Stima de sine este unul din acele concepte psihologice pe care
il intdlnim frecvent in viata noastra. Hai sa vorbim un pic
despre ea.

Stima de sine reprezinta evaluarile generale pozitive si

negative ale propriei persoane. Cand sunt pozitive, relativ

ridicate, ea ne permite sa actionam eficient, sa facem fata

dificultatilor. Cand sunt scazute, ne comparam des cu ceilalti si
L. ajungem usor la stress si anxietate.

Stima de sine se construieste pas cu pas, caramida cu caramida. Ei bine, acum imagineaza-ti ca
stima e ca un muschi pe care trebuie sa il antrenezi constant sub indrumarea unui "instructor”,
pentru a nu resimti dureri cand vei incerca sa faci fatd stresului, sau cand altii vor incerca sa iti
doboare moralul.

Mi-am propus sa iti prezint cateva exercitii de crestere a stimei de sine.

e Nu iti limita potentialul!

Profita de fiecare ocazie pentru a realiza ceva bun pentru tine si pentru altii, asuma-ti sarcini care ti
se par provocatoare, fa lucruri din pasiune si fii deschis catre nou.

e Foloseste-| eficient pe “trebuie”!

Cu totii avem angajamente si responsabilitati, care intr-o anumita masura ne seaca de energie, iar
intr-alta contribuie la mentinerea unui nivel minim-mediu de satisfactie ("am facut ce trebuie”).
Cand facem "TO DO’ lists sa fim atenti la managementul timpului si al resurselor noastre si sa
prioritizam. Sa alegem inteligent ordinea actiunilor si s nu uitdm sa fim recunoscatori pentru tot
ceea ce avem.
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e Ofera-ti “happy minutes” in fiecare zi!

Petrece acest timp implicandu-te in activitati care iti fac placere sau iti pot aduce satisfactii pe
diverse planuri. Planifica-ti astfel de activitati in fiecare zi fara sa le tratezi cu superficialitate sau sa
sari peste ele. E important sa te rasfeti, pentru ca (repet) daca tu nu te iubesti, nici altii nu o vor
face.

Te invit sa iti pui o muzica relaxanta si sa notezi zilnic intr-un caiet intdmplari care ti-au generat
emotii, sentimente si trairi pozitive (bucurie, surpriza, sentiment de utilitate, zdmbet sau ras in
hohote, empatie, liniste, etc) acumulate din diverse contexte.



Ca idee, poti sa notezi zilnic 2-3 intdmplari, astfel incat sa nu faci eforturi pentru a rememora la
sfarsitul saptamanii cele intamplate.

e Fa mici schimbari in viata ta

E important sa iti surprinzi organismul, mintea, spiritul cu "new stuffs”. Ca si la antrenamentul de la
sala, nu poti progresa facand aceleasi miscari la nesféarsit, iar rutina are rolul ei o vreme, péna te
simti stdpan pe niste obiceiuri, dar poate fi si inceputul depresiei, fiindca nu se mai misca lucrurile.

e Actioneaza azi, nu maine

De multe ori asteptam momentul potrivit, care uneori nu mai apare. Ins& momentul de acum e cel
mai bun ca sa actionezi, fiindca tu esti stapanul timpului tau, tu iti creezi si stabilesti momentele in
functie de ceea ce stii ca ai nevoie.

e Recunoaste-ti punctele forte

E important s& ne acceptam, sa ne autoeducam si sa vedem latura pozitiva din orice actiune pe
care o intreprindem si te asigur cad mereu se va gasi un loc, o actiune sau o persoana care sa
necesite interventia sau aportul tau. Lasa putin la o parte modestia si noteaza-ti o evidenta a
lucrurilor pe care le apreciezi cel mai mult la tine, in relatiile tale, in munca ta, in viata ta de zi cu
zi.

Scrie 5 lucruri la care te pricepi, scrie 5 activitati care iti plac, scrie 5 rezultate de care esti
mandru/a, scrie un obiectiv pe care l-ai atins anul acesta.

lerarhizeaza-ti obiectivele si prioritatile si asa nu vei uita pentru ce depui eforturi.

Daca vrei sa le incercam
impreuna, te asteptam la
Centrul de Consiliere si
Orientare in Cariera.
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