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Stowarzyszenie

Uvod
Sto je samopouzdanje?
Razgovarajmo o akcijama i

vrijednostima (i uspjehu)
Misli, negativni obrasci razmisljanja,
kognitivne distorzije

Pomnost

prihvacanje

ZakljuCak - Sto uzeti

dalje od ovog modula?

Izvori i dodatna literatura
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Istrazivanja su pokazala da je samopouzdanje povezano s

gotovo svime Sto zelimo u zivotu — sigurne veze, uspjeh na poslu,

pozitivan osjecaj sebe i srece.

Ali Sto je to zapravo?

Zelimo li samopostovanje ili samopouzdanje?

Vjerujemo da moramo pricekati dok ne osjetimo samopouzdanje

prije nego Sto mozemo djelovati pouzdano. Je li ovo stvarno istina?

Koja je uloga misli, kognitivnih greSaka i naseg unutarnjeg kritiCara kada je u

pitanju samoposStovanje?

Ovaj modul ¢e vam dati odgovore na sva ova pitanja i pruziti osnovne alate za

viSe samopostovanja.
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‘6 SAMOPOSTOVANJE ILI
SAMOPOUZDANJE?

e SamoposStovanje se Cesto definira kao "kako cijenimo i dozivljavamo

sebe"

® Godine 2003. tim od Cetiri psihologa prosao je kroz desetljec¢a objavljenih

istrazivanja o samoposStovanju. Rezultati njihovih analiza su bili vrlo

iznenadujuci. Otkrili su da visoko samopouzdanje korelira s egoizmom,

narcizmom, arogancijom, samozavaravanjem i obrambenim stavom kada su

suoceni s iskrenim povratnim informacijama.

Naravno, postoje razliCite definicije Sto bi poStovanje moglo obuhvatiti. Medutim,
s ove tocke gledista, mozda bi bilo korisnije koristiti izraz samopouzdanje.
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SAMOPOUZDANJE

Samopouzdanje se moze definirati kao spremnost da
se poduzmu koraci prema vrijednim ciljevima, cak i
ako ste zabrinuti i ishod je nepoznat. Istinsko
samopouzdanje je dijelom hrabrost, dijelom
kompetencija, sa zdravom dozom samoosjec¢anja.
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SAMOPOUZDANJE

e Ako ¢ekamo da se osjecaji samopouzdanja pojave prije nego po¢hemo
raditi stvari koje su nam uistinu vazne, mogli bismo zavrsiti Cekajuci
zauvijek. Ne Cekamo da se samopouzdanje magicno pojavi. Umjesto
toga, gradimo ga, korak po korak, djelovanjem.

e Ako zelimo bilo Sto raditi sa samopouzdanjem — govoriti, slikati, baviti
se sportom ili se druziti, onda moramo obaviti posao.

e Jednostavno moramo vjezbati potrebne vjestine iznova i iznova, dok
ne dodu same od sebe. Svaki put kada vjezbamo te vjestine, to je €in

povjerenja: €in oslanjanja na sebe. I nakon Sto poduzmemo nesto,
uvijek iznova, tako da imamo vjestine za postizanje Zeljenih rezultata,

tada ¢emo poceti primjecivati osjecaje pouzdanja.
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CIKLUS E
P OVJ E R E N J A Vjezbajte vjestine

~ Koristite ih efektivno

4. Modify as
needed

Prilagodi ako je potrebno

3. Assess the

recults Procijenite rezultate
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SAMOPOUZDANJE

e NasSa uvjerenja o sebi ¢esto oblikuju ljudi oko nas, ukljuCujuci obitel],
prijatelje i medijske poruke.
Medutim, razina vaseg samopouzdanja nije izvan vase kontrole.
Naprotiv, samopouzdanje proizlazi iz toga Sto ste ukorijenjeni u
vlastitom osjecaju sebe: prisjecate se tko ste, Sto cijenite i napornog
rada kojeg ste ulozili.

e Samopouzdanje nije nesto Sto morate posjedovati svaki trenutak

svakog dana. Umjesto toga, samopouzdanje je izbor da poduzmete

korake u skladu sa svojim vrijednostima.

