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Autoestima

- L'autoestima és la suma de la confianca i el respecte que
ens tenim a nosaltres mateixos

- Té dos components basics: el sentiment de capacitat
personal i el sentiment de valua personal, ambdds fruit de
I'autoconeixement personal
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Desenvolupar I'autoestima

Com desenvolupar I'autoestima

1. Acceptacié d'un mateix ('autocritica només ha de ser constructiva, ens
hem d’apreciar, acceptar-se ajuda a fer canvis: per a progressar cal
canviar)

2. Relaci6 positiva amb les persones i I'entorn (concentracié en lo bo de les
persones i de les situacions)

3. Tenir objectius a la vida (reptes d’acord amb la seva capacitat, per aixo
cal conéixer-se abans)

4. Acceptar el compromis de complir aquests reptes i estar preparats pel
fracas (només qui treballa s’equivoca, dem de provar i avancar)

5. L'eleccidé dels nostres pensaments marcara el control de la nostra vida
(no deixeu que ningu decideixi per tu)
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Prendre consciencia de les nostres virtuts

Escriu, si us plau, una llista de 10 de les
teves virtuts

Si la llista és massa curta, demana ajuda als
teus amics, que ens ajudin a confeccionar-la
amb tot allo que ells experimentin de
nosaltres en positiu i que, potser, nosaltres
no som capacgos de veure. Pots demanar
també ajuda al companys del curs

Si és massa llarga (passa de vegades), una
petita dosi d’humilitat ens ajudara a retallar-
la saludablement

Un cop feta i complerta, enganxa-la al mirall
del bany per a llegir-la cada mati
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Nivells neurologics (Dilts)
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Comunicacio eficag

55%
no verbal

7%
paraules

/ 38%
entonacio veu
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Facilitadors de la comunicacio

Empatia Escoltar
Mirar els ulls \ /
Respectar
Atencio / d
™~ Acceptar
Resoldre els
problemes i no Claredat

fer culpables
els altres
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Paraules magiques

1. El nom del seu interlocutor
2 . Ajuda a la seva empresa
3. Aportar Solucions

4. Col-laboracié amb equip

5. Gracies pel temps dedicat
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No demanen feina ...

... Negociem el nostre Talent
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Podeu trobar-me a...

@ msalvador@factivitats.com

Forum d’Activitats
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