Construirea imaginii de sine pozitive

Sugestii pentru imbunatdtirea imaginii de sine la orice varsta

- Stabileste-ti obiective mdrunte, usor de atins si sarbdtoreste
realizarea lor.

e Fa o lista cu trasaturile tale pozitive si revizuieste-o zilnic.

- Abtine-te cdt poti de la a te compara cu ceilalti.

e Invata sa spui ,,nu” si sa pui limite in ceea ce priveste lucrurile
pe care le faci pentru ceilalti.

- Scoate-ti din vocabular expresiile ,ar fi trebuit”, ,as fi putut” si
,emusai sa’.

e Ai grija de tine si de igiena ta.

- Gdseste un exercitiu care iti face pldcere si fa din el o rutind.
e Fa-ti timp pentru un hobby si practicad-| regulat.

» Invatd lucruri noi sau dobdndeste noi aptitudini.

« Pune sub semnul intrebari validitatea gandurilor si a discursului
negativ despre sine si incearcad sa le vezi intr-o lumina pozitiva:
(de exemplu , transforma ,lucrez tncet” in ,imi iau timpul necesar
pentru a ma achita cGt mai bine de fiecare sarcind”).

e Asumad-ti responsabilitatea pentru gédndurile,
cuvintele si actiunile tale.
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