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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Denumirea instrumentului : Confidence

La locul de munca, este mai probabil ca oamenii sa reactioneze la ideile care sunt prezentate cu
incredere. Exista multe modalitati de a parea increzator, inclusiv prin stabilirea contactului vizual
atunci cand va adresati cuiva, stand drept cu umerii deschisi si pregatindu-va din timp astfel incat
gandurile sa va fie clare si sa puteti raspunde la orice intrebare. Comunicarea increzatoare este utila
nu doar la locul de muncs, ci si in timpul procesului de interviu. In plus, pentru a da dovada de
incredere, evitati sa adaugati cuvinte de umplutura.

Timp: 60 de minute

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

intelegerea importantei de a fi increzétor la locul de muncd v3 poate ajuta s3 va simtiti mai inclinat s3
atingeti o mentalitate increzatoare. lata cateva dintre obiectivele/beneficiile afisarii increderii ca
angajat:

Imbunitatirea performantei la locul de munci: Increderea in abilititile dumneavoastra va poate
ajuta sa fiti mai productiv. Acest lucru va poate face un candidat mai dezirabil pentru managerii de
angajare sau pentru angajatorul dvs. actual.

Tmbunitatirea implicirii dumneavoastré la locul de munci: Atunci cand aveti incredere in sine,
puteti fi mai inclinat sa participati la discutii legate de locul de munca. Angajamentul dumneavoastra
sporit poate contribui la promovarea sau imbunatatirea relatiilor la locul de munca.

Aveti o mentalitate mai fericita: Atunci cand sunteti increzator la locul de munca, va puteti simti
mandru de realizarile dumneavoastra, stiind ca abilitatile dumneavoastra v-au permis sa le obtineti.
Acest lucru se poate traduce intr-o stare de spirit veseld, crescand moralul tau si al tuturor celor din
echipa ta.

Reducerea stresului: Atunci cand nu va concentrati asupra neputintelor dumneavoastra, sunteti mai
predispus sa aveti o atitudine pozitiva si lipsita de griji. Acest lucru va poate ajuta sa reduceti orice
stres legat de munca, deoarece aveti o mentalitate pozitiva fata de diferitele responsabilitati.

Va ajuta sa rezolvati probleme: Atunci cand aveti incredere in abilitatile dumneavoastra, va puteti
deschide mintea catre noi abordari sau solutii la situatiile de la locul de munca. Acest lucru este
benefic in diverse industrii si va poate ajuta chiar sa va imbunatatiti abilitatile de conducere.

Imbunitatirea abilititilor dumneavoastra de conducere: Manifestarea increderii la locul de munca va
poate ajuta sa dobanditi abilitati de conducere, cum ar fi capacitatea de a lua decizii. Daca managerul




dvs. va recunoaste initiativa, poate fi inclinat sa va ofere mai multe responsabilitati, deoarece vede ca
ati fost capabil sa va descurcati cu sarcinile zilnice.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Comunicarea este un subiect mult mai nuantat decat ati putea crede. A avea bune abilitati de
comunicare nu inseamna doar a fi capabil sa scrii si sa vorbesti.

A avea incredere in abilitatile tale poate fi benefic pentru viata ta personala si profesionala. Atitudinea
dumneavoastra pozitiva va poate permite sa produceti o munca de calitate superioara in calitate de
angajat. Incercarea de a v3 dezvolta increderea la locul de muncé va poate ajuta s& vd imbunatatiti
reputatia in sectorul de activitate si sa va atingeti obiectivele profesionale.

4) RESURSE MATERIALE

-0 sala de sedinte pentru minim 2,3 persoane, un spatiu confortabil pentru partajare

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

1. Dobandirea de cunostinte

Cu cat intelegeti mai bine anumite abilitati, instrumente si programe informatice care se aplica la locul
dvs. de munca, cu atat va va fi mai usor sa va consolidati increderea in utilizarea acestora la locul de
munca. Luati Tn considerare invatarea de noi competente sau tehnici prin inscrierea la un curs online
sau la un seminar. Acest lucru va poate ajuta sa dobanditi cunostinte noi si sa va imbunatatiti setul
actual de competente. Asigurati-va ca va concentrati pe competentele cele mai benefice pentru locul
de munca actual sau pentru locul de munca pe care 1l cautati, pentru a va asigura ca va folositi la
maximum timpul.

2. Concentreaza-te pe punctele tale forte

Atunci cand va concentrati pe ceea ce faceti bine la locul de munca, va ajuta sa recunoasteti ceea ce
va face un angajat eficient. In timp ce reflectati asupra domeniilor pe care doriti s3 le imbuntétiti,
rafinarea punctelor dvs. forte actuale va poate ajuta sa credeti in dvs. si va poate da un sentiment de
mandrie. Mandria dumneavoastra va poate motiva sa va atingeti obiectivele profesionale.

