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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Numele instrumentului: Imbritisarea de sine

Acceptarea de sine este capacitatea de a te recunoaste si de a te aprecia, cu defecte si toate celelalte.
Este vorba despre a-ti recunoaste punctele forte si slabiciunile fara a te judeca.

Acceptarea de sine este piatra de temelie a increderii in sine. Atunci cand te accepti, crezi ca esti
capabil si demn. Acest lucru alimenteaza increderea de a face fata provocarilor, de a invata din greseli
si de a trece peste esecuri - toate aspecte cruciale ale increderii in sine.

Timp: 45 de minute

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

e S3 finteleaga conceptul de acceptare de sine si impactul acestuia asupra performantei
profesionale si dezvoltarii personale.

e |dentificati factorii care contribuie la 0 acceptare de sine ridicata si scazuta.
e Sa dezvolte strategii pentru a construi si a mentine o acceptare sanatoasa de sine.

e A construit o fundatie pentru increderea in sine.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Acceptarea de sine si increderea in sine sunt doud concepte strans legate care se consolideaza
reciproc.

Acceptarea de sine: Este acceptarea de sine asa cum este, cu defectele si virtutile sale. Aceasta
implica recunoasterea si valorizarea aspectelor pozitive ale propriei persoane, precum si acceptarea
aspectelor negative, fara a se judeca sau a se critica.

Increderea in sine: Este increderea in propriile abilitati, capacitati si judecdti. Aceasta implica
increderea in propria capacitate de a lua decizii corecte, de a depasi provocarile si de a-si atinge
obiectivele.




Care este legatura dintre ele?

e Acceptarea de sine este fundamentul increderii in sine. Dacda nu ne acceptam pe noi insine,
este dificil sa avem incredere in abilitatile si capacitatile noastre.

e Acceptarea de sine ne permite sa fim mai compasivi cu noi insine, ceea ce ne ajuta sa depasim
greselile si sa Tnvatam din ele. Acest lucru, la randul sau, ne creste increderea in capacitatea
noastra de a reusi in viitor.

e Increderea in sine ne permite sd fim mai asertivi si s ne apdram nevoile si valorile. Acest lucru
ne ajuta sa ne simtim mai siguri pe noi insine si ne sporeste acceptarea de sine.

Acceptarea de sine este o abilitate fundamentala pentru succesul in viata personala si profesionala.
Aceasta va influenteaza increderea in sine prin impactul pe care il are asupra:

e increderea in sine: Acceptarea de sine ridicatd vd permite si abordati provocdrile si
oportunitatile cu o atitudine pozitiva si cu incredere in abilitatile dumneavoastra.

e Motivatie: Persoanele cu o acceptare de sine sanatoasa sunt mai predispuse sa isi stabileasca
obiective, sa ia initiative si sa persevereze in fata esecurilor.

e Luarea deciziilor: O puternicd acceptare de sine va imputerniceste sa faceti alegeri care se
aliniaza cu valorile si bunastarea dumneavoastra.

e Comunicarea: Persoanele cu un nivel ridicat de acceptare de sine pot comunica eficient, se pot
exprima clar si isi pot afirma nevoile cu incredere.

e Relatii: Acceptarea sanatoasa de sine favorizeaza relatiile pozitive si respectuoase cu colegii si
supervizorii.

4) RESURSE MATERIALE

e Un spatiu confortabil pentru impartasire

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Cum sa dezvolti acceptarea de sine si increderea in sine:

1. Practicati autocompatimirea: Tratati-va cu bunatate si intelegere, la fel cum ati face cu un
prieten. Evitati autocritica dura si concentrati-va asupra punctelor forte si calitatilor
dumneavoastra pozitive.

2. Puneti laindoiala vorbirea negativa despre sine: Cand aveti un gand negativ, intrebati-va daca
este adevirat sau dacd este doar o distorsiune cognitivd. Tnlocuiti gandurile negative cu
afirmatii de sine mai realiste si mai pozitive.




3. Concentreaza-te pe punctele tale forte si pe realizarile tale: Sarbatoriti-va succesele, atat cele
mari, cat si cele mici. Faceti o lista a punctelor forte si a talentelor dvs. si amintiti-va de ele in
mod regulat.

4. Stabiliti obiective realiste si sarbatoriti progresul: Nu va predispuneti la esec prin stabilirea
unor obiective nerealiste. Impdrtiti obiectivele mari in pasi mai mici, mai usor de gestionat.
Sarbatoriti-va progresul de-a lungul drumului, indiferent cat de mic poate parea.

5. Practicati recunostinta: Rezervati-va putin timp in fiecare zi pentru a aprecia lucrurile bune din
viata dumneavoastra. Scrieti trei lucruri pentru care sunteti recunoscator in fiecare zi sau tineti
un jurnal al recunostintei.

6. Inconjoarid-te de oameni pozitivi: Petreceti timp cu oameni care vi sustin, vd incurajeazd si
cred TIn dumneavoastra. Evitati persoanele care sunt negative sau va critica.

7. Ai grija de tine: Asigurati-va ca dormiti suficient, mancati sanatos si faceti exercitii in mod
regulat. Grija pentru sanatatea fizica va va imbunatati si bunastarea mentala si emotionala.

8. Cautati ajutor profesional daca este necesar: Daca va straduiti sa va dezvoltati singur
acceptarea de sine si increderea in sine, un terapeut va poate ajuta. Acesta va poate oferi
sprijin si indrumare suplimentare.

Dezvoltarea acceptarii de sine si a increderii in sine necesita timp si efort. Nu va descurajati daca nu
vedeti rezultate imediat. Continuati sa practicati aceste strategii si veti vedea treptat o imbunatatire a
stimei de sine, a increderii in sine si a bunastarii generale.

6) CE SA INVATATI

A te accepta inseamna a intra Tn puterea ta. Atunci cand iti cultivi acceptarea de sine, nu mai trebuie
sa cauti surse externe de validare.

A Tnvata cum sa te accepti pe tine insuti este un pas Thainte si in ceea ce priveste modul in care ai grija
de sanatatea ta mentald. Deveniti siguri de cine sunteti si invatati sa va insusiti atat punctele forte, cat
si punctele slabe.
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