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SAMOPOUZDANIE

 Samopouzdanje je vera u sebe, svoje kvalitete
| sposobnosti.

* Ono u znacajnojmeri odreduje kvalitet naseg
zivota, uspeh na poslu, prijateljske i porodicne
odnose.

* |pak, samopouzdanje je promenjiva kategorija,
ono se menja tokom zivota uslovljeno
razlicitim zivotnim prilikama.






ZLATNA VUNA




ISTRAZIVANIJE

American students who rate their abilities above average

— Dirive to achisve Social self-confidence
Intellectual self-confidence — Wiriting ability
— L=adarship ability
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Source: Analysis by Twenge, Campbell and Gentile based on the
Armearican Freshman Survey



ZBOG CEGA SE GUBI
SAMOPOUZDANIJE

Zbog licnih i profesionalnih neuspeha

Zbog nezadovoljstva fizickim izgledom

Zbog nesigurnosti u sebe i svoje kvalitete

Zbog napustanja od strane partnera ili prijatelja

Zbog promene mesta boravka

Zbog promene ili gubitka posla

Zbog toga sto mislimo da su drugi bolji od nas

Zbog toga sto mislimo da je drugima lakSe nego nama
Zbog toga Sto nam se desi zivot....



STA JE POSLEDICA GUBITKA
SAMOPOUZDANJA

' Nesigurnost ' |zolacija

Stvaranje novog
sveta daleko od
onog koji nas
uznemirava

Povlacenje u sebe




KAKO POKAZUJEMO
SAMOPOUZDANIE

KROZ
PONASANJE
GOVOR
TELA
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SAMOPOUZDANE OSOBE

Rade Sta veruju da je ispravno,
cak i kadaih drugu kritikuju

Spremni su da preuzmu rizik i da
odu dalje kako bi dostigli svoje
ciljeve

Prihvataju svoje greske i uce iz
njih

Cekaju da im drugi €estitaju i
prepoznaju njihova dostignuca

Prihvataju komplimente sa
zahvalnoscu: “ Hvalaveoma sam
naporno radio/la na tome, drago
mi je Sto ste to prepoznali”

OSOBE BEZ SAMOPOUZDANIJA

Vode svoje ponasanje prema
onome Sta drugi ljudi misle o
tome

Ostaju u svojoj zoni komfora, bez
zelje i hrabrostida preuzmu rizik

Rade napornoda isprave svoje
greSke, nadajudise da ih niko
nece primetiti

Potenciraju na svojim vrlinama
Sto je vise mogucde i govore ih sto
vecem broju ljudi

Odbijaju komplimente re¢ima “

Nije to nista, zaista, svako bi
mogao to da uradi “



SAMOPOUZDANIE

SAMOPROCENA

POZITIVNO RAZMISLIANJE

AFIRMACIJA

LICNA EFIKASNOST

RAD, UNAPREDIVANIE

| SVESNOST SVOJIH KOMPETENCLUA
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Motivacija Bolji rezultati u Dostizanje  Napredovanje u
radu zacrtanih ciljeva karijeri

AANNNNNY




DAN




KAKO DO SAMOPOUZDANIJA

korak po korak ....



PRIPREMA ZA PUTOVANIE



Pogledajte iza sebei
vidite Sta ste sve postigli
do sada u zivotu !

L
Zadatak : napisite listu od &

10 vasih licnih i

profesionalnih uspeha _




Mislite o svojim
snagama i
prednostimal

Zadatak: popunite
lichu SWOT
analizu
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Mislite o tome Stavam
je zaista vazno i sta zelite
da postignete. Postavite
ciljeve tako da iskoristite
svoje shage,
minimizirate slabosti,
iskoristite mogucnostii
kontrolisSete i izbegnete
pretnje

Zadatak : Life Plan
Workbook

Sta mi je zaista vazno u Zivotu
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“Namestite “ svoj mozak i
razmisljanja i usmerite ih
na uspeh. Zaustavite
negativne i opstruirajuce
misli, koje vam unisStavaju
samopouzdanje. Potpuno
se usredsredite na ono sta
zelite da postignete.

Zadatak: Zazmurite i tri
minuta intenzivno
zamisljajte sliku kako
dostizete vas glavni cilj



Obecajte sebi uspeh!
Obecajte sebi da ¢ete dati
sve od sebe kako biste
dostigli vas cilj. Obecajte
da Cete uloziti koliko god
napora je potrebno kako
biste dostigli cilj!

