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Kako pronaci
smisao u zivotu?

Sadrzaj:

. Razumevanje samopouzdanja
| samopostovan|a

2. Strategije za izgradnju
samopouzdanja

3. Vezbe za jacanje
samopostovanja
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Razumevanje
samopouzdanja
samopostovanja

Definicija | vaznost:

e Samopouzdanje je vera u svoje
sposobnosti | vestine, Sto nam
omogucava da se suoCimo s
Izazovima | prevazidemo prepreke.

e Samopostovanje je vrednovanje
samog sebe, nacin na koji vidimo |
dozivljavamo sebe, te koliko smo
zadovoljni svojim zivotom |
postignucima.
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Razlike izmedu
samopouzdanja |
samopostovanja:

e Samopouzdanje moze varirati u
razlicitim situacijama, dok je
samopostovanje opstiji osecqj
vrednosti koji se odnosi na sve
aspekte zivota.
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Strategije za izgradnju
samopouzdanja

Postavljanje realnih ciljeva

Primer iz prakse: Jovana je imala
hizak nivo samopouzdanja na poslu
jer je mislila da nikada neCe moci da
se izbori sa zahtevima svoje pozicije.
Odlucila je da postavi realne ciljeve za
sebe:

e UCIiti jednu novu vestinu svakog
meseca.

e Prijavljivati se za male projekte
unutar tima.

e Traziti povratne informacije od
kolega i nadredenih.

Postepeno je postizala ove ciljeve |
njen oseCaj samopouzdanja je rastao
kako su rezultati postajali vidljivi.
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Razvijanje pozitivhog
stava

Razvijanje pozitivhog stava

Marko je Cesto bio obuzet negativhim
mislima koje su ga sprecavale da
preduzme akciju. PoCeo je sa dnevnim
vezbama pozitivnih afirmacija:

e Svakog jutra je zapisivao tri
pozitivne stvari o sebi.

e Tokom dana bi ponavljao
afirmacije poput: "Ja sam
sposoban’ i "'Svaki izazov je prilika
za rast.”

Nakon nekoliko meseci, Marko je
primetio znacajno poboljsanje u svom
stavu | sposobnosti da se nosi sa
stresom.

9 MENDER MIND



Vezbe za jacanje
samopostovanja

Dnevnik zahvalnhosti

Primer iz prakse: Milica je imala nisko
samopostovanje i Cesto je oseCala da
njen zivot nema mnogo pozitivnih
aspekata. PocCela je da vodi dnevnik
zahvalnosti, u kojem je svakodnevno
zapisivala tri stvari na kojima je
zahvalna. Nakon nekoliko nedeljq,
primetila je da se njen pogled na zivot
promenio, postao je pozitivniji | pocela
je da se oseCa zadovoljnije.

9 MENDER MIND



Vizualizacija uspeha

Primer iz prakse: Maja je koristila
tehnike vizualizacije kako bi
prevazisia strah od javnog nhastupa.
Svakog dana je odvajala deset minuta
da zamisli sebe kako uspesno drzi
prezentacije pred publikom. Ova
praksa joj je pomogla da se osecCa
manje anksiozno | da razvije pozitivniji
stav prema javnim nastupima.
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Zakljucak

Izgradnja samopouzdanja |
samopostovanja je proces koji zahteva
posvecCenost i kontinuirani rad na sebi.

KorisCenjem strategija i vezbi iz ove
knjige, mozete postiCi znacajan
napredak | uzivati u ispunjenijem i
sreCnijem zivotu.
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