TNCREDEREA TN SINE - ANALIZAND REALIZARILE VOASTRE

1) DENUMIREA S| DESCRIEREA UNELTEI

(Introduceti o scurta descriere a uneltei)

Atunci cand trecem prin momente 1n care increderea in sine este scazutd, adesea este dificil sa vedem care ne
sunt virtutile, resursele si competentele. Sau nu le apreciem asa cum ar trebui, acordand o pondere mai mare
aspectelor negative: aspectelor pe care vrem sa le imbunatatim sau defectelor noastre. De aceea, exercitiul de
fata constd in analizarea resurselor pe care le-ati utilizat in trecut si care v-au condus la o realizarea sau un
,succes”

2) OBIECTIVELE UNELTEI

(Incercati sa gasiti 3 obiective principale ale uneltei)
1. Lucrul asupra cunoasterii de sine si a acceptarii de sine.
2. Constientizarea resurselor pe care le-ati utilizat in fiecare situatie si cum ati avansat, ati invatat.

3. Tncrederea este alimentats de actiune, de practica.

3) CONECTAREA UNELTEI CU INAMICUL

(Explicati legatura/conexiunea dintre aceastad unealta si abilitatea la care se refera)

Acest exercitiu poate fi utilizat pentru acele momente cand simtim ca nu avem fincredere in noi. Prin
intermediul acestui exercitiu vom constientiza felul in care ne-am atins obiectivele pe care ni le stabiliseram in
trecut. Tn acelasi timp, acest exercitiu ne ajutd s3 analizim ce resurse am utilizat la momentul respectiv pentru
a atinge obiectivul respectiv.

4) RESURSE SI MATERIALE
(Explicati materialele si resursele care sunt necesare pentru dezvoltarea uneltei)

Nu sunt necesare resurse specifice, notati pur si simplu rezultatele analizei acelor situatii in care v-ati atins
obiectivul stabilit, indicand resursele pe care le-ati pus Tn practica pentru atingerea acestuia.
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5) IMPLEMENTAREA UNELTEI

(Prezentati o descriere si mentionati cum se implementeaza aceasta unealta.) Prezentati o succesiune de pasi si
o durata aproximativa a actiunilor care urmeaza sa fie intreprinse: Spre exemplu:

Pasul 1.

Descrieti o realizare sau o reusita din trecutul dvs.: trebuie sa fie ceva care a depins de dvs., si nu
trebuie sa fie o mare realizare: ar putea fi promovarea unui examen, rezolvarea unei probleme, o
realizare la locul de munca, un scop mic... etc. (exemplu: realizarea unei prezentari bune in public,
organizarea cu succes a unui eveniment...).

Pasul 2.

Analizati si descrieti resursele si competentele la care ati facut apel pentru a realiza scopul respectiv, de
ex. v-ati organizat, ati fost consecvent, ati cautat informatii, v-ati implicat si ati fost atent, ati exersat
cutare si cutare lucru, ati urmat o anumita metoda, v-ati corectat greselile si ati continuat sa exersati,
etc. etc.

Pasul 3.

Pe o scald de la 1 la 10, care a fost nivelul dvs. de implicare in realizarea respectiva, si in ce actiuni v-ati
manifestat implicarea pentru realizarea scopului respectiv?

Cum v-ati simtit cand ati obtinut realizarea respectiva?
Ce consecinte pozitive credeti ca poate avea acea mica realizare in viata dvs.?
Pasul 4.

Analizati mai multe realizari, si fiti constienti de resursele pe care le-ati folosit n fiecare situatie si cum
ati progresat, ce ati invatat si ce au Tmbunatatit altii.

6) CE SAINVATAM
(Explicati ce poate fi nvatat cu ajutorul acestei unelte, puteti folosi exemple)

NU uitati cd increderea in sine se dezvoltd odatd cu actiunea. increderea este alimentatd de actiune, de
practica.

Atunci cand ne confruntam cu o situatie in care ne simtim nesiguri, nu putem astepta pana cand ne simtim mai
intai siguri si apoi sa actionam, deoarece lucrurile functioneaza exact invers: increderea va fi o consecinta a
actiunii. Increderea se construieste infruntand problemele si invatand cum s le rezolvim, expunand-ne pe noi
insine si dezvoltandu-ne abilitatile necesare in anumite contexte, intelegand procesele, cum functioneaza
lucrurile.

Analizand alte situatii Tn care ati atins un obiectiv, veti Tnvata ca increderea in sine implica utilizarea unei serii
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de resurse pentru atingerea obiectivului respectiv (abilitati, dezvoltarea de abilitati, competente, etc.).
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