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2.

 Vežbe za jačanje
samopoštovanja
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Samopouzdanje je vera u svoje
sposobnosti i veštine, što nam
omogućava da se suočimo s
izazovima i prevaziđemo prepreke.

Samopoštovanje je vrednovanje
samog sebe, način na koji vidimo i
doživljavamo sebe, te koliko smo
zadovoljni svojim životom i
postignućima.

Razumevanje
samopouzdanja i
samopoštovanja

Definicija i važnost:



Samopouzdanje može varirati u
različitim situacijama, dok je
samopoštovanje opštiji osećaj
vrednosti koji se odnosi na sve
aspekte života.

Razlike između
samopouzdanja i
samopoštovanja:



Primer iz prakse: Jovana je imala
nizak nivo samopouzdanja na poslu
jer je mislila da nikada neće moći da
se izbori sa zahtevima svoje pozicije.
Odlučila je da postavi realne ciljeve za
sebe:

Učiti jednu novu veštinu svakog
meseca.
Prijavljivati se za male projekte
unutar tima.
Tražiti povratne informacije od
kolega i nadređenih.

Strategije za izgradnju
samopouzdanja

Postavljanje realnih ciljeva

Postepeno je postizala ove ciljeve i
njen osećaj samopouzdanja je rastao

kako su rezultati postajali vidljivi.



Razvijanje pozitivnog
stava

Razvijanje pozitivnog stava

Marko je često bio obuzet negativnim
mislima koje su ga sprečavale da
preduzme akciju. Počeo je sa dnevnim
vežbama pozitivnih afirmacija:

Svakog jutra je zapisivao tri
pozitivne stvari o sebi.
Tokom dana bi ponavljao
afirmacije poput: "Ja sam
sposoban" i "Svaki izazov je prilika
za rast."

Nakon nekoliko meseci, Marko je
primetio značajno poboljšanje u svom
stavu i sposobnosti da se nosi sa
stresom.



Vežbe za jačanje
samopoštovanja

Dnevnik zahvalnosti

Primer iz prakse: Milica je imala nisko
samopoštovanje i često je osećala da
njen život nema mnogo pozitivnih
aspekata. Počela je da vodi dnevnik
zahvalnosti, u kojem je svakodnevno
zapisivala tri stvari na kojima je
zahvalna. Nakon nekoliko nedelja,
primetila je da se njen pogled na život
promenio, postao je pozitivniji i počela
je da se oseća zadovoljnije.



Vizualizacija uspeha

Primer iz prakse: Maja je koristila
tehnike vizualizacije kako bi
prevazišla strah od javnog nastupa.
Svakog dana je odvajala deset minuta
da zamisli sebe kako uspešno drži
prezentacije pred publikom. Ova
praksa joj je pomogla da se oseća
manje anksiozno i da razvije pozitivniji
stav prema javnim nastupima.



Zaključak
Izgradnja samopouzdanja i

samopoštovanja je proces koji zahteva
posvećenost i kontinuirani rad na sebi.

Korišćenjem strategija i vežbi iz ove
knjige, možete postići značajan

napredak i uživati u ispunjenijem i
srećnijem životu.


