timp de o saptamana, scrie 3 lucruri care ti-au iesit.
Fie ele mici sau mari.
Ex.:“Am trimis un CV.”

“Am cerut ajutor.”

“Am spus NU.”

(@) Scop: schimbi focusul creierului din deficit — spre progres



Ce iei cu tine....

1] Un cuvant cu care pleci astazi...? ©




Povestiri terapeutice despre

Carti . .

’ stima de sine
“Manualul stimei de sine" - Glenn Schiraldi
"Cei sase stalpi ai stimei de sine" - PDF
Nathaniel Branden Adobe Acrobat
"Stima de sine" - Patrice Ras Document

"Cum sa te iubesti pe tine" - Christophe
Andreé & Francois Lelord



Multumesc!
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