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STIMA DE SINE

m Stima de sine este influentata de
comportamentul si performantele noastre.

... depinde in mare m Stima de sine se bazeaza pe ceea ce credem
o - . despre noi insine.
masura de noi

m Stima de sine este influentata de modul in
care ne simtim.




STIMA DE SINE

m Convingerile noastre despre propriile abilitati
modeleaza modul in care gestionam

provocarile.

... depinde in mare

masura de noi m Stima de sine este influentata de comparatia
cu ceilalti.

m Stima de sine este influentata de judecati care
pot fi subiective.




RECOMANDARI

m Faceti un inventar al punctelor tari si al celor
PENTRU slabe, precum si al oportunitatilor pe care le-
ati identificat (ANALIZA SWOT). Va va ajuta sa

CRESTEREA va formati o conceptie realista asupra propriei
STl M El DE Sl N E persoane si sa va valorizati punctele forte in

functie de oportunitatile identificate.

m Stabiliti-va asteptari cat mai realiste referitoare
la viitorul profesional. Stabilirea unor obiective
" realizabile (care pot fi atinse cu pasi mici) va

- motiveaza sa continuati in directia dorita, pe
cand asteptarile nerealiste va pot demotiva.

moke

gouré_
Qo

PITOTTE;




RECOMANDARI . . . _
m Evitati perfectionismul. Tendinta de a fi
PENTRU perfect duce de cele mai multe ori la
CRESTEREA dezamagire, intrucat nimeni nu este

perfect.
STI M EI DE SI N E m NU cadeti in capcana comparatiei, mai

ales referitor ceea ce se promoveaza in
social media. Fiecare persoana are calitati
unice, care o diferentiaza de ceilalti,
aducand diversitate intr-o comunitate si in
mediul de lucru.

m Tratati greselile cu o abordare constructiva.
Priviti-le ca pe o provocare de crestere si
extrageti lectia de invatat.




RECOMANDARI
PENTRU
CR ESTEREA O Petrec?ti cét. mzi mult timp cu persoane
STIMEI DE SINE celorialf 2 punctolor dve, forte stmuleass
increderea in fortele proprii.

m Spuneti “STOP” criticului dumneavoastra
interior. Schimbati perspectiva prin
detasare si priviti cu empatie situatia, ca si
cand un prieten ar fi intr-o situatie similara.




RECOMANDARI
PENTRU
CRESTEREA
STIMEI DE SINE

m Explorati-va sinele interior. Reconectarea cu
sinele interior va ajuta sa va intelegeti mai
bine nevoile si sa va regasiti echilibrul interior

Autocunoasterea -identificarea convingerilor si
valorilor personale, cultivarea punctelor forte si
recunoasterea punctelor slabe - va ajuta sa va
dezvoltati autoeficacitatea - increderea n propria
capacitate de a atinge obiectivele propuse.

m Incercati mereu ceva nou. Aceasta va va oferi
posibilitatea de a va testa noi abilitati si de a
va largi perspectivele.



ANALIZA SWOT

-
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" PUNCTE TARI




ANALIZA SWOT

"« CUNOSTINTE A
* ABILITATI
* TALENTE
* ATITUDINI

\ -

-

4 PUI\ETE TARI

e ORORTUNITAT!

i~ .

«OFERTAMAREDE
LOCURI DE MUNCA

« POSIBILITATI DE
CONTINUARE A
STUDIILOR

« POSIBILITATI DE
VALORIFICARE A

\. HOOBY-URILOR )

*LIPSA EXPERIENTEP
PROFESIONALE

* ABILITATI SCAZUTE
DE ANGAJABILITATE

* LIPSA OBIECTIVE
SMART

_J
N
* CONCURENTA MARE
« SCADEREA OFERTEI
DE LOCURI DE
MUNCA
 INRAUTATIREA
CONDITIILOR DE
MUNCA
_J




ABILITATI
COMUNICARE

ASCULTARE ACTIVA
REZOLVAREA
PROBLEMELOR

MUNCA IN ECHIPA
ORGANIZATORICE
ADAPTABILITATE
LUAREA DECIZIILOR

CUNOSTINTE
ECONOMICE

TALENT
SPORT

WORK
EXPERIENCE |

EXPERIENTA
VOLUNTARIAT

PROFESIONALISM -

ACORDARE FEEDBACK

Attitudeis
everything ! )

ATITUDINE

EMPATIE
DESCHIDERE
SUPORTIVA
OPTIMISTA

INCREDERE

CONSTRUCTIV
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i Exerciti

' Exercitiu

’

= Reflectati si raspundeti la urmatoarele:

‘

8  © 3|ucruri care m-au ficut s3 m3 simt bine ast3zi
[ _
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i Exerciti

: xercitiu

’

= Reflectati si raspundeti la urmatoarele:
‘
‘ = Familia ma admird pentru
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i Exerciti

: xercitiu

’

= Reflectati si raspundeti la urmatoarele:
‘
‘ = 3 |ucruri unice despre mine
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i Exerciti

: xercitiu

’

= Reflectati si raspundeti la urmatoarele:
‘
‘ = Sunt entuziasmat(d) pentru

) 5 lucruri sau persoane pentru care ma simt
recunoscator
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i Exerciti

: xercitiu

’

= Reflectati si raspundeti la urmatoarele:

‘
‘ £ 3 moduri in care viata mea este minunat3

) Cel mai mare succes al meu in aceasta saptamana
A TOSE e

£ M3 simt cel mai bine in pielea mea cand




MENTALITATEA
DE CRESTERE

Convingerile noastre despre propriile
abilitati modeleaza modul in care
gestionam provocarile.

