VEŽBE ZA RAZVIJANJE SAMOPRIHVATANJA

Osobe sa izuzetno razvijenim samoprihvatanjem (izrazito izražena sigurnost i vera u sebe, arogancija ili nipodaštavanje drugih), koje nije u balansu sa ostalim veštinama EI se nerado odlučuju da potraže pomoć i uglavnom su upućene na koučing od strane organizacije.
Osobe sa niskim samoprihvatanjem je najbolje da potraže stručnu pomoć. Najbolje je da jačate samoprihvatanje sa psihoterapeutom ili koučem.
Ono što možete da uradite sami:
1. Uzmite papir i olovku i napišete svoje snage i nabrojite oblasti kojE treba da razvijate. Možete da konsultujete i bliske osobe, ali razmislite šta su zaista vaše snage i šta imate što je izuzetno, na šta ste ponosni i što vam je uvek pomagalo i u najtežim situacijama. Zapišite to i postavite na vidljivo mesto. Razmislite o veštinama koje treba da razvijate (kladim se da ih je više nego snaga), odaberite jednu i napravite plan kako možete da je razvijate.

2. Zatvorite oči, opustite se i zamislite da idete ulicom. Sa druge strane ulice vam prilazi osoba i vi prepoznajete sebe, to ste vi za godinu dana. Ta osoba izgleda i ponaša se baš onako kako bi ste vi želeli da budete. Ta osoba voli, poštuje i vrednuje sebe. Pokušajte da se zamislite na mestu te osobe. Šta je drugačije? Gde osećate snagu, u kom delu tela? Šta ta osoba oseća, radi drugačije? Pokušajte da zamislite kako postajete ta osoba. Ostanite tako duže i zapamtite kako se osoba oseća, šta čuje, vidi …postanite ova osoba. Vežbajte ovu vežbu svakog dana.

3. Zamislite sebe u nekoj situaciji kada uradite nešto pogrešno, kada ne uspete, doživite kraj nekog odnosa…koji glas čujete? Kakvi ste to vi…šta vam govori taj glas? To mogu da budu poruke koje ste dobijali u svojoj primarnoj porodici. Suprotstavite se toj kritici  aktivno, recite mu da greši…pristupite raspravi argumentovano …trebaće vremena, oko 6 - 8 nedelja da napravite novi neurološki put i da počnete da verujete drugom glasu koji vas uverava da vredite, da su neuspesi i porazi deo životnog puta, a ne dokaz o vašoj neadekvatnosti.

4. Napišite pismo svojim roditeljima (starateljima). Setite se šta su vam govorili kada ste bili uspešni. Kako su se ponašali i šta su vam govorili kada ste bili neuspešni. Razmislite da li su se tako ponašali prema svima ili samo prema vama. Da li je kod vas postojalo nešto što njima nije odgovaralo (buran temperament, razdraganost, direktnost….). Pokušajte da razumete zbog čega je to tako. Da li je postojalo nešto u njihovom odrastanju što je odredilo njihov odnos prema vama. Koliko uopšte znate o njima i njihovom životnom putu? Ljudi uglavnom daju ono što su dobili. Važan deo procesa samoprihvatanja je opraštanje. Pokušajte da pronađete snagu u sebi da im oprostite. Možda nisu znali drugačije? Napišite im kakva ste osoba postali i šta je sve vredno u vama. 




PITANJA KOJA MOŽETE SEBI POSTAVITI DA BI RAZVIJALI SAMOPRIHVATANJE:

· Kako bi ste se predstavili osobi koja vas ne poznaje, a treba da vas predstavi detaljno nekom drugom?
· Koje su vaše prednosti (vaše subjektivno mišljenje)?
· Šta verujete da su vaši nedostaci?
· Šta bi voleli da promenite kod sebe?
· Šta bi realno mogli da promenite kod sebe?
· Šta bi se rekli da su vaše snage/ prednosti u emotivnim vezama?
· Koje su vaše snage/prednosti u prijateljskim vezama?
· Koje su vaše snage/prednosti na poslu?
· Koje su vaše slabosti u emotivnim vezama?
· Koje su vaše slabosti u prijateljskim vezama?
· Koje su vaše slabosti na poslu?


PROCENITE SEBE:
Da li ste samopouzdani?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li ste samopouzdani na poslu?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li ste uspešni u emotivnim vezama?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li pozitivno gledate na budućnost?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li ste spremni da priznate da ste pogrešili?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li učite iz svojih grešaka?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li ste spremni da preuzmete rizik?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li se ponekad smejete sebi?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Da li sebe shvatate veoma ozbiljno?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



Koliko vrednujete sebe?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



· Zbog čega?
· Šta bi trebalo da uradite ili kakvi da budete da bi se ocenili sa 10?
· Koje su rečenice izgovarali vaši bližnji kada pogrešite?
	Majka
	

	Otac
	

	Brat/sestra
	

	Baka
	

	Deda
	

	Rođaci
	

	Učitelj
	

	Trener
	




Kakva je vaša majka (bila)?
Kakav je  vaš otac (bio)?
Koliko su vas voleli?
	Ko?
	Na skali od 1 – 10?
	Više ili manje od drugih

	Majka
	
	

	Otac
	
	

	Baka
	
	

	Deda
	
	

	Sestra/Brat
	
	

	Rođaci
	
	

	Učitelj 
	
	

	Trener
	
	



Koje su rečenice najčešće izgovarali vaši bližnji kada uradite nešto dobro?
	Majka
	

	Otac
	

	Brat/sestra
	

	Baka
	

	Deda
	

	Rođaci
	

	Učitelj
	

	Trener
	



· Kakav je bio njihov odnos prema uspehu?
· Kakav je bio njihov odnos prema pokazivanju ljubavi?
· Da li su vas uvek podržavali?
· Kakav je bio vaš odnos sa bratom i/ili sestrom?
· Da li ste nešto trenirali i koliko ste bili uspešni u tome?
· Da li ste imali neki hobi?
· Kakav ste bili đak u osnovnoj školi? Kakav je bio odnos učitelja prema vama?
· Odnos nastavnika u srednjoj školi? Kakav ste bili đak? Da li ste bili popularni?
· Kakav ste bili student? Da li ste bili popularni?
· Kakav je bio odnos vaših roditelja prema veri?
· Koje su najveće teškoće, gubici i ono što vas je porazilo u vašem razvoju?
· Kako ste se nosili sa gubicima? 
· Imate li još neka osećanja prema tim događajima? 
· Da li za nečim žalite?
· Koje su vam snage i veštine ti događaji doneli?
· Koliko često ste gubili veru u svoju vrednost?
· Zbog čega?
· Šta su bile vaše najveće greške? Šta su bili najveći promašaji? Kako su tada uticali na vas? Kako sada utiču na vas? 
· Čega vas je najviše sramota? Da li imate neke sramne tajne zbog kojih se osećate krivo, nešto što ne biste voleli da niko ne sazna o vama?
· Napišite rečenice…Sjajna, dobra stvar koju sam ikada uradio/la je...napišite prvih 6 stvari koje vam padaju napamet. 

U OVOME SAM DOBAR/DOBRA:


ZAHVALAN SAM/ZAHVALNA SAM NA……


MOJ ŽIVOTNI MOTO JE:

