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Zasto je ova tema vazna

e Slika o sebi
e Samopostovanje

e Ljubav prema sebi/ Samoljublje

e Samopouzdanje
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f . Samoostvarenje - b
razvoj kapaciteta,
ligni | profesionalni razvo]

Maslovljeva hijerarhija potreba: T
amopastovan)e 1
Y nagradepunapredenia M'H_%

»Potreba da nas drugi postuju i da postujemo  / Wb i ke

sami sebe.” I osedaj pripadnosti (timu, kanceladji...) 1
' i

4 Potreba za sigurnoséu
/ sigurmni uslovi rada

Fiziologke potrebe
_,knltniuplnﬂluhvflld;
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e ,Samopouzdanje predstavlja sposobnost da vrednujemo sopstveni self i da se
prema sebi odnosimo sa dostojanstvom, ljubavlju i poStovanjem.”
Virginia Satir

e ,Samopostovanje predstavlja kapacitet da iskusimo radost i maksimalnu ljubav
prema sebi u bilo kom trenutku naseg Zivota bez obzira na to da li smo uspesni ili

ne.

David Burns
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e Karakteristike osoba sa niskim samopouzdanjem?
e Negativan uticaj niskog samopouzdanja
e Primeri:

enter for Career Development

by LINKgroup

Nisko samopouzdanje

»,Moje misljenje je nevazno.”

,Sta god da uradim, nece biti dovoljno dobro.”
,Nervozan sam kada treba da Caskam sa ljudima na zurki. Nisam socijalan, ne ide mi
druzenje sa ljudima i mrzim to kod sebe.”

,Nisam razumeo pola onoga $to je profesor objasnjavao. Mora da sam stvarno glup.”
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Da li ste nekad doziveli prolazni pad
samopouzdanja?

Sta Vam se tada dogadalo?

N

Center for Career Development  www.razvoj-karijere.com  office@razvoj-karijere.com 011/7856-140  Cara DuSana 34, Zemun



%00¢
0g%0 by LINKgroup

5 Center for Career Development

Kako nastaje nisko samopouzdanje

e Rana zivotna iskustva
- Deca koja su zlostavljana ili zanemarivana
- Deca Ciji roditelji imaju veoma visoke standarde
- Osecaj da ne pripadamo porodici, Skoli, vrSnjackoj grupi
- Osecaj da ne ispunjavamo oCekivanja vrSnjaka
- Traumaticna iskustva

e Posledica trenutnih okolnosti
- Finansijske teSkoce, partnerski problemi, gubitak posla, bolest...
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Kako se branimo od niskog samopouzdanja

Pravila:

,Moram biti najbolji u svemu Sto radim.”

»,Ne smem da napravim greSku.”

»,Ne smem da iskazujem emocije pred drugima.”

»,NecCu pokusati da uradim nista za Sta nisam siguran da cu uraditi savrseno, jer ako ne bude
savrseno, to znaci da sam potpuni promasaj.”

0% 50% 100%
The Perfectionist Scale
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Narcizam

e Termini: Samoljublje, egoizam, sujeta
e Karakteristike:
- Osecaj superiornosti (,grandiozni self’)
Dominantnost
Samodovoljnost
Burno/agresivno reagovanje na kritiku
TraZenje paznje, pravljenje drame
e Potrebe: Da nam se drugi dive, da se bude bolji od drugih
e Mehanizam: Uporedivanje sa drugima
e Samopostovanje: Visoko ili nestabilno?
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Narcizam
e Kako nastaje narcizam? T
e U korenu: strah od neuspeha i osecaj neadekvatnosti ’ A%B‘L'?Mr"“' N nysture
. . ' N, l, RS \
e Primeri: ! :'. A
. ] ) T ar
- ,Ja sam savrSen i potpuno unikatan.” '.‘ e S
. . . PP \ NN j ’ /
- ,Drugi mi se moraju diviti. '*:!.'.'.Z:"%L%:E
-, Sve ono $to radim mora da oslikava moju perfektnost.” 4 N, Steeees IR
I . 9 o \~‘~ 5 e
- ,U odnosu na druge, ja sam superioran. I °;mm
. . e 3
- ,Drugi mi moraju konstantno davati paznju. 2t
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Zdravo samopouzdanje
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Da li identifikacija i priznavanje sopstvenih slabosti
govore o niskom samopouzdanju?