Nije svaka sumnja u sebe loSa stvar! Ponekad je strah signal da se

nismo dovoljno pripremili za veliku prezentaciju ili intervju. Glas
sumnje u sebe takoder moze govoriti da trebamo dobiti viSe

informacija, krenuti u drugom smjeru ili uzeti stanku.
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Neki se ljudi mogu bojati samopouzdanja
jer ne zele "biti kreten" ili zauzeti previse

prostora.

Medutim, samopouzdanje nije isto Sto i
narcizam ili arogancija
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STO NIJE SAMOPOUZDANJE

Zapravo, kada postanemo samouvjereni, ¢esto postajemo
mnogo manje zaokupljeni samim sobom. Kada prestanemo

toliko brinuti o tome kako se Cinimo, mozemo
viSe paznje posvetiti onima oko nas.

Samopouzdanje ne znadi biti najglasniji ili osoba koja
dominira svakim trenutkom. Takoder se ne radi o bogatstvu
i simbolima statusa.

Radi se o tome da budete ukorijenjeni u ono Sto stvarno

jeste, oslobadajuci svoj um od opsesivne brige i sumnje u sebe
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‘59 RAZLOZI ZA NISKO
SAMOPOUZDANJE

e Geniitemperament
e Zivotna iskustva

e lrauma

e Stil roditeljstva
e Maltretiranje, uznemiravanje i ponizavanje
Spol, rasa i seksualna orijentacija
e Prevelika oCekivanja

e OStra samoosuda

e Briga sa strahom

e Manjak iskustva

e Nedostatak vjestina

e JSvijet oko nas
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Vjezba: Uzmite nekoliko minuta i otkrijte glavne razloge vaseg niskog samopouzdanja.
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PREDNOSTI POBOLJISANOG
SAMOPOUZDANJA

- Manje straha i tjeskobe

« Veca motivacija

*ViSe otpornosti

« PoboljSani odnosi
«JaCi osjecaj autenti¢nosti

« Vece opce blagostanje
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Now that you have a better understanding of self-confidence is and what it is not and why it
matters, we invite you to determine your own starting point, by filling up a short self-
confidence scale.

(Scale provided in the attachment)

Sad kad imate bolje razumijevanje sto je, a Sto nije samopouzdanje i zasto je to
vazno, pozivamo vas da odredite vasu polaznu tocku ispunjavanjem kratke
skale samopouzdanja.
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LISTA ZIVOTNIH PROMJENA
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Akcijski plan

- 3. PokuSajte seoc

. 2. Gledajte . , .

1. Zapisite J drustvenih mreza
omiljeni YouTube videozapise .

na dan ili cak

nekoga kome tjedan dana. Vidite pocinje li

citat povjerenja i
stavite ga negdje

se divite i . .
gdje cetega Eesto tko odide poriv za usporedbom sdrugima
vidati. pomalo jenjavati.

samopouzdanjem.
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PRICAIMO O
DJELIMA I
VRIJEDNOSTIMA

(I USPJEHU)

AKO ZELIMO NAJBOLJE SANSE ZA OSTVARENJE

NASIH CILJEVA, TREBALI BISMO PRVO RAZJASNITI NASE VRIJEDNOSTI. ZASTO?