Mentalitatea de crestere - convingerea ca ne
putem dezvolta prin experienta, efort si
invatare - este o caracteristica esentiala a
celor care reusesc In ceea ce-si propun.

“Nu am esuat de 10.000 ori, am gasit cu
succes 10.000 de modalitati care nu vor
functiona“, Thomas Edison



2025-2028

MENTALITATEA
DE CRESTERE

MENTALITATEA
FIXA

Gestionarea

oportunitate de

dezvoltare
\_

provocarilor ca pe o

s

dificultatilor, cu

Perseverenta in fata

convingerea ca se
poate reusi prin efort

din feedback si
critici, pentru a
deveni mai buni

Dorinta de a invata

Dorinta de a invata
din succesul altora

Evitarea provocarilor,
pentru a nu esua

Renuntarea in fata
dificultatilor

Perceperea feedback-
ului negativ ca o
reflectare a calitatilor
personale

Perceperea succesului
altora ca pe o
amenintare




CULTIVATI-VA

MENTALITATEA
DE CRESTERE

Abordati in mod constructiv gandurile
negative (ex. “Chiar daca este dificil, cu
suficient timp si efort, voi reusi sa fac ce
mi-am propus”)

Stabiliti-va obiective realiste, estimati
realist timpul si efortul necesar

Concentrati-va pe solutii, nu pe obstacole

Folositi cuvinte motivatoare (ex. in loc de
“problema”, folositi cuvantul “sarcina de
rezolvat”)

Fiti deschisi provocarilor, acceptandu-le ca
situatii noi, care va ajuta sa va dezvoltati
anumite abilitati si sa invatati din
eventualele greseli



CULTIVATI-VA

MENTALITATEA
DE CRESTERE

Actionati, de multe ori o analiza prea
detaliata tinde sa blocheze actiunea

Solicitati feedback constructiv, pentru a
avea o perspectiva diferita si a imbunatati
rezultatele

Fiti deschis la a invata de la ceilalti si a va

largi perspectivele; intotdeauna este loc
pentru imbunatatire

Invatati din greseli, identificati cauzele
externe care au dus la 0 anumita situatie si
modalitatile de a le indrepta



Exercitiu

Corelati urmatoarele atitudini/ actiuni cu tipul de mentalitate
corespunzator:

Mentalitate\ Mentalitate
de crestere fixa

1) Evitarea provocarilor

2) Concentrarea pe proces, nu pe rezultatul final
3) Abordarea provocarilor ca oportunitati

4) Respingerea feedback-ului negativ
5
6

Convingerea ca abilitatea este statica - -

Fie sunt bun la asta, fie nu sunt

7) Invatarea din esecuri/greseli

8) Pot invata sa fac orice, daca perseverez - -

)
)
)
)
)
)
)
)

9) Prefer metodele vechi/probate

10) Credinta ca abilitatile pot fi imbunatatite

11) Ma simt gelos pe succesul altora

12) Neacceptarea greselilor/ esecurilor

13

14) Acceptarea feedback-ului constructiv

Disponibilitatea de a invata lucruri noi - -

)
)
)
)

2025-2028




Rezolvare

pMeptalitate de J | Mentalitate fixa

crestere
2) Concentrarea pe Proces, — 1) Evitarea provocarilor
nu pe rezultatul final
3) Abordarea provocarilor 4) Respingerea feedback-ului
ca oportunitati B negativ
7) Invatarea din 5) Convingerea ca abilitatea
esecuri/greseli B este statica
8) Pot invata sa fac orice, 6) Fie sunt bun la asta, fie nu
daca perseverez sunt
10) Credinta ca abilitatile 9) Prefer metodele
pot fi iImbunatatite B vechi/probate
13) Disponibilitatea de a 11) Ma simt gelos pe succesul
invata lucruri noi B altora
14) Acceptarea feedback- 12) Neacceptarea greselilor/
ului constructiv n esecurilor




Provocare

m Transformati afirmatiile specifice “mentalitatii fixe” in afirmatii de “mentalitate de crestere”

Mentalitate fixa Mentalitate de crestere

Sunt asa cum sunt. Pot deveni mai bun.

Nu sunt talentat la ... Eforturile sunt mai importante decat talentul.

Nu pot sa fac. Nu pot sa o fac inca, dar voi incerca si intr-o
Zi VoI reusi.

Este prea complicat, nu ma voi descurca.
Am gresit si nu mai are rost sa incerc.
E mai bun decat mine.

N-am suficient timp sa rezolv ce mi-am
propus.

Concurenta pentru postul pe care-l vizez e
prea mare, nu are rost sa particip.

2025-2028




VA MULTUMIM!
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