Arta de a avea
incredere in tine

Cum sa 1ti construiesti curajul in clasa
a X-a




Ce invatam astazi?

Vom explora mecanismele psihologice din
spatele increderii si cum sd gestiondm vocea
critica interioard. Obiectivele noastre:

1. Diferenta dintre incredere si arogantd
2. Identificarea punctelor forte

3. Tehnici practice de auto-sustinere

4. Impactul esecului asupra evolutiei




Vocabular Esential

Rezilienta - Capacitatea
de a-ti reveni rapid dupd

Auto-eficacitate - dificultdti; adaptabilitate Dialog Interior -

Credinta in propria mentala. Conversatia continud cu
capacitate de a executa tine insuti, care iti poate
actiunile necesare pentru influenta starea de spirit.

a obtine rezultate.



O intrebare pentru tine...

De ce unii oameni par sa aiba totul
sub control, in timp ce altii se

indoiesc la fiecare pas?

Increderea nu este un talent inndéscut, ci o
abilitate care se antreneazd, exact ca un muschi
la sald. Nu te nasti curajos; devii curajos prin
actiune.




Incredere vs. Aroganta

Increderea inseamnd sd& stii cd esti capabil
fard a simti nevoia sa ii domini pe ceilalti.
Aroganta, in schimb, vine dintr-o
nesigurantd mascatd si nevoia de validare
externa.

Key point

Omul cu adevarat increzdtor nu are
nevoie sd demonstreze nimic nimdnui;
el pur si simplu este.




Pilonii Increderii

Com petfenta Acceptarea

Se referd la ceea ce stii sa faci. Cu cat Sd intelegi cd esti valoros chiar si atunci
exersezi mai mult un domeniu, cu atat te  cand faci greseli. Esecul este o lectie, nu
simti mai stdpdn pe tine. o etichetd.

Remember

Esecul este un eveniment, nu o
persoand.




Verificare rapida Réispunsuri pe urmatorul

slide...
Care este principala diferentd intre incredere si aroganta?

Increderea necesité haine scumpe.

Aroganta vine din dorinta de a-i face pe altii sG para inferiori.

Nu exista nicio diferenta reald.
Doar oamenii bogati pot fi increzdtori.




Verificare rapida J

Care este principala diferentd intre incredere si aroganta?

Increderea necesité haine scumpe.

Aroganta vine din dorinta de a-i face pe altii sa para inferiori.

Nu exista nicio diferenta reald.
Doar oamenii bogati pot fi increzdtori.




Vocea Critica Interioara
/“// | Ai auzit vreodatd acea voce care spune: 'Nu

esti destul de bun’ sau 'O sa te faci de ras'?

|

| Aceasta este vocea critica. Este adesea o

forma de protectie a creierului impotriva
riscului, dar de cele mai multe ori ne tine pe
loc fard motiv.




Rescrierea Dialogului

Schimba 'Nu pot’' cu 'Cum as putea?’

Atunci cand iti schimbi intrebdrile interioare,
creierul tau incepe sa caute solutii in loc sa caute
scuze. Increderea creste odatd cu orientarea spre

solutie.




Cum sa iti antrenezi mintea

™ YOU
CONFIDENCE
I


https://www.google.com/url?q=http://www.youtube.com/watch?v%3Dl_NYrWqUR40&sa=D&source=editors&ust=1779303734852314&usg=AOvVaw3s0XZkecWEsNVad_EDk7JL

W/) j
Zona de Confort

Increderea nu creste in zona de confort. Ea creste in zona de invétare — acolo unde
lucrurile sunt putin dificile, dar realizabile. Daca nu te simti inconfortabil din cand in

cand, inseamnad ca nu evoluezi.



Reflectie critica

Trebuie sd te simti 100% pregdtit inainte de a incerca ceva nou pentru a
! preg P

avea incredere.

‘E ¥

ADEVARAT FALS

Acum e timpul sa explici de ce...



Reflectie critica

Trebuie sd te simti 100% pregadtit inainte de a incerca ceva nou pentru a
avea incredere.

¥
De ce este asa?

a) Increderea se construieste prin actiune, chiar si atunci cand esti nesigur.
b) Dacd astepti sa fii pregdtit complet, s-ar putea sd nu incepi niciodatd.

RdAspunsuri pe urmdtorul slide...



Reflectie critica

Trebuie sd te simti 100% pregadtit inainte de a incerca ceva nou pentru a
avea incredere.

¥
De ce este asa?

a) Increderea se construieste prin actiune, chiar si atunci cand esti nesigur. ['4
b) Dacd astepti sa fii pregdtit complet, s-ar putea sd nu incepi niciodatd.




Sfatul unui mentor

Ascultd audio si rdspunde la intrebdri

Il Discutie despre prima prezentare

De ce este stresat Andrei?
Ce teamd specificd are Andrei?
Ce sfat ii da Maria lui Andrei?

Cum vede Maria frica de a vorbi in public?
RAspunsuri pe urmatorul slide...


https://www.google.com/url?q=https://app.chalkie.ai/player/a1d38e87-387b-4154-b067-fd95f3a7dbe2/0813b1db-bcb7-46bd-9b56-e749f43a5bb8&sa=D&source=editors&ust=1779303734996221&usg=AOvVaw2TSx3UK7xV8O8hU2dqxxJi
https://www.google.com/url?q=https://app.chalkie.ai/player/a1d38e87-387b-4154-b067-fd95f3a7dbe2/0813b1db-bcb7-46bd-9b56-e749f43a5bb8&sa=D&source=editors&ust=1779303734996347&usg=AOvVaw0fGiTF0Hkn5Jqc4ZYJTUUq
https://www.google.com/url?q=https://app.chalkie.ai/player/a1d38e87-387b-4154-b067-fd95f3a7dbe2/0813b1db-bcb7-46bd-9b56-e749f43a5bb8&sa=D&source=editors&ust=1779303734996455&usg=AOvVaw1VaFMC05KDzy-qRw24SRKN

Sfatul unui mentor

Verifica rdspunsurile tale mai jos

Il Discutie despre prima prezentare

Pentru cd are o prezentare in fata clasei mdine.
Se teme cd va uita materialul si ca ceilalti vor rade de el.
Sa respire adanc si sd se concentreze pe mesaj, nu pe el insusi.

Ca pe ceva normal pe care il simt majoritatea colegilor, chiar daca nu arata.


https://www.google.com/url?q=https://app.chalkie.ai/player/a1d38e87-387b-4154-b067-fd95f3a7dbe2/f4b605a6-03ab-48f9-81b3-17eafa8ab720&sa=D&source=editors&ust=1779303735007852&usg=AOvVaw1fYwb_XE8iwt-VVwXsBh5d
https://www.google.com/url?q=https://app.chalkie.ai/player/a1d38e87-387b-4154-b067-fd95f3a7dbe2/f4b605a6-03ab-48f9-81b3-17eafa8ab720&sa=D&source=editors&ust=1779303735007970&usg=AOvVaw0uCEXdOHPE-OuIdeXwbl4k
https://www.google.com/url?q=https://app.chalkie.ai/player/a1d38e87-387b-4154-b067-fd95f3a7dbe2/f4b605a6-03ab-48f9-81b3-17eafa8ab720&sa=D&source=editors&ust=1779303735008074&usg=AOvVaw1-svncrGnU5AoVAqrASfx7

Postura Corporala

Corpul tau trimite semnale creierului tau. O
posturd deschisd (spatele drept, umerii
relaxati) scade nivelul de cortizol (stres) si
creste testosteronul (increderea).

Fun fact

Doar 2 minute de stat intr-o 'pozitie de
putere’ pot schimba chimia creierului

tAu.




Etapele stapanirii de sine

)2 22

Constientizarea Oprirea
Observa cand te critici Spune 'STOP' gandului
singur. negativ imediat.

Inlocuirea

Inlocuieste-l cu un fapt
real despre succesul tdu
anterior.



Puterea lui 'Inca’
‘

Existd o diferentd uriasd intre 'Nu stiu
matematicd’ si ‘Nu stiu matematicd inca'.
Acest mic cuvant deschide usa spre
posibilitatea de a creste si de a invata.

Daca crezi ca poti sau dacd crezi cd nu
poti, ai dreptate in ambele cazuri. — Henry

Ford



Fixarea conceptelor

1. Rezilientd a) Gandurile pe care le avem despre noi.

2. | Zond de Confort b) Capacitatea de a trece peste obstacole.

3. | Auto-eficacitate c) Credinta in propriile forte de a reusi.

4. Dialog Interior d) Locul unde ne simtim in sigurantd, dar nu crestem.




Fixarea conceptelor _l

1. Rezilienta b) Capacitatea de a trece peste obstacole.

2. | Zond& de Confort d) Locul unde ne simtim in sigurantd, dar nu crestem.

3. | Auto-eficacitate c) Credinta in propriile forte de a reusi.

4. Dialog Interior a) Gandurile pe care le avem despre noi.




Esecul ca Feedback

Oamenii cu incredere mare nu vdd esecul ca pe o
catastrofd, ci ca pe date de intrare. Dacd ceva nu
a functionat, inseamna ca trebuie sa schimbi
metoda, nu valoarea ta ca persoana.




Exemplu: Perspectiva se schimba

Gandirea Fixa Gandirea de Crestere

'Am luat o notd micdq, sunt prost si nu voi  'Aceastd notd imi aratd cd nu am inteles

reusi niciodatda la acest obiect. capitolul 2. Trebuie sa cer ajutor si sa
mai repet.’

-
I‘ -
.
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Example
| Cere feedback profesorului pentru
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Cercul Social

Esti media celor 5 oameni cu care petreci cel
mai mult timp. Prietenii care te incurajeazd
iti vor ridica incredereq, in timp ce cei care
te criticd constant o vor darama.

SFAT SOCIAL




Procesul de depdsire a fricii Réispunsuri pe urmétorul

slide...
Ordoneaza pasii corecti pentru a infrunta o situatie care te sperie:

Analiza rezultatului si invatarea

Pregatirea si exersarea

Actiunea in ciuda fricii

Identificarea temerii exacte




Procesul de depasire a fricii _J

Ordoneaza pasii corecti pentru a infrunta o situatie care te sperie:

Identificarea temerii exacte

-

Pregatirea si exersarea

N

Actiunea in ciuda fricii

H O

Analiza rezultatului si invatarea




Micile Victorii

Nu incerca sd schimbi totul peste noapte.
Increderea se bazeazé pe o serie de mici
victorii zilnice.

Fa-ti patul, termind o temad greaq, spune
'bund ziua' unei persoane noi. Aceste
succese mici se aduna.




Esti gata?

Increderea nu este despre a fi perfect. Este despre
a fi OK cu faptul ca nu esti perfect.

Provocare pentru saptamadna

viitoare:

F& un singur lucru de care iti este putin feama.
Observa ce simti dupd aceea.



Dezbatere finala

Crezi cd social media (Instagram,
TikTok) ajutd sau dauneazd

increderii in sine a adolescentilor?
De ce?




Dezbatere finala _J

Ai fi putut spune...
Efectul de comparatie constantd cu vietile 'perfecte’ ale altora.
Validarea prin like-uri poate crea dependentd de pdrerea altora.
Poate fi o sursa de inspiratie dacd urmdrim persoanele potrivite.
Importanta de a face diferenta intre realitate si filtre.




Mesaj de final

Ai Incredere 1n tine!

Nu uita: esti singura persoand care va fi cu tine toatd viata. Fii cel mai bun prieten al
tau, nu cel mai dur critic.




