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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Denumirea instrumentului: Provocare si dovezi

Aceasta activitate este legata de o ramura a increderii in sine, care este autocunoasterea. Aceasta se
refera la capacitatea de a va recunoaste emotiile, punctele forte, punctele slabe, valorile si motivatiile.
Cunoasterea de sine implicd adesea confruntarea cu prejudecatile si punctele oarbe. Acest exercitiu
pune in discutie presupunerile pe care le aveti despre dumneavoastra si va incurajeaza sa adunati
dovezi care sa le sustinad sau sa le infirme. Prin acest proces, veti obtine o intelegere mai obiectiva si
mai nuantata a ceea ce sunteti.

Aceasta tehnica va va ajuta, de asemenea, sd va construiti increderea in sine prin identificarea
realizarilor dvs. din trecut si prin contestarea convingerilor negative despre sine cu dovezi concrete.
Aceasta tehnica va va ajuta sa dobanditi o intelegere mai profunda a dumneavoastra si a modului in
care interactionati cu lumea din jurul dumneavoastra.

Timp: 30 de minute (activitate individuala)

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

o Identificati si contestati convingerile negative de sine care va pot impiedica performanta.
e Recunoasteti si dobanditi incredere in competentele si abilitatile dumneavoastra existente.
e Cresterea increderii in sine pentru a face fata noilor provocari si oportunitati.

e Explorati-va stilul de comunicare.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Tncrederea in sine este o componenta esentiald a inteligentei emotionale. Atunci cand aveti incredere
in abilitatile dumneavoastra, este mai probabil sa luati initiativa, sa perseverati in fata provocarilor si
sa va atingeti obiectivele. Aceasta tehnica va ajuta sa va construiti o baza de incredere in sine,
concentrandu-va asupra succeselor din trecut si folosindu-le ca dovezi pentru a contracara indoiala de
sine. Increderea n sine este o piatrd de temelie a constiintei de sine, iar constiinta de sine este
fundamentul inteligentei emotionale. Atunci cand ai incredere in abilitatile tale, esti mai bine echipat




pentru a-ti gestiona emotiile, a ramane motivat si a naviga eficient prin interactiunile sociale.
intelegdndu-va mai bine, v puteti gestiona eficient emotiile, puteti construi relatii mai puternice si
puteti lua decizii mai bune.

Dezvoltarea constiintei de sine contribuie la construirea increderii in sine, deoarece ne ajuta sa
intelegem cine suntem si care sunt valorile noastre, astfel incat sa le punem fin aplicare.
Recunoscandu-ne valorile, ne spunem ce vom face si ce nu vom face, ceea ce contribuie la construirea
increderii in sine.

Oamenii constienti de sine isi pot interpreta gandurile si obiectivele, iar aceasta este o abilitate rara,
deoarece majoritatea dintre noi avem tendinta de a interpreta in spirald, in functie de emotii, ceea ce
ni se intampla si cum vom reactiona.

Exista doua tipuri de constiinta de sine, privata si publica.

Constiinta de sine privata. Persoanele cu constiinta de sine privata sunt meditative si isi abordeaza
reactiile cu curiozitate, in loc de emotii flagrante. Aceste persoane sunt capabile sa isi observe
senzatiile fizice si sa le atribuie corect la ceea ce se intamplda in acel moment. Acest tip de
autocunoastere ne permite sa nu intram Tn panica atunci cand emotiile ne sunt trezite, ci sa ne
gandim sau sa fim constienti de ceea ce se intampla si sa facem fata direct. Dezavantajul constiintei de
sine private este ca este usor sa pari nesincer, deoarece poti fi prea absorbit de tine insuti.

Constiinta de sine publica. Acest tip de constiinta de sine este constient de felul in care ardatam in
ochii celorlalti. Cu acest tip de constiinta de sine, este mai probabil sa respectam normele societatii si
sa ne comportam intr-un mod acceptabil din punct de vedere social. Un dezavantaj al constientizarii
publice de sine este ca persoanele cu un nivel ridicat de constientizare publica de sine pot petrece
prea mult timp preocupandu-se de ceea ce cred ceilalti despre ele.

Atat constiinta de sine privata, cat si cea publica contribuie la construirea increderii in sine,
permitandu-va sa va examinati cu curaj, sa stiti in ce credeti si oferindu-va o foaie de parcurs a
modului in care doriti sa va comportati.

4) RESURSE MATERIALE

e Creion si hartie

e Un spatiu linistit, cu distractii minime

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

1. Identificati o convingere de sine negativa sau o presupunere:

Tncepeti prin a reflecta la o situatie recentd in care v-ati confruntat cu indoiala de sine si la
presupunerile comune pe care le aveti despre dumneavoastra. Ce ganduri negative ati avut despre




dvs. Tn acel scenariu? De exemplu, "Nu ma pricep sa vorbesc in public" sau "Nu voi obtine niciodata
acea promovare".

2. Contestati convingerea:

Puneti la indoiald validitatea gandului negativ. intrebati-va: De ce cred eu asta? Existd vreo dovada
care sa il sustina?

3. Adunati doveazi:

Ganditi-va la experientele trecute in care ati demonstrat abilitdtile sau competentele de care va
indoiti. Scrieti exemple specifice de momente in care ati depasit provocari, ati primit feedback pozitiv
sau ati obtinut succes chiar si atunci cand v-ati confruntat cu dificultati. Concentreaza-te pe situatii
specifice si pe actiunile tale in cadrul acestora.

Cautati dovezi care sa va contrazica convingerea initiala.
4. Evaluati dovezile:
Analizati dovezile pe care le-ati adunat. Va contrazic convingerile negative initiale?
5. Reincadreaza convingerea:
Pe baza dovezilor, creati o afirmatie mai pozitiva si mai realista despre dumneavoastra.

Exemplu:

Credinta de sine negativa: "Nu sunt un bun orator".
e Provocare: "A existat vreodata o situatie in care am facut bine n public?"

e Dovezi: "Am sustinut cu succes o prezentare in fata clasei mele semestrul trecut, primind note
mari pentru claritate si continut."

o Credinta reformulata: "Desi nu sunt perfect, imi pot comunica eficient ideile intr-un cadru
public, cu pregatire."”

6) CE SA INVATATI

Prin utilizarea tehnicii "Provocare si dovezi", puteti invata sa identificati si sa contestati convingerile
negative despre sine. Acest lucru va ajuta sa va construiti increderea in sine prin recunoasterea
punctelor forte si a realizarilor dumneavoastra. Atunci cand va confruntati cu noi provocari, va puteti
baza pe aceste dovezi ale capacitatilor dumneavoastra pentru a le aborda cu mai multa incredere.

Sfaturi suplimentare:

e Practicati aceasta tehnica in mod regulat, in special atunci cand va confruntati cu noi provocari
sau oportunitati.

o Tmpartasiti-va experientele si succesele cu altii pentru a va consolida si mai mult increderea in




ABILITATE - INCREDERE IN SINE
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sine.

e Nu uitati, increderea in sine este o calatorie, nu o destinatie. Fiti amabil cu dvs. si sarbatoriti-va
progresul.
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