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Verjamem, da lahko opravim neko nalogo.

samozaupanje, ocena lastne kompetentnosti, samoucinkovitost, zaupanje vase, odlocnost, prepricanje

vase, verjetje vase, sigurnost vase (v svoje sposobnosti), upanje, da bo, vera vase, cutim, da zmorem
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STANJE vs. LASTNOST

Verjamem, da lahko opravim neko nalogo.

Sluzbene Socialne Psiholoske Telesne Prostocasne Zlvljenjske
naloge naloge naloge naloge naloge naloge

p|sanJe kontrola
poslusanje branJe vosza avta
doprsov emOCJ
vodenje resevanje kontrola misli, . igranje .
. preval nazaj . kuhanJe
sestankov konfliktov fokusa INnstrumenta
prodajni » | kreiranje idej o o N,
repricevanie smucanie vrtnarienie opravlianie
nagovor prep J J Jeh popravijan
o | samo -
urejanje javno L . o L
| motiviranje p|ezanJe |<va<:|<anJe |||<anJe
dokumentov nastopanje
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ZAPLET
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NALOGA
lzven CK

pomembna

MISL
Kaj

verja memo?’

PREDVIDEVANJE: »Ne bo mi
uspelo!«

ZAHTEVE: »Moram najboljse!«

PREDSTAVA: »Ne predstavljam si:
KAKO!«
ZASKRBLJENOST: »Kaj pa, ce?«

SAMOKRITICNOST: »Neumen,
nesposoben, slabl«

FOKUS NA NEGATIVNO: »Kje vse

lahko naredim napako?«

VEDENJE
Kako

naredimo?
1ZO ibanje
od asanje

manj energije
manj iskanje resitev

zachem ... odneham
anj |skanJa pomoci

slabo

opravljena

naloga
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RAZPLET
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NALOGA
lzven CK

pomembna

MISL
Kaj

verja memo?’

PREDVIDEVANJE: »Kdaj sem

Ze?«

ZAHTEVE: »Kaj je tu MOZNo 7«

PREDSTAVA: »Kako to drugi?«
ZASKRBLJENOST: »Kaksen je

Plan B?«
SAMOKRITICNOST: »Kaj bi rekel

?

sodelavcu?«

FOKUS NA NEGATIVNO: »Kje

vse lahko naredim prav, dobro?«

VEDENJE
Kako

naredimo?

soofianie .
ta kOJ zacni

vec energiie

vec iskanja resitev

zachem ... vztrajam
vec |skanJa pomoci

bolje
opravfjena
naloga

spremem ba.com



»Slabo je, ce dvomis ... vasel«

»Prav je, da fefkas l«
»Samozavest = samovsecnost!'«
»Je (sp|o§na) osebnostna \astnost:jo imas all pa je nimas! «

>>Seje ne da 1zbolisati!«

»IMoras samo verieti ... brez razmi§Uanja .. pa bo!«
»Vse se da, Ce hoces!« »Motivacija bo vse resilal«

»Vedno moras stremeti k najboljgemu!«
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ZAKLJUCKI
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01

-okus na to nalogo.

02

Spremeni ne—ciUno mi§|jenje.

03
Spremeni izogibalno vedenie.
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Hvala za pozornost!

031872 105 ales@poslovni-psiholog.si poslovni-psiholog.si

[ 0182 82 839 ] E info@sprememba.si j [ sprememba.com ]

O0O0O0




