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АгендаАгенда

0 11 15 У0 – 11:15   Увод у тему и упознава
5 – 11:25   Вођена имагинација: „У
5 – 11:30   Вежба: + ‐
0 – 11:40   Шта је самопоуздање, а
0 – 12:10   Групна вежба
0 – 12:30   Како развијати самопоу
0 – 12:45   Вођена имагинација: „У
5 – 13:00   Закључак и затварање 

ње кроз игру
Упознај своје демоне“

а шта недостатак самопоуздања?

уздање?
Унутрашње дете“
радионице



Правила правилаПравила, правила...

П !Поверљивост!
Прихватамо једни друге
Прихватамо различитости
Не прекидамо једни друге
Поштујемо време
Искључен тон на телефону



Циљ радионицеЦиљ радионице



Упознавање без речиУпознавање без речи



Вођена имагинација: УпознВођена имагинација: Упозннај своје демоненај своје демоне



Вежба: +Вежба: +  ‐



СамопоуздањеСамопоуздање

дубоко веровање да вредимо као љу
заслужујемо да будемо срећнизаслужујемо да будемо срећни
дубоко веровање да можемо изврши
различите задатке и циљеве током ж

удска бића и да 

ити или достићи 
живота



Здраво самопоуздањеЗдраво самопоуздање

П ј ј ј јПријатно нам је у својој кожи, независ
Размишљамо позитивно о будућности
Спремни смо да преузмемо ризике каСпремни смо да преузмемо ризике ка
професионалне циљеве

сно од тога где смо и са ким смо
и
ако бисмо постигли личне иако бисмо постигли личне и 



Недостатак самопоуздањаНедостатак самопоуздања

ћДоживљавамо осећај неуспешности ил
местима или у друштву одређених људ
смо сами са собом
Размишљамо негативно о будућности
Бојажљиви смо и несигурни у постизањ

ђли неадекватности на одређеним 
ди, а понекад и све време, чак и када 

њу својих циљева



Разлози ниског самопоуздРазлози ниског самопоузд

ЗЗлостављање, кажњавање, занем
Припадност групи према којој по
Доживљај неиспуњености родит
Одсуство похвале, подршке, топл
Неуклопљеност у кући или у шко
Преузимање стреса других укућа
..

ањаања

маривање
остоје предрасуде
тељских очекивања
лине, заинтересованости за дете
оли
ана на себе



А сада ви!А сада ви!

К б: Како особа размишља у тренуци
I : Како се понаша?
II : Како се осећа?
V : Које су последице трајнијег ни

?има пада самопоуздања? 

ског самопоуздања?



Манифестације у размишљМанифестације у размишљ

Т б бчеста самокритика: „Требало би то мал
волео“,  „Да сам само урадио то и то, б
смотан...“
самоокривљавање: „Можда грешим (ћ
„Вероватно је до мене...“
сумња у себе: Не могу ја то“ Не верусумња у себе: „Не могу ја то , „Не веру
ради. Ја то никад не бих могла...“
фокус на сопствене слабости уместо н
ми је крив нос“, „Човече, цело вече су 
мало не разумем, као дебил, нисам см

љањуљању

б “ Н ј б јло боље“,  „Није то онако како бих ја 
било би супер“, „Испао сам глуп, 

ћу лупити), али...“, „За све сам ја крив“, 

ујем да ћу успети “ Како она то лепоујем да ћу успети... , „Како она то лепо 

а снаге: „Знам да сам згодна, али баш 
причали о политици, а ја се у то ни 
мео да проговорим...“



Манифестације у понашањМанифестације у понашањ

С б јСнебивљивост, повијеност, скупљање
„Гард“ и згрченост
Лажна самоувереностЛажна самоувереност
Дистанцираност од других људи
Константно извињавање за своје речиКонстантно извињавање за своје речи
Повлачење
Нелагодност да се прими комплиментд д р
Тешкоће у признавању грешака и прих
„Климање главом“и наглашена потреб

њуњу

и и поступкеи и поступке

т
хватању критика
ба да се удовољи другима



Манифестације у емоцијамМанифестације у емоцијам

(преосетљивост (на промене, на крити
анксиозност и страх (од неуспеха, од к
тугатуга
кривица
стид, пониженостстид, пониженост
фрустрација, љутња
завист
депресивност

мама

)ку)
критике/осуде)



Последице трајнијег нискоПоследице трајнијег ниско

И б• Избегавање изазова и нових прилика
комфора

• Успоравање свог развоја или...р р ј
• Развој неких аспеката личности уз кон
перфекционизам

• Прилагођавање свог понашања мишљ
„губљење себе“, жртвовање своје аут

• Губитак животне енергијеГубитак животне енергије
• Злоупотреба психоактивних супстанц
• Осећај неостварености или „промашеј р „ р

ог самопоуздањаог самопоуздања

ј, те остајање у зони 

нстантну тензију ‐

љењу других, 
тентичности

и, гојазност и сл.
еног“ живота



Добра вест самопоуздањДобра вест – самопоуздањње се развија!ње се развија!



Промена уверењаПромена уверења

В б Н !“Вежба: „Напад на демоне!“



ПримериПримери

Нисам довољно добар! ДобарНисам довољно добар! Добар
Погрешићу!                                               Успећ
Глуп сам! Потру
Безвредан сам! Ја самБезвредан сам!   Ја сам
Превише сам слаб... Јак са
Све што урадим делује безначајно. Могу д
Ја сам лоша особа. Ја сам
Требало би да ме је срамота!            Погре
Немам вере у себе. Почео
Морам бити савршен! Могу д
Не могу да достигнем успех. Моје з
Не подносим тај део себе! Прихв
Упрскао сам!                                             Ова г

р сам баш овакав какав јесам!р сам баш овакав какав јесам!
ћу! Могу да успем!
удићу се, све се да научити!
м особа вредна поштовања и љубавим особа вредна поштовања и љубави.
ам, могу да покушам.
да урадим важне и лепе ствари.
м добра особа.р
ешио сам, а грешити је људски.
о сам да учим да верујем себи и осећај је сјајан
да се опустим и будем оно што јесам.
залагање ће постепено довести до успеха.
ватам и тај део себе.
решка је важна лекција за мој развој.



Прихватање слабости алиПрихватање слабости, али фокус на снагефокус на снаге



Позитиван ментални ставПозитиван ментални став



Позитиван телесни ставПозитиван телесни став



ПодршкаПодршка



Не поредити се са другимаНе поредити се са другимааа



Отвореност за ризикОтвореност за ризик 



УпорностУпорност



Љубав према себиЉубав према себи

Вежба Унутрашње дете“Вежба – „Унутрашње дете“





Да ли смо постигли циДа ли смо постигли цииљ радионице?иљ радионице?



www.razvojkarijere.bg.acwww.razvojkarijere.bg.ac
оffice@razvojkarijere.bg.ac

011 32 07 4