EVO TRI
RAZLOGA:
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3. VRIJEDNOSTI NAM

PRUZAJU ISPUNJENJE
KAKO SE KRECEMO PREMA

NASIM CILIJEVIMA.
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2.VRIJEDNOSTI NAS VODE.
ONE SU KAO KOMPAS: ONE
VODE NASA PUTOVANJA, DAJU
NAM SMJER I

DRZE NAS NA PUTU. AKO SLIEDIMO
CILJEVE KOJI NISU USKLADENI S NASIM

GLAVNIM VRIJEDNOSTIMA, SKORO UVIJEK
DOLAZI DO RAZOCARANJA I

NEZADOVOLJSTVA.
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VRIJEDNOSTI

VIEZBA 1
|zaberite top 6 vrijednosti sa liste

Kada ste izabrali glavne vrijednosti, postavite svoj cilj odgovaranjem na sljedece
pitanje: Ukoliko imate smjelost da Zivite pozpuno vase vrijednosti u svojoj karijeri,
kakav posao biste radili?Koje biste mogucnosti prihvatili? Postavite neke specificne,
realisticne i vrijednostima vodene ciljeve. Koristedi istu logiku, mozete postaviti ciljeve
za odnose, roditeljstvo, obitelj, zajendicu, zdravlje i uzivanje u Zivotu.
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USPJEH %"2

«NasSe drustvo opcenito definira postizanje ciljeva: dobar posao,

dobra placa, lijepa kuca itd.

«Ovaj pogled na uspjeh neizbjezno nas vuce u zivot usmjeren

na cilj, gdje uvijek tezimo postizanju sljedeceg cilja.

« Ova popularna predodzba uspjeha stvara krhko samopostovanje. Ljudi
s visokim uspjehom ¢esto razviju jako pozitivnu sliku o sebi

na temelju svog uCinka. Sve dok dobro rade, imaju visoko
samoposStovanje. Ali ¢im njihova izvedba padne, pada i njihovo
samopostovanje. Od ,,pobjednika“ do ,,gubitnika“.

« Razmotrimo radikalno drugaciju definiciju uspjeha: uspjeh je zivjeti
prema svojim vrijednostima.
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VRIJEDNOSTI, RAZGOVARAIMO O ALATIMA KOJI CETE BITI
POTREBNI DA IH OSTVARITE. Wows

® SADA, KADA STE POSTAVILI NEKE CILJEVE VEZANE ZA &S ¢

NISKO SAMOPOUZDANJE JE CESTO

e UTEMELJENO NA NEKORISNIM
ILI NEISTINITIM TUMACENJIMA SITUACIJE.
OVA TUMACENJA SU NASE MISLI - RIJECI ILI
SLIKE KOJE NAM PROLAZE UMOM.

MNOGI OD NAS STALNO SE BORE S
e NEGATIVNIM RAZMISLIANJIEM. NASA

ZABRINUTOST ZA NAJGORI SCENARIJ

POSTAJE SAMOISPUNJAVAJUCE PROROCANSTVO,

SNIZAVAJUCI NASE SAMOPOUZDANJE I

SPRECAVAJUCI NAS DA DAMO

NAJBOLJE STO MOZEMO.
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KAKO MISLI UTJECU NA NASE
EMOCIJE, TJELESNE OSJETE I
PONASANJE

N . 5 A\
N

/
PONASANJE

Brzo govoriti, raditi
greske, gubiti nit,
pridavati paznju sebi, a
ne publici, micati se
nervozno

EMOCIJE
Strah
Anksioznost
Sram
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e ISKRIVLIENA MISAO ILI KOGNITIVNO ISKRIVLIENJE — A IMA IH MNOGO — PRETJERANI JE OBRAZAC MISLJENJA KOJI SE NE UTEMELJI NA
CINJENICAMA. POSLIEDICNO VAS VODI DA STVARI GLEDATE NEGATIVNIJE NEGO STO ZAISTA JESU.

e DRUGIM RIJECIMA, KOGNITIVNA ISKRIVLIENJA JESU VAS UM KOJI VAS UVJERAVA DA VJERUJETE U NEGATIVNE STVARI O SEBI I SVOM SVIJETU KOJE
NUZNO NISU ISTINITE.

e ONAIMAJU ULOGU U ODRZAVANJU NIZEG SAMOPOUZDANJA. KAO STO SMO VIDJELI, NASE MISLI IMAJU VELIKI UTJECAJ NA TO KAKO SE OSJECAMO I
KAKO SE PONASAMO. KADA OVE NEGATIVNE MISLI TRETIRATE KAO CINJENICE, MOZETE VIDJETI SEBE I DJELOVATI NA NACIN TEMELJEN NA
POGRESNIM PRETPOSTAVKAMA.

e SVIIHRADIMOI VRLO JE KORISNO POCETI IH PRIMJECIVATI. KADA IH PRIMIJETIMO, MOZEMO IH PRESTATI RADITI. MOZETE NAUCITI PREPOZ NATI
KOGNITIVNA ISKRIVLIENJA KAKO BISTE ZNALI KADA SE VAS UM POIGRAVA S VAMA. TADA MOZETE PREFORMULIRATI I PREUSMJERITI SVOJE MISLI
TAKO DA IMAJU MANJE NEGATIVAN UTJECAJ NA VASE RASPOLOZENJE I PONASANJE — A DUGOROCNO — NA VASE SAMOPOUZDANJE.
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KOGNITIVNA 5
ISKRIVLIENJA

e NAJCESCA KOGNITIVNA
ISKRIVLIENJA

® CRNO-BIJELO RAZMISLJANJE (SVE
ILI NISTA)

® PREGENERALIZIRANJ
E

® KATASTROFIRANJE

e IZBACIVANIJE
POZITIVNOG

® BRZO DONOSENJE ZAKLIJUCAKA

® IZJAVE
» TREBA®.

e EMOCIONALNO RAZMISLIANJE

OKRIVLJAVANJ
E
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VIJEZBA
Sada kada poznajete kognitivne distorzije, pokusaj ih prepoznati u vlastitom razmisljanju.
1. lzaberijedan od svojih ciljeva
2. Misli o procesu ostvarivanja tog cilja i navedi negativhe misli i predvidanja koja ti
padnu na pamet.

ALTERNATIVNA VJEZBA
Mislite na nedavni dogadajkoji je poljuljao vase samopouzdanje i zapiSte misli koje ste imali
interpretirajuci taj dogadaj. Primjecujete li neke kognitiven distorzije? Kako su te misli utjecale
na vase emocije, tjelesne osjecaje i vase ponasannje?
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NEGATIVNI OBRASCI RAZMISLIANIA }

Preoblikujte negativni samogovor: ponekad je dovoljno postaviti pitanje
je li negativha misao realisti¢na da je se razbije. Taj pristup posebno

dobro funkcionira s razmisljanjima o ishodima. Ako oCekujete neuspjeh,
obicno se mozete natjerati da vidite da je i uspjeh moguc.
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@&

. Zelite se zapitati: ,,Je li ova misao korisna?“ Pomaze li vam da napredujete prema

svojim ciljevima ili vas kocCi?
Ako vam ne pomaze, pokusajte preoblikovati misao na pozitivan nacin. ToCnije, kada

imate negativnhu misao, zamislite Sto bi prijatelj ili mudar mentor rekao na to.

GAL MIRIDAUNIA
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NEGATIVNE MISLI

OVE TEHNIKE VAM MOGU POMOCI DA SE OBRANITE OD
NEGATIVNE MISLI

OZNACITE SVOJE MISLI. UMJESTO DA KAZETE ,JA SAM GUBITNIK.“, RECITE ,,MISLIM DA SAM GUBITNIK.“, ILI ,MOJ UM
MISLI DA SAM. . .“

NEKA MISLI ODPLIVAJU. SVAKU NEGATIVNU MISAO VIZUALIZIRATE KAO BALON I ZAMISLITE DA ODLEBI GORE, GOREI
DALJE.