Obecajte i krenite na
put...uspehal




Vazno: da biste postigli svoj cilj do samopouzdanja

koje je neophodno za uspeh, vazno je da najpre krenete
malim, jednostavnim koracima Cija uspesna realizacija ¢e vam
ulivatidodatno samopouzdanje.

POLAZAK NA PUT



Razvijte neophodna znanja i vestine koja su vam neophodna kako biste
dostigli svoj cilj. Ucite od drugih, ali obavezno ucite od boljih!

Fokusirajte se na jednostavne korake . Nemojte sve analizirati i traziti da
bude perfektno. UzZivajte Sto radite jednostavne stvari koje zavrSavate
uspesno i dobro!

Definisite male ciljeve i dostizite ih. Steci Ce te naviku da dobijate, da ste
uspesnii dobri u onome Sto radite. Obavezno proslavite svaki svoj mali
uspeh i nagradite sebe. Vremenom usloznjavaijte ciljeve, ali polako i bez
preskakanja koraka.

Nastavite da radite na sebi i svojoj motivaciji. Pokusajte da vizuelizujete
svoj uspeh!



MAPA SA BLAGOM







UBRZAIJTE KA USPEHU
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. U ovom koraku vi ste

podigli svoje Uspeh je zbir malih
samopouzdanjeiimate napora, ponavljanih
mnogo razloga za slavlje! iz dana u dan.

* Ovo jetrenutak da malo
pritegnete svoje snage, da - R.Kolier

postavite vece ciljeve i da

krenete ka novom izazovu! wSKprocitai el

e .. s




KOLIKO SAMOPOUZDANIJE POSEDUJEM ?

ﬂ_wm S CeSto m

Sklon sam da uradim ono $to mislim da se od mene ocekuje,
pre nego ono u Sta verujem

2 Sa novim izazovima nosim se komforno i sa lako¢om

3 Mislim pozitivho o svemu $to mi se deSava u Zivotu

4 Ako je nesto tesko, ja izbegavam da uradim to

5 Nastavljam da se trudim, ¢aki kada svi drugi odustanu

6 Ako radim naporno da reSim problem , naci¢u sve odgovore

7 PostiZzem ciljeve koje sam sebi postavio/la

8 Kada naidem na problem oseé¢am se bespomocno i nesre¢no

9 Ja spadam u osobe koje naporno rade, ali ne postizu svoje
ciljeve

10 Ljudi prepoznaju moje napore i rezultate

11 Moram da vidim uspeh odmah na pocetku ili necu nastaviti
dalje

12 Kada prevazidem prepreku razmisljam Sta samiz toga naucio

13 Smatram da ako radim naporno ja ¢u i dostiéi svoje ciljeve

14 Susre¢em se sa ljudima koje smatram uspeSnim a koji imaju
slicna znanja i veStine kao i ja



BODOVANIJE
il ]

Sklon sam da uradim ono $to mislim da se od mene ocekuje,
pre nego ono u Sta verujem

2 Sa novim izazovima nosim se komforno i sa lako¢om 1 2 3 4 5
3 Mislim pozitivno o svemu $to mi se deSava u Zivotu 1 2 3 4 5
4 Ako je nesto tesko, ja izbegavam da uradim to 5 4 3 2 1
5 Nastavljam da se trudim, ¢aki kada svi drugi odustanu 1 2 3 4 5
6 Ako radim naporno da reSim problem , naci¢u sve odgovore 1 2 3 4 5
7 PostiZzem ciljeve koje sam sebi postavio/la 1 2 3 4 5
8 Kada naidem na problem oseé¢am se bespomocno i nesre¢no 5 4 3 2 1
9 Ja spadam u osobe koje naporno rade, ali ne postizu svoje 5 4 3 2 1
ciljeve
10 Ljudi prepoznaju moje napore i rezultate 1 2 3 4 5
11 Moram da vidim uspeh odmah na pocetku ili neéu nastaviti 5 4 3 2 1
dalje
12 Kada prevazidem prepreku razmisljam Sta samiz toga naucio 1 2 3 4 5
13 Smatram da ako radim naporno ja ¢u i dostiéi svoje ciljeve 1 2 3 4 5
14 Susre¢em se sa ljudima koje smatram uspeSnim a koji imaju 1 2 3 4 5

slicna znanja i veStine kao i ja



SKALA

Poradite na svom
samopouzdanju!

Vase samopouzdanjeje na
zadovoljavaju¢emnivou, ali ste

Cesto preostri prema sebi.

Vase samopouzdanjeje odlicno!
Nastavite da radite na tome i
uspeh nede izostati!