3. Distreaza-te

Manifesta o atitudine veseld ca angajat, astfel incat sa poti mentine un mediu pozitiv la locul de
munca. Amabilitatea va poate ajuta sa depasiti provocarile. De asemenea, va concentrati asupra
oportunitatilor de crestere profesionald, in timp ce va propuneti sa va cresteti increderea pentru
urmatoarea sarcina.




4. Utilizati un limbaj pozitiv

Limbajul vesel va poate stimula creativitatea si va poate deschide mintea catre noi moduri de gandire.
Crearea de noi abordari va poate ajuta sa va simtiti increzator in asumarea diferitelor sarcini.
incercarea de a folosi cuvinte incurajatoare va poate afecta in mod pozitiv mentalitatea si calitatea
muncii. De exemplu, o mentalitate pozitiva va poate reorienta mintea si va poate ajuta sa imbratisati
succesul atunci cand lucrati la o sarcinad noua.

5. Puneti intrebari

Pentru a va creste increderea, incercati sa va intelegeti proiectele si sarcinile. Cereti clarificari daca nu
sunteti sigur cum sa procedati sau sa indepliniti o sarcina. Acest lucru va poate ajuta sa va simtiti mai
bine informat cu privire la ceea ce faceti. Faceti acest lucru inainte de un proiect pentru a evita sa o
luati de la capat daca ati interpretat gresit sarcina.

6. Amintiti-va de succesele dvs.

Cand aveti nevoie de un impuls de incredere, reflectati asupra succeselor dvs. din trecut la locul de
munca. Acestea pot include situatiile Tn care ati finalizat un proiect dificil, ati indeplinit o sarcina intr-
un termen scurt sau seful dvs. v-a laudat pentru o munca bine facuta. Acest lucru va poate ajuta sa va
concentrati asupra aspectelor pozitive ale muncii dumneavoastra.

7. Mentinerea unei posturi bune

Practicati statul drept pentru a va simti mai puternic si pentru a stimula gandirea increzatoare atunci
cand sunteti la serviciu. O postura mai buna se poate traduce in putere cerebrald, ceea ce contribuie
la cresterea increderii in sine. O posturd buna poate, de asemenea, sa reduca stresul si durerile
nedorite.

8. Sa se deplaseze

La fel ca mentinerea unei posturi bune, exersati sa va ridicati in picioare si sa va deplasati pentru o
perioada, de preferinta departe de birou. Luati pauze regulate, dupa cum va permite angajatorul, si
acordati mintii timp sa se reincarce. De asemenea, puteti lua In considerare sa faceti yoga dupa sau
inainte de munca. Acest lucru va poate ajuta sa va intoarceti la serviciu cu o gandire reinnoita, o
perspectiva pozitiva si o incredere sporita.

9. Extindeti-va reteaua

Construiti un sistem de sprijin puternic atat in viata personald, cat si in cea profesionala. Conectati-va
cu alte persoane din domeniul dvs. prin utilizarea retelelor profesionale de socializare sau prin
conectarea cu colegii dvs. actuali. Acest lucru va permite sa va construiti reteaua, sa stabiliti dialoguri
continue si sa invatati de la altii. Faptul ca ii aveti pe altii in coltul dumneavoastra va poate ajuta sa
simtiti ca nu sunteti singur si va imbunatateste increderea.

10. Recititi afirmatii zilnice

Exersati sa va spuneti lucruri pozitive in mod repetat. De exemplu, "Voi atinge acest obiectiv

efe v

daca spuneti aceste afirmatii inainte de munca. Ele va pot da increderea de care aveti nevoie pentru a




va pregati de munca si pentru a va indeplini responsabilitatile zilei.
11. imbricati-va profesional

Tmbracdmintea bund va poate ajuta s3 v simtiti mai importanti la locul de munci si poate influenta
pozitiv modul Tn care va vedeti. De asemenea, poate avea un impact asupra modului in care va
relationati cu ceilalti si asupra modului in care acestia va privesc. Ganditi-va la garderoba dvs. actuala
si daca aceasta este propice pentru munca dvs. si pentru o mentalitate pozitiva.

6) CE SA INVATATI

Ce este increderea?

increderea este increderea unei persoane in sine si in capacitatea sa de a reusi. Persoanele
increzatoare tind sa isi creeze propria fericire. Ei sunt mandri de realizarile lor, deoarece stiu ca au
muncit din greu.

Au tendinta de a vorbi cu convingere si, de obicei, nu se indoiesc de ei insisi. Daca nu sunt siguri de
ceva, nu le este teama sa ceara ajutor si sa invete de la cineva cu mai multa experienta.

Persoanele increzdtoare inteleg ca asumarea prea multor sarcini poate fi stresanta si stiu cum sa
spund nu cu siguranta. Isi fac timp s& 1i asculte pe ceilalti, deoarece acest lucru le oferd sansa de a
Tnvata ceva nou. Increderea este o abilitate importantd, nu numai in viata personal3, ci si in cariera.
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