ZAHVALITE SVOM UMU. NEMOJTE SE BORITI PROTIV MISLI, JEDNOSTAVNO JE PRIMIJETITE I POMISLITE U SEBI:
LHVALA TI, UMU. HVALA TI STO ME POKUSAVAS CUVATI.“

OTPJEVAJTE SVOJE MISLI: POKUSAJTE OTPJEVATI SVOJE NEGATIVNE MISLI, POKUSAJTE DODATI SMIJESNE GLASOVE
I VIDITE STO SE DOGADA S NABOJEM MISLI.

SMIRITE SVOG UNUTARNJEG KRITICARA: DAJTE SVOM UNUTARNJEM KRITICARU IME, ZAPAMTITE DA VAS
KRITICAR

IMA DOBRE NAMJERE (POKUSAVA VAS ZASTITITI), PODSJETITE SVOG UNUTARNJIEG KRITICARA DA PUNO PUTA
STVARI ISPADNU DOBRO.
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AKCIJSKI
PLAN

e RECITE NEKOME VAMA BLIZU DA POKUSAVATE PREFORMULIRATI SVOJE NEGATIVNE MISLI. ZAMOLITE IH
DA VAM NJEZNO DAJU DO ZNANJA KADA VAS UHVATE DA IZRAZAVATE SAMOPORAZAVAJUCE STAJALISTE.

e PRISJETITE SE NA VRIJEME KADA STE IMALI PUNO NEGATIVNIH PREDVIDANJA O TOME KAKO CE NESTO PROCI,
A ONDA JE SVE ZAVRSILO DOBRO. DRZITE SE TE PRICE SLIJEDECI PUT KADA VAS UM BUDE PREPLAVLJEN
BRIGAMA O BUDUCEM DOGADAJU.

e NEKI LJUDI SMATRAJU DA JE DOBRO FIZICKI SE RIJESITI NEGATIVNIH MISLI. NEGATIVNU MISAO ZAPISITE NA
KOMAD PAPIRA, ZATIM GA IZREZITE I BACITE U SMECE ILI PAZLJIVO SPALITE.
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SVJESNOST

® PREDIMO NA SLIEDECI ALAT, DONOSIMO
VAS BLIZU SAMOPOUZDANJA

® AKO ZELIS NESTO UCINITI DOBRO, ONDA MORATE BITI PSIHICKI PRISUTNI. TREBATE BITI
ANGAZIRANI U ONOME STO SE DOGADA

® SAMO KADA NESTO UCINIMO DOBRO, VIEROJATNO CEMO OSJIECATI SAMOPOUZDANJE. ALI GOTOVO
JE NEMOGUCE NAPRAVITI NESTO DOBRO AKO NISMO UKLJUCENI U ONO STO RADIMO.

® JELIMO DA IZVUCEMO NAJVISE OD ZIVOTA, MORAMO BITI POTPUNO PRISUTNI: SVJESNI,
PAZLJIVI I UKLJUCENI U ONO STO SE DOGADA.

® TO UKLJUCUJE VIESTINU SVJESNOSTI: POVEZIVANJE SA SVIJETOM KROZ PRIMJECIVANIJE
ONOGA STO MOZEMO VIDIJETI, CUTI, DODIRNUTI, OKUSITI I OMIRISATI.
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9 “ AKTIVNOST SVJESNOSTI

VODENO SVJESNO DISANJE
(UPUTE U PRILOGU)

DRUGI SAVJETI ZA AKTIVNOSTI SVJESNOSTI:

UKLJUCIVANJE U JUTARNJU
RUTINU

PAZLJIVO TUSIRANJE, PAZLJIVO PRANJE

ZUBI
®
BAVLIENJE POSLOVANJEM
GLACANJE - PRIMJETITE MIRIS ZAGRIJANE

ORYECE, ZVUK PARE, TOPLINE, TEKSTURA I BOJA
ODJECA, VASIH KRETNJI, POLOZAJA VASEG TIJELA

BAVLIENJE AKTIVNOSTIMA U KOJIMA UZIVATE

PRIMIJETITE OBLIK, BOJU, TEKSTURU, VELICINU, AROMU RAZLICITE HRANE, AKO NEKOG GRLITE, PRIMIJETITE OSJECAJE
U $VOM TIJELU, I NACIN NA KOJI SE POSTAVLJIATE, I STO RADITE SA SVOJIM RUKAMA, I REAKCIJE NA LICU I TIJELU VASE
VOLJENE

OSOBE.
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PRIHVACANJE

® U POCETKU, PRIHVACANJE MOZE BITI TESKO SHVATLJIIVO. ALI KADA BUDETE
SHVATILI STO PRIHVACANJE STVARNO ZNACI, TO CE BITI OD VELIKE RAZLIKE
ZA TO KAKO NASTUPATE — NE SAMO U VAS0J POTRAZI ZA VECIM
SAMOPOUZDANJEM, VEC ZA VAS ZIVOT OPCENITO.

® NAJBOLJI NACIN DA RAZUMIJETE PRIHVACANJE

JE DA RAZMISLIMO O OVOJ JEDNADZBI:

PATNJA = BOL x PROTIVLIANJE
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PRIHVACANJE

e OPIRANJE JE ONO STO NAS CINI PANICNIM, TIESKOBNIM, NEFOKUSIRANIM,
I VJEROJATNIM DA CEMO POGRIJESITI TIJEKOM PREZENTACIJE

e CESTO NE MOZEMO KONTROLIRATI DIO JEDNADZBE KOJI SE ODNOSI NA BOL.
ZIVOT SE DOGADA. ONO STO OBICNO MOZEMO KONTROLIRATI JE NASA REAKCIJA NA TO. NE GOMILANJEM BOLI

S OTPOROM, IMATI CEMO MANJE PATNJE.
e PROTUOTROV OTPORNOSTI JE PRIHVACANJE.

JEDAN OD KORAKA KA RAZVOJU TRAINOG SAMOPOUZDANJA JE VIEZBANJE PRIHVACANJIA — NASIH SNAGA,
NASIH SLABOSTI I SEBE.

MI CEMO VAM POKAZATI KAKO.
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PRIHVACANJE

® OTPOR NE DOLAZI SAMO KADA SE U ZIVOTU SUOCIMO S BOLI. MNOGI OD NAS OPIRU SE
KOMPLIMENTIMA I SRECI, JER JEDNOSTAVNO MISLIMO DA IH NE ZASLUZUJEMO.

® POSEBNO SU ZENE CESTO NESKLONE PREMA PRIZNAVANJU NJIHOVE SNAGE

® PRIHVACANJE SVOJIH SNAGE NIJE IZGRADNJA SEBE U USPOREDBI S DRUGIMA. NE TREBATE SEBI
GOVORITI DA STE NAJBOLJA PODUZETNICA, SUPRUGA ILI MAJKA. UMJESTO TOGA, VI POKUSAVATE
SMANJITI PATNJE U SVOM ZIVOTU SMANJIVANJEM OTPORA.

® STOGA, KRENIMO NA PREPOZNAVANJE VASE

SNAGE:
: o, 2, 0 4 ﬂ Co-funded by the
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PRIHVACANJE:

PREPOZNAVANJE
SNAGE

® KOMPLIMENTI KOJE SAM DOBILA:

e [ZAZOVI KOJE SAM SAVLADALA:

e VAZNU ULOGU KOJU SAM ISPUNILA:

e VAZAN ZADATAK KOJI SAM RIJESILA:

e VIESTINE KOJE UZIVAM KORISTITI BEZ OBZIRA NA
ZADATAK:

® PUT KADA SAM NEKOME DRUGOME POMOGLA
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PRIHVACANJE: PRIHVACANJE )
VASE
SNAGE

® MNOGI SU LJUDI ODGOJENI U VIEROVANJU DA PRIHVACANJE SVOJE SNAGE ZNACI BITI
PONOSAN.

MOZDA ZNATE DA POSTOJI NESTO U CEMU STE DOBRI, ALI UISTINU MISLITE DA TO NIJE VELIKA STVAR ILI
DA TO BILO TKO MOZE.

® POUZDANJE NIJE ISTO STO I AROGANCIJA. TO JE ZNANJE DA MOZETE NASTAVITI DJELOVATI U SKLADU SA
SVOJIMVRIJEDNOSTIMA, BEZ OBZIRA NA STO VAM ZIVOT DAJE.

® U REDU JE POHVALITI SE SVOJIM POSTIGNUCIMA, CAK I AKO JE TO SAMO NA TRENUTAK. AKO STE NETKO
TKO SE MUCI PRIHVATITI TUDE LJUBAZNE RIJECI, VIEZBAJTE RECI JEDNOSTAVNO ,HVALA“ SLIEDECI PUT
KADA VAM

NETKO DA KOMPLIMENT. NE SAMO DA CETE SE VI OSJECATI BOLJE, NEGO CETE UCINITI I DRUGE DA SE

OSJECAJU
DOBRO TAKO STO IH NECETE ODBACIVATI KADA SE POTRUDE PREPOZNATI VASE SNAGE.
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S PRIHVACANJE: SLABOSTI I NESAVRSENOSTI

SVATKO IMA SLABOSTI.

«Jedna od najtezih stvari u vezi s njihovim prihvac¢anjem je biti u redu s idejom da bi ih
drugi ljudi mogli vidjeti. Ponekad zivimo u strahu da bi nas odbacili kad bi
nas drugi doista vidjeli — nase borbe, naSe pogreske, nase neuspjehe —

da bi nas odbacili.

Istrazivanja pokazuju da je tocno suprotno. Ranjivost je nacin na koji se
povezujete s drugima. Kad ljudi vide da ste zabrinuti, uplaseni, neuredni ili s
nedostatkom, obi¢no osjete veliko olakSanje i daju vam to do znanja.

Otpustanje srama i prihvacanje ¢injenice da niste savrSeni moze biti prilicno
oslobadajuce.

y
< «Uocite li nedostatak u sebi zbog kojeg se jako sramite, razmislite o tome da to
podijelite s nekim kome vjerujete. Vjerojatno ¢ete uvidjeti da

sposobnost da svoj Zivot zZivite autenti¢no skida veliku tezinu s vasih ramena i
priblizava vas onima oko vas.

GAL MERIDAUNIA
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PRIHVACANJE: IDENTIFICIRANJE VASIH
PROBLEMA

e SLABOSTI KOJIH SAM
SVJESAN:

e STO CE ME NAJVIEROJATNIJE NATJERATI DA
ODUSTANEM?

e STOMEIZNOVA
SPOTICE?

e STO ME SPRECAVA DA KRENEM
NAPRIJED?

POVRATNE INFORMACIJE KOJE SAM PRIMLA MOGU UKAZIVATI NA

SLABOSTI:

KOJE ULOGE IZBJEGAVAM?
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PRIHVACANJE: OPROSTITE SEBI
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POVJERENJE ZAHTIJEVA AKCIJU I NEIZBJEZNO CE NEKE VASE AKCIJE PROPASTI. ONO
STO TADA TREBATE JE OPROSTITI SEBI.

NISTA O VASEM IZGLEDU, VASEM RODITELJISTVU, VASEM USPJEHU U KARIJERI
ILI BILO STO DRUGO VAS NE MOZE UCINITI NEDOSTOJNIM LJUBAVI.

PRIHVACANJIE CINJENICE DA CETE CINITI GRESKE NE ZNACI DA PRESTAJETE SEBE DRZATI
ODGOVORNIM. UMJESTO TOGA, TO VAS UM RAZBISTRAVA DA PODUZMETE SMISLENE

RADNJE. AKO STE NEKOGA POVRIJEDILI SVOJOM GRESKOM, TO ZNACI ISPRICATI SE I ISKUPITI
SE.