N
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NajCeScCe barijere koje utiCu na samopouzdanje

1. Samokriticnost — negativan govor usmeren na sebe

2. Projekcija na nemoguée
,rebalo je da...”
,Kada bi se samo desilo to i to...”
,Kada stvari ne bi bile ovakve kakve jesu...”

3. Socijalno poredenje
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Vezba ,Focusing on the positive you”

Razmislite o sebi i pokuSajte da odgovorite na sledeca pitanja:

e Sta volim u vezi sa sobom?
e Koje talente ili veStine posedujem?
e Koja su moja postignuéa na koja sam ponosan?
e Sta meni bliske osobe kaZu da su moje vrline?

N
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Brainstorming:

Kako podsticati samopouzdanje? aé\\
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Vezba

U jednoj skandinavskoj zemlji mladic je poc€inio ubistvo. Tokom N
viSegodisSnjeg izdrzavanja kazne u zatvoru, svoje vreme je posvetio
Citanju, edukovaniju i radu na sebi. Nakon pustanja na slobodu,
mladi¢, sada ve¢ €ovek u zrelim godinama, uspeo je da stekne
fakultetsku diplomu i zaposli se kao socijalni radnik, oZeni se i dobije
dvoje dece.

Da li se on moze okarakterisati kao dobar ili loS Covek?

N
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Bezuslovno prihvatanje sebe

e Globalna samoprocena?

The attitude of unconditional
self-acceptance is probably the most
important variable in their long-term

e Bezuslovno prihvatanje sebe

recovery.

— Albert Ellis —

AZ QUOTES
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Busteri za samopouzdanje

Razvijajte asertivnost

Razvijajte bezuslovno prihvatanje sebe
Fokusirajte se na svoje shage i postignuca
Postavite ciljeve (smart princip)

Bavite se aktivnhostima koje volite

Vodite raCuna o sebi

Uradite zadatke na kojima ste prokrastinirali
Mislite pozitivno o sebi — self compassion
Upravljajte stresom (stress management)
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Socijalni mediji i samopouzdanje

e Poremecaji vezani za upotrebu interneta
e Kakve standarde nam namecu mediji
e Fenomen 21. veka: Facebook depresija

e Fear of missing out” (FOMO)
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Kriticizam i negativan feedback

FEEDBACK
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Kako se izboriti sa kritikom na asertivan nacin

Vrste kritike:
1.  Konstruktivna kritika

,Zaista mi se svida kako si napisao svoj izvestay.
Smatram da bi bio josS bolji ukoliko bi se vise
fokusirao na pravopis.”

(MRS

Compliments
2. Destruktivna kritika

» 1vOj izvestaj je uzasan i pravopisno grozan.”
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Kako se izboriti sa konstruktivnhom kritikom

e Prihvatite kritiku

e Negativna tvrdnja — otvoreno slaganje sa kritikom

-, Tvoj sto je prenatrpan stvarima. Veoma si neorganizovan.”

- ,Toje tacno. Ne drzim svoje stvari veoma uredno.”
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Vezba

Kako bi trebalo reagovati na kritiku
onda kada je sagovornik agresivan?

?

N
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Kako se izboriti sa destruktivnom kritikom

e Nemojte se sloziti sa kritikom
,Uvek kasnis.”

- ,Ne, ne kasnim uvek. Mozda sam ponekad u proSlosti
zakasnio, ali to svakako nije bilo uvek.”
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Kako se izboriti sa destruktivnom kritikom

e Delimicno se slozite sa kritikom

» 1 uvek kasnis, zaboravio si da pokupis decu iz Skole i
nikada nisi tu kada si mi potreban.”

~Slazem se da sam zaboravio da pokupim decu iz Skole.”
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Kako se izboriti sa kritikom onda kada nismo sigurni da li je kritika
konstruktivna ili destruktivna

e Negativno ispitivanje
» 10 ce ti biti teSko da uradis zato Sto si stidljiv, zar ne?”

- ,Zbog cega mislis da sam stidljiv?”
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Kako se izboriti sa kritikom na asertivan nacin

NS
~())~ Zapitajte se da li vas zaista neko kritikuje. Da li je to objektivno ili ,Citate misli”
o drugoj osobi?
N P
- Proverite sa drugom osobom o &emu govori (,Sta time hode$ da kaze$?”).
N P
(- Reaguijte na reci, a ne na ton kritikovanja.
N
~())~ Ne reagujte odmah — time out.

(4
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