KADA NE PROVODITE DANE OPSJEDNUTI ONIM STO STE POGRIJESILI, TAKODER JE VECA
VIEROJATNOST PRONACI KREATIVNA ILI INOVATIVNA RIESENJA ZA PROBLEM. ALI STO JE JOS
VAZNIJE, OSJECAT CETE VISE MIRA.

GAL MIRIDAUNIA
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) PRIHVACANIE:PRAKSA

SAMOSUOSJECANIA

POSTOJE TRI VAZNE KOMPONENTE SAMOSUOSJECANJA:

PAZLJIVOST: JEDNOSTAVNO BITI SVJESAN DA
VAS BOLI I POTREBNA JE PAZNJA

LJUBAZNOST: PRUZITI SEBI ISTU
UTJEHU I POTICAJ KAO I DOBROM
PRIJATELJU ILI MALOM DJETETU

SHVACANJE DA NISI SAM: MNOGI DRUGI LJUDI SU IMALI SLICNA ISKUSTVA. OVO NIJE KAKO BI
UMANJILI VASU OSOBNU SITUACIJU, VEC KAKO BI VAM DALI DO ZNANJA DA SU TESKA VREMENA DIO
LJUDSKOG STANJ
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e DA BISTE OSTVARILI SVOJE CILJEVE I ZIVJELI
SAMOPOUZDANIM ZIVOTOM, POTREBNA NAM JE VOLJETI
SAMU SEBE.

® PRIHVACANJE SEBE JE PROCES I MORAMO POCETI ONDJE

GDJE JESMO. NECEMO SE SVI ZAVOLJETI ODMAH U POCETKU
I TO JE OK.

® SAMOPRIHVACANIJE JEDAN JE OD NAJBOLJIH NACELA KOJE
MOZETE USVOJITI U SVOM ZIVOTU, A POSLUZIT CE KAO TEMELJ
ZA OSTATAK VIESTINA SAMOPOUZDANJA.
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ZAKLIUCAK - STO ISKORISTITI IZ OVOG MODULA?

PLANOVI POVJERENJA DOLAZE PRVO, OSJECAJI POVIERENJA DOLAZE
KASNIJE.

PRIPREMITE SE I VJIEZBAJTE.

ZAPAMTITE SVOJE VRIJEDNOSTI. PRAVI USPJEH JE ZIVIETI
OD NJIH.

NEGATIVNE MISLI SU NORMALNE. NEMOJTE SE BORITI S NJIMA, VEC IH
RAZLUCITE.

PREOBLIKUJTE SVOJ NEGATIVNI
SAMOGOVOR.

PROMATRAJTE SADASNJI
TRENUTAK.

KLJUC ZA VRHUNSKI UCINAK JE POTPUNI ANGAZMAN U
ZADATKU.

UPOZNAJ SVOJE SNAGE, UPOZNAJ SVOJE
SLABOSTI.

VIEZBAJTE PRIHVACANJE I
SAMOSUOSJECANJE.
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Self-Esteem: A Proven Program of Cognitive Techniques for

Assessing, Improving, and Maintaining Your Self-Esteem by

Matthew McKay, Ph.D. and Patrick Fanning «

Self-Confidence Workbook: A Guide to Overcoming Self-Doubt and
Improving Self Esteem by Barbara Markway, PhD and Celia Ampel

The Confidence Gap: From Fear to Freedom by Russ Harris

Self-Love Workbook for Women: Release Self Doubt, Build Self-
Compassion, and Embrace Who You Are (Self-Help Workbooks for

Women) by Mega Logan, MSW, LCSW
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PROJEKT

WOBIS Enhancement

of Rural Women's
Associations as a
Chance for Growth of
Women
Entrepreneurship o

WEB STRANICA:
WWwWWw.wWobis2022.eu

FCEBOOK STRANICA:

WOBIS